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Vikár Míra

Valósághajlítás mint énvédelem

„A humor is a lélek fegyvere az önfenntartásért való harcban, 
hiszen ismeretes, hogy a humor (…) alkalmas arra, 

hogy távolságot teremtsen, felülkerekedjék az adott helyzeten”
Viktor E. Frankl

Bevezetés

Gondoljunk egy helyzetre, mikor legutóbb izgulást, szorongást, idegességet 
éltünk meg. Lehetett ez például egy vizsgára való felkészülés, valamilyen 
rossz hírrel való találkozás vagy megpróbáltatás az munkahelyünkön. Mit 
tettünk a helyzetben? Szembenéztünk a problémával vagy inkább próbáltunk 
nem tudomást venni róla, esetleg halogatni a megoldását?

Életünk során számos helyzetben élhetünk meg szorongást, olyan kelle-
metlen belső állapotot, melyet igyekszünk elkerülni vagy amelytől próbálunk 
megszabadulni (Carver–Scheier 2006: 230). Ebben az esetben rendszerint 
kétféle megoldási módot alkalmazhatunk: vagy megváltoztatjuk a viselke-
désünket, vagy ‒ tudattalanul ‒ módosítjuk észleletünket (Carver–Scheier 
2006: 231). Ez utóbbi megoldási módot, amit a pszichológiában az „elhárító 
mechanizmusok” kifejezéssel írunk le, tekintem „valósághajlításnak”.

Tanulmányomban néhány elhárító mechanizmust taglalok, melyek a min-
dennapi helyzetekben gyakran megfigyelhetők, és akár mi magunk is észre-
vehetjük, hogyan működnek bennünk. Ezeket igyekszem közérthető módon, 
hétköznapi példák segítségével szemléltetni. Írásom a teljesség igénye nélkül 
készült, az itt említett elhárító mechanizmusok mellett még számos másikat 
is leírtak a szakirodalomban.

Elhárító mechanizmusok

Először nézzünk egy hétköznapi példát. Megtudjuk, hogy egy vizsgára kell 
felkészülnünk, amire két hetünk van. Ekkor várhatóan feszítő, kellemetlen 
érzések fognak el bennünket, hiszen előttünk lebeg egy megmérettetés. Eze-
ket a kellemetlen érzéseket szeretnénk magunktól eltávolítani. Mit teszünk? 
Lehetőségünk van hozzákezdeni a vizsgára való felkészüléshez, ez elvonja  
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a figyelmünket a szorongásról és hozzásegít minket ahhoz, hogy sikeres vizs-
gát tegyünk. Tehát a problémára fókuszálunk. Az is megtörténhet azonban, 
hogy elhitetjük magunkkal, „még rengeteg időnk van a felkészülésre”, ez-
zel ugyan szintén csökkentjük a szorongásunkat, de halogatjuk a készülést 
és rontjuk az esélyeinket. Ebben az esetben az észlelésünket módosítottuk. 
Ez utóbbi szorongáskezelési mód az elhárító mechanizmusok közé tartozik 
(Carver–Scheier 2006: 233).

Az elhárító mechanizmusok fogalma Sigmund Freud nevéhez fűződik 
(Freud 1986: 235–248; Freud 1993: 42). Ezek „olyan eljárások, taktikák, 
amelyeket az én fejleszt ki, hogy könnyebben megküzdhessen a szorongás-
sal” (Carver–Scheier 2006: 231). Ezen mechanizmusok két közös tulajdon-
sággal bírnak: tudattalanul működnek (tehát nem szándékosan alkalmazzuk 
őket), illetve torzítják a valóságot (Carver–Scheier 2006: 231). Elsőre külö-
nös lehet, hogy miért is működnek bennünk ilyen mechanizmusok, azonban 
ezek célja nem más, mint a környezetünkhöz való alkalmazkodás, az adaptáció 
(Loewenstein 1967: 800). Tehát azért működtetjük ezeket, hogy képesek le-
gyünk megküzdeni a környezeti kihívásokkal. Fontos azonban, hogy a szakiro-
dalom megkülönböztet érett és kevésbé érett elhárító mechanizmusokat, melyek 
megítélése életkortól is függ (Cramer 2015: 526). Cramer (2015: 533) szerint 
abban az esetben tekinthető az elhárító mechanizmusok működése károsnak 
vagy maladaptívnak, ha életkorhoz mérten éretlen elhárító mechanizmusokat 
alkalmazunk, illetve ha ezt túlzott mértékben, hosszú időn keresztül tesszük.

