Mechanizmy obronne 1
ksztattowanie osobowosci

Kazdy z nas w obliczu Zle rozwigzanego problemu czy doznanej
porazki narazony jest na lek 1 poczucie przygnebienia. W
takich chwilach niezwykle tatwo o stwierdzenie, ze jest sie do
niczego. Nasza psychika jednak, w trosce o zachowanie
rownowagi, nie zamierza dopus$ci¢ do takiej autodestrukcji.
Uruchamia wiec wyuczone wczes$niej, czesto nieswiadome sposoby
radzenia sobie z trudno$ciami, zwane mechanizmami obronnymi.

Dziatanie to jest szczegdlnie widoczne w sytuacjach
traumatycznych, kiedy pewne przezycia sg zbyt bolesne, by
psychika mogta sobie z nimi poradzi¢ wprost. Stawia ona
woéwczas tame, ktdéra nie dopuszcza tych doswiadczen do
Swiadomo$ci. Zjawisko to obserwuje sie czesto u ludzi, ktdérzy
przezyli koszmar wojny (na przyktad u weterandéw z Wietnamu, co
potwierdzajg 1liczne badania 1 terapie), u ofiar
wykorzystywania seksualnego w dziecinstwie czy u o0soéb
systematycznie ponizanych przez bliskich. W takich momentach
nastepuje wyparcie - cztowiek zapomina o traumatycznym
wydarzeniu. Cho¢ daje to chwilowg ulge, na dtuzszg mete
okazuje sie szkodliwe, poniewaz sttumione emocje, ktore
zrodzity sie podczas tego przezycia, nadal dziatajg, tyle ze
poza kontrolag Swiadomo$ci. W takich przypadkach czesto
niezbedna okazuje sie profesjonalna terapia.

Innym rodzajem obrony jest sSwiadome ttumienie faktéw z leku
przed wnioskami, jakie mogtyby sie nasungé¢. Wspdtczesnie
postawe takg wida¢ wyrazZnie woko6t* tematu Smierci, o ktérej
woli sie nie méwicé¢. Taka ucieczka nie zmienia jednak
rzeczywistosci, a jedynie przeszkadza w petnym i Swiadomym
przezywaniu zycia. Konieczne jest, by cztowiek rozumny, czyli
Swiadomy siebie i swoich przezyé, potrafit bronié sie przed
tym, co wptywa na niego w sposob nieuswiadomiony. Nie zawsze
mozna poradzi¢ sobie z tym samodzielnie, dlatego warto
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korzysta¢ z pomocy psychologow czy duchownych.

Kolejnym powszechnie stosowanym mechanizmem jest
racjonalizacja. Czesto spotykamy sie z ti*umaczeniami typu:
,Dlaczego kradniesz w pracy? Dlaczego jezdzisz bez biletu? Bo
wszyscy tak robig”. Takie wyjasnienie pozwala unikngc¢ bolesnej
prawdy o byciu ztodziejem i uciszy¢ sumienie. Racjonalizujac,
cztowiek ttumaczy swoje zachowanie w taki sposéb, by nie
obcigzal samego siebie. Podobnie dzia*a mechanizm projekcji,
ktéry pozwala ukry¢ przed soba wtasng nienawis$¢ do kogos.
Zamiast przyznac¢: ,to ja go nie cierpie”, %tatwiej stwierdzid:
»to on jest dla mnie wredny”. Dzieki temu sumienie pozostaje
czyste, a obraz wtasnej osoby nienaruszony.

Mechanizmy te funkcjonuja zazwyczaj poza naszg SwiadomosScig i
trudno nad nimi zapanowac, dopdki sie ich nie pozna i nie
rozpozna w swoim dziataniu. Ich istnienie nie czyni z
cztowieka marionetki, ale stawia przed nim zadanie ich
poskromienia, by sta¢ sie naprawde panem samego siebie -
wolnym, decydujgcym o sobie Cztowiekiem. Zadanie to, cho¢
wymaga wysitku wktadanego w poznawanie siebie, nie jest
niemozliwe do wykonania. Satysfakcja ptyngca z tego procesu
przypomina zdobycie najwyzszego gdérskiego szczytu. Nawet jesli
czasem wydaje sie, ze jest sie w ciemnym tunelu, zawsze
istnieje wyjscie, ktdére mozna znalez¢, odnajdujgc w sobie
wewnetrzng site.

Wedrdwka przez zycie nieuchronnie rodzi pytania o to, jakim
cztowiekiem chce sie byc¢. Spotykamy na swojej drodze roéznych
ludzi — jedni fascynujg, inni irytujg lub odpychajg. Wazne
jest, aby zastanowi¢ sie nad wtasnym wzorcem kobiecosci lub
meskosci, poniewaz jakos$¢ cztowieczeAstwa zalezy przede
wszystkim od nas samych. Rozwdéj ten nie dzieje sie jednak
samoczynnie; wymaga Swiadomej pracy. Jak pisat Thomas Merton,
,Nikt nie jest samotng wyspa”. Wszyscy jestesmy pod wptywem
spoteczenAstwa, kultury, tradycji, rodziny i przyjaciét,
ktérzy, nawet wbrew woli, ksztattujg naszg osobowosc.



Kazdy cztowiek od poczatku zycia poszukuje wzorcéw. Dziecko
nasladuje rodzicow, pézniej w okresie dorastania ich miejsce
zajmujg idole, piosenkarze czy zespoity muzyczne. Wchodzgc w
dorostosé¢, czesto okazuje sie, ze fascynacja scenicznym
wizerunkiem to za mato. Wéwczas poszukiwania idg gtebiej,
chyba Zze kto$ zatrzyma sie na etapie traktowania zycia
wytgcznie jako rozrywki, co czesto staje sie poczatkiem
osobistego dramatu. Warto szuka¢ swojego ideatu, by mie¢ w
zyciu twardy grunt pod nogami. Obierajagc 1ideat
cztowieczenstwa, wybiera sie okreslong droge, zasady i cel, co
pozwala unikng¢ btagdzenia i ryzyka utraty tego, co
najcenniejsze — wolnosci i godnosci. Wybdér ten powinien by¢
mgdry i Swiadomy. Nie musi to by¢ osoba popularna, lecz taka,
ktéra swoim zyciem udowadnia, Zze warto jg nasladowa¢. Chodzi o
to, by czerpa¢ z dobrych cech innych i wprowadza¢ je do
swojego zycia, stajgc sie wielkim w swoim niepowtarzalnym
wydaniu.

To, co sprawia, ze jestesmy tak rézni od siebie, to nasza
osobowos¢. Sk*adajag sie na nig inteligencja, przekonania,
uczucia, potrzeby, wartosci i postawy. Nie jest ona prostg
sumg tych elementéw, lecz ich dynamiczng wypadkowa, ktéra
zmienia sie przez cate zycie. Dlatego ré6znimy sie od samych
siebie sprzed kilku czy kilkunastu lat. Fundamentem osobowos$ci
sg wrodzone mozliwosci: zdolno$ci umystowe, ruchowe, zmystowe,
emocjonalne oraz typ uktadu nerwowego. Sg to cechy
biologiczne, ktdrych nie da sie zmieni¢ — taki mamy organizm.

Jednak to, co powstanie na tym fundamencie, zalezy od dwoch
czynnikéw: Srodowiska, w ktdrym wzrastamy, oraz naszej wktasnej
pracy nad sobg. Ludzie wokét nas zawsze wywierajg wptyw, ale
to my sami mamy decydujacy gtos. Mozemy rozwija¢ wrodzone
talenty i pielegnowa¢ dobre cechy wyniesione z domu, a
jednoczes$nie pracowa¢ nad zmiang tych negatywnych.
Najwazniejsze, by nie zatrzyma¢ sie w rozwoju i dazy¢ do
stania sie dojrzatg osobg, ktdéra potrafi zy¢ i pozwaladé zy¢
innym.



Zadaniem kazdego z nas jest praca nad tym, by osobowo$¢
stawata sie coraz bardziej dojrzata. Dojrzatos¢ nie oznacza
doskonatosci, lecz autonomie w mysSleniu, postepowaniu i
podejmowaniu decyzji. O0Oznacza wolnos¢ od manipulacji
zewnetrznych oraz od nieusSwiadomionych mechanizméw
wewnetrznych. W rozpoznawaniu tych mechanizméw pomocni moga
by¢ inni ludzie — madrzy przyjaciele, rodzice, wychowawcy czy
psycholodzy — ktdrzy czesto dostrzegajg to, czego nasz umyst
nie chce zobaczy¢. Cztowiek o dojrzatej osobowo$ci posiada
wazny cel w zyciu, stara sie go realizowacC oraz kieruje sie
wybranymi wartosciami, ktorych potrafi bronié¢. Droga do tego
wiedzie przez nieustanne poznawanie samego siebie.

Mechanizmy obronne i ksztattowanie osobowosci stanowig jeden z
centralnych obszarow refleksji psychologicznej nad
funkcjonowaniem cztowieka, %*gczac zagadnienia dynamiki
psychicznej, rozwoju jednostki oraz adaptacji do wymagan
rzeczywistosci spotecznej. Koncepcja mechanizméw obronnych
wywodzi sie z nurtu psychoanalitycznego, jednak z czasem
zostata zaadaptowana i rozwinieta takze przez inne szkoty
psychologiczne, stajagc sie trwatym elementem opisu struktury i
funkcjonowania osobowo$ci. Analiza relacji pomiedzy
mechanizmami obronnymi a ksztattowaniem osobowo$ci pozwala
lepiej zrozumied zarowno procesy rozwojowe, jak i Zrodia
zaburzen psychicznych oraz réznic indywidualnych.

Osobowos¢, ujmowana jako wzglednie trwaty zespdét cech,
mechanizméw regulacyjnych i wzorcédw zachowania, ksztattuje sie
w toku interakcji czynnikéw biologicznych, psychicznych i
spotecznych. Mechanizmy obronne odgrywajg w tym procesie
istotng role, poniewaz uczestniczg w regulowaniu napiecia
emocjonalnego, ochronie obrazu siebie oraz utrzymywaniu
poczucia spéjnosci psychicznej. Nie sg one zjawiskami
patologicznymi samymi w sobie, lecz naturalnymi sposobami
reagowania psychiki na konflikty wewnetrzne 1 zagrozenia
zewnetrzne.

Zagadnienie mechanizméw obronnych nabiera szczegdlnego



znaczenia w kontek$cie rozwoju osobowosSci, poniewaz ich
dominujacy repertuar ksztattuje sie juz we wczesnych etapach
zycia 1 wptywa na pézniejsze funkcjonowanie jednostki w
relacjach interpersonalnych, pracy zawodowej oraz radzeniu
sobie z kryzysami. Mechanizmy te petnig funkcje adaptacyjnag,
lecz ich sztywnos$¢ lub nadmierne stosowanie moze prowadzi¢ do
znieksztatcenia percepcji rzeczywistosci i wutrwalania
nieefektywnych wzorcéw zachowania.

Celem niniejszego opracowania jest przedstawienie roli
mechanizméw obronnych w procesie ksztattowania osobowosSci, z
uwzglednieniem 1ich genezy teoretycznej, funkcji
psychologicznych oraz znaczenia rozwojowego. Analiza ta
pozwala ukaza¢ mechanizmy obronne jako dynamiczny element
struktury osobowosci, a nie jedynie jako reakcje sytuacyjne na
stres czy konflikt.

Pojecie i funkcje mechanizméw obronnych

Pojecie mechanizméw obronnych zostato wprowadzone do
psychologii przez Zygmunta Freuda i rozwiniete przez Anne
Freud, ktéra nadata mu bardziej systematyczny charakter.
Mechanizmy obronne definiowane sg jako nieusSwiadomione procesy
psychiczne, ktdrych celem jest redukcja leku oraz ochrona ego
przed tresciami zagrazajacymi réwnowadze psychicznej.
Zagrozenie to moze pochodzi¢ zardowno z impulsow popedowych,
jak 1 z norm spotecznych czy wymagan superego.

Podstawowg funkcjg mechanizméw obronnych jest utrzymanie
stabilnos$ci psychicznej jednostki w sytuacjach konfliktowych.
Dzieki nim mozliwe jest czasowe odsuniecie od $wiadomosci
tresci trudnych, bolesnych lub sprzecznych z obrazem siebie.
Mechanizmy te dziat*aja automatycznie i poza kontrolg woli, co
odréznia je od Swiadomych strategii radzenia sobie ze stresem.
Ich skutecznos$¢ polega na szybkim obnizeniu napiecia
emocjonalnego, nawet kosztem zniekszta*cenia rzeczywistosci.

Mechanizmy obronne peinig takze funkcje regulacyjng w



relacjach interpersonalnych. Poprzez okreslone sposoby
reagowania na frustracje, krytyke czy zagrozenie relacyjne
jednