SEMATARTOMANYOK ES A KORAI MALADAPTIV SEMAK

L Elszakitottsag és elutasitottsag

Az "Elszakitottsag €s elutasitottsag" sématartomany arra utal, hogy az egyén
biztonsagos kotédési igényei sériiltek. Ugy gondolja, hogy sosem fogja senki
kielégiteni az igényét stabilitdsra, biztonsagra, gondoskoddasra, szeretetre és
valahova tartozasra. A sémak mogott altaldban olyan csalddi hattér all, ahol a
kornyezet  kiszamithatatlan (Elhagyatottsag/Instabilitas), bantalmazo
(Bizalmatlansag/Abtizus), érzelmileg tavolsagtartd (Erzelmi deprivacio),
elutasito (Csokkentértékiiség/Szégyen), vagy tulsdgosan elszigetelt (Tarsas
izolacio/Elidegenedettség). Az ilyen sémak altaldban a legmélyebb ¢s
legfidjdalmasabb sebeket okozzdk. A gyermekkorban 4télt traumak miatt a felnott
gyakran rombold kapcsolatokba keriil, vagy teljesen keriilli a kozeli
kapcsolatokat.

1. Az "Elhagyatottsag/Instabilitds" séma azt jelenti, hogy az egyén azt érzi,
kapcsolatai instabilak és megbizhatatlanok. Att6l fél, hogy a szdmara
fontos személyek nem maradnak mellette, mert érzelmileg
kiszamithatatlanok, = barmikor eltlinhetnek, = meghalhatnak  vagy
elhagyhatjak egy masik ember miatt. Az ilyen séma miatt hajlamos olyan
emberek irant vonzodni, akik nem elérhetéek vagy hamar szakitanak vele.
Ezért gyakran retteg attol, hogy elhagyjak, és minden apré jelbdl arra
kovetkeztet, hogy parja vagy baratai nem akarnak tobbé vele lenni. Mivel
ugy €rzi, kapcsolatai nem lesznek tartosak, nem alakit ki meély kotodéseket,
hogy elkeriilje a fajdalmas veszteségeket, de ez mégis fajdalmat okoz neki.

2. A "Bizalmatlansag/Ablzus" séma arra a hitre ¢€piil, hogy masok
kihasznaljak vagy bantani fogjak 6t. Ugy gondolja, hogy amint masoknak
lehetdségiik adodik, rosszul fognak béanni vele — megaldzzak,
manipulaljak, becsapjak vagy megcsaljdk. Emiatt nem bizik senkiben, és
gyakran €rzi magat aldozatnak. Még ha valaki kedvesen viselkedik vele,
akkor is kételkedik annak tisztességében, €s ugy érzi, hogy senkire sem
szadmithat.

3. Az "Erzelmi Deprivacio" séma annak a hitnek a kifejez6dése, hogy az
egyén érzelmileg nem tud igazan kapcsolddni méasokhoz. Ennek harom {6
formgja 1étezik: 1) a gondoskodas hianya, 2) az empatia hidnya és 3) a



védelem hidnya. Az egyén ugy érzi, hogy valami nincs rendben a
kapcsolataiban, mintha mindig hianyozna valami, amit sosem kapott meg.
Ez gyakran -elégedetlenséghez, maganyossaghoz vezet, ¢és olyan
partnerekhez vonzodik, akik szintén képtelenek az érzelmi kozelségre. Az
ilyen emberek altalaban nem fejezik ki sziikségleteiket, igy kornyezetiik
nem is gondoskodik roluk.

4. A "Csokkentértékiiség/Szégyen" séma az az érzés, hogy az egyén
alapvetden hibas vagy értéktelen, és ha masok ezt felismerik, el fogjak
utasitani. Ez a séma konnyen aktivalodik szégyenérzettel, és félelem a
megszégyeniiléstdl. Az ilyen személyek gyakran félnek attol, hogy ha
valaki kozel keriil hozzajuk, felismeri hibaikat €s elutasitja Oket. Az
onbizalmuk sériilt, és kritikusak masokkal szemben.

5. A'"Tarsas izolacio/Elidegenedettség" séma az az érzés, hogy az egyén nem
tartozik sehova, és nem része egyetlen kozosségnek sem. Gyakran vonul
vissza, keriili a tarsas kapcsolatokat, és elzarkozik a vilagtol.

11. Karosodott autonomia és teljesitoképesség

"Karosodott autondmia ¢€s teljesitOképesseg" s€éma az autondmia hianyarol ¢€s az
egyeni teljesitmeény alacsony szintjérdl szol. Az egyén nem képes fliggetleniil
miikddni a csaladtdl vagy masok tamogatasatol. Gyakran olyan csaladi hattér all
a hattérben, ahol a gyermek nem kapott elegendd biztatast vagy talzottan
védelmezd sziil6k nevelték. Ennek eredményeként felndttként nehezen talalja
meg sajat identitasat, és nem tud 6nalldan célokat kitlizni vagy azokat elérni. A
teljesitoképesség €s onallosag terén gyakran gyerekes marad.

6. A "Dependencia/Inkompetencia" séma az a hit, hogy az egyén nem képes
ellatni a mindennapi feladatait masok segitsége nélkiil. Ez passzivitasban
¢s tehetetlenségben nyilvanul meg, és az egyén nem mer 0j dolgokba
kezdeni, mivel nem bizik sajat képességeiben.

7. A "Sériilekenység/Veszélyeztetettség" séma talzott félelemrdl szol, hogy
barmikor katasztrofa kovetkezhet be, amivel az egyén nem lesz képes
megbirkozni. Ez orvosi, érzelmi vagy kiilsd eseményektdl valo félelemben
nyilvanul meg. Gyakran panik, szorongas vagy kényszeres viselkedés
alakul ki ennek kovetkeztében.

8. Az "Osszeolvadtsag/Eretlenség" séma talzott érzelmi fiiggbséget jelent
egy vagy tobb fontos személytdl, ami az egyén individualis fejlédésének



rovasara megy. Az ilyen emberek gyakran ugy érzik, hogy nem tudnak
onalléan 1étezni, és nincs sajat identitasuk.

9. A "Kudarcra itéltség" séma az a hit, hogy az egyén kudarcot vallott, vagy
kudarcra van itélve, és képtelen elérni olyan eredményeket, mint mésok.
Ez gyakran ahhoz vezet, hogy bele sem kezd 0j dolgokba, mert biztos
benne, hogy nem lesz sikeres.

II1. Karosodott hatarok

A "Karosodott hatarok" sématartomanyban az egyén nem képes feleldsséget
vallalni mésokért, és nehézséget jelent szaméara masok jogainak tiszteletben
tartdsa, illetve egyiittmiikodni maésokkal. Gyakran kényeztetett vagy tul
engedékeny nevelés 4ll a hattérben, amely soran a gyermek nem tanulta meg a
feleldsségvallalast és a konfrontacid kezelését.

10.A "Feljogositottsag/Grandiozitas" s€éma azt a hitet jelenti, hogy az egyén
kiilonleges jogokkal rendelkezik, €és felsébbrendii masoknal. Gyakran ugy
¢rzi, hogy joga van megkapni vagy megtenni barmit, amit akar, figyelmen
kiviil hagyva masok érzéseit vagy sziikségleteit.

11.Az "Elégtelen &nkontroll/Onfegyelem" séma nehézséget jelent abban,
hogy az egyén elérje céljait, mert nem tudja kordaban tartani érzelmeit
vagy késztetéseit. Inkabb keriili a kellemetlen helyzeteket, mint hogy
szembenézzen veliik, ami hosszi tadvon hatraltatja a fejlédését.

1IV. Koros masokra iranyultsag

A "Koros masokra irdnyultsag" sématartomanyban az egyén tilzottan masok
igényeire fokuszal, hogy szeretetet vagy elismerést nyerjen. Ennek hatterében
gyakran az 4ll, hogy a csaladi kornyezet feltételes elfogadast kinalt, amely arra
kényszeritette a gyermeket, hogy elnyomja sajat vagyait €s érzéseit.

12.A "Behddolas" séma azzal jar, hogy az egyén tulzottan atadja az irdnyitast
masoknak, hogy elkeriilje a konfliktusokat vagy az elhagyatést. Ez gyakran
passziv-agressziv magatartasban és diihkitérésekben nyilvanul meg.

13.Az "Onfelaldozas" séma sordn az egyén tllzottan masok igényeire
Osszpontosit, a sajat sziikségleteinek rovasara. Ez gyakran biintudattal és
haraggal jar azok irant, akikrél gondoskodik.

14.Az "Elismerés-hajszolas" séma az a hit, hogy az egyén értékét masok
elismerése ¢€s figyelme hatarozza meg. Emiatt tulzottan a tarsadalmi



statuszra, a kiilsére vagy a sikerekre helyezi a hangsulyt, és életének
dontései gyakran nem kielégitdek.

V. Aggadlyossag és gatlas

Az "Aggalyossag ¢s gatlas" sématartomanyban az egyén talzottan elnyomja
spontan érzéseit €s késztetéseit, hogy megfeleljen a teljesitményre vagy erkolcsi
normakra vonatkozd merev elvaradsoknak. A hattérben gyakran zord, talkoveteld
csaladi hattér all, ahol a hibak kertilése és a kotelességek teljesitése eldtérbe kertilt
az 0rom ¢&s az ellazulés helyett.

15.A "Negativizmus/Pesszimizmus" séma azzal jar, hogy az egyén tulzottan a
negativ eseményekre Osszpontosit, ¢s minimalis figyelmet fordit az élet
pozitiv aspektusaira. Ennek kovetkezménye lehet a kronikus aggodalom és
hatarozatlansag.

16.Az "Erzelmi gatoltsag" séma az érzelmek elnyomasardl szol, hogy
elkeriilje a szégyent vagy a sajat késztetései feletti kontroll elvesztését. Az
ilyen emberek gyakran nehezen fejezik ki haragjukat, 6romiiket vagy mas
érzelmeiket.

17.A "Konyortelen mércek/Hiperkritikussag" séma azzal a hittel jar, hogy az
egyénnek allandéan nagyon magas elvarasoknak kell megfelelnie. Ennek
kovetkezménye az allanddé nyomasérzet, az 6rom ¢s ellazulds nehézsege,
valamint a tulzott onkritika.

18.A "Biintetd készenlét" séma azt az elvet vallja, hogy az embereket
keményen meg kell biintetni hibaikért. Az ilyen egyének gyakran
haragosak ¢s tiirelmetlenek masokkal szemben, €s nem tudjak elfogadni a
hibakat vagy enyhit6 koriilményeket.



