SAVUNMA MEKANIZMALARI
BIR FARKINDALIK CALISMAS|

PSIKOLOJIK DANISMAN EGE BERYUZ




SUNUM KAZANIMI

« Kurumlarda ve Ozellikle okullarda calisan rehber 6gretmen/psikolojik
danismanlarmizin 6grencilere ve/veya danisanlara kendilik ve 6z farkindaligl
kazandirmak icin s6z konusu sunum hazirlanmistir. EQo’nun basa ¢cikma
stratejilerinden olan savunma mekanizmalar farkindalgiyla bireylerin ginluk
yasantida sikca kullandigi stratejilerin farkinda olmasini ve bu mekanizmalari
kullanmasinin dogalligr ancak sik ve yogun kullanimda patoloji ve uyum
sorunlar yasanacagini ifade etmek amaclanmistir. BOylece en azindan
bireylerin kendilik farkindaligr kazanmasina faydasi olacagir disunulmektedir.



S
BASTIRMA-BASKI

« Tanim 1: Bazi olumsuz dUsUnceler bizde kaygi uyandinr. Bu olumsuz dusuncelerin, gunlUk hayatimizi
etkilememesiicin bilincaltimiza iteriz.

« Tanim 2: Hic olmamis/olmayacakmis gibi yapmak ve buna gore davranislarimizi yonlendirmek
olarak fanimlayabiliriz.

« Ornekler:

« 1)insanlann hic dimeyecedini dUsUnerek planlarni yapmasi, gelecede dair beklentilerde bulunmasi.
. 2)istanbul depremini tUm Ulke beklerken, istanbul’a olan gdclerin artmasi, sirekli devam etmesi.

« 3)Akciger kanseri hastasi bireyin, sigara icmeye devam etmesi.

« 4)Yann sabah okula gitmek istemeyen 6grencinin alarm kurmayi unutmasi.

« 5)Bayramda yeni baristigr akrabasinin evine gitmek istememesinden dolayi adresi hatilayamamasi.

« 6)Arkadasimin her alkol kullandiginda istifra etmesi ancak bunu hatirlamayarak, yine alkol
kullanmasi.

« 7)Hayatimda kotU giden olaylarn olmamis gibi yaparak her seye iyimser yaklasirnm.
« 8)Babamla olan tartfismalanmi unutarak, hicbir sey olmamis gibi iletisimimizi sirdUrmemiz

« 9)Dedemin halamin dlumuUnden sonra, cicek ve muhabbet kuslanyla ilgilenerek bunu kaygisini yok
etmeye calismasi.

. ]%?Yur’r tuvaletlerinin cok pis olmasina ragmen, bunu umursamamaya calisir, yurdun iyi yonlerine
odaklanirm.




YADSIMA- INKAR

« Tanim 1: Kisinin dnceden olan durumu veya yaptgir davranisi kabul etmemesi, inkar etmesidir.

« Tanim 2: Bireyin var olan bir durumu yadsiyarak olmamis gibi yapmasidir. Bu yonUyle bastirma savunma mekanizmasina
benzer. Ancak bastrmada durum hatirlanmazken, inkarda hatirlanir sadece kabul edilmek istenmez.

« Ornekler:

* 1)Esini kaybeden bir kadinin hala iki kisilik sofra kurmasi.

« 2)Bosandiginl kabul edemeyen erkegin eski esine hala sevgi sdzcUkleri kullanmasi.

« 3)Sinavdan dusuk not alan dgrencinin kaydirma yaptigini dusunerek durumu inkar etmesi.

« 4)Cok yakin arkadasimin Amerikan futbolu yUzunden morarmalarinin olusmasina ragmen morarmalar buna
baglamamasi ve Amerikan futboluna devam etmede diretmesi.

« 5)Sevdgililerin aralarinin uzun zamandir k&t0 olmasina ragmen ciftlerden birinin hala bu iliskinin devam edecegine
inanMasil.

« 6)Olen cocuklarnin odalarint kimseye kullandirrmamalar, oda dUzenini bozmmamalari.

« 7)Anne babasinin ayrildigini kabul edemeyen cocugun ebeveynlerine hala “Hadi UcUmuz suraya gidelim, UcUmuUz sunu
yapalm” demesi.

« 8)Arkadasiyla tartisan Sila’'nin haksiz oldugunu bilmesine ragmen tartisma yasanmamis gibi tartistigr arkadasina asiri
samimi davranmasit.

« 9)Babasi Ege'ye eve cikma s6zU verdigi halde, bir sUre sonra “Ben bdyle bir sey demedim.” diyerek Ege’nin cenesinden
kurtulmaya calismasi.

« 10)Bilgisayar tamir edilemeyecek kadar bozuk oldugu halde ondan kopamayan Firat'in sadece bataryasinda sorun
var diyerek durumu kabullenmek istememesi.