A következőkben hat elhárító mechanizmust fogok bemutatni (tagadás, ki-
vetítés, elfojtás, intellektualizáció, szublimáció, humor). Az éretlenebbektől 
az érettebbek felé haladok Vaillant és munkatársai (1986: 786–794) empiri-
kus kutatásokon alapuló hierarchikus osztályozása alapján. Minden elhárító 
mechanizmus definiálása után egy mindennapi szituáció segítségével szem-
léltetem, hogyan néz ki a jelenség a gyakorlatban. A példákhoz az életszerű-
ség kedvéért fiktív neveket használok.

I.  Tagadás (=denial)

A tagadás elhárító mechanizmusát általában akkor alkalmazzuk, ha a fenye-
gető valóság elárasztja az embert. A tagadás nem más, mint „adott esemény 
bekövetkezésének vagy adott állapot fennállásának elutasítása” (Carver–
Scheier 2006: 233). Ez az elhárító mechanizmus kisgyermekkorban, 7 éves 
korig normatív módon jelen van (Cramer 2015: 542), azonban felnőtt kor-
ban az éretlen elhárító mechanizmusok közé sorolható (Cramer 2015: 527–
528).
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Például, ha Marcsi, egy gimnáziumi tanuló rossz osztályzatot kap, és vál-
tig állítja, hogy tévedésnek kellett történnie, nem kaphatta ő a gyenge jegyet, 
akkor tagadást alkalmaz. Nem hajlandó tudomásul venni, hogy nem sikerült 
megfelelően teljesítenie a feladatot, emiatt azonban a probléma megoldásá-
hoz sem kerül közelebb.

Bizonyos, rendkívüli módon megterhelő életesemények hatására még fel-
nőttkorban is adaptívnak tekinthető a tagadás mechanizmusa, amennyiben az 
csak rövid ideig áll fenn. Ilyen példa a gyászfeldolgozás első szakaszában 
megfigyelhető tagadás, mikor az érintett nem tud először szembenézni egy 
számára fontos személy halálával. Fontos azonban itt is szem előtt tartani, 
hogy amennyiben hosszú ideig, túlzott mértékben megfigyelhető a tagadás, 
az már semmiképp nem adaptív megküzdési mód (Benczúr 2015: 22).

 II. Kivetítés (=projection)

A kivetítés elhárító mechanizmusa általánosságban a tagadáshoz hasonló-
an éretlennek tekinthető (Vaillant et al. 1986: 790). Az életkori fejlődés 
szempontjából a tagadás után következik, és 7 éves kor körül használata még 
normatívnak számít (Cramer 2015: 542). A kivetítés azt jelenti, hogy a szá-
munkra elfogadhatatlan érzéseinket, vágyainkat, gondolatainkat valaki más-
nak tulajdonítjuk, másban látjuk viszont. Ez a mechanizmus megvéd minket 
attól, hogy önmagunkban szembe kelljen néznünk ezekkel az elutasított tar-
talmakkal (Carver–Scheier 2006: 235).

