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Az ember védekező és elhárító mechanizmusai a fejlődés preperszonális, perszonális és transzperszonális szintjein
HÁZI DOLGOZAT

Név: 
Dátum: 
Leadási határidő: 

IGAZ VAGY HAMIS?
1. Döntsd el az alábbi állításokról, hogy igaz (I) vagy hamis (H)! Ahol hamis, írd oda, hogy van ez helyesen!
a) A tudattalanban az elfojtott ösztön-késztetések vannak. (   )
b) Amikor védekezünk, az identitásunkat védjük a társas megfelelés kontextusában. (   )
c) Vannak jó elhárítások és rossz elhárítások. (   )
d) A jó elhárításokat le kell építeni, a rosszakat erősíteni kell. (   )

e) Nincs külön terápiás technika a védekezési mechanizmusokra, ezek felismerése, megértése segít megérteni a kliens problémáját, megértési keretet ad, s ez alapján segít kijelölni, vagy menet közben alakítani a terápiás munka célját, irányát, medrét. (   )
f) 53 elhárító mechanizmus van. (   )
g) Az elhárítás és a védekezés az emberi lét természetes része. Önmagában az elhárító mechanizmusok jelenléte nem tekinthető patológiának. (   )
MI EZ?

2. Melyik elhárítást ismered fel? Írd a vonalra a nevét!
___________________________
A személy a saját elfogadhatatlan érzéseit kivetíti a másikra. A tudatában az van, hogy a másikban van az elfogadhatatlan érzés, gondolat, impulzus. Eközben tudatos a maga hasonló érzéseire is, de úgy véli, az csak jogos reakció a másik érzésére. Gyakran akár egyenesen ki is provokálja. A projekciónál elfojtás is van és azt követi a kivetítés, itt kivetítéssel indul és nincs elfojtás. 

___________________________
A feszültséget a személy hirtelen kiéli, indulatát impulzívan, a lehetséges negatív következményeket figyelmen kívül hagyva megéli.  A benne lévő tudattalan érzést nem éli meg, hanem a hirtelen kitörő cselekvésben levezeti.

_________________________________

Logikai magyarázat gyártása egy cselekedetre, egy döntésre, viselkedésre, amit eredetileg nem is ezen okból tettünk, éreztünk. Műmagyarázat gyártása. 

_________________________________
A jelenlevő érzések kiszorítása a tudatból, üres verbalizálás élmény és érzelem nélkül.

___________________________________

Más néven ellentétbe fordítás. A személy saját, veszélyesnek megélt érzéseit, gondolatait, késztetéseit azok ellentétpárjával cseréli fel, az utóbbit élve meg tudatosan, míg az előbbi tudattalan. (hangosan leszólom azt, amire titkon vágyom)

__________________________________
Más szóval kivetítés. Saját elfogadhatatlan érzéseket, a másikban felfedezni, neki tulajdonítani, benne csodálni vagy utálni. 

___________________________________

A nem megoldhatónak tűnő helyzet helyett fantáziálni róla. Elmerül saját fantáziavilágában. 

___________________________________

Elfogadhatatlan tartalmak testi tünetekbe való megjelenítése. Konverziónak nevezik akkor, ha ez átmeneti és tényleges orvosi elváltozást nem lehet találni. Pszichoszomatika akkor, ha tényleges orvosi elváltozás is kimutatható. 

_________________________________

Ijesztő, traumatikus helyzetben gyakorta hajlamos az elszenvedő az őt bántalmazó agresszorral azonosulni, hogy így hárítsa el a felé érzett negatív érzéseket. 

________________________________

Az önmagában elfogadhatatlan impulzust társadalmilag elfogadhatóvá tenni, hasznos, kreatív cselekedetbe fordítani.
________________________________

Más szóval önzetlenség, amikor a személy önzetlenül segít másoknak, így kerüli el, saját negatív érzéseit. Ez lehet valóban önzetlen segítés, vagy lehet elhárítás. 

_______________________________
A szokásosnál erősebb módon lemondani szükségleteinkről a mögöttes, ösztönös késztetések hárítására. 

______________________________

Más szóval előrevetítés. A személy előre gondolkodik és tervezget, hogy a jövőbeli kellemetlenségeket elkerülje.

______________________________

Amikor a személy az érzelmi konfliktust úgy oldja meg, hogy szétválasztja a jó és a rossz komponenst a másikban és egyszerre csak az egyiket engedi a tudatába. Vagy az egyik pólust éli meg, vagy a másikat, de a kettőt integráltan soha.

________________________________

Amikor a személy nehéz helyzetben, vagy amikor olyan érzés jönne elő belőle, vagy olyanná válik a környezet, amit nem szeretne, a fejlődés korábbi fázisaiba megy vissza.