NEDEN BULMA- MANTIGA BURUME

Tanim 1: Kisinin yapmis oldugu veya yapacagi davranisi bahaneler, mazeretler gdstererek mesrulastirma cabasidir.
Tanim 2: Bireyin yanlis olan davranisint daha kabul edici hale getirmek amaciyla kendi cikarina uygun hale getirmesidir.

Ornekler:

1)Bir arkadasina nedensizce vuran birinin “sinirliyken vurmak normaldir.” demesi.

2)Parasini zamansiz bitiren bir 6grencinin her seyin cok pahall oldugunu sdylemesi.

3)Tecavuz eden bir sapigin “Kadin kismi dyle gec vakitlerde sokaklarda gezinmez.” demesi.
4)Evini surekli pis tutan birinin bunca is arasinda temizlige vakit ayiramadigini sdylemesi.
5)Sinavlarina calismayarak dersten kalan égrencinin “Derslerim cok zor.” demesi.

6)intihar tesebbUsinde bulunan bireyin kendini bu hale issizligin getirdigini sdylemesi.

7)Bir tane esle yetinmeyen erkegin “Dinde bile buna izin verilmis.” demesi.

8)SuUrekli israf yapan birinin “*Ama ben yoksullara da yardim ediyorum.” demesi.

?)Sigarayi birak diyen kisilere “Alt yil olmus, bagimliyim artik istesem de birakamam” diyen Ege.
10)Toplantiya gitmek istemeyen irem’in “BugUn cok az uyudum, uykusuz gelirsem bayilinm” demesi.




YANSITMA

« Tanim 1: Bireyin kusurlarinin ve hatalarinin diger insanlarda da bulundugunu ifade etmesi mekanizmasidir.

« Tanim 2; Rahatsiz edici davranisini baskalarinda gérme egilimidir. Mantiga burimeyi bize animsatsa da burada davranisinin
n%dQHIﬂI |f8d|eTeTmekTen cok davranisinin diger insanlarda da oldugunu veya davranis sebeplerinin o insanlar yuzinden
oldugunu belirtir.

Ornekler:

. é)Bogquormo daha nazik olmasi gerektigini sdyledigimiz arkadasimizin * Herkes bana kétU davraniyor ben mi sucluyum 2"
emesi.

« 2)Zayif not alan dgrencinin * Ogretmen verdi bu notu .” demesi.

« 3)Cocugunu ddéven annenin cocugunun onu deli ettigini sdylemesi.

* 4)Kansini 6lduren bir katilin “Beni aldatmasaydi dldUirmezdim.” demesi.
« 5)Kbpekleri dlduren caninin *Onlar da insanlara saldinyordu.” demesi

+ 6)Kardesimin dusuk not almasi karsisinda anne-babamin ona kizmasi sonucu kardesimin “Sizin yUzunUzden yapamiyorum, 6z-
gUvenimi kinyorsunuz.” demesi.

« 7)Anneme babamin hatalanni bUyUk bir tepki koyarak degil, sadece rahatsiz oldugunu ifade etmesi gerektigini belirttigimde
“Sanki baban hic¢ tepki koymuyor.” Demesi

« 8)AlkolU fazla kacirdiginl disindigim ve bu yizden uyardigim arkadasimin “Bunu sen mi sdylUyorsun?g ictigin sigaralara bak.”
diyerek beni azarlamasi.

. 9Lquqmo biraz kitap okumasi gerektigini sOyledigimde “Ben o yollardan geceli cok oldu, kendine sdyle bunu senin de pek
okudugun sdylenemez.” demesi.

« 10)Araba surerken daha sakin olmasi gerektigini sdyledigim kuzenimin “Herif ldUrUyordu bizi ne sakin olmasie” demesi.



—
KARSIT TEPKI GELISTIRME

« Tanim 1: Bir kisinin hissettigi duygular, dusundUgu dusuncelerin aksini yapmasidir.
Tanim 2: Kisinin kendince rahatsiz edici duygu, dusuncelerinin tam tersini gostererek saklamasidrr.

« Ornekler:

« 1)Gizli escinsel olan birinin homofobik dusunceler, davranislar sergilemesi.

« 2)Aslinda nefret ettigi arkadasina tek yardim edecek kisinin kendisi oldugunu dusundigunden sevgi gostermesi.
« 3)Ogretmen olan ve aslinda son derece karsi oldugu siyasi partiye, atanmak icin Uye olmasi.

* 4)Nefret ettigim yurt ydnetimine karsi son derece guler yuzlU davranmam.

« 5)Sabahlan “GUnaydin ablacigim kahvaltiya kalkmiyor musung” diyen temizlik gorevlisine beni uyandirdigr icin
asirn gicik olmam ancak gayet sakin sekilde “Birazdan kalkiyorum ablacigm™ demem.