Képzeljük el, hogy egy pár együtt van otthon. Bandi teljesen nyugodt han-
gon annyit kérdez Maritól: „Ráérnél egy kicsit beszélgetni?” Erre idegesen Mari 
így reagál: „Miért vagy velem ilyen türelmetlen?” Ezt hallva Bandi vélhetően 
csodálkozni fog, hiszen benne nem volt türelmetlenség, és nem szerette volna 
sürgetni partnerét. Ebben az esetben vélhetően Mari a kivetítés elhárító mecha-
nizmusát működtette, mivel önmagában nem tudta elfogadni a türelmetlenség, 
idegesség érzését, így azt a párjának tulajdonította, és úgy érzékelte, mintha 
Bandiban keletkeztek volna ezek az érzések. Egy ilyen helyzetben nehéz meg-
felelően reagálni, azonban azt mindenképp fontos szem előtt tartania annak, aki 
a példában szereplő Bandi helyzetébe kerül, hogy ezek az érzések nem belőle 
jönnek. Emellett segíthet a helyzeten, ha megpróbálja megérteni, hogy a másik 
fél vajon miért reagált ilyen impulzívan a kérdésre.

 III. Elfojtás (=suppression; Verdrängung)

Az elfojtás elhárító mechanizmusa közepesen érettnek tekinthető, és felnőtt 
korban is alkalmazzuk (Vaillant et al. 1986: 790). Az elfojtás egy személy 
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azon törekvésére utal, hogy távol tartson egy gondolatot, vágyat, érzést a tuda-
tától (Carver–Scheier 2006: 231). Ez a folyamat leginkább Freud jéghegy-ha-
sonlatának segítségével szemléltethető (Carver–Scheier 2006: 205). Freud az 
emberi pszichikumot leíró topografikus modelljében három részt különített el 
(Freud 1982: 427). A tudatos szférát, amely azokat a gondolatokat, érzéseket, 
vágyakat tartalmazza, amelyeknek pillanatnyilag tudatában vagyunk (Freud 
1986: 242). A tudatelőttes részt, melyben olyan tartalmak csoportosulnak, ame-
lyeknek pillanatnyilag nem vagyunk tudatában, azonban könnyen tudatosítha-
tók (Freud 1986: 242). Ilyen lehet például a családunk iránt érzett szeretetünk, 
mikor a munkahelyünkön keményen dolgozunk, hiszen ez ebben a helyzetben 
valószínűsíthetően nem tudatosul. A harmadik szféra a tudattalan, amely olyan 
érzések, gondolatok, vágyak összességét foglalja magába, melyeknek nem 
vagyunk tudatában (Freud 1986: 242). Ezek különböző ösztönkésztetések le-
hetnek, melyeket tudattalanul próbálunk elnyomni magunkban, például valaki 
iránt érzett haragunkat (Carver–Scheier 2006: 238). Freud topografikus mo-
delljét egy jéghegy segítségével szemléltette. A jéghegy-hasonlatban a tudatos 
szint a jéghegy csúcsa, amely kilátszik a vízből, a tudatelőttes van a víz szintje 
alatt egy kevéssel, míg a tudattalan rész a legnagyobb, és a víz alatt található 
(Carver–Scheier 2006: 205) (1. ábra).

1. ábra Freud topografikus modellje a jéghegy-hasonlattal ábrázolva (Freud 1986: 242. 
alapján saját ábra).
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Az elfojtás során az elutasított tartalmak a tudattalan szférába kerülnek  
(a jéghegy víz alatti részébe), azonban feszültségként jelen maradnak és pró-
bálnak tudatosulni (Freud 1986: 241). Ezek a tartalmak a tudatelőttes részt 
megkerülve felszínre törhetnek, és különböző formában manifesztálódhat-
nak. Ilyen manifesztációk lehetnek: elszólások, elvétések, pl.: ha szomjasak 
vagyunk, lehetséges, hogy olvasás közben „szikkadt táj” helyett „tikkadt szá-
jat” olvasunk (Carver–Scheier 2006: 240); álmok, pl.: lehetséges, hogy egy 
egyetemi hallgató stresszes vizsgaidőszakban azt álmodja, hogy megbukik 
egy vizsgán, miközben még el sem ment rá; illetve tünetek, pl.: enyhébb eset-
ben játék az ujjakkal, körömrágás, de akár komolyabb pszichoszomatikus tü-
netek formájában is, mint az erős fej- vagy hasfájás (lásd. részletesen Freud 
1986: 8–65 és 243–245).