_____________________________
Pszichotikus szintű elhárítás, amikor a belső szükségleteknek megfelelően az egyén durván átformálja a külső valóságot a tudatában. 

_____________________________

Hívjuk érzékcsalódásos projekciónak is. A személy olyat vetít, s lát bele a külső környezetbe, ami nyilvánvalóan nincs ott, legtöbbször üldöztetéses tartalommal. 

3. Definiáld röviden az alábbi elhárításokat!
a) elnyomás

b) elfojtás

c) meg nem történtté tevés

d) tagadás

e) áttolás

f) disszociáció

g) bagatellizálás
h) humor

i) devalválás és idealizálás

j) passzív agresszió

4. Mit jelent az én-védő mechanizmus? Mit hárítunk el és miért? (Térj ki minden aspektusra!)
RENDSZEREZZÜNK!

5. Mely elhárítások tartoznak a hasítás köré, szintjére, és miért? (hogyan függnek ezek össze?)

6. Mely elhárítások épülnek az elfojtásra?

7. Vaillant az elhárítások milyen szintjeit írta le?

8. Melyik 6 elhárítást nevezzük „érett”-nek, s ezek melyik létraszintnek felelnek meg?

9. Mondj min.3 példát a pszichotikus hárításokra! Ezek általános, pszichoterápiás szemmel melyik létraszinten vannak? (3-as táblázat, 4. oszlopa!)

10.  Egészítsd ki a táblázatot!

	Wilberi szint
	Mitől fél a személy?
	Mit érez veszélyes területnek?
	Milyen elhárításokat használ?
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HOGY IS VAN EZ?

11. Egészítsd ki az alábbi mondatokat a hiányzó szavakkal!

A preperszonális védekezéseknél kifejlesztjük az ______________ s elkülönítjük a szelfünket másoktól. A cél a ____________kifejlesztése.

Perszonális védekezésnél az én- érzést igyekszünk ______________, a többi emberrel való kapcsolatokban úgy, hogy a határainkat _______________, s ____________a többiekkel. A cél a határ _______________
A transzperszonális megnyílásnál _______________ ego- énünk határait, felismerve az oszthatatlan Ént. A cél a ___________ a Határtalanságba. 

Wilber szerint 3 tudattalan típus van, ami ellen védekezhetünk:
____________________________: Ezek a korábbi szintek dolgai, amik egyszer a tudatban voltak, majd kiszorítottuk onnan őket. 

____________________________: Amikor a magasabb tudatszintjeink, a felsőbb lehetőségeink törekszenek megjelenni a tudatunkban, és ezek ellen védekezünk.

____________________________: Ami a jelenlegi egonk, szelfünk szintjén van, tehát beágyazott az énünkbe, csak épp valamiért kizárjuk a tudatosságunkból. 

A fejlődés fokain minél előrébb jár a szelf, annál átjárhatóbb és annál kifinomultabb, egyben annál tágabb határokkal rendelkezik. Az alsóbb szinteken az én-határok ________________ vagy __________________is, __________________, a szemlélet szűk és _________________ Közepes szinten szilárdabbak az én-határok, de ____________________, a szemlélet kitágul. Az érett személyiségnél az én-határokra jellemző, hogy egyszerre nagyon ________________ és nagyon ____________ is tudnak lenni. Azonnal képes _______________ énhatárt felállítani, ha ezt látja szükségesnek, de képes egy pillanat alatt teljesen __________________is válni. Ügyesen és ________________ szabályozza én-határait, magasan fejlett alkalmazkodást téve ezzel lehetővé.

Az __________________________________ az, amikor megszűröm azt, ami már sok lenne, de megtartom azt, ami még a fejlődésemet szolgálja. Az ____________________________, amikor a páciens olyan elhárítást használ, ami egy korábbi, már meghaladott szint védekezése, ezért ez a védekezés már gátolja, és nem védi. 

Integrált szemmel azt látjuk, hogy kétféle fejlődési folyamat működik az emberben. Az egyik a ________________________, amikor egy adott fejlődési szintre megérkezünk, s elkezdjük ezt a szintet megélni, lefordítani a hétköznapokra. A másik fejlődési folyamat a ______________________, amikor is egyik szintről a másikra jutunk. 

A hagyományos felfogás szerint minden elhárítást _________________________, de Wilber ennél differenciáltabb hozzáállást javasol. Véleménye szerint a védekezések nem jók vagy rosszak, hanem _____________________ vagy _______________________. 
Az integrálpszichológia azt tanácsolja, hogy a terapeuta _______________________ a kliens egészségtelen védekezését, és ____________________ az egészségeset. 





