« 6)Arkadaslarm, bana son derece sikici gelen bir konuda konusmaya devam ediyorlarsa onu/onlarn dinliyormus,
ilgileniyormus gibi yaparm.

« 7)Bazen bir arkadasimin hatasini gérdugumde ve bunun yanlis oldugunu dusinsem de “Sen burada yanlis bir sey
yapmamissin kie” derim.

. g)Amc%omln aldigl yeni takim elbisenin son derece igrenc oldugunu dusunsem de “Cok yakismis amcacigim”
emistim.

« 9)Aslinda anlamadigi bir alan olan Ali'nin teknoloji konusu acildiginda anliyormus gibi yapmasi.
« 10)Ait oldugu gruba ait cogu seyde rahatsiz olan bir kisinin grubu ¢cok seviyormus gibi yapmasi.



—
ODUNLEME-TELAF]

« Tanim 1: Bireyin kendisinde eksik gordUgu noktayi baska bir alanda kurtarmaya calismasidir.
« Tanim 2: Kisinin kendisindeki yetersizligini kuvvetli oldugu baska bir konuda ortbas etmesi cabasidr.

« Ornekler:

* 1)Ben fiziksel acidan guclu bir insan degilim ancak duygusal acidan gu¢loyimdur.

« 2)Sesi cirkin olan bir kizin dans kursuna giderek var olan dans yetenegini gelistirmesi ve Unlu bir dansci olmasi.

« 3)Akademik basarisi olmayan bir bireyin resme olan ilgisi Uzerinden giderek resimlerini satmasi.

« 4)Es gdrevini iyi yapamayan bir erkegin cocuguna cok ilgili ve yakindan davranmasi.

« 5)Tath yapmayi beceremeyen halamin tuzlu besinleri cok guzel yapmasi ve surekli tuzlu seyler 6grenip yapmasi.
« 6)Spordan pek anlamadigim ve ilgimi cekmedigi icin kendimi sanat alaninda gelistirmeye calistim.

« 7)Bilgisayarda icerik gelistirme alaninda ¢cok yeterli olmadigim icin tasarm alaninda kendimi gelistirdim.

« 8)Halk danslarinda hizl danslarn beceremeyen babamin zeybek gibi danslara yonelerek bu alanda kendini
yetkinlestirmesi.

« 9)Namaz gibi ibadetleri yapmaktan hoslanmayan Ege’nin cocuklara cikolata gibi seyler vermesi.

. 10)|Ailesi ddévme yaptirmasina izin vermeyen kisinin piercing yaptirarak kendince olan eksikligini gidermeye
calismasi.



YUCELTME

« Tanim 1: Kabul edilemeyecek istek, eqilim, arzulan bicim degistirerek kabul edilebilir hale getirilmesini
saglayan savunma mekanizmasidir.

Tanim 2: Toplumsal ydnden hos karsilanmayan durumlarin, hatta suclarin baska bir yone kaydirarak mesru
hale getfirme mekanizmasidr.

« Ornekler:

« 1)Dovisme ve saldirgan egilimde olan birinin gurescilik gibi bir alanda kendini gdstermesi.
« 2)Seks isteqi fazla olan birinin evlenerek cinselligi mesru hale getirmesi.

« 3)Kendi bedenini gdstermeyi seven bireyin ic camasin modelligi yapmasi.

« 4)insanlarn ydnetmeyi seven birinin siyasete atimasi.

. 5)ikna yetenedi kuvvetli olan ve bunu manipUle edici sekilde kullanan bir insanin sigortacilik isine girmesi.
« 6)Yalan sdylemeyi aliskanlik haline getirmis birinin avukatlk yapmasi.

« 7)Tembelligi seven bir insanin erken emekli olmasi.

 8)Psikolojik rahatsizligr olan birinin ruh sagligr alanina yonelmesi.

« 9)Yikip zarar vermeyi seven birinin operatorlUk yapmasi.

« 10)insanlara strekli 6§Ut veren ve belletici rolind seven birinin din adami olmast.



OZDESLESME

« Tanim 1: Bireyin kendini veya kendinde bulunan ozellikleri sevmediginde veya cazip bulmadiginda kendisini sevdigi ozelliklere
sahip olan kisiye benzetmesi.

Tanim 2: Kisinin kendisini bir baskasi gibi gérme, bdyle algllamasidir.

« Ornekler:
» 1)Kendini son derece cirkin bulan bir erkegin kendini David Beckham'a benzetmesi, onun gibi giyinmesi ve davranmasi.

. 2)E§kifehir’e kUcuUk bir yerden gelmis bir dgrencinin kendini asosyal gérmesi ve buradaki diger dgrenciler gibi gecelerini
kulUplerde gecirmesi.

« 3)Kendini 6zgUvensiz goren bir kisinin son derece 6zgUvenli bir siyasetci gibi konusmasi.

