Dusevni procesi MOTIVACIJA

MOTIVACLJA

KAJ JE MOTIVACIJA?

Motivacija je duSevni proces, ki s pomocjo razlicnih motivov ali tezenj (potrebe, nagoni, Zelje,
vrednote, ideali) vodi vedenje ljudi in ga usmerja k doloc¢enim ciljem.

Motivacijski procesi lahko potekajo zavestno (volja) in nezavedno.

POTREBE

Pomembno motivacijsko vrednost imajo zlasti potrebe (organske in psiholoske) ter vrednote.
Vsaka potreba pomeni stanje neravnovesja v organizmu, ki ga povzroci doloceno pomanjkanje
ali primankljaj.

Potrebe lahko razdelimo glede na njihove temeljne lastnosti:

a) glede na vlogo, ki jo imajo v nasem Zivljenju jih delimo na PRIMARNE in
SEKUNDARNE (primarne potrebe so v naSem Zivljenju nujne in so vezane na nas
obstoj);

b) po nastanku jih delimo na PRIROJENE in PRIDOBLJENE;

c) glede na podrocje razlikujemo ORGANSKE (fizioloSke oz. bioloSke) ter
PSIHOLOSKE (socialne);

d) glede na razsirjenost locimo:

e UNIVERZALNE (imajo jih vsi ljudje ne glede kje in kdaj Zivijo),

® REGIONALNE (znacilne za doloceno skupino ljudi (npr. spol, starostno obdobje,
podrocje bivanja...)),

e [NDIVIDUALNE (so potrebe posameznikov, ki pa jih ima lahko veliko ljudi; npr.
potreba po kajenju);

e) glede na zavedanje so potrebe lahko ZAVESTNE in NEZAVEDNE.

Najpomembnejse fizioloske in psiholoske potrebe

Primarne fizioloSke potrebe delimo v tiste, ki so osnovnega pomena za:

a) ohranitev posameznika
¢ potreba po snoveh (hrani-obcutek lakote, tekocCini-obcutek Zeje, zraku- obcutek

duSenja),

¢ potreba po izloCanju- obcutek tiScanja, bolecine,

¢ potreba po spanju in pocitku- obcutek utrujenosti,

¢ potreba po fizi¢ni integralnosti- obcutek bolecine (predstavlja potrebo po
avtomatskem reagiranju in odstranjevanju tujkov in strupenih snovi iz
organizma);

b) ohranitev vrste
¢ seksualne potrebe,
e skrb za potomstvo.

Primarne psiholoSke potrebe so:
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¢ potreba po uveljavljanju ali afirmaciji (nezadovoljenost te potrebe lahko povzroci
obcutek manjvrednosti; teZnja po zadovoljevanju te potrebe pa lahko povzroca
tekmovalne-rivalske odnose),

¢ potreba po druZenju (obcutek osamljenosti),

* potreba po spremembi (Clovek si Zeli novosti, ker se v nasprotnem primeru pojavi
obcutek osamljenosti),

* potreba po varnosti in ljubezni (vzbuja obcutek temeljnega nezaupanja, lahko tudi
krivde, strahu...)

* potreba po socialnem konformizmu- usklajevanju in sprejemanju mnenj (za
vkljuCevanje v druzbo in za dobro pocutje v njej je pomembno usklajevanje
mnenj; Ce potreba ni zadovoljena vzbuja obcutek nezadovoljstva, ki se nanasa na
obcutek nepripadnosti, nesprejetosti ...).

Psihologi si niso enotnega mnenja glede tega, ali so psiholoSke potrebe ¢loveku prirojene ali pridobljene. Vecji del
teh potreb je gotovo pridobljen. Zadovoljenost teh potreb je pomembna za zdrav dusSevni razvoj ¢loveka. Ce niso
zadovoljene na ustrezen nacin, lahko pride do duSevnega neravnovesja in osebnostne motenosti, navadno v obliki
Nevroz.

VPRASANIJE ZA PISNO OCENJEVANIJE

. Opredeli potrebo po fizi¢ni integralnesti glede na njene osnovne lastnosti!

(1t) - glede na je
(1t) - glede na je
(1t) - glede na je
(1t) - glede na je
(1t) - glede na je

RazloZi pojem potreba po fizicni integralnosti! (1t)

ZADOVOLJEVANJE POTREB — MOTIVACIJSKI KROG

Osnovna nit ¢lovekove aktivnosti je usmerjenost k ciljem, ki bodo zadovoljili ¢lovekove potrebe.
Prizadevamo si, da bi izravnali nastali primankljaj in vzpostavili prejSnje ali “enako stanje” oz.
homeostazo (grsko homeo-podoben, enak; staza-stanje).

Zadovoljevanje fizioloSkih in organskih potreb poteka homeostaticno.

pojav POTREBE; OBCUTEK
F/ PORUSENA HOMEOSTAZA — neugodja
HOMEOSTAZA -
- ZELJA
CILJ AKTIVNOST ZELJA
Shema homeostati¢nega zadovoljevanja potreb. ZELJA
Ko se porusi notranje ravnoteZzje, teZimo po homeostati¢nem principu k ponovni vzpostavitvi tega

ravnoteZja. Osnova te aktivnosti je potreba, ki se (ko je dovolj velika) pojavi v zavesti kot izvan obcutek neugodja-
primankljaja. Naloga obcutka je torej, da se z njim zavedamo potrebe; hkrati pa ta neprijetna duSevna napetost




Dusevni procesi MOTIVACIJA

(obcutek primankljaja) vzbudi v osebi Zeljo po ponovni vzpostavitvi ravnoteZja. Ponavadi obcutek vzbudi vec Zelja.
V nasi zavesti pa se redko pojavi le ena Zelja, ampak jih je ponavadi vec in takrat pride med njimi do boja za
prevlado. Tista Zelja, ki je najmo¢nejsa, ponavadi zmaga-prevlada in postane pobudnik nase aktivnosti. Zelje, ki so
manj pomembne, se uresnicijo kasneje, ali pa njihova uresnicitev sploh ni ve¢ pomembna. Naloga Zelje, ki prevlada
je torej ta, da vzpodbudi naSo aktivnost in jo usmeri k cilju, kar omogoci ponovno vzpostavitev homeostaze.

Naloga: PoskuSajte homeostaticen nacin zadovoljevanja potreb (motivacijski krog) opisati s
konkretno fizioloSko potrebo!

VPRASANJE ZA PISNO OCENJEVANJE
RazloZi motivacijski krog s pomocjo potrebe po spremembi! (6t)

Ko se pojavi potreba pospremembi, se porusi . Ko potreba po spremembi doseze
neko stopnjo intenzitete, vzbudi ; naloga le tega je tudi ta, da vzbudi
. Te so ob potrebi po spremembi lahko npr.

