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Co to s3 mechanizmy obronne i przed czym nas ochraniaja?

»I znowu ten Freud” — chciatoby sie
’ powiedzie¢, poniewaz chciatabym
ponownie przyblizy¢ koncepcje przez
niego stworzong. Tym razem jest to
| koncepcja opisujaca dziatanie i funkcje
mechanizméw obronnych.

To Freud wtasnie wprowadzit pojecie
mechanizméw obronnych, a nastepnie

A e jego koncepcja zostata przyjeta przez
Fot.: pixabay.com =

innych psychologéw.

Pojecie to funkcjonuje w psychologii wspoétczesnie, jak réowniez jest obecne w jezyku
potocznym.

Mechanizm obronny polega na pracy wykonywanej przez naszg psychike, w celu
przeksztatcenia docierajgcych do nas zagrazajgcych tresci w mniej zagrazajace. Jest to metoda
radzenia sobie z wewnetrznymi konfliktami czy doswiadczanymi trudnymi uczuciami, takimi
jak lek czy poczucie winy. Jest to pewnego rodzaju znieksztatcanie rzeczywistosci, po to, aby
utrzymac nas w dobrym samopoczuciu. Pewne docierajgce do nas informacje sg przez nasz
umyst poddawane ,,obrébce”, w efekcie czego do naszej Swiadomosci dociera bardziej spdjny
z mysleniem o nas samych i o otaczajgcym nas Swiecie materiat. Nie jest to dziatanie celowe,
intencjonalne, nie chodzi o to, ze czego$ nie chcemy wiedzie¢ lub widzie¢. Takie
przeksztatcanie docierajgcych do nas tresci odbywa sie poza naszg Swiadomoscia.
,Qdfiltrowaniem” informacji zajmuje sie nieSwiadomosé.

Kazdy z nas postuguje sie mechanizmami obronnymi. Bywa to czesto pomocne i korzystne,
zapewnia poczucie bezpieczenistwa. Ktopot powstaje woéwczas, gdy mechanizméw obronnych
uzywamy za czesto lub tez gdy ,ocenzurowany” przez naszg nieSwiadomos¢ materiat za
bardzo oddala nas od rzeczywistosci. To, z jakich obron korzystamy, jest niejako ,cechg
charakterystyczng” danego cztowieka. Im kto§ ma wieksze trudnosci z witasng
emocjonalnoscig (np. osoby z zaburzeniami osobowosci), tym czeSciej uzywa bardziej
prymitywnych mechanizmoéw obronnych. Im ktos lepiej funkcjonuje, jesli chodzi o jego zycie
psychiczne, tym jest wieksze prawdopodobienstwo, ze siega po mechanizmy obronne
,WyZszego rzedu”.
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Pewnie zdajemy sobie sprawe, ze nie ma ludzi tylko dobrych lub tylko ztych. Kazdy ma jakie$
mocne i stabe strony, konstruktywne i destrukcyjne zachowania. Zdarza sie, ze stosujgc
mechanizm obronny zwany rozszczepieniem, trudno jest nam mysleé, ze te dobre i zte
elementy mieszczg sie w jednej osobie. Sktonni wéwczas jesteSmy widzie¢ w jednym cztowieku
tylko dobre rzeczy, natomiast w drugim umieszczaé tylko te zte. Zdarza sie, ze np. dziecko
spostrzega matke jako cierpliwg, rozumiejgcy, wspierajacg, a ojca jako surowego,
nierozumiejgcego, opuszczajgcego. Mozemy wéwczas mysleé, ze dziecko stosuje mechanizm
obronny i dokonuje rozszczepienia pary rodzicdw na dobrego i ztego rodzica. Ten mechanizm
zapobiega konfliktowi wynikajgcemu z tego, ze trudno jest zintegrowaé doswiadczenia
w relacji np. z matka, ktéra w jednej sprawie jest uwazna i wspiera, a w drugiej nie rozumie
i opuszcza.
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Drugim, nalezagcym réwniez do bardziej prymitywnych mechanizmdéw obronnych, jest
idealizacja. Tu przypisujemy danej osobie cechy idealne badz bliskie ideatowi w celu unikniecia
leku lub innych trudnych do przezywania uczué, ktére mamy wobec tego kogos, takich jak:
zazdro$é, pogarda, ztos¢. Uwazamy, ze ktos jest idealny, a pod spodem (na poziomie
nieSwiadomym) czujemy wobec tego kogos np. zawiscé.

Czasem z powodu niezaspokojonych pragnien doswiadczamy na tyle bolesnych i silnych
emocji, ze nie mozemy ich w sobie utrzymac i woéweczas, aby unikng¢ takiego samopoczucia,
zachowujemy sie impulsywnie, nieobliczalnie. Stosujemy w ten sposdb mechanizm obronny
polegajacy na rozegraniu trudnych uczué w dziataniu.

Wreszcie — mysle, ze jest to powszechnie stosowany mechanizm obronny — gdy pojawiajg sie
mysli lub impulsy, ktére nie sg przez nas akceptowane, nie mieszczg sie w schemacie tego, jak
myslimy o sobie samych, mozemy je wyprojektowaé na zewnatrz, poza siebie samego
i przypisac jako nalezgce do drugiego cztowieka. | tak, jesli zdarza sie np. ze dochodzg do gtosu
rozne impulsy agresywne, a ja spostrzegam siebie jako osobe tagodng, wyzutg ze ztosci, czy
nie akceptuje tego, ze mogtabym sie zachowac agresywnie, moge wyprojektowac te wtasng
agresje w partnera i moge mysle¢ o nim, ze trudno mu kontrolowaé swoje zachowanie, ze
nazbyt czesto ,puszczajg mu nerwy”. Jesli sama miatabym ochote prowadzi¢ bujne zycie
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towarzyskie, a jednoczesnie przezywam siebie jako domatorke i introwertyczke, moge myslec¢
0 swoim partnerze, ze to on jest duszg towarzystwa i ze lubi spedzac czas z innymi ludzmi poza
domem. Uwazam, ze mechanizm projekcji jest do$¢ powszechnie uzywany. Czesto zdarza sie,
Ze przypisujemy innym nasze stany czy pragnienia, nie akceptujac ich w sobie i ,wyrzucajac”
je na zewnatrz.

Do mechanizméw obronnych ,wyzszego rzedu” nalezy np. wyparcie. Tutaj niedopuszczalne
mysli lub impulsy sg spychane do nieswiadomosci lub nie sg dopuszczone do swiadomosci.
Jesli np. skontaktowali$my sie z bardzo trudng sytuacja, i w konsekwencji z bardzo trudnymi
uczuciami, a nastepnie zapomnielismy o wszystkim, mamy do czynienia wtasnie z wyparciem.
Bolesne wspomnienia sg przechowywane w nieswiadomosci i mozna je ,odzyskaé” czyli
uswiadomié¢. Gdy natomiast zaprzeczamy trudnym wydarzeniom, to jest troche tak, jakbysmy
ignorowali fakty czy ktamali, ze na czyms$ nam nie zalezy czy, ze nie przejmujemy sie. Np. jesli
dziecko dowiaduje sie o rozwodzie rodzicéw i twierdzi, ze nie martwi sie tg sytuacja,
prawdopodobnie stosuje mechanizm zaprzeczania.
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Do dojrzatych mechanizméw obronnych nalezy np. humor czy sublimacja. W trudnych
sytuacjach czasami potrafimy znalezé jej komiczne czy ironiczne aspekty, dzieki czemu
zyskujemy dystans, tagodzimy nieprzyjemne emocje i uczucie dyskomfortu. Pozwala to
zastanowi¢ sie nad znaczeniem tego wydarzenia. Sublimacja z kolei jest jednym
z najzdrowszych mechanizmoéw, ktéry polega na przekierowaniu energii zwigzanej
z nieakceptowanym impulsem na taki, ktéry jest bardziej akceptowany spotecznie. Tym
sposobem np. energia seksualna moze znalez¢ ujscie w sporcie czy kreatywnej pasji.

Mechanizmy obronne zatem sg naszymi ,kofami ratunkowymi” utrzymujgcymi nas na
powierzchni dobrego samopoczucia, chronigcymi przed utonieciem w niechcianych impulsach
i bolesnych uczuciach. W obecnej trudnej sytuacji, gdy najpierw skontaktowaliémy sie
z konsekwencjami pandemii, a nastepnie jestesmy Swiadkami toczgcej sie obok nas wojny, aby
maoc poradzi¢ sobie z uczuciami, jakie sg wzbudzane przy okazji toczacych sie wydarzen,
pewnie nierzadko siegamy po mechanizmy obronne. Moze stosujemy sublimacje, w wyniku
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ktorej cata nasza energia zwigzana ze zioscig i agresja zostaje wtozona w dziatania
charytatywne, organizacje imprez i koncertdw na rzecz pokrzywdzonych przez wojne? A moze
czasem stosujemy zaprzeczenie — uwazamy np. ze nie ma pandemii, a tylko ktos jg wymyslit
w jakims celu? Zapewne czesto siegamy po mechanizm intelektualizacji — zamiast skupiac sie
na leku czy kontaktowac z naszg bezradnoscia, toczymy merytoryczne dyskusje o sprawach
geopolitycznych. Moze to byé dobre i pomocne, dzieki temu mozemy funkcjonowaé,
pracowac, opiekowac sie naszymi dzie¢mi, jednak, tak jak we wszystkim, warto starac¢ sie
zachowac réwnowage i pozwolic¢ sobie na przezywanie tych uczu¢, ktére sg w nas.

(-) Zuzanna Kedzierska
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