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Eletlink soran el6bb-utébb szembe kell nézniink olyan nehéz helyzetekkel, amelyek mar-mar
elviselhetetlen szorongassal, félelemmel, fajdalommal és belsé fesziltséggel jarnak. Az ilyen
valsagos helyzetekben aktivalodnak a kilénbdzd énvedd, illetve elhdritd mechanizmusaink,
amelyek elsédleges feladata a személyiség integritasanak fenntartasa, a lelki 6sszeomlas vagy
katasztréfa elkertlése. Cikkinkben réviden bemutatjuk az én védelmét szolgalé legfontosabb

pszichés folyamatokat.



https://mindsetpszichologia.hu/lelki-katasztrofavedelem-az-envedo-folyamataink-nyomaban
https://mindsetpszichologia.hu/lelki-katasztrofavedelem-az-envedo-folyamataink-nyomaban
https://mindsetpszichologia.hu/lelki-katasztrofavedelem-az-envedo-folyamataink-nyomaban
https://mindsetpszichologia.hu/lelki-katasztrofavedelem-az-envedo-folyamataink-nyomaban

Lelki katasztrofavédelem

Sigmund Freud a pszichoanalitikus iranyzat alapitéja szerint a személyiség harom {6 részbél
(id, ego, szuperego) all, amelyek egyitt, egymassal kdlcsdnhatasban mikédve hatarozzak meg
a komplex emberi viselkedést.

- Az 6szténén (id) a személyiség 6si, tudattalan része, a lelki energia gydjtémedencéje,
amely az 6sszes 6roklott s 6sztonds lelki tényez6t magaban foglalja. A szubjektiv éimény
belsé vilagat tikrozi.

- Az én (ego) azaltal j6n Iétre, hogy a szervezet igényei kapcsolatba |épnek az objektiv
valésaggal. Az ego a realitaselvet kdveti, célja hogy az észtébnén impulzusai a kilvilag
kérilményeinek figyelembevételével fejez6djenek ki.

- Afelettes én (szuperego) pedig a tarsadalom hagyomanyos, moralis értékrendjének belsd
képviselbje, amely elsGsorban a szllbi jutalmazas és blintetés hatadsara alakul ki.

Freud a személyiség fenti strukturalis modelljével 6sszhangban a szorongasnak is harom f6
tipusat kildnitette el:

- A valésagszorongds, amely a kilvilag valddi veszélyeitdl vald félelem miatt keletkezik.

- A neurotikus szorongas tudattalan félelem attél, hogy az 6szténdk ellendrizhetetlenné
valnak és az egyén valami olyat tesz, amiért biintetés jar.

- A moralis szorongas pedig akkor lép fel, ha megszegink vagy megszegni készullink
valamely elsajatitott (introjektalt) erkdlcsi normat.

A szorongas arra figyelmezteti az egyént, hogy valami rossz dolog fog térténni. Ez
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a belsé feszlltség tehat jelzés az ego szamara,

hogy ha elmulasztja a megfeleld |épéseket megtenni, a veszély végzetes kévetkezmeényekkel
jarhat.

Szorongas esetén az ego két {6 mdédon reagélhat. Egyrészt a probléma megoldasara
fokuszalva megprobal tudatosan megkizdeni a fenyeget6 veszéllyel. Masrészt el6fordulhat,
hogy az ego nem képes hatékonyan feloldani a szorongast, amely akar traumatikus méreteket
is Olthet. llyenkor szinte a gyermeki kiszolgaltatottsag allapotaba jut az egyén, azaz nagyfoku
regresszio 1ép fel. Ha az ego raciondlis modszerekkel nem tud a szorongas f61é kerekedni

az én védelme érdekében aktivalddnak a kilonbdz6 elharitd mechanizmusaink.

Az énvédd folyamatok a személyiséglnk fejlédése soran alakulnak ki, ezért megkulénbdztetliink
primitiv és érettebb tipusokat. K6zds jellemzéjik, hogy nagyrészt tudattalan médon m(ikédnek,
a szorongas feloldasa érdekben pedig bizonyos mértékig atalakitjak, eltorzitjak, meghamisitjak
a valésagot.
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Az elharité mechanizmusok fébb tipusai

1. A legismertebb és a pszichoanalizis egyik legkorabban kialakitott fogalma az elfojtas.
Tudattalan folyamat, amely gatolja az 6szténén impulzusainak parttalan kifejezésre jutasat,
valamint kiszoritja a tudatbol a tulsagosan fajdalmas vagy félelmetes memoriatartalmakat. Az
elfojtast meg kell kiilénbdztetni azoktdl a tudatos folyamatoktdl, amelyeket akkor alkalmazunk,
ha nem szeretnénk valamire vagy valakire gondolni, azaz igyekszink a nem kivant tényezdre
vonatkoz6 gondolatainkat tavol tartani, elnyomni. Ezt a jelenséget gondolatelnyomasnak (
szupresszio
nak) nevezzuk.

2. A tagadas az elharitas azon formaja, amely soran az egyén teljesen elutasitja a szamara
elviselhetetlennek t(in6 eseményt, allapotot. llyen példaul, ha valaki a szeretett személy
haldlakor ugy viselkedik, mintha még élne, vagy példaul egy sulyos betegség diagndzisardl nem
vesz tudomast, még akkor sem, ha észleli sajat magan a betegség tlineteit.

3. Kivetités (projekcid) soran a sajat elfogadhatatlan impulzusainkat, vagyainkat mas
személyre vetitjik, mas személynek tulajdonitjuk. Példaul a gyermek gydldli az apjat, de ez a
negativ érzés szamara elfogadhatatlan, ezért a gyliléletét az apjara vetiti ki, azt allitva, hogy az
apja gyuloli 6t. Az igy torzitott ellenséges indulatok a gyermek szamara elviselhet6bb forméban
jutnak kifejezésre. A projekcié tehat ugy csdkkenti a szorongast, hogy egy kisebb veszéllyel
helyettesiti a nagyobbat, mikézben lehetbveé teszi, hogy az egyén a sajat negativ impulzusait
védekezés Urlgyén élhesse ki.

4. A reakcidoképzés egy olyan védekezési mddszer, amely soran a szorongast kelté
impulzust vagy érzést az ellenkezjével helyettesitjlik a tudatunkban. llyenkor példaul a gydldlet
helyébe a szeretet 1ép, ami abban kilénbdzik a valddi szeretettdl, hogy tulzo jellegd,
kényszeredett hatasu.

5. Racionalizacié esetén ugy csdkkentjik a szorongéast, hogy ésszerlinek ting
magyarazatot, mentséget talalunk az egyébként elfogadhatatlan helyzetliinkre. Példaul egy
sikertelen vizsga esetén a tanart hibaztatjuk.
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6. Intellektualizacié soran a fenyeget6 dologrél hideg, elemzd, targyilagos médon
gondolkodunk. Példaul egy sulyos betegség jelentkezésekor prébalunk minél tébb informaciét
szerezni az adott kérképrél, azaz intellektualisan 6sszpontositunk a diagndzisra, igy kevesebb
teret hagyunk az elkeseredésnek.

7. El6fordulhat, hogy fokozott stresszhelyzetben, erGs szorongés esetén az érett
megkUzdési stratégiak helyett primitivebb, infantilis viselkedéssel reagalunk. Ezt a folyamatot
regresszio
nak nevezzuk.

8. A meg nem torténtté tevés (anullalas) soran a feszlltséget okoz6 eseményt prébaljuk
egy masik cselekvéssel semlegesiteni, érvényteleniteni.

9. Eltolassal reagalunk egy fenyeget6 helyzetre, ha az indulatunkat az eredeti célpont
helyett egy masik célpontra visszik at.

10. Szublimacid soran pedig az eredeti 6sztbnén impulzusainkat elfogadhaté formaban,
példaul sportban vagy mlvészetekben éljik ki.
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Elharité folyamatokat valamennyien hasznalunk atmenetileg, illetve akar tartésan is. Lehetnek
preferalt énvédd eljarasaink, azonban nem mindig kedvezd, ha egy-egy ilyen folyamatban
tartésan megrekedlnk. A védelmi funkcié mellett ugyanis

a valdsagot torzito pszichés folyamatok sok energiat igényelnek,

megterhelhetik a tarsas kapcsolataink dinamikgjat. Hosszabb tavon kimeriléshez, testi vagy

lelki betegség kialakulasahoz is vezethetnek, ezért ilyen esetekben érdemes szakember
segitségét igénybe venni.
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