Lássunk egy hétköznapi példát, melyben ismét egy pár beszélget. Piri látja 
Ödönön, hogy valami nincs rendben vele. Ezt abból látja, hogy feszült a test-
tartása, magához húzza a karjait és rágja a körmét (bár ez nem feltétlenül tu-
datosul a nőben, leginkább egyfajta megérzése van, hogy a partnere feszült). 
Megkérdezi a férfitől: „Valami gond van?” Erre a férfi meglepetten azt fele-
li: „Dehogy.” Vélhetően ebben az esetben valamilyen elfojtott feszültségről, 
tartalomról lehet szó, ami nem tudatosult a férfiben, de tünetek formájában 
megmutatkozott.

IV.  Intellektualizáció

Az intellektualizáció az elfojtáshoz hasonlóan szintén a közepes érettségi 
szintű elhárító mechanizmusok közé sorolható Vaillant és munkatársai (1986: 
790) alapján. Az intellektualizáció egy olyan viselkedési tendenciát jelent, 
amely során a fenyegető tartalmakról tárgyilagos, hideg, elemző terminusok-
ban gondolkodunk. Ennek segítségével leválasztjuk a gondolatokat a hoz-
zájuk kapcsolódó érzésekről, és így távol tarthatjuk magunktól a szorongást 
(Carver–Scheier 2006: 236).

Gondoljunk egy olyan helyzetre, ahol Artúrral épp szakított barátnője. 
A szakítás után Artúr a következő módon mesél a történésekről barátjának: 
„Nem csoda, hogy szétmentünk Lizával. Manapság a párkapcsolatok 54%-a 
szakítással végződik. És egyébként is, a szerelem mulandó…”. Tehát a példá-
ban szereplő férfi gondolati síkon, az érzelmek teljes leválasztásával beszélt 
Lizával való szakításukról. Ez megkönnyítheti adott pillanatban a szakítás-
sal való szembenézést, hiszen a férfi nem engedi, hogy egyszerre árasszák 
el a negatív érzelmek. Ugyanakkor, ha hosszabb ideig fennáll ez az állapot,  
a férfi akár hetekkel később sem néz szembe a szakítás okozta fájdalmával, 
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akkor nem lesz képes arra, hogy feldolgozza a történteket, és ez akár meg-
akadályozhatja abban, hogy más nőkkel sikeresebb, hosszú távú kapcsolatot 
hozzon létre.

V.  Szublimáció

A szublimáció az érett elhárító mechanizmusok közé tartozik (Vaillant et 
al. 1986: 790). Ez a mechanizmus azt jelenti, hogy a társadalmilag nem kívá-
natos vágyakat, szorongásokat, negatív érzéseket átalakítjuk oly módon, hogy 
az ebből felszabaduló energiát valamilyen társadalmilag elfogadott tevékeny-
ségbe invesztáljuk (Cramer 2015: 528–529). Ilyen tevékenység lehet például 
valamilyen mozgás, sport, de alkotó tevékenység is, mint a képzőművészet, 
zene, színjátszás, tanulás. Az előbb említettek mellett olyan hétköznapi, szá-
munkra örömöt jelentő elfoglaltságra is gondolhatunk, amilyen a főzés.

A következő példában Kata nagyon ideges az új főnöke miatt, aki rengete-
get követel tőle, és ha csak a legapróbb hibát követi is el, máris szemrehányást 
tesz neki. Kata természetesen nem teheti meg, hogy visszaszól a főnökének 
és nyíltan kiáll magáért, amit valójában szeretne tenni, mert akkor az állását 
kockáztatná. Kata párja, Janó, azt veszi észre, hogy mióta az új főnök megje-
lent a munkahelyen, barátnője az ő legnagyobb örömére sokkal gyakrabban 
főz otthon, ráadásul bonyolult, összetett ételeket készít. Kata, bár valószínű-
leg nem tudatosan teszi, a főnöke iránt felgyülemlett feszültségét a főzésben 
vezeti le, ebbe a konstruktív tevékenységbe fordítja át energiáit.

