Duygu Atma
Savunma
Mekanizmasi
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Duygu atmalk, kisinin kendi icinde
vatstiramadigi duygulari bir 6tekine
bulastirarak rahatladigi bir savunma
mekanizmasidir. Cogunlukla nahos

duygular hissettigimizde
kullandigimiz bu savunma
mckanizmasint kullaniyor olmak da,
buna maruz kalivor olmak da
oldukca yorucu ve yipratcidir.
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KOTU DUYGU ATMA-KOVA
METAFORU
Herkesin icinde,elinde ivi- kot
duygularmi tasidigr bazen de tasugi
bazen de sizan bir kovasi vardir.
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Gun icinde karsilastgimiz bakislarda
sOzel ifadelerde, tartismlarda,

clestirilerde, zorluklarc

a karsilik bulan

va da bulmayan her te
dolar.
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Bazen kovamizi tasimak zor gelir.
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Ozellikle kot duyguyu; degersizlik,
vetersizlik, sucluluk, 6fke, igrenme, hiclik,
bosluk, caresizlik, hayal kirikligini
tasimakta zorlaniriz ve atmak isteriz.
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Bu kot duygularimizi genellikle en cok
sevdigimiz kisilere yansitiriz. Bazen; cop

kutusu gibi

karsimizc

kota duygul
akine bosa

al'linizi
tiriz..
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Kovamiz bosaldikca kisa stireli rahathyoruzdur
ctinktt duygumuzu karsimizdakine atmusizdir.
Bu sefer kot hissetme sirast karsidakindedir.

Kendi rahathgimiz gecici bir stiredir. Atlan
duygu saglikli sekilde yasanmamustr bu
sebeple bu dongti sagliksizdir. Atugimiz

duygular uzun stire ge¢cmeden geri dontistime
girip tekrardan kovamizi doldurur ve biz atma
dongtistine gireriz.
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PEKI SiZ;
KIMLERDEN KOTU DUYGU ALIYORSUNUZ?
VC
YUKLENDIGINIZ KOTU DUYGULARI KIMLERE
ATIP DUYGUNUZU KIMDEN
CIKARIYORSUNUZ?
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Duygular1 Tanima ve Kabul Etme

Kot duygularla basa cikmalk i¢inilk adim,
bu duygulari tanimak ve kabul etmelkdtir.
Kendinizi yargilamadan duygularinizi ifade
ctmeye ve kabul etmeye calisin.
Duygularinizi bastirmak yerine, onlart
nazikce karsilayin ve anlamaya calisin.
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