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B MECHANIZMY OBRONNE

MECHANIZMY OBRONNE EGO TO ZESPOtY PRZYMUSOWYCH REAKCIJI | EMOCII
WYSTEPUJACE W KONTAKCIE Z TRUDNOSCIA PSYCHICZNA. POZOSTAJA POZA
KONTROLA SWIADOMOSCI, DOPOKI NIE ZOBACZYMY ICH W DZIAtANIU.

Odpowiadajg na wystgpienie leku/strachu, wstydu (ktory czesto jest tak naprawde
lekiem), nieznanych sytuacji, zagrozenia, gniewu, bdlu psychicznego czy nawet
potencjalnosci wystapienia ktéregos z tych stanéw. Obrony sa tez odpowiedzig

na odrzucenie, zranienie, realne trudne sytuacje. Oprécz tego chronimy sie
nieswiadomie przed wtasnymi nieakceptowanymi emocjami czy zachowaniami,
impulsami ptyngcymi z nieSwiadomosci - jak na przyktad impulsami agresywnymi

czy seksualnymi, z ktérymi nie umiemy sobie inaczej poradzi¢

BARDZO WIELE W LUDZIACH DZIEJE SIE NIEJAWNIE

Niezwykle czesto ludzie sadza, ze wszystkie ich dziatania, mysli i emocje sg w petni
kontrolowalne i mozna na nie dowolnie wptywacé. Niestety tak nie jest. Bardzo wiele

z tego jak reagujemy na zmieniajacy sie wokot nas $wiat nie zalezy od naszej Swiadomej
decyzji. Zalezy od skomplikowanego filtra, ktéry nakaze nam na krzyczacg osobe
zareagowac w jaki$ sposdb, natomiast na wiesci o zerwaniu relacji w jeszcze inny

sposodb.

To sqg witasnie mechanizmy obronne ego -

ustalone sposoby odpowiadania na bol psychiczny lub tylko zagrozenie bélem.

Na pewno w ciggu ostatniego miesigca albo kwartatu mieliscie z kim$ scysje,

ktdora wyrwata sie spod kontroli. Na przyktad kto$ co$ napisat w wiadomosci, a wasza
reakcja dolata oliwy do ognia. Tfumaczyliscie sobie - przeciez mam prawo

tak reagowac, zostatam_tem skrzywdzony! Ale to nijak nie rozwigzywato trudnej,
miedzyludzkiej sytuacji.

PO CO NAM COS, CO W ZASADZIE PRZESZKADZA?

Dziatanie tych mechanizmow najczesciej przynosi duzo wiecej szkody niz pozytku. Cata
sprawa polega na tym, ze mechanizmy obronne ego powstaty bardzo dawno temu,

gdy byliscie matymi dzie¢mi. Pewien zestaw reakcji psychicznych miat was chronic
przed bdélem, zagrozeniem, przezywanymi trudnymi sytuacjami. Nie mieliscie wptywu
ani na to, jak zachowuja sie dorosli, ktérzy powinni sie wami opiekowad, ani na to w jaki

sposob staraliscie sie znalez¢ metode na przetrwanie.
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Jak pamietacie z odcinka o ego, jest to instancja, ktéra mediuje miedzy starymi
czesdciami waszej psychiki, a Swiatem zewnetrznym. Jeéli wasze dziecinstwo nie byto
doé¢ stabilne i nie zawierato dos$¢ duzo wtasciwej opieki emocjonalnej ego zacznie
przypominac zbroje. Zamiast elastycznej powtoki, ktéra niczym skafander chroni nasze
delikatnosci wewnetrzne, bedzie sztywnym pancerzem, ktérego jedynym celem bedzie
izolowanie nas od wymagan i trudnosci dorostego zycia. Do tego sprawe komplikuja
wasze wewnetrzne potrzeby i popedy, ktdre mogty z jakiegos powodu zosta¢ uznane

za niewtasciwe. Im ego tez bedzie utrudniac¢ dziatanie.

Mechanizmy obronne sa jak alergia. Reakcja alergiczna jest nadmiarowsa,
nieadekwatng reakcjg na bodziec np. pytki albo gluten. Ciato stara sie ,pomadc’,

ale tak naprawde rozpetuje maty sztorm przeciwciat, ktére tylko szkodzg. O ile alergie
ciata da sie dos¢ tatwo zdiagnozowac i ustabilizowac lekami, zywieniem itp.,

o tyle alergie ducha wcale nie sg tak tatwe w obstudze.

Rzu¢ okiem na ten rysunek:

SYTUACIA

TRIGGER

+ Lek / Niepokdj
+ Emocje

Mechanizmy
obronne

- Lek / Niepokdj Reakcja/
- Emocje Zachowanie

NIEDZWIECKA.NET
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B JAK TO DZIALA?

Najpierw jest bodziec na zewnatrz. Wazne jest to, ze on nie musi by¢ prawdziwym
zagrozeniem. Czesto sie zdarza, ze interpretujemy dziatania ludzi jako zagrazajace,
tymczasem one sg po prostu ,jakie$”. Moga by¢ niezgrabne, nieporadne albo inna osoba

moze by¢ takze we wtadaniu swojej zbroi, ktéra decyduje za nig /za niego.

Najpierw jest bodziec - pochodzi z zewnatrz lub z wewnatrz. Na skutek interpretacji
bodZca wystepuje wzbudzenie (trigger). Pojawiajg sie silne emocje, najczesciej

negatywne, cho¢ nie tylko.

Zewnetrzny: Jak on moégt tak do mnie powiedzieé? Bezczelnos¢!
Wewnetrzny: Silne pragnienie skrzywdzenia innej osoby, zadania jej bdlu
w odpowiedzi. Pozostaje nieuswiadomione, poniewaz uwazamy sie za dobre osoby

i myslimy, ze nie chcemy nikogo skrzywdzic¢.

Ego dopina zbroje - czyli kaze nam sytuacje interpretowaé w okreslony sposéb

(jak zwykle) oraz reagowac tak, jak zawsze reagujemy. Dzieki temu mozemy zachowacd
wrazenie, ze obronilismy sie przed czyms ztym. Emocje stygna. Wracamy do normy.

W tle moze by¢ powazna i zaogniona sytuacja, ktérg my interpretujemy po swojemu.
Np. uwazamy, ze kto$ nas skrzywdzit i przestajemy z dang osobg rozmawiac.

Nie rozwigzujemy problemu, nie szukamy drég do porozumienia, wypusciliSmy nasze

obrony i sgdzimy, ze to rozwigzuje temat.

Jedynym przyktadem mechanizmu obronnego jest stosowanego s$Swiadomie jest
supresja, czyli ttumienie - ttumi¢ mozemy zaréwno emocje trudne, jak i te dobre,

bo na przyktad zostaliSmy wychowani tak, ze nie akceptujemy okazywania radosci.

Niedojrzatle mechanizmy obronne - acting-out, blokowanie, hipochondryzacja,
introjekcja, zachowania pasywno-agresywne, projekcja (niepsychotyczna), regresja,
fantazje schizoidalne, somatyzacja, dysocjacja, eksternalizacja, zahamowanie

Narcystyczne mechanizmy obronne - zaprzeczenie, znieksztatcenie, prymitywna

idealizacja, projekcja (psychotyczna), identyfikacja projekcyjna, rozszczepienie
Neurotyczne mechanizmy obronne - kontrolowanie, przemieszczenie,
intelektualizacja, izolowanie, racjonalizacja, reakcja upozorowana (formacja reaktywna),

represja (wyparcie), seksualizacja, odczynianie

Dojrzate mechanizmy obronne - altruizm, antycypacja, asceza, humor, sublimacja,
supresja (ttumienie), reparacja.
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MECHANIZM OBRONNY DEFINICIA PRZYKtLAD

NIEDZWIECKA.NET

COPYRIGHT® 2021 | NIEDZWIECKA O ZMIERZCHU




OBRONY EGO | 6

ALE PRZECIEZ CZASEM NAPRAWDE DZIEJE SIE COS ZLEGO!

Tak i nie zawsze mamy wptyw na to jakie trudne rzeczy nas spotykaja.

Nic nie poradzimy na $mier¢ bliskich, wypadki itp. Dlatego w psychoterapii méwimy
takze o dojrzatych mechanizmach obronnych. Sa tak nazwane dlatego, ze stanowig
efekt przetworzenia tych prymitywnych mechanizmoéw, podanych wczesdniej

oraz dlatego, ze przynosza rozwigzania zaréwno duzo zdrowsze dla psychiki,

jak i spotecznie akceptowalne. Problem polega na tym, ze nie da sie ich udawac¢,

mozna tylko do nich dorosnac.

DOJRZALE MECHANIZMY OBRONNE

MECHANIZM OBRONNY DEFINICIA PRZYKLAD
Sublimacja Impulsy seksualne, agresywne; Artysta, ktéry z emocji i instynktow tworzy
emocje trudne do przyjecia swoje dzieta

zmieniane w cos innego

Supresja Celowe i Swiadome zapomnienie. Wole zapomnie¢, ze mdj kot zginat
To jedyny swiadomie uzywany przejechany przez ciezaréwke.
mechanizm obronny. Mozliwy
do zastosowania, gdy zostang

przetworzone emocje.
Humor Zdolnos¢ przezywania trudnych Kiedy umre, to moj pogrzeb bedzie
stanéw w innym kontekscie, najlepsza impreza w miescie.

z lekkoscia, bez wypierania
ich trudnej tresci.

MAM DUZO TYCH NIEFAINYCH? CO DALEJ?

Mozna powiedzieé, ze masz wybdr. Udawag, ze nic sie nie stato albo objg¢ te stany

i je integrowac.

Udajemy, ze nic sie nie stato.

Ta taktyka ma dtuga tradycje. Nieprzyjemne odczucia zwigzane z przyswojonymi
tresciami zostajg wyparte (wyparcie), mozna przy okazji nazwac¢ w myslach Niedzwiecka
jakims$ soczystym epitetem (projekcja, pasywna agresja). Jesli dyskomfort bedzie sie
utrzymywat bedzie mozna zazy¢ co$ na wzmochienie tudziez pdjs¢ pobiegac
(dysocjacja); obejrze¢ Netflixa (ttumienie) albo powiedzie¢ sobie gto$no, ze przeciez
wszyscy tak maja (racjonalizacja). Poniewaz naprawde wszyscy tak robig mozna

w to wierzy¢ latami.
Dobra, przestaje udawac.

Uff. Wchodzisz na $ciezke prawdziwego szarego Jedi, a nie jakich$ Iron Mandw.

Gratuluje. Bedzie ciezko, ale na pewno sie optaci.
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Najpierw trzeba znies¢ to paskudne uczucie, ze sie robi te paskudne rzeczy.

| wytrzymac bez obwiniania siebie i wtasnych rodzicéw.

Dobrze jest wtedy np. robi¢ notatki, zeby nasze ego, ktére jest podstepne, nie zwiodto
nas na manowce.

Drugi krok wydaje sie sprzeczny z intuicja. Polega na tym, ze namierzamy stan

lub uczucie, ktore jest wtasnie naszym udziatem i nie uciekamy od niego, tylko z nim
zostajemy. Jest bardzo nieprzyjemnie, ale z tego miejsca wytania sie prawdziwy powdd

naszej reakcji, napiecia, ztego samopoczucia.

PRZYJMOWANIE OZNACZA:

Rezygnujesz z cierpietnictwa i robienia z siebie ofiary, kiedy dziejg sie trudne dla

ciebie rzeczy.

e Bardzo precyzyjnie i bardzo opiekurnczo zajmujesz sie swoim bdlem psychicznym,
jaki by nie byt. Jesli nie dajesz rady samodzielnie, idziesz do specjalisty.

e Czesto sprawdzasz czy zachowujesz sie w ten sam sposéb w podobnych sytuacjach.

e Zachowujesz wobec siebie postawe akceptacji, nawet jesli dowiadujesz sie,
ze zachowujesz sie w sposdb, ktdry uwazasz za nie do zaakceptowania.

e Nie obwiniasz innych za to, co dzieje sie z toba.

e Uczysz sie postepowania ze wszystkim, co bytlo w tobie nieznane: impulsy
agresywne, seksualne, leki, banie sie bania, wsciektos¢, gniew, pogarda, obrzydzenie,
smutek, zal, rozpacz, rados$é, nadzieja, poczucie winy, poczucie wstydu, gorszosci,

poczucie odrzucenia.

e Uczysz sie samokojenia.
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