« 4)Tutucu bir sehirden baska bir sehre Universiteye giden 6grencinin oradaki dgrenciler gibi giyinmesi.

« 5)Sigaraicen abi, ablalarini havall gorerek onlara ézenen cocuklarin sigara icmesi.

« 6)TedX izleyen birinin, TedX konusmacisi gibi entelektUel konusmasi.

« 7)Babasinin, bozulan seyleri hizica tamir ettigini goéren Emre’nin kulakligr bozuldugunda kendisi tamir etmeye calismasi.
» 8)Annesinin cok guzel makyaj yaptigini dusunen bir kiz cocugunun annesinin rujunu alarak kendine annesi gibi surmesi.
« 9)Yemek yapma konusunda kendisini yetersiz hisseden birinin *Arda Mutfakta” izleyerek Arda gibi yemek yapmasi.

» 10)Nadiren cevresel iliskilerimde kendimi yetersiz gorebiliyorum bu yUzden cevresel iliskilerinin gUclU oldugunu dusundigim
arkadasim gibi davranabiliyorum.



—
|CLESTIRME-ICSELLESTIRME

« Tanim 1: Kisinin cevresindeki olaylar, durumlar bilincsizce taklit etmesidir.

« Tanim 2: Bireyin dis dunyadaki olgularn veya kisilerin yaptigr davranislarn, kisilerin ozelliklerini benimsemesidir.
Sosyal 6grenme, toplumsal taklité benzer ancak bu bilincsizce yapilan bir savunma mekanizmasidir.

« Ornekler:
« 1)Arkadasi aldatildiginda duvar yumrukladigini goren kisinin kendi aldatildiginda da duvar yumruklamasi.

« 2)Cocuk yapmamasi gereken bir hareketi yapip égretmen tarafindan vyarildiginda aynisini arkadasi yaptiginda
onu da 6gretmeni gibi uyarmasi.

« 3)Babasinin annesine “Minik Kelebegim” dedigini duyan gencin kiz arkadasina da bu sekilde hitap etmesi.

* 4)Hayvanlara koto davranan abisini goren cocugun hayvanlara ayni sekilde muamele etmesi.

« 5)Arkadasinin video izleyerek, not tutarak ders calistigint goren dgrencinin onun gibi ders calismaya baslamasi.
» 6)KUcUk kuzenimin dedesi gibi ellerini arkaya baglayarak yorimesi.

« 7)Ogrencinin dgretmeni nasil davraniyorsa dyle davranmasi.

« 8)Annem, yemegi anneannemin yaptigl gibi yapar.

- 9)iliskiler konusunda ablasi gibi tutum sergileyen kiz kardes.

» 10)Evde oruc tutan ebeveynlerini goren cocugun oru¢ tutmaya baslamasi.



—
YER-YON DEGISTIRME

« Tanim 1: Cok kullandigimiz bu savunma mekanizmasi bizde tehdit uyandiran bir durumu baska bir kisiye,
nesneye yoneltiimesidir.

« Tanim 2: Baska bir tabirle bizi rahatsiz eden bir durumu “GUcumuzun yettigi bir seye” yonelterek kendimizi anlik
rahatlatmadir.

- Ornekler:
* 1)Annesine kizan bir cocugun oyuncagini tekmelemesi.
« 2)Yurt mudUrunUn odadaki en buUyuk kisiye kizmasi onun da odaya en yeni gelen kisiye bagirmasi.

« 3)Sevgilisinden ayrilan bir ablanin kicuk kardesi onunla oyun oynamak istediginde “Senden biktim, defol
odamdan " demesi.

« 4)Ogretmeni tarafindan azarlanan cocugdun sinirini sinif arkadasindan ¢ikarmast.

« 5)Arkadasindan dayak yiyen cocugun kendinden daha gucsUz bir arkadasina vurmasi.

« 6)Kayinvalidesiyle tartisan kadinin esine patlamasi.

« 7)MUdUrune kizan calisanin kendisine cay getiren cayciya “Ben sana sekersiz iciyorum demedim mie” demesi.
» 8)Sevdgilisiyle kavga eden gencin evdeki esyalar kinp dékmesi.

« 9)Sabah erken uyanmaktan nefret eden Ege’'nin onu uyandiran alarmi yere firlatmasi.

« 10)Kafede otururken arkadaslarinin muhabbetinden sikilan kisinin garsona “Bak artik buraya diye bagirmasi.”



—
DUYGUDASLIK

« Tanim 1: Duygudaslkta amac kisinin diger insanlara kendisini sevdirme istegini ve bu amac¢ dogrultusundaki
cabalanni kapsar.

« Tanim 2: Bireyin kendini ne yaparsam “insanlar beni sever ve bana_iyi davranirlare” Seklinde bir bakis acis|
mevcuttur. Sosyal kabul kaygisiyla birey kisiliginden, kendinden 6din verir diyebiliriz.