. Tista, ki je najvecja in prevlada, usmeri naSo
(npr. ) k
(npr. ) in tako ponovno vzpostavimo

Pri psiholoskih potrebah pa zadovoljevanje pogosto ni homeostati¢no. Ko npr. Sportnik premaga tekmeca (npr.
potreba po uveljavitvi-afirmaciji), s tem njegovi cilji niso zadovoljeni, temvec¢ porastejo (zdaj Zeli premagati
mocnej3e tekmece, postati prvak...). V tem primeru govorimo o progresivnem zadovoljevanju
potreb.

NOVA POTREBA

CILJ

HOMEOSTAZA POTREBA ZELJA

Stera progresivirega zadovogevarya poweb

Pri nekaterih potrebah teZe prenaSamo nezadovoljenost kot pri drugih. LaZje prebrodimo
nezadovoljenost potrebe po ugledu kot pa lakoto ali Zejo.

Med glavnimi kategorijami potreb obstaja posebna hierarhija- prioritetni seznam potreb.
Ameriski psiholog Maslow je dejal, da se viSje potrebe razvijejo Sele, ko so niZje vsaj pribliZzno
zadovoljene. Vendar je tudi res, da nam niZje potrebe ni¢ ne pomenijo, ko so zadovoljene.
Psiholosko in osebnostno so za nas pomembnejse visje potrebe. Clovek si spontano prizadeva k
razvijanju novih, vedno visjih potreb (teZnje po samouresniCevanju, izpolnitvi najboljSih
potencialov in talentov, ki jih imamo).

Maslow je dejal, da so najbolj urgentne fizioloSke potrebe. Ko te zadovolji, se zaCne pojavljati
potreba po varnosti, tej sledi potreba po ljubezni, nato po ugledu in spoStovanju. Ko so te
zadovoljene, se zacnemo usmerjati k uresnicevanju svojih potencialov, k samoaktualizaciji —
samoizpopolnjevanju.

DINAMIKA OSEBNOSTI
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Pri zadovoljevanju razli¢nih motivov velikokrat naletimo na razli¢ne ovire, ki se jim moramo prilagoditi ali jih
premagati s spreminjanjem sebe ali okoliS¢in.

pojav POTREBE; OBCUTEK
(/ PORUSENA HOMEOSTAZA " neugodja

HOMEOSTAZA & .
. ZELJA
CILJ AKTIV] ZELJA

ZELJA

g—~< OO0

Ovire, ki nam onemogocajo ali oteZujejo zadovoljevanje posameznih potreb lahko izvirajo:

e iz okolja :
- naravne ovire (poplave, toca, suSa, mraz, plazovi, vihar...),
- socialne ovire (neka druga oseba ali druzba),
- materialne ovire (denar, avto, ZelezniSka zapornica...).

*  od nas samih:

FIZIOLOSKE OVIRE

- telesne pomankljivosti (npr. slabotno telo, pohabljenost,estetske pomankljivosti,
slabovidnost...)

- pomankanje sposobnosti za izvedbo doloCene naloge

PSIHOLOSKE - INTRAPSIHICNE OVIRE

- Custvene ovire (pomankanje samozaupanja, jeza, sovrastvo, strah, obc¢utek krivde, Zalost...)

- motivacijske ovir (pomankanje volje, lenoba, nepripravljenost vloZiti vec energije za dosego
cilja)

Ko imamo jasno Zeljo in nam neka ovira v ¢asu nase aktivnosti prepreci dosego
cilja, govorimo o FRUSTRACIJI.

Kadar pa izpolnitev nekega motiva ovirajo njemu nasprotni, neskladni motivi, Zelje (gre
za psiholosko oz. notranjo ali intrapsihi¢no oviro), govorimo o KONFLIKTU (gre za
INTRAPERSONALNI KONFLIKT ali spopad motivov). Preprosto lahko konflikt

opredelimo, da_nastane, ko imamo vec Zelja, med katerimi se ne moremo odlociti.

Konflikti lahko ¢loveka zelo obremenijo, ker se mora “boriti sam s seboj”. Na preizkusnjo je postavljena
njegova motivacija (volja, aktivnost...), njegova €ustva (samozaupanje, strah, jeza...) in dolocene
osebnostne znacilnosti (podredljivost-submisivnost, dominantnost, depresivnost, agresivnost...).

Poznamo vec vrst KONFLIKTNIH SITUACIJ, ki se nanaSajo na razlicne moZnosti
izbire med posameznimi tipi motivov:

1. KONFLIKT DVOJNEGAPRIVLACEVANJA (plus-plus konflikt); ko moramo izbirati med dvema
pozitivnima ciljema (npr. istocasna izbira med privlacno gledaliSko predstavo in Zeljo po kinu);

CILJ CILJ

L I — OSEBA E—

2.

KONFLIKT DVOJNEGA ODBIJANJA (minus-minus konflikt); ko moramo izbirati med dvema
negativnima ciljema (npr. izbira med placilom kazni ali predaji sodniku za prekrske);

g—~< OO0
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CILJ CILJ

S g B I —

3. KONFLIKT HKRATNEGA PRIVLACEVANIJA IN ODBIJANJA (konflikt pribliZevanje-
izogibanje ali plus-minus konflikt); ko se soo¢imo s ciljem ali vecimi cilji, ki imajo hkrati pozitivno in
negativno vrednost (valenco); imenujemo jih AMBIVALENTNE CILJE in povzrocajo notranjo
razklanost, saj hkrati nekaj ho¢emo in no¢emo (npr. Zelimo si dobro pisati kontrolko, vendar se nam ne
da uciti).

Pri ambivalentnih ciljih so ugotovili, da ko smo od cilja oddaljeni, je naSa teZnja po
pribliZevanju cilju mocnej3a; teZnja po izogibanju pa naraSca hitreje in pogosto
prevlada, ko se cilju priblizujemo.

CILJ CILJ

S —— e+

OSEBA

L I — < -

VPRASANJE ZA PISNO OCENJEVANJE
Kdaj se pojavi konflikt?

O konfliktu govorimo, ko

(11).

Navedi vsaj dva razloga— oviri, ki sta pogosta za nastanek konflikta? (1t)

a) b)
Nastej konfliktne situacije in jih na kratko opisi s primeri! (3t)
a)

PRIMER:

b)

PRIMER:

0)

PRIMER:

Za cloveka so najbolj obremenjujoci

ker (19
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Kdaj se pojavi frustracija?

O frustraciji govorimo, ko

.(19)

a) Navedi vsaj dvoje razlogov— ovir, ki povzrocajo frustracijo in ne izhajajo iz nas. Vsako ponazori s
konkretnim Zivljenjskim primerom (2t):

1. ovira:
Primer:
2. ovira::
Primer:

b) Navedi vsaj troje razlogov— razli¢nih skupin ovir, ki povzrocajo frustracijo in izhajajo iz nas. Vsako
ponazori s konkretnim Zivljenjskim primerom (3t):

1. ovira:

Primer:

2. ovira::

Primer:

3. ovira::

Primer:

Ucinki frustracij in konfliktov se kazZejo na razli¢nih podrogjih:

a)
b)

0
d)

SUBJEKTIVNEM (obcutek napetosti, slabe volje, nerazpoloZenosti...);

FIZIOLOSKEM (ucinek v spremenjenem delovanju notranjih organov: pospeseno bitje srca, sprememba v
hitrosti in globini dihanja, zviSan krvni pritisk, vecje izlocanje adrenalina...);

OBNASANJA (spremeni se nase obnasanje; spremeni se organizacija nase aktivnosti, pogosto postanemo tudi
dezorganizirani);

SOCIALNEM (spremenijo se nasi stiki z okoljem; pogosto se skalijo zaradi naSe razdrazljivosti; pojavijo se
lahko tudi razna pricakovanja tolazbe...)

Znacaj oz. lastnost frustracije in konflikta je:

a)

b)

KUMULATIVEN (seStevajoc); to pomeni, da se ucinki preteklih frustracij in konfliktov ne izgube, temvec se
seStevajo in kopicijo do tiste mere, ki predstavlja naSo sposobnost prenaSanja raznih duSevnih obremenitev.
Zadnji konflikt oz. frustracija, ki povzroci, da se naSa mera prenasanja obremenilnih situacij zapolni, vzpodbudi
naso reakcijo tudi na vse pretekle situacije, ki so nas obremenile. Te reakcije so lahko vir medosebnih
konfliktov, ker velikokrat lahko izzove reakcijo dokaj nepomembna situacija; reakcija nanjo pa je po jakosti
tezko razumljiva.

INFILTRIRAJOC (prenasajoc); to pomeni, da se u¢inek oz. reakcija na frustracijo oz. konflikt lahko prenese
iz enega podrocja na drugo podrocje, ki nima z izvorom konflikta oz. frustracije pogosto ni¢ skupnega (npr. v
sluzbi imamo konflikt s Sefom in na ta konflikt ne odreagiramo; vendar potem prenesemo slabo voljo, jezo
domov in jo stresamo nad otrokom).
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VPRASANJE ZA PISNO OCENJEVANJE
* Kako se lahko konflikt odraza na:

¢ fizioloSkem podrocju (2t):

¢  podrocju obnasanja (2t):

Opisi ucinek konflikta, ki se kaZe na fizioloSkem podrocju in podrocju obnasanja s pomocjo konkretnega
primera (izhajaj iz potrebe po novi obleki)! (2t)

* Kako se lahko frustracija odraza na:

¢  Subjektivnem podrocju (2t):

e  Socialnem podrocju (2t):

Opisi ucinek frustracije, ki se kaze na subjektivnem podrocju in socialnem podrocju s pomocjo konkretnega
primera (izhajaj iz potrebe po pocitku)! (2t)

* Kaj pomeni, da se konflikt lahko infiltrira? (2t)

RazloZi to s pomocjo konkretnega Zivljenjskega primera! (2t)

* Kaj pomeni, da se frustracija lahko komulira? (2t)

RazloZi to s pomocjo konkretnega Zivljenjskega primera! (2t)
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STRES

Je vzorec fizioloSkih, Custvenih , spoznavnih in vedenjskih odgovorov organizma na draZljaje,
spremembe, ki zmotijo ¢clovekovo notranje ravnotezje.

Drazljaje, ki povzrocajo stres, imenujemo stresorji. Stresorji so vsi pojavi, ki jih doZivljamo kot
groznjo ali izziv in zato telesno ali duSevno obremenjujejo naso osebnost. Najpogostejsi stresorji

SO:

» OKOLJE (previsoka ali prenizka temperatura, hrup, kemikalije, naravne nesrece, kot so poplave,
potresi ... vojne, teroristi¢ni napadi...)

> DELOVNO MESTO ali SOLA (preobremenjenost, kratki roki, premalo dela, prezahtevno delo,
prezahteven ali prelahek u¢ni program, nepripravljenost na ocenjevanje...)

» NENAVADNE ZIVLJENJSKE SPREMEMBE (smrt bliZnjih, locitev od ljubljenih oseb,
sprememba sluzbe ali Solanja, zadetek na loteriji, rojstvo otroka, sluzbeno napredovanje...)

» VSAKODNEVNE SKRBI (naglica, kaos, ¢akanje v vrstah, prevoz na delo, financna stiska, slabi
medosebni odnosi, kajenje, malo telesne dejavnosti...)

Glede na ucinek stresnega dogajanja lo¢imo EUSTRES in DISTRES.

V zmerni obliki nas stresorji lahko tudi spodbujajo in predstavljajo Zivljenjski izziv. TakSen stres
imenujemo eustres. DoZivljamo ga, ko ocenimo, da so naSe sposobnosti vecje od zahtev.

Ce pa so stresorji $kodljivi in obremenjujo¢i, pa govorimo o distresu, ki predstavljajo dejavnik
tveganja pri nekaterih obolenjih (predvsem psihosomatske motnje).

Glede na trajanje pa loéimo KRATKOTRAJNI in DOLGOTRAJNI STRES.

Kratkotrajni stres doZivljamo na telesni ravni kot reakcijo na beg ali boj (poveca se stopnja
adrenalina v krvi...) in smo pripravljeni na prilagoditev s povecano telesno dejavnostjo. Enak odziv
pa je neustrezen, Ce se od nas pricakuje, da moramo ostati mirni in osredotoCeni na poslusanje.

Dolgotrajnejsi stres oz. dolgotrajnejSa izpostavljenost stresorju povzroci tri faze:

a) Faza alarma - zavemo se stresorja in postanemo zaskrbljeni in vznemirjeni. Prva reakcija je Sok
in krajSi cas upad delovanja. V protiSoku zacne delovati simapti¢no Zivcevje. Sprostijo se
energetske zaloge in se pripravimo na akcijo obvladovanja ucinkov stresorjev.

b) Faza odpora - poveca se zmogljivost spoprijemanja s stresorjem. Ce stresor premagamo, se

organizem s pomocjo parasimpati¢nega Ziv€evja vrne na normalno raven in stresor pogosto
ocenimo kot izziv (EUSTRES).
Ce pa stresorja ne premagamo, ali se dalj asa stresorji vrstijo drug za drugim, ostanemo v fazi
odpora dalj ¢asa. Organizem deluje dalj ¢asa s poveCanimi zmogljivostmi, kar lahko pripelje do
3. faze-izcrpanosti.