 VI. Humor

A humor szintén az érett elhárító mechanizmusok közé sorolható (Vaillant 
et al. 1986: 790). (A humor antropológiájához, nyelvi megformálásához lásd: 
Balázs 2008, 2016.) A humor úgy módosítja a lehetségesen bekövetkező, 
vagy már bekövetkezett negatív esemény súlyát, hogy az enyhül és tolerálha-
tóbbá válik (Bowins 2004: 9). Amellett, hogy a humor egészségesebbé te-
het valakit, és segít megküzdeni a megterhelő életeseményekkel, elősegítheti  
a személy boldogságát (Bowins 2004: 22). A tanulmány mottójaként válasz-
tott idézetben Frankl (1988: 49) is azt hangsúlyozza, hogy a humor a túlélést, 
a nehéz életeseményekkel való megküzdést segíti azáltal, hogy eltávolítja 
a személyt az eseménytől, hiszen ez feltétele annak, hogy valaki az adott 
helyzetről absztrakt módon, humorosan tudjon gondolkodni. A kutatások is 
kimutatták, hogy a humor képes csökkenteni a stresszt és az érzelmi nyugta-
lanságot (Martin–Lefcourt 1983: 1322, ill. Farkas et al. 2021: 69). 
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Példaként tegyük fel, hogy Kíra, egyetemi hallgató épp nagyon ideges és 
csalódott, mert egy konferenciára beadott kutatására kritikus bírálatot kapott. 
Már csak két hét van a konferenciáig, így aggódik, hogyan fogja tudni beépí-
teni a javításokat az előadásba. Aznap, mikor megkapja a bírálatot, a konfe-
rencia műsorfüzete is megjelenik. Kíra csalódottan látja, hogy rövid „i” -vel, 
hibásan „Kira”-ként szerepel a neve a füzetben. Kíra úgy érzi, ez a kegyelem-
döfés erre a napra, és a sírás szélén állva meséli párjának a történteket. Már-
ton, Kíra barátja együttérzően ezt mondja: „Tehát felkerült az i-re a pont.” 
Erre Kíra meglepetésében elneveti magát párja humoros megjegyzésén, és 
némi megkönnyebbülést érez.

Az elhárító mechanizmusok komplexitása

Bár tanulmányomban, a szakirodalmi hagyományt követve, külön-külön 
ismertettem az egyes elhárító mechanizmusokat, fontos tudni, hogy a ter-
mészetben, vagyis a hétköznapi helyzetekben, ezek jellemzően nem elszi-
getelten, hanem egymással összekapcsolódva vannak jelen (Carver–Scheier 
2006: 238). Ezt mutatja például Newman és munkatársai (1997: 980–1001) 
kutatása is, amelyben a projekció és az elfojtás összefüggését vizsgálták.  
A kutatók feltételezték, hogy azok a személyek, akik elutasítják valamilyen 
tulajdonságukat, és emiatt igyekeznek azt elfojtani, nagyobb eséllyel fogják 
ezt a tulajdonságot viszont látni, akár felnagyítani másokban (Newman et 
al. 1997: 980). Tanulmányukban a szerzők azzal magyarázzák ezt a jelensé-
get, hogy ha valamilyen tulajdonságunkat próbáljuk elfojtani, nem gondolni 
rá, akkor az könnyen kontrollálatlanul felbukkannak a tudatunkban, és mivel 
ezek a jellemvonások előtérbe kerülnek, könnyen viszontlátjuk őket mások-
ban, kivetíthetjük őket (Newman et al. 1997: 996).

