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) immature defense mechanisms( بالغانه ریغ یدفاع يهاسمیاز مکان گرید یکی)، projection( یافزون بر فرافکن

شخص در مقام انکارِ  ،یدفاع سمیمکان نیدر ا د،یآی) است. چنانکه از نام آن بر مdenial( انکار د،یفرو يدر روانکاو
بت به که نس یالمثل، کسیو توان و جرات مواجه شدن با آنها را ندارد. ف دیآیمخود بر یتیشخص يهاو گرفت ریگ

 ،یدفاع مسیمکان نیا د،یفرو تی. به روادیآیدرمقام انکارش برم ند،یتواند آنرا ببیورزد و نمیحسادت م گرید يفرد
  انجامد.یفرد م ریاضطراب در ضم شتریشدنِ ب نهیرساند و به نهادینم يفرد مدد یبه سلامت روان

  

، به دارد. به نزد او یگفت نسبت به برادر خود که سه سال از او بزرگتر است، حس خاصیاز مراجعانم م یکی راًیاخ
ر محافل د نیرفتند؛ همچنیم رستانیدب کیکه نوجوان بودند و به  يبرادرش، اکثر اوقات، روزگار تیسبب شخص

ر چند اکنون دبوده است. مراجعم اضافه کرد، هر جهداشته و مورد تو تیدر بزرگتر محورو دوستانه، برا یخانوادگ
ه؛ اما تر گشتتر و پختهعقل رس ش،یپ يهاو چند ساله است و نسبت به دهه یبرد و سیدهه چهارم عمر خود بسر م

  . زدیریکند و او را بهم میم تشیاذ یهمچنان حس حسادت هر از گاه
امر اذعان کرده  نیکردم که با خود مواجه شده، و بد دیت مشاوره، جسارت و صداقت او را تمججلسات نخس در

 يهامهم و رهگشا ست؛ چرا که انسان قتاًیخود حق يکه در جا یورزد؛ گام یکه نسبت به برادر خود حسادت م
که تنها  يکنند؛ امریاستفاده م» انکار« یِعدفا سمیکنند، اما از مکانیدست معضلات دست و پنجه نرم م نیبا ا يادیز

مت به س یموجود نامطلوبِ روان تیعبور از وضع ي. شرط اول قدم برادیافزایو اضطراب آنها م یشانیپر زانیبر م
. هر چند، دنیروبرو د نهیرا در آ شتنیبا خود است و خو حیناموجود مطلوب، مواجه شدن صادقانه و صر تیوضع

و با  میزیاز آن بگر میدهیم حیت و تلخ و دردناك است و من و تو در وهله نخست ترجسنخ مواجهات سخ نیا
بردن حال خوش و آرامش  بیو نص یروان يهایها و کلافگیفائق آمدن بر پاشان ياما، برا م؛یمواجه نشو شتنیخو

  .ستیاز آن ن يریو گز زیگر ،یدرون
  

         معاصر عبارتست از: مواجه شدنِ فارغ از قضاوت  یو روانشناس یروان درمان يمهم و رهگشا يهاآموزه از
)non-judgmental کردن.  فیتوص ،يو بدون ارزش داور دنیرصد کردن و د یرا به تمام شتنی) با خود و خو

  در روزگار معاصر است. ییلاو خودپا ي)، خودکاوself-careاز مقومات مراقبت از خود (  ،يمواجهه ا نیچن
  

مان دهد؛ اما دریم نیاست که در کوتاه مدت درد را تسک یبالغانه، بسان مسکّنریغ یدفاع يهاسمیمکان از استفاده
 ریانجامد. در مقابل، مواجه شدن با خود و بند از بند و تار از پود ضمیبه بدتر شدنِ احوال فرد م اناًیکند و احینم

مت بردنِ بلوغ و سلا بیها و نصو گرفت ریپس زدنِ گ يبرا يضرورمشاور و روان درمانگر، شرط  ياریگشودن، به 
  :ریاست و لاغ یروان
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