Ornekler:

. 1).A|nne,m MUdUrunin projesinin yanhs oldugunu dusunse de mudirU kendisine gicik olmasin diye bunu
sOylemiyor.

« 2)Arkadasina siyasi acidan katiimayan birinin, onun soyledigi cogu seyi kusmesin diye onaylamasi.

« 3)Sinifta cok da iletisimi olmadigi bir gruba girerek onlarnn konustugu konular Uzerine konusmasi

* 4)Yenitanisan kadin ve erkekten birinin karsi tarafin sevdigi akftiviteleri yaparak kendini sevdirmesi.

« 5)Ebeveynleri tartisan cocugun tarafsiz kalarak ikisinin de ona yapacagi kapristen kacinmasi.

« 6)Bankada calisan Ali'nin komsusu Ayten Teyzeyi dn siraya almasi.

« 7)Sirket m0dUrUne iyi gérunmek icin onu yemege davet etmesi.

« 8)Arkadaslar ona iyi davransin diye onlara surekli bir seyler ismarlamasi.

« 9)Yurtta Ust donemlerine bazen karsiigint alamasa dahi surekli selam veren yeni 6grenci.

« 10)Kisinin, arkadasinin yeni tanistigl ailesine “ailesinin sevecegi” sekilde geleneksel bir sekilde davranmasi.



—
DUYGUSAL SOYUTLANMA

« Tanim 1: Kisinin insanlarla olan iliskilerinde duygusal olarak zarar alacagini dusundugunden iliskilerini duygudan uzak bir sekilde
kurarak kendince korunmasidir.

- Tanim 2: insanin cevresine karsi duygularni hissettirmemesi, duygularnni gdstermeye ve acmaya kendini kapatmasidir.
« Ornekler:

o ] %Sevgili,sind.en incinmis bir sekilde ayrilan kadinin, ilerleyen sureclerde baska erkeklere duygusal acidan bir sey hissetmek
iIstemedigini sOylemesi, “seni sadece arkadasim olarak goruyorum.” demesi.

« 2)Arkadaslarindan surekli kazik yiyen bir insanin arkadaslik kurmada cekingen davranmasi.

« 3)Yeni tanistigl insanlann arkasindan konustugunu duyan Zehra'nin yeni insanlarla tanisirken onlara mesafeli davranmasi.
« 4)Cevresi yUzUnden cevreye guveni kinlan Emre’'nin onlara sir vermemesi.

« 5)Gecmisinde asirn samimiyeti yizunden kendisine iftira atilan Beyza'nin insanlara soguk davranmaya baslamasi.

« 6)Babasina bir sorununu anlatan ergenin babasinin ona kizmasi ve sorumlusunun kendisinin oldugunu sdylemesi sonucu
babasiyla arasina duvar érmesi.

. 7).I.<<?d|n|n esine onu c¢cok sevdigini sdylemesi sonrasinda esinin umrunda olmamasi sonucu esine bir daha sevgisini
gostermemesi.

« 8)Cok seven bir erkegin partneri tarafindan aldatiimasi sonucu kadinlarla iliskisini kesmesi.

« 9)Escinsel bir erkegin arkadaslarina bunu aciklamasi sonrasinda bunun cevreye yayllmasi yuzonden ydnelimini bir daha
kimseyle paylasmamasi.

* 10)Annesine paylastigl bir konuyu babasindan da duyan cocugun “Anneme guvenemeyeceksem kime guvenecegim?e”
demesi ve kendini kimseye acmamasi.




YAPMA-BOZMA

« Tanim 1: Obsesif- Kompulsif Bozukluk vakalarnnda sikca gorilen bu savunma mekanizmasi, kisinin olmamasi/yapmamasi
gereken bir durumu, hosuna gitmeyen bir olguyu telafi edecek baska bir davranista bulunmasi.

« Tanim 2: Kabul edilemez bir olay, durum olmasi veya olacagini dusunmesi sonucunda kisinin bunu kendince duzeltmesi, belki
de \élcggn rahatlatma diyebilecegimiz bir savunma mekanizmasidir. Batil inanclar, davranislar da bu savunma mekanizmasi
icindedir.

« Ornekler:

« 1)OKB'li bireyin tuvaletten cikinca elini yikadigi halde 20 defa daha yikamasi ve kendini rahatlamasi.

« 2)Kanser hakkinda konusulan altin gundnde yasl teyzenin “Allah korusun!” diyerek sehpaya parmagini tiklatmasi.
« 3)OKB'li bireyin icinden tannya kUfrettigini dusunmesi sonrasinda “tovbe, tovbe Allah'im sen affet demesil” demesi
« 4)OKB’li bireyin aileden biriyle cinsel iliski fikri aklina geldiginde her seferinde kendini cimcirmesi.