¢) Faza izcrpaneosti - znacilno poruseno ravnovesje, ki se kaze

* na telesni ravni (kroni¢na utrujenost, pomanjkanje energije, glavoboli, boleCine v krizZu,
krci v miSicah, padec odpornosti, motnje prebave...

* na duSevni ravni (napetost, razdrazljivost, dolgocasje, slaba koncentracija, tezave s
pomnjenjem, pomanjkanje samospoStovanja, cinizem...)

¢ na vedenjski ravni (prenagljene reakcije, nenadzorovani custveni odzivi, povecano
uzivanje dolocenih substanc (kofein, nikotin, tablete, droge), sllabsi medosebni odnosi,
socialna izolacija...)

Dusevna kriza je duSevno stanje, ko je duSevno ravnovesje poruSeno dalj ¢asa zaradi razmeroma
hude duSevne ali osebnostne obremenitve ali stiske. Povzrocijo jo lahko dogodki, ki onemogocijo
izpolnjevanje pomembnih Zivljenjskih ciljev. Poznamo tudi razvojne krize, ki so znacilne za
posamezna Zivljenjska obdobja.
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MOTIVACIJA

Pomembno je, da znake iz€rpanosti prepoznavamo, ker v nasprotnem primeru lahko privedejo do:

A: PSIHOSOMATSKIH OBOLENJ

B: DUSEVNIH IN VEDENJSKIH MOTENJ

Zanje je znacilno, da se kaZejo kot telesna
obolenja, vzrok za njihov nastanek pa je
povezan z duSevnimi dejavniki. Katero
psihosomatsko obolenje se bo razvilo, je
predvsem odvisno od genetske zasnove.

Vzrok za njihov nastanek je povezan z
dogotrajnejSim stresnim delovanjem in
izCrpanostjo, ki se kaZe v spremenjenem
vedenju, s fizioloSkimi motnjami, s katerim
posameznik lahko ogrozZa sebe ali okolico.

VZROKI ZA NASTANEK
tako psihosomatskih, kot dusevnih in vedenjskih motenj so lahko isti in so najpogosteje povezani s:
DOLGOTRAJNESI STRESI
DUSEVNE TRAVME (nepri¢akovani zelo mo¢ni psihi¢ni pretresi, kot je lahko npr. smrt bliZnjega, posilstvo,
locitev, nesrece, nepricakovana nosecnost...)

CUSTVENA IN SOCIALNA DEPRIVACIJA — PRIKRAJSANOST (lo¢itev otroka od starsev, hospitalizacija,

vzgojna zanemarjenost...)
PRETIRANO POPUSTLIJIVA (PERMISIVNA VZGOJA), PRETIRANO STROGA (AVTORITARNA VZGOJA)

ali KAOTICNA VZGOJA

VRSTE PSTHOSOMATSKIH OBOLENJ —v
veliki meri odvisne od dedne dispozicije

VRSTE DUSEVNIH IN VEDENJSKIH
ODZIVOV V OBLIKI MOTENJ

Motnje krvnega pritiska
Nekater oblike sladkorne bolezni
Srcni infarkt

Rana na Zelodcu in dvanajsterniku
Obolenja Zol¢nika

Nekatera revmaticna obolenja
Astma

Alergije

Kronicno zaprtje in diareja
Kronicni glaveboli, migrene
PogostejSe infekcijske bolezni

MOTNJE NAVAD IN NAGIBOV: patolosko
hazardiranje, patolosko poziganje (piromanija) ,
patoloska kraja (kleptomanija)...

MOTNJE PREHRANJEVANJA (anorexia nervosa,
bulimia nervosa, preocbjedanje)

NEORGANSKE MOTNJE SPANJA (insomnija —
nespecnost, hipersomnija — pretirana zaspanost, napadi
spanja; motnja razporeditve spanja in budnosti;
somnabulizem — hoja v spanju; nocni strahovi in
nocne more)

SPOLNA DISFUNKCIJA (pomankanje ali izguba
spolne Zelje; pomankanje seksualnega uzivanja,
neuspesnost genitalnega odzivanja — impotentnost,
orgazmicna disfunkcija, prezgodnja ejakulacija,
neorganski vaginizem — kr¢ vaginalnega ustja),
bolecina pri spolnem odnosu, prekomeren spolni
nagon)

MOTNJE SPOLNE IDENTITETE
(transseksualizem, transvestizem, motnja spolne
identitete v otrostvu)
MOTNJE SPOLNE PREFERENCE (fetiSizem,
ekshhibicionizem, voajerstvo, pedofilija, nekrofilija,
sodomija, sadomazohizem)

RAZPOLOZENJSKE (AFEKTIVNE) MOTNJE:
manicna, bipolarna, depresivna epizoda
NEVROTSKE, STRESNE IN SOMATOFORMNE
MOTNIJE (fobije, pani¢na motnja- anksioznost,
obcesivno-kompulzivna motnja, hipohondri¢na motnja,
nevrastenija, konverziva motnja — histerija)
VEDENJSKE MOTNJE-SOCIOPATIJE
RAZLICNE OBLIKE ZASVOJENOSTI ...
MOTNJE IZLOCANAJA (enureza, enkopreza)
MOTNJE GOVORA (jecljanje, mutizem,
prehitevajoce govorjenje

HIPERAKTIVNOST

GRIZENJE NOHTOV, SESANJE PALCA

TIKI

HIPOHONDRIJA




Dusevni procesi

MOTIVACIJA

ZDRAVLIJENJE
(psihosomatski odzivi se pogosto prepletajo tudi z vedenjskimi odzivi, ki so povezani s fizioloskimi motnjami
in telesnimi dejavniki — npr. motnje spanja, odvisnost, motnje spolnosti, depresija...)

PSIHOSOMATSKA OBOLENJA

DUSEVNI IN VEDENJSKI ODZIVI V OBLIKI MOTENJ

Najprej se zdravljenje usmeri na lajSanje simptomov
ter odpravljanje telesnih teZzav s pomocjo zdravil.