Nézzünk ismét egy hétköznapi helyzetet. Képzeljünk el egy egyetemi 
hallgatót, Emesét, aki hajlamos az irigységre, főképp teljesítményhelyzetek 
esetén. Emese ugyanakkor erősen elítéli az irigység tulajdonságát, mivel ott-
hon mindig azt hallotta szüleitől, hogy „büszkének kell lennünk mások ered-
ményeire, nem szabad féltékenynek lennünk rájuk.” Igyekszik ezért minél 
mélyebbre elfojtani magában ezen tulajdonságát. Emese azonban rendkívül 
irritált lesz, ha csak a legkisebb fokú féltékenységgel is találkozik környeze-
tében. Különösen a vizsgaidőszak végén, mikor megbeszéli évfolyamtársai-
val a vizsgák eredményeit, hajlamos rá, hogy társait irigynek higgye, mikor 
olyan mondatot hall tőlük, mint „Érdekes, hogy Ambrus ötöst kapott, pedig 
azt mondta alig két napot készült.” Ebben a helyzetben, bár nem jelenik meg 
egyértelműen az irigység, hiszen a mondat akár egyszerű ténymegállapítás-
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ként is szolgálhat, Emese úgy érzi, hogy barátai rendkívül irigyek, és előfor-
dul, hogy meg is szidja őket, amiért nem tudnak a másik sikerének örülni.  
Ez az erős elhárítás Emese részéről, hosszú távon eltávolíthatja őt barátaitól.

Láthattuk tehát a példában, hogy a projekció egy erős, korábban elfojtott 
és fel nem dolgozott tartalomból is eredhet. Egy ilyen helyzetben segíthet, 
ha Emese inkább szembenéz saját nemkívánatos tulajdonságával, akár segít-
séggel feltárja azt, és igyekszik helyén kezelni ahelyett, hogy megpróbálja 
elnyomni magában.

Nézzünk meg egy másik példát, melyet az Összeomlás (Falling down) 
című filmből fogok idézni. A film első jelenetében láthatjuk a főszereplő fér-
fit, amint egy autóban ül, vélhetően nyáron, nagy melegben, és az országúti 
hatalmas kocsisorban várakozik. A férfi több jelét is mutatja az elfojtásnak: 
szuszog, markolássza a kormányt, néha becsukja a szemét, hátrahajtja egy 
pillanatra a fejét, szorítja az állkapcsát. Láthatólag nehezen viseli a helyzetet, 
azonban indulatait próbálja magában tartani. Egyszer csak berepül egy légy 
a kocsiba. Hangosan zümmög és a férfi fejére is többször rászáll. A férfi elő-
ször kézzel próbálja elhajtani a legyet. Mivel azonban a légy nem tántorít, 
erőteljesebb eszközökhöz folyamodik. A férfi idegességében kezébe vesz egy 
újságot és azzal kezd vadul csapkodni. Lássuk milyen elhárító mechanizmu-
sok figyelhetők meg a jelenetben. Az elfojtás végig érzékelhető, hiszen a férfi 
láthatólag legszívesebben kiabálni vagy rohanni kezdene, és semmiképp sem 
ülne és várakozna az álló autóban. A légy megjelenésével azonban projekci-
óra is gyanakodhatunk, hiszen a férfi valójában nem a légyre olyan mérges, 
hanem magára a helyzetre, és elfojtott dühét vetíti ki a légyre. Mikor előadá-
somat megtartottam a konferencián, akkor mutatott rá az egyik résztvevő, 
hogy végül szublimációként is tekinthetünk a légy üldözésére, amennyiben 
a légy csapkodása társadalmilag elfogadott tevékenység. Ebből a példából is 
látható, milyen komplex módon vannak jelen az elhárító mechanizmusok, és 
hogy akár kultúra- és társadalomfüggő is lehet, hogy milyen elhárító mecha-
nizmusként értelmezünk egy jelenséget.

Megvédenek minket az elhárító mechanizmusok?

Eddig ugyan az elhárító mechanizmusok számos negatív következményét fel-
sorakoztattam, fontos tudni, hogy ezek teljesen természetes, általában rövid 
távon hasznos mechanizmusok, melyek segítenek bennünket a mindennapi 
nehézségekkel való megküzdésben (Loewenstein 1967: 800). Tehát az sem-
miképp nem cél, sem feladat, hogy ne működjenek ezek a mechanizmusok. 
Fontos azonban tisztában lenni ezekkel, mert az életkorhoz mérten éretlen 
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mechanizmusok hosszú távú használata árthat mentális egészségünknek 
(Cramer 2015: 533).

Rövid távon elmondható, hogy az elhárító mechanizmusok megvédenek 
bennünket. Például abban az esetben, ha elveszítünk valakit, gyászt élünk 
meg, azonban a munkahelyünkön is helyt kell állnunk, segít, ha a munkaidő 
alatt el tudjuk fojtani fájdalmas érzéseinket. Viszont amint lehetőség nyílik 
rá, engedjük meg magunknak, hogy megéljük ezeket a negatív érzéseket, és 
feldolgozzuk a történteket.

Mit tehetünk?

Végül lássuk mit tehetünk azért, hogy a bennünk működő elhárító mechaniz-
musok valóban a védelmünket szolgálják, és ne fokozzák a problémát, amitől 
próbáljuk magunkat megvédeni.

1. Ismerjük fel őket!

Próbáljuk felismerni, főként, ha nem az életkorunknak megfelelő elhárító me-
chanizmusokat működtetünk, mint amilyen felnőtt korban a projekció vagy  
a tagadás. Ez nem könnyű feladat, hiszen tudattalanul működtetjük ezeket, de 
az, ha olvasunk, hallunk róluk segíthet a mechanizmusok azonosításában.

2. Foglalkozzunk a problémával!

Abban az esetben, ha észrevettük, hogy valamilyen elhárító mechanizmust 
működtettünk, nézzünk mögé, és próbáljuk megfejteni, milyen problémától, 
nehézségtől, esetleg milyen kellemetlen érzésektől próbáljuk megvédeni ma-
gunkat. Emlékezzünk arra, hogy rövid távon segítenek és hasznosak az elhá-
rító mechanizmusok, hosszú távon viszont a problémával és az érzéseinkkel 
érdemes foglalkoznunk.

3. Kérjünk segítséget!

Ha sikerült azonosítani a problémát, vagy nem sikerült, de észrevettük, hogy 
elhárító mechanizmusokkal védekezünk valami ellen, bátran kérjünk segít-
séget. Akár egy baráttal, családtaggal való beszélgetés segíthet ilyen helyzet-
ben, de szükség esetén szakemberhez is fordulhatunk.
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Összefoglalás

Az elhárító mechanizmusok olyan védekező eljárások, melyeket énünk tu-
dattalanul fejleszt ki, hogy segítse a szorongással való megküzdést. Rövid 
távon az elhárító mechanizmusok adaptívak, segítik a környezethez való 
alkalmazkodásunkat, hiszen szabályozzák azt, hogy milyen mértékben kell 
szembesülnünk problémáinkkal. A szakirodalom azonban megkülönböztet 
érett és éretlen elhárító mechanizmusokat, és abban az esetben, ha hosszú 
távon életkorunkhoz mérten éretlen elhárító mechanizmusokat működtetünk, 
akkor ezek károsak lehetnek a mentális egészségünkre. A tanulmányban hat 
elhárító mechanizmust ismertettem, éretlentől az érett felé haladva, a taga-
dástól, mely hét éves korig tekinthető adaptívnak, a humorig, mely felnőtt 
korban is hatékony segítség lehet a feszültséggel terhelt helyzetekben. Annak 
érdekében, hogy az elhárító mechanizmusok valóban a jóllétünket szolgálják, 
próbáljuk felismerni őket, nézzünk mögéjük és foglalkozzunk a problémával, 
szükség esetén pedig kérjünk segítséget.
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