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Zaprzeczanie, wyparcie, ttumienie, racjonalizacja, humor (zart, ironia), izolacja,
maksymalizacja, minimalizacja, regresja. To niektére pojecia, ktére majg jedng wspdlng
nazwe - sg mechanizmami obronnymi. Czy wiemy cos wiecej na ich temat?

».Mechanizmy obronne najprosciej mozna okresli¢ jako zwykle nieswiadome sposoby unikania i redukowania
potencjalnie zagrazajacych nam uczuc jak strach czy lek. Z jednej strony sg one niezbedne dla utrzymania
réwnowagi psychicznej, a z drugiej - gdy sg stosowane w sposéb nadmierny i nieadekwatny - mogg by¢ zrodtem
probleméw psychicznych.”

Autorem tego pojecia jest Zygmunt Freud. Jego nastepcy rozwineli te koncepcje, szczegblnie zastuzyta sie tutaj corka
Zygmunta - Anna Freud. Ona stwierdzita, ze mechanizmy obronne pozwalajg zmniejszy¢ nasilenie ,negatywnych”
emocji bez zmieniania sytuacji, ktéra je wywotuje, czesto poprzez nieznaczne znieksztatcenie odbioru sytuacji. Cho¢
dzieki temu pomagajg radzi¢ sobie ze stresem, rodzg tez ryzyko: redukcja napiecia moze by¢ na tyle atrakcyjna, ze
stosowanie mechanizméw obronnych moze sie utrwala¢ i wchodzi¢ w nawyk. Moga tez rodzi¢ cierpienie, jesli sg dla
danej osoby podstawowym sposobem radzenia sobie z problemami.

Zaréwno zaprzeczanie jak i wyparcie znieksztatcajg rzeczywistos¢ ,ukrywajgc wydarzenia przed swiadomoscig”. W
przypadku zaprzeczania nieprzyjemne fakty sg ignorowane, realistyczna interpretacja tego co sie dzieje zostaje
zastgpiona tagodniejsza, cho¢ nietrafng. Zaprzeczanie moze dotyczy¢ zaréwno uczu¢ jak i faktow.

Bardzo czesto bedgc w sytuacji, ktéra nam nie pasuje, ktérej sie boimy przyjac reakcjg na to sg wtasnie mechanizmy
obronne. Kazdy z nas nawet nie wiedzgc o tym, ze jest to wtasnie mechanizm obronny tak sie zachowuje. Robimy
tak aby nie dopusci¢ do nas niepasujacych zdarzen, stdw, zachowan, ktérych nie chcemy przyjg¢ do wiadomosci.

Nieprzyjemne uczucia sg przez nas s$wiadomie ttumione na skutek dobrowolnej decyzji by o nich nie myslec.
Przykre uczucia sg wcigz u nas dostepne, jednak z wyboru ignorowane. Poczucie nizszosci oraz stosowanie humoru
(zartu, ironii) jako sposobu radzenia sobie z trudnosciami nie zawsze osigga zadowalajgcy nas wynik.

Wiele 0s6b przez wiekszos¢ zycia nie wie, ze jego zachowanie, reakcja na spotykane nas nieprzyjemne sytuacje to
nic innego tylko obronne mechanizmy. Czasami lepiej dwa razy sie nad dang sytuacjg zastanowic niz pézniej czuc

dyskonfort lub potem to odkrecac.

Andrzej Koenig
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