Ponavadi tak nacin zdravljenja psihosomatskih obolenj
ni ucinkovit, ker je vzrok za njihov nastanek povezan s
posameznikovim psihi¢nim odzivanjem na stresne
dejavnike. Za uc¢inkovito obravnavo pacienta s
psihosomatskimi teZavami je zato potreben tudi
psihoterapevtski pristop, s katerim posameznik uvidi
vzroke za nastanek svojih telesnih teZav ter potrebo po
vnasanju sprememb v svoje Zivljenje in opuscanje
starih nekonstruktivnih vzorcev odzivanja. Clovek
mora torej poskrbeti za svojo osebnostno ¢vrstost in
doZivljanje kvalitete Zivljenja.

V kolikor posameznik s svojim vedenjem ogroza sebe ali
svojo okolico, je nujno potrebno psihiatricno zdravljenje,
ki pogosto temelji na medikamentnem zdravljenju z
razliénimi psihostimulanski. Predvsem pa bi naj
obravnava pacienta temeljila na psihoterapiji. V kolikor
gre za laZje oblike motenj, je priporocljiva strokovna
psihoterapevtska obravnava, na osnovi katere lahko
posameznik poskrbi za svojo osebnostno rast, vecje
zadovoljstvo s seboj...

VPRASANIJE ZA PISNO OCENJEVANJE

a) Navedite stiri skupine psihogenih vzrokov, ki so najpogostejsi razlog za

nastanek obolenj in motenj in
povzrocajo psihi¢no izérpanost: (27)

c) V kateri dve skupini lahko razvrstimo posledice iz¢rpanosti zaradi stresnih

dejavnikov. Pri vsaki od navedb nastejte se

vsaj Stiri specificne odzive in zapiSi, kako se kazejo.

a)

motnje (1T), ki se konkretno lahko

kazejo kot

27)

b)

motnje (1T), ki se konkretno lahko

kazejo kot

27)

d) Navedite, kaksna je osnovna razlika med navedenima motnjama! (1T)
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Dusevni procesi MOTIVACIJA

e) Kaksna je razlika v pristopu zdravljenja? (2T) Kako se imenuje psiholoski pristop
pomoci in zakaj je pomemben pri pomoci
osebam s tovrstnimi tezavami? (2T)
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Dusevni procesi MOTIVACIJA

SPOPRIJEMANJE Z DUSEVNIMI OBREMENITVAMI

Med ljudmi obstajajo razlike v osebnestni ¢vrstosti, ki predstavlja lastnost, od katere je
odvisno, koliko stresa lahko oseba prenese brez negativnih posledic. Za ljudi z visoko
osebnostno cvrstostjo je znacilno:
1. da spremembe sprejmejo kot izziv in priloZnost za razvoj
2. da se mocno angazirajo — z veliko energije in predanosti se osredotocijo na
aktivnost, ki vodi do cilja
3. imajo obcutek notranjega nadzora (obcutek, da lahko sami vplivajo na svoje
Zivljenje)
4. imajo visjo stopnjo frustracijske tolerance (frustracije jih obremenijo manj)

Nivo frustracijske in konfliktne tolerance:
Frustracijska toleranca predstavlja posameznikovo zmoZnost prenasanja ovir; pove, koliko ovir

in pritiskov smo zmoZni prenesti. KaZe na posameznikovo odpornost na neuspeh.

Dejavniki, ki na to vplivajo so lahko:

1. Custvena zrelost in osebnostna ¢vrstost (za osebo, ki ni ¢ustveno in osebnostno zrela je
znacilno, da jo Ze manjSe obremenitve, ovire mocno prizadenejo);

2. Splosno telesno in duSevno stanje osebe (slabo razpoloZenje, bolezen, utrujenost, lakota
ipd. pomembno zniZujejo nivo frustracijske tolerantnosti, zato za take osebe pomenijo Ze
manjSe ovire hujSe duSevno breme);

3. Intenzivnost-jakost motiva oz. Zelje (Cim vecja je motivacija, tem teZje oseba prenasa, ce
potrebe ne more uresniciti);

4. Vzrok frustracije oz. od tega, kdo je frustracijo povzrocil (ob osebi, ki jo imamo radi lahko
prenesemo ve¢ omejitev, kot ob osebi do katere gojimo negativen odnos; zgodi pa se tudi
lahko, da nas oseba, ki nam veliko pomeni lahko povzro¢i hujsSo frustracijo);

5. Pogostost ovir v doloenem casu (Ce se Clovek znajde v kratkem casu pred Stevilnimi
ovirami, se sposobnost prenasati novo oviro pomembno zmanj3a);

6. Pretekle izkusnje (Ce je oseba v preteklostiuspeSno premagovala razne ovire, se okrepi
njeno samozaupanje, zato ji nova, Ceprav huda ovira, ne pomeni tolikSnega duSevnega
bremena oz. oseba ovire laZje prenasa).

VPRASANIJE ZA PISNO OCENJEVANJE
* Kako lahko vplivajo na nive frustracijske tolerantnosti pogostost ovir v dolocenem casu! (2t)
Odgovor formuliraj tako, da bo iz njega tudi razvidno, kaj pojmujes pod frustracijsko toleranco!

Splosno razlago tudi utemelji s konkretnim Zivljenjskim primerom! (2t)

ZA VAJO PO ISTEM PRINCIPU OPISI SE, kako lahko na frustracijsko toleranco vpliva nase psihi¢no
pocutje, telesno pocutje, jakost motiva ali Zelje, vzrok frustracije, nase izkusnje...
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REAGIRANJE NA FRUSTRACIJO IN KONFLIKT

Oseba je v frustracijski ali konfliktni situaciji v stanju napetosti, saj njene potrebe ostanejo
nezadovoljene, ker ne doseZe zastavljenih ciljev. Obcutek napetosti lahko zajema strah, izgubo
varnosti, obcutek manjvrednoisti... Ker os ti obcutki neugodni, postane oseba dodatno aktivna,
da bi s svojo dejavnostjo zmanj3ala ali celo popolnoma odstranila napetost. V primeru, da s svojo
nadaljnjo aktivnostjo to uspe, govorimo, da je na frustracijo oz. konflikt reagirala uspesno
(realisti¢no, konstruktivno). Ce pa s svojo aktivnostjo vpliva, da negativni ob&utki ostanejo ali
so zmanjsani le zacasno ali pa se se celo povecajo, govorimo, da je oseba ne frustracijo oz.
konflikt reagirala neuspesno (nerealisticno, nekonstruktivno).

Poznamo vec nacinov reagiranja na frustracijsko in konfliktno situacijo. UspeSnost reagiranja je
velikokrat odvisna od posameznika; tako je lahko en nacin reagiranja za eno osebo uspeSen, za
drugo pa je enak nacin neuspeSen. Veckrat lahko le iz situacije same razberemo, ali je bilo
obnasanje konstruktivno (uspesno, u¢inkovito) ali ne.

