
제 136회 강연 요약
일시 : 2019년 8월 9일 (금) 06:40~09:00 장소 : 인터컨티넨탈 서울 코엑스 호텔 (하모니볼룸)

정 희 정 KMA 한국능률협회 교수

관계의심리학, 방어기제에서답을찾다!

SPEAKER

1. 방어기제란?

- 자아가 위협받는 상황에서 무의식적으로 자신을 속이거나 상황을 다르게 해석하여, 감정적 상처로부

터 자신을 보호하는 심리 의식이나 행위를 가리키는 정신분석 용어

- 프로이트는 인간은 누구나 방어기제를 갖고 있고, 감정을 긍정적인 방향으로 전환할 수 있는 성숙한

방어기제를 갖춰야 한다고 함

2. 방어기제의 성숙도로 알아보는 방어기제의 종류

- 1) 성숙한 방어기제 : 현실을 왜곡하지 않고 스트레스로 인한 부담을 진정시키는 방어기제

ex) 이타주의 : 타인을 도와 대리만족을 얻음 / 유머 : 심리적인 긴장이나 불안을 농담이나 유머로 방어 / 승화 : 

운동, 취미 등 사회적으로 용인되는 방법으로 무의식적 욕망을 충족

- 2) 신경증적 방어기제 : 스트레스 상황에 놓인 성인들에게 주로 나타나는 방어기제

ex) 허세 : 실제의 자신보다 더 우월한 자아상을 겉으로 표현 / 억압 : 견디기 힘든 감정이나 생각을 의식 밑으

로 억누름 / 전치 : 본인보다 강한 대상에게 품었던 불쾌한 감정을 덜 위협적인 타인에게 돌림 등

- 3) 미성숙한 방어기제 : 청소년기에 주로 보이는 방어기제

ex) 동일시 : 두려움을 불러일으키는 대상을 닮아감으로써 두려움을 극복함 / 수동공격 : 말을 하지 않는 등 간

접적인 수동 저항 행동으로 공격적 감정을 처리 /  행동화 : 충동을 억제하지 않고 행동으로 표현함 등

- 4) 정신병적 방어기제 : 아동기에 사용하는 방어기제로 이분법적 사고, 흑백논리가 특징

ex) 투사 : 용납하기 힘든 충동, 욕구를 다른 사람에게 돌려 다른 사람이 그런 욕구를 가진 것으로 생각하는 것

/ 부정 : 받아들이기 힘든 일을 현실로 인정하지 않음

3. 방어기제의 개선법

- 1) 알아차리는 것만으로도 충분하다 : 나 자신의 상태를 객관적으로 파악하고 개선하고자 노력함

- 2) 성숙한 방어기제를 사용하자 : 이타주의, 유머, 승화를 사용

- 3) 비합리적 사고를 점검하자 : 자신에게 유리하게 사고하는 이기적 편향이 있는지 점검하고 다른 관

점으로 사고해야 함

- 4) 안 좋은 감정도 잘 표현하자 : 비폭력적인 대화 방법을 사용해 커뮤니케이션 해야 함

∙현) KMA 한국능률협회지식연구소전임교수

∙현) 서울준법센터보호관찰관 (심리상담)

∙현) KMA 심리상담사 1급자격과정출제및심사위원

∙연구분야 : 방어기제, 성격장애, 애착, 자존감, 우울증, 마음건강, 심리발달단계

∙광운대학교산업심리학박사

∙고려대학교경영전문대학원(MBA) 석사

∙고려대학교신문방송학과학사



현장스케치제 135회
일시 : 2019년 7월 12일 (금) 06:40~09:00 장소 : 인터컨티넨탈 서울 코엑스 호텔 (하모니볼룸)