« 5)Kara kedi gdren sanssizlik getirecegini dusindugunden birinin sa¢c ¢cekmesi.

« 6)Kavga edeceklerini dusundugunden elden ele bicak verimemesi.

« 7)Eve ugursuzluk gelmesin diye giris kapisina at nali asilmasi.

« 8)Nazara geldigini dusunen birinin nazar boncugu takmasi.

« 9)Sinirli olmak istemeyen birinin sagindan kalkmasi.

« 10)Ozleyecedini dUsindiginden cabuk gelsin diye gidenin arkasindan su dékmesi.



\
DONUSME-DUYGU DONUSUMU

 Tanim 1: Ruhsal, dU?UnceseI ikilemler ve catisma sonucu kisinin hissettigi duygu, dusuncelerin bastinimis olmasi
sebebiyle bedensel durumlarla disavurumudur.

« Tanim 2: Kisinin icinde bulundugu durumla alakall bir catisma icinde olmasi bunun da fiziksel bir yakinma olarak
kendini gostermesidir.

« Ornekler:

1)Cocugun cok sevdigi annesiyle kavga ederken ona kotu séz sdylememek icin anlik kekelemesi.

« 2)Hocasiyla akademik bir konuda tartisan égrencinin cok ofkelenip hickirarak konusmaya devam etmesi.

« 3)Sevdgilisiyle kavga eden birinin aglamaya baslamasi.

» 4)Yannki sinavindan dolayi cok stresli olan Ceyda’'nin karninin agrimasit.

« 5)Cok sevdigiis arkadasiyla tartisan Melin'in ellerinin titremesi.

« 6)Mutlu oldugu bir anda dnceden kavga ettigi bir insani goren Ege’nin kalp atislarinin hizianmasi.

- 7)Universite tercihinde ailesinin tercihiyle kendi karar arasinda ikilem yasayan Hakan'in migren nébeti gecirmesi.



GERILEME

« Tanim 1: Bireyin Ozellikle yetiskinlik ve sonrasinda yasadigr olumsuz durumlarnn daha az
olumsuz olan cocukluk, genclik zamanlarna geri Donmesi.

« Tanim 2: Insanin bUyUdUkce artan sorunlar ve problemleri karsisinda bu olumsuz
durui'ndon,c;lkmok iIcin erken donemlerindeki (cocukluk, ergenlik) ozellikleri
sergilemesi.

e Ornekler:

« 1)Is stresinden bunalan 55 yasindaki Mehmet Amca’nin Universite yasamindaki gibi
bara gidip eglenmesi.

« 2)Cocuklardan, ev islerinden yorulan Yildiz Teyze'nin arkadaslanni da alip
evlenmeden onceki gibi yurt disi seyahatine cikmasi.



SAPLANMA

« Tanim 1: Insanin gelisiminde dénemler vardir ve bu dénemlere uygun bir sekilde
gelisimi ilerler. Ancak bazi insanlarda kisilik belirli bir dUzeyde durur ve biyolojik
gelisimine gore geride kalr.

« Tanim 2: Kisiligin gelisim evreleri icerisinde bir sonraki gelisim evresi kaygl
uyandirdigindan mevcut gelisim evresinde kalmasidir.

- Ornekler:
* 1)Anal doneminde tuvalet egitiminde baskilanan ergenin uykusunda altina yapmasi.

« 2)Oral donemde anne ile yeterince duygusal bag kuramayan erkek cocugunun
erken yetiskinlikte annesi gibi biriyle evlenme isteqi.

« 3)Gizil dbnemde duraksamis on sekiz yasinda ergen bir kizin erkeklerle iliski kurmanin
ona kaygi verdiginden gizil donemde icten ice kalma istegi.



MIZAH-SAKAYA VURMA

« Tanim 1: Kaygi ve rahaftsizlik veren durumu, olayi kisinin sakaya vurmasi
bununla ilgili mizah yapmasi.

« Tanim 2: Bireyde anksiyeteye sebep olacak durumun mizahlastirmasidir.

« Ornekler :
« 1)Sevgilisinden ayrilan bir kadinin “Elimi sallasam ellisi” demesi.

- 2)Sigara bagimlisi bireye olecegi soylendiginde “Atin 0lumU arpadan olsun”
seklinde tepki vermesi.

« 3)Yanna ddevi ye’rlgmeyen ve dersten kalacagini dusunen Ege’nin “Bir daha
mi gelecegiz DUnya’'ya” demesi.



HAYAL KURMA

. Lonlm 1: Kisinin icinde bulundugu durumun ona rahatsizlik vermesi sonucunda, kendini iyi hissettirecek bir dus
urmasl.

Lonlm 2:dBireyin kaygr icinde bulundugu durumdan kacip kendini kaygisiz, daha guzel bir durumda dusunerek hayal
urmasidr.

« Ornekler:
» 1)Zorunluluktan isci olarak calistinian bir cocugun okula gitme hayali kurmasi.
« 2)Bir yildir sevdigi kisiden yUz alamayan Ege’nin sevdigi kisiyle beraber kamp yapma hayali kurmasi.

. g)_@grenciyken cok zorlanan Deniz'in bir an dnce atanip odasinda kendisini 6grenciyle danisma yaparken
usunmesi.

» 4)Mutsuz bir evlilik yapan kadinin kendini mutlu bir evlilikte gérmesi.

« 5)Odevlerden bunalan Ege’nin kendini tatilde sadece yatma hayali kurmasi.

« 6)Sevdilisiyle uzun sUredir kUs olan birinin baristigi zamanlarn dusunmesi.

» 7)Vize haftasindan bunalan 6grencinin sinav haftasinin sonunda memleketinde yapacaklar dusunmesi.

« 8)Yorgun bir isi gunUNUN ardindan eve gidip en sevdigi diziyi izleme hayali kuran Yeliz.

« 9)Aile baskisindan sikilan bir lise dgrencisinin Universiteyi sehir disinda okuma ve burada yapacaklarni planlamasi.
« 10)Arkadaslyla tartisan Selim’in arkadasinin gelip ondan 6z0r dileyeceginin hayalini kurmasi.



BOYUN EGME

 Tanim 1: Duygudaslik mekanizmasiyla benzeyen bu savunma mekanizmasi
duygudasliktan farkl olarak sevilme arzusundan cok duygulardan arinmis sekilde
guvende kalma, “bana bir sey olmasin” mantigiyla hareket etmedirr.

« Tanim 2; Bireyin guvende olmasi amaciyla karsisindaki insandan zarar gelmemesi
amaclyla kullandigr mekanizmadirr.

e Ornekler:

. I1<)C|)I<Uld0 Ust donemlerden korkan alt sinif dgrencisi ona ¢celme caktiklar halde sessiz
almasi.

« 2)Kocasinin onu dévmesinden korkan kadinin kocasina itaat etmesi.

. %)Babclsmm ona kizacagini dusundigu icin sevdiginden ayriimak zorunda kalan
rey.



KOTULEME

 Tanim 1: Elde edilemeyen durumlari, olgulan k&tUleme hatta asagilama
yoluna gidilmesi.

 Tanim 2: Kisinin istedigi ama UI0§0mod|g| kisileri, idealleri kdtUlemesidir. “Kedi
uzanamadigi cigere pis der.” Mantigiyla ozetlenebillir.

« Ornekler:
 1)Hoslandigl kizla cikamayan erkegin “Zaten cirkindi.” demesi.

. 2)istedigi bolUMU tutturamayan dJrencinin o bdlimde zaten is olmadigin
soylemesi.

. g)Cok istedigi kiyafeti alamayan gocugun “Zaten bunu hic begenmemistim.”
emesi.



BEDENSELLESTIRME

« Tanim 1: Kisinin son derece rahatsiz oldugu konuda semptomlarin beden
durumuna yansimasidir.

« Tanim 2: Bireyin psikolojik rahatsiziginin veya kaygisinin belirtilerini bedende
gormemizdir.

« Ornekler:

* 1)Ask-l Memnu Nihal’in babasinin evlenmesini istemediginde bayillmasi.

« 2)Asin sinav kaygisi olan dgrencinin sinavda gézunun kararmasi ve kusmasi.
» 3)Korku tUneline zorla sokulan birinin ¢ikista konusamamasi.

« 4)Oglunun boks yapmasina siddetle karsi olan bir kadinin oglunun yarasini
gorunce fenalasmasi.



CILECILIK

« Tanim 1: Kosullar icinde bireyin icguduUleri ve durtulerini durdurmasi.

« Tanim 2: Sartlar y0zOnden hazlanna ulasamayan kisinin bu hazlarini bastirmasi
ve bunlara mesafeli olmasidir. Bu sartlar dinsel, mitsel de olabilir.

« Ornekler:

« 1)Uzun sure sevgiliedinemeyen ergen bir erkegin kendini tamamen kadinlara
karsi kapatmasi

« 2)Escinsel bir bireyin HIV'in escinsellerde sadece gdrilecegi dUsuncesinden
dolayi cinsel iliskiden uzak durmasi.

« 3)Katolik Rahipler ve Rahibelerin cinsel iliskiden ve evlilik kurumundan uzak
durmasl



ENTELLEKTUELLESTIRME

« Tanim 1: Kabul edilemeyen durtUlerin, hazlann, durumlann kaynagini bilgiye,
bilime dayali gosterme.

« Tanim 2: Yasak duygular, hissiyatlar ve fikirlerin bilgi kaynagi vererek
mesrulastinimaya calisiimasi.

« Ornekler:

 1)Cinsel iliski sirasinda baskin olmaya calisan bir insanin “Bu herkesin
dogasinda var dominant olmak kitaplarda yazar” demesi.

« 2)Sigara icme davranisini hos géstermek icin Ege Freud'tan bir alinti yapar: “
Pesinen tUtUn icmemeye karar verdiyseniz size yalnizca aciyabilirim.”



COZULME

« Tanim 1: Psikoz belirtilerini dUsundUren bu mekanizma kisideki bir anomalinin
kisiligin diger etmenlerinin hepsine hUkmetmesi seklinde ifade edebilliriz.

« Tanim 2: Kisiligi olusturan durumlarin disinda baska bir durumun kisiye gecici
hUkmetmesidir.



YALITMA

« Tanim 1: Birey olumsuz bir durumla karsilastiginda dncesinde yasadiQi
olumsuzluklardan dolayr bu durumda duygusal yanini hice saymasi ya da
gostermemesi.

« Tanim 2: Kisi yasadigl durumlardan o kadar ¢cokmuUstUr ki yasanan olayin ona
duygusal anlamda etki etmemesidir.

« Ornekler:

« 1)OQglu bir kaza sonucu fel¢ kalan kadinin sonrasinda dlen kardesinin
olUmune olan acisini gostermemesi.

« 2)Anne babasi ayrilan bir cocugun derslerden kalmasi sonucunda hicbir
sekilde UzUNntU, hayal kirkligr gibi duygularn yasamamasi.



YANSITMALI OZDESIM

« Tanim 1: Bireyin kendi kisilik 6zelliklerinin, yapisini baska insanlarda da gérme
egilimidir. Borderline kisilik bozuklugu ve OKB hastalarinda gorolor.

« Tanim 2: Kisinin kafasinda kurdugu durumlarn karsisindaki oyleymis gibi yansitmasi ya
da kendisi Oyleyken karsidaki de dyleymis gibi yapma mekanizmasidir.

e Ornekler:

» 1)Kendinde oldUrme egilimi goren kisinin anne-babasinda da aynisinin olacagini
dusUnerek onlardan kacmasi.

« 2)Tanimadigi insanlara iyi niyetli olan Beren'in tanimadigi insanlarnn da bdyle
oldugunu dUsunmesi.



ILKEL ORNEK ALMA

« Tanim 1: Kisinin cevresindekiler ya iyidir ya da ko&tudir yani bu mekanizmmada
kisiye gore iki uc tarafta olma egilimi gorullr.

- Tanim 2: Birey cevresindeki insanlarla ya cok iyidir ya da cok koétodur. Kisi, lyi
olanlar cok yUkseltir. KotU olanlarn asagilar.
« Ornekler:

« 1)Sinifa yeni gelen Arel birkac kisiyle iyi anlasir ve bu kisileri cok sever.
Kendisine selam vermeyen insanlardan da nefret ettigini ifade eder.

« 2)Annesiyle arasi iyi olan Filiz, annesini anlatirken onu ¢cok sevdigini ancak
babasiyla sadece pek konusmadiklarr icin ondan tiksindigini ve asla iyi bir
baba olmadigini dusunar.



CARPITMA

* Tanim 1: Kisinin ic dunyasindaki (;CITI%mGYI dnlemek icin, dis dUnyada var olan olguyu
degistirerek, farkl bir ydne cekerek itade etmesidir.

« Tanim 2: insanin kendi intiyac ve gereksinmeleri dogrultusunda var olan bir durumu
gercekci olmayan bir sekilde degistirmesi.

e Ornekler:

« 1)Halk tarafindan asla sevilmeyen siyasetcinin “Ben dogrulari sdylerim o yuzden
benden nefret diyorsunuz” demesi.

« 2)Son sarkisi elesfirilen sarkicinin “Tarkiye'de benim gibi mUzik yapan yok,
kiskaniyorsunuz.” Demesi.

« 3)Tarfisma esnasinda haksiz oldugunu bilen bir kisinin konudan saparak karsindakinin
zayif noktasindan ona hakaret etmesi.



OZGECILIK

 Tanim 1: Kisinin kendi hayatindan uzaklasarak baskalarinin hayatina yardim etmesi,
destek vermesi gibi durumlari kapsar. Aslinda iyilik amacl olmasinin yani sira kendi
kaygillanndan uzaklasma istegi de oldugu icin cikarcl bir savunma mekanizmasidir.

« Tanim 2: Bireyin baska insanlarnn, canlilarin problemlerine yardim etme yani
kendisinden 6dun vererek fedakarlik yapmasi.

e Ornekler:

. %)Her gun erken kalkip farkl bir sokaga giderek sokak hayvanlarini besleyen Ayse
eyze.

« 2)Ailesini birakip ulusunun ve halkinin bagimsizligr icin savasa giden asker.
. 3)isten cikinca oldukca yorulan Zehra'nin morali bozuk arkadasinin davetine gitmesi.