Nacini reagiranja:

1. Odstranitev ovire
Ce se oseba znajde pred oviro, ki jo z obi¢ajnim na¢inom vedenja ne more odstraniti, je ena
izmed moZnosti, da svoje vedenje reorganizira, spremeni vedenje, si najde pomoc¢ (npr.
ucenec reagira na svoj neuspeh tako, da uCenju posveti vec Casa, da se zaCne uciti na
drugacen nacin, da si najde inStruktorja ali tudi na neustrezen-neuspeSen nacin, ki mu ne
doprinaSa notranjega zadovoljstva s seboj - da pri naslednji pisni nalogi prepisuje...); pogost
nacin nekonstruktivnega reorganiziranja vedenja pa je tudi regresivno obnasanje (cilj
poskuSamo doseci z razli¢nimi vzorci obnasanja, ki so znacilni za razvojno niZje obdobje-
npr. z jokom, ihto, trmo...).
Zelo pogost nacin odstranjevanja ovir je agresija. Locimo aktivno in pasivno obliko agresije.
Aktivna pomeni direkten napad na oviro in je lahko fizicen ali besedni (verbalna agresija).
Pasivna oblika agresije pa se kaZe predvsem v nasprotovanju in neposlusnosti-ignoriranju
(pasivni odpor), trpincenje sebe, nezaupanje... Agresijo pa je lahko tudi indirektna (gre za
prenos agresivnosti, katerega vzrok je pogosto ta, da si oseba ovire ne upa napasti
neposredno (npr. ker gre za nadrejeno ali avtoritativno osebo). Zato skuSa svojo frustracijsko
napetost odpraviti z agresijo na druge osebe, predmete ali ideje, ki s prvotno oviro nimajo
nicesar ali le malo skupnega (gre za infiltrirajo¢ znacaj frustracije oz. konflikta). Agresija
predstavlja neuspeSen nacin reagiranja na frustracijo oz. konflikt, ker ju pogosto ne razresi,
temvecC nakoplje ¢loveku nove probleme.

2. Substitucija
Ena izmed moZnih reakcij na frustracijo je, da oseba zamenja cilj, , h kateremu teZi, z novim,
ki pa kljub temu v nekem smislu zadovolji osnovno, ovirano clovekovo potrebo. Taka
zamenjava lahko ob dosegi nadomestnega cilja vpliva na obcutek zadovoljstva; vcasih pa
kljub temu, da uspeSno doseZemo zastavljen nadomestni cilj, nismo zadovoljni sami s seboj
in se naSa napetost ob frustraciji ali konfliktu ne zmanjsa (npr. Zena, kine more zanositi
posvoji otroka: kaksna je lahko s tem zaadovoljna, kakSna pa lahko ob tem Se vedno Cuti
lastne obcutke manjvrednosti).

3. Odlozitev zadovoljstva, teznje na kasnejsi in primernejsi cas
V tem primeru se oseba svojemu cilju ne odpove, vendar preneha z aktivnostjo, ki je ta
trenutek obsojena na neuspeh ali povzroca druge probleme in teZave. Na ta nacin uspesSneje
reSujejo frustracijske ali konfliktne situacije osebe, ki so bolj custveno in osebnostno zrele.
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Ta nacin reagiranja pa je lahko tudi neuspeSen, kadar pomeni prelaganje obveznosti zaradi
strahu pred neuspehom; zaradi tega osebo “preloZitev” zadovoljevanja ciljev Se bolj duSevno
obremeni.

Navadno je neucinkovit to tudi pasivno ¢akanje oz. vdanost v usodo.

4. Opustitev teZnje(zavestena odpoved potrebi; beg, vdaja
UspeSen nacin reagiranja je takrat, kadar se teZnjo opustimo in “Zrtvujemo” potrebo
zavestno, kar nas nadalje duSevno ne obremenjuje (npr. zavestna odpoved kaajenju, ki ne
povzroca spremljajoCih neugodnih psihi¢nih obcutkov).
Velikokrat pa predstavlja opustitev teZnje neko vrsto vdaje ali tudi bega pred oviro, ki
ponavadi puSca neugodne duSevne posledice (nerealisticno reagiranje).

CE POVZAMEMO:

NEKONSTRUKTIVNO SPOPRIJEMANJE Z DUSEVNIMI OBREMENITVAMI je
takrat, ko nase ravnanje pusca obcutek frustracijske napetosti (lahko ga celo ojaca).
Med take neuspesSne nacine reagiranja uvrs¢amo:

> agresivno oz. nasilno vedenje,

> regresijo

> beg pred oviro

> prehitro vdajo

> utiSanje neprijetnih Custev.

KONSTRUKTIVNO SPOPRIJEMANJE Z DUSEVNIMI OBREMENITVAMI je takrat,
ko na frustracije reagiramo tako, da frustracijsko napetost zmanjSamo ali celo odpravimo
in si s tem pridobimo obcutek zaupanja vase, ponosa, veselje.

VPRASANIJE ZA PISNO OCENJEVANJE
Kdaj govorimo o konstruktivnhem reagiranju na frustracijo?
Kadar ne uspemo zadovoljiti naSih bistvenih potreb, nam to lahko vzbudi obcutke, kot so: (4t)
a) b)
c) d)

Ce na te vzbujene obcutke reagiramo tako, da jih uspemo

, potem govorimo

0
konstruktivnem- uspesnem reagiranju na frustracijo. (1t)

Kdaj bi lahko opredelili, da smo z reorganizacijo nasSe aktivnosti reagirali realisticno? (2 t)

Najdite konkreten Zivljenjski primer za uspeSno reorganizacijo nase aktivnosti! (2 t)
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Obrambni mehanizmi

Ce ¢lovekove napore trajno spremljajo ovire in neuspeh, ¢e z raznimi poskusi znova in znova ne
uspe ali Ce je v Cloveku neprestana borba med motivi, pride do komuliranja (nabiranja) obcutkov
nezadovoljstva in napetosti, ki so najveckrat povezani z doZivljanjem zamajanega obcutka
varnosti, obcutkov krivde, nezaupanja vase, obcutkov manjvrednosti, strahu... V primeru, da je
napetost velika, lahko resno ogrozi nase dusevno zdravje. Zato se Cesto sproZzijo duSevni
mehanizmi - obrambni mehanizmi, ki preprecijo, da bi prislo do pretiranih duSevnih
obremenitev, ki bi lahko ogrozile nase duSevno zdravje (podobno kot telesna obramba, imunski
sistem na telesnem podrocju). Obrambni mehanizmi nam omogocijo, da vidimo razne
okoliScine, s katetrim je povezano naSe osebno nezadovoljstvo, drugace, kakor v resnici so. S
takSnimi slepilnimi manevri se (zaCasno) zmanjSajo neprijetni obcutki, zmanjSa pa se tudi
konstruktivnost-realistiCnost naSega ravnanja. DuSevne obrambne reakcije navadno potekajo
podzavestno in se jih oseba teZko zaveda; so pa prepleteni v vedenjskih reakcijah cloveka.

Obrambni mehanizmi so sicer normalen pojav, Ce pa so prepogosti, lahko povzrocijo teZave.
Trajno zatekanje k obrambnim mehanizmom je nekakSno trajno varanje samega sebe. Poleg tega
pa je pogosto krivi¢no in celo nevarno tudi za druge, ki postanejo Zrtve naSih obrambnih
mehanizmov.

Najbolj znani obrambni mehanizmi duSevnosti so:

1. Kompenzacija
Za kompenzacijo je znacilno, da skuSa oseba zaradi neuspeha ali ovir na nekem podrocju
(zaradi Cesar ima lahko obcutek manjvrednosti, krivde...) doseci uspehe na drugem podrocju
in se tako izogniti neprijetnim obCutkom (npr. manjvrednosti, krivde, strahu...).
Primer: V Soli neuspeSen ucenec se z vso energijo posveti glasbi...
Obrambni mehanizem kompenzacije je najpogosteje povezan s teznjo po zadovoljitvi potrebe
po priznanju in uveljavljanju.
Neuspeh, zaradi katerega se ljudje zatekajo h kompenzaciji (lahko tudi k drugim obrambnim
mehanizmom), v€asih nima realne podlage. Tako je mozZno, da je nekdo navidez povsem
uspeSen, kljub temu pa ima obcutek neuspesSnosti, ker so njegove zahteve in pricakovanja
dalec nad doseZenimi cilji.

2. Nadkompenzacija
Medtem, ko oseba pri kompenzaciji razvija neke druge lastnosti in sposobnosti, skusa pri
nadkompenzaciji nadomestiti in preseci primanjkljaj (npr. obcutke manjvrednosti) prav na
oviranem podrocju.
Primer: V Soli slabSe uspeSen ucenec, ki ima zaradi tega npr. obCutek manjvrednosti, postane
na Solskem podrocju zelo zagnan, deloven, marljiv... kar izhaja iz mocne potrebe po
priznanju in uveljavljanju z namenom zmanjSanja obcutkov manjvrednosti.

3. Racionalizacija
Ta obrambni mehanizem je mogoce zaslediti v treh oblikah:

* OpravicCevanje
Pojavi se, ko skuSa frustrirana oseba, preZeta z neugodnimi obcutki
(manjvrednost, strah, bojazen, krivda, izguba obcutka varnosti...), razumsko
opravicCevati svoj neuspeh z namenom, da bi na ta nac¢in zmanjSala neugodne
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4.

obcutke. To pogosto pocne tako, da poskusa krivdo za njen neuspeh zvaliti na
druge.

Primer: Ucenec dobi v Soli slabo oceno, kar ga potare, postane ga strah odziva
domacih, pred so3olci ga je sram. Neugodne obcutke bo poskuSal zmanjSati na
nacin, da bo npr. dejal, da je bila uciteljica slabe volje in da je spraSevala tisto, kar
jim je rekla, da ne rabijo znati.

¢ OlepSevanje
Pojavi se, ko poskuSa oseba, ki jo pestijo obCutki manjvrednosti, to svojo lastnost

(“hibo”, s katero ni zadovoljna), drugim predstaviti kot nekaj, kar pri sebi
sprejema in ki pripomore, da je s seboj zadovoljna.

Primer: Ucenec ima pri doloCenem predmetu slabe ocene in ga zaradi tega tudi
pestijo obcutki nezadovoljstva. Te obcutke poskuSa zmanj3ati na ta nacin, da
poskusa sebe izpostaviti kot “frajerja”, ki se takSnih “nepomembnosti in
nezivljenjskih vsebin res ne bo ucil, ker ima svoj ponos in ker zna razmisljati s
svojo glavo ter da ni takSen kot razredni piflarji, ki ne znajo misliti”.

¢ OmalovaZevanje
Oseba lahko svoj neuspeh racionalizirati tudi tako, da skusSa sebi in drugim
dopovedati, da si cilja, ki ga ni dosegla (kar jo v resnici obremenjuje), sploh ni
Zelele doseci, ker je tak cilj nesmiseln in “brezvezen”.
Primer: Ucenec si Zeli, da bi bil izvoljen za razrednega predstavnika. Ker ni bil
izvoljen in ker ga to neugodno bremeni, zacne to funkcijo omalovaZevati in
govoriti o njej, kako nima pravega smisla...

Identifikacija

Eden vaznih nacinov v reagiranju nase duSevnosti, ki sluzi k razbremenjevanju obcutkov
strahu, neuspeha, nesigurnosti vase, je identifikacija ali poenotenje z drugo osebo, grupo ali
idejo (prevzem njihovega prepricanja, idej, nacina oblacenja, vedenjskih vzorcev...) Ta
obrambni mehanizem je izrazit v obdobju adolescence, za katero so nasplosno ti neugodni
obcutki zelo izraziti. Posameznik lahko svoj obcutek neuspeha ali nesigurnosti premosti tudi
tako, da se identificira z raznimi Sportnimi in filmskimi zvezdami, s ¢cimer najpogosteje
“sodeluje” pri njihovi slavi in moci.

Pojav identifikacije je posebej znacilen za otoke. S posnemanjem oz. identifikacijo s starsi in
vzgojitelji, prevzemajo velik del njihovega vedenja in vrednot, kar lahko mocno olajsa
vzgojni proces in vpliva na oblikovanje otrokove osebnosti. Ker ta proces identifikacije ne
izvira iz neugodnih obcutkov, temvec iz Zelje, da bi bil otrok podoben osebi, ki jo obcuduje
in jo ima rad, v primeru razvojne identifikacije, ne govorimo o obrambnem mehanizmu.

Represija

S tem obrambnim mehanizmom lahko oseba blokira ali izrine iz svoje zavesti (v podzavest)
neugodne, neprijetne obcCutke, Custva, misli in Zelje. Oseba se jih tedaj ne zaveda ali ne
spomni vecC. Proces izrivanja ni hoten, oziroma zavesten, temvec poteka spontano. Poleg tega
je izrinjeno navadno samo navidezno pozabljeno in se poskuSa Cesto “pritihotapiti” nazaj v
zavest po posredni poti (npr. neugodne sanje...), kar oseba pogosto izdaja z doloCenimi
duSevnimi in vedenjskimi motnjami.

Primer: Pogost vzrok za nastop tega obrambnega mehanizma so situacije, ki so pri
posamezniku povzrocile velik obcutek krivde, sramu, manjvrednosti... (npr. posilstvo,
povzrocitev prometne nesrece...).
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6.

Regres

S pomocjo tega obrambnega mehanizma poskuSa oseba razresSiti konfliktno ali frustracijsko
situacijo tako, da se zaCne obnasati tako, kot je znacilno za razvojno nizji nivo oziroma na
nacin, ki je bil nekoc usspeSen. Regres ali nazadovanje v vedenju vidimo pogosto pri otrocih.
Otrok utegne zaradi ljubosumnosti do mlajSega bratca ali sestrice znova mociti posteljico in
Zeli s tem pritegniti mamino pozornost nase. Ta obrambni mehanizem je pogost tudi pri
otrocih po hospitalizaciji. Zaradi moZne izgube varnosti, obCutka manjvrednosti, strahu... se
lahko pojavi enureza, sesanje palca... Pri odraslih se regres kaze v joku, “ipicnosti”, vpitju...
Vsaka od teh oblik vedenja je pravzaprav koristna, vendar v celoti tako vedenje ne prispeva k
uspesni razreSitvi situacije.

Fiksacija

Z izrazom fiksacija oznaCujemo trmasto vztrajanje pri neki dejavnosti, Ceprav ta ne privede
do uspeha. Razlog za trmasto vztrajanje je pogosto premajhen obcutek samozaupanja, strah,
obcutek krivde...ki ¢loveku vliva podzavestno bojazen, da bi se ob “priznanju poraza”
negativni obcutki Se poglobili (oseba se na ta nacin Zeli izogniti mu¢nemu spoznanju
neuspeha).

Sublimacija

Bistvo tega obrambnega mehanizma je v tem, da osebi dopusca, da svoje neprimerne in
nedopustne Zelje ter teZnje (povzrocili bi dodatne obcutke krivde, izgubo obcutka varnosti...)
preusmeri v neke druge cilje, ki so vcasih podobni, vcasih pa tudi zelo razli¢ni od prvotnih,
vendar pa so taksni, ki jih druzba tolerira.

Primer: Nekdo svojo agresivnost izZivi v boksu ali rokoborbi, torej v obliki, ki jo druzba
tolerira.

Obrat proti sebi

Clovek se lahko usmeri proti samemu sebi, ¢e svojih teZenj ne more ali si jih ne upa izziveti,
ker bi mu lahko povzrocile dodaten strah, izgubo obcutka varnosti, predvsem pa obcutek
krivde ... Pri osebah, ki mucijo same sebe (tudi nekateri suicidalci) je mogoce pogosto
opaziti, da sta njihova agresivnost in sovrastvo bili prvotno usmerjeni proti drugi osebi.
Obrat proti sebi pa se lahko kaZe tudi v samov3ecnosti in egocentri¢nosti, ko posameznik po
Stevilnih razocaranjih usmeri vase vso svojo ljubezen.

10. Reakcijska formacija

Pri tem nacinu obrambnega reagiranja, oseba svoje izrinjene Zelje in teZnje navzven izraZa
kot svoje nasprotje. Tako se lahko nekdo strasno zgrazZa nad doloCenimi stvarmi zato, ker
njega samega mikajo te “greSne” stvari, vendar tega ne pocne zaradi npr. obcutka
manjvrednosti, strahu, obCutka krivde... Najbolj znacilna znamenja, ki nas opozarjajo na ta
obrambni mehanizem, so pretirana staliS¢a in poudarjanja ter (pogosto tudi ocitajoce)
pretirane reakcije.

Primer: Mama, ki cuti podzavesten odpor do otroka, skusa to prikriti s pretirano skrbjo in
ljubeznijo do njega.

Primer: Nekdo, ki ga mika alkohol, striktno pred drugimi poudarja njegovo Skodljivost.

11. Projekcija

Za ta obrambni mehanizem je znacilno, da oseba lastne podzavestne teZnje, namere in
lastnosti, ki jih pri sebi ne sprejema ali se jih celo sramuje (obcutek manjvrednosti,
krivde...), pripisuje drugim z namenom, da bi se lastnih neugodnih obcutkov s tem vsaj
deloma razbremenila.
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Primer: Svoj skopuski znacaj pripiSemo sorodniku.
Primer: DolocCeni osebi pripiSemo lastnost, da je do nas sovrazna. Tako lahko s to
projekcijo nekako opravicimo lastno podzavestno mrznjo do te osebe.

12. Sanjarjenje
Gre za odmik od realnosti, katerega vzrok je pogosto obcutek bojazni, nezaupanja vase, slab
obcutek varnosti... Oseba se zateka v svoj domisljijski svet, ker se boji razoCaranja v
konkretnih Zivljenjskih situacijah. Velikokrat tudi pricakuje, da bo sreca “prisla k njej”.

* ok ok

Obrambne mehanizme laZje razumemo, Ce vemo, da je teZnja po vrednotenju samega sebe
(samospostovanje) eden izmed najbolj osnovnih psiholoSkih motivov in da si vsi Zelimo imeti
pozitivno podobo o sebi. Tako je psiholoSko razumljivo, zakaj Zelimo vse, kar je negativnega kot
balast odvreci od sebe in zakaj pogosto radi pripisujemo negativne lastnosti drugim: tako umetno
vzdrZujemo bolj pozitivho podobo o samem sebi v primerjavi z drugimi ljudmi. Zadeva postane
problematicna zato, ker je obrambno vzdrZevanje pogosto slepilno in to tem bolj, ¢im bolj
je zgrajeno na obrambnih mehanizmih. Bolj, ko je posameznikovo reagiranje prepleteno z
obrambnimi mehanizmi, bolj neugodno dozZivlja sebe, je nezadovoljen, nesrecen in to lastno
nezadovoljstvo prenasa na druge z nesprejemanjem, neodobravanjem, surovo
komunikacijo, jezo...

VPRASANJE ZA PISNO OCENJEVANJE

Razlozite dana obrambna mehanizma - OM (nacin in vzrok reagiranja) ter
ju orisite s konkretnima primeroma!

a) O OM fiksacije govorimo takrat, ko

(1t)

Nastejte vsaj dva razloga, zaradi katerih pride do tovrstne obrambne
reakcije: (2t)

* *

Opisite OM fiksacije s konkretnim primerom (1t)

b) O OM olepsSevanja govorimo takrat, ko

(1t)

Nastejte vsaj dva razloga, zaradi katerih pride do tovrstne obrambne
reakcije: (2 t)
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Opisite OM olepsevanja s konkretnim primerom (1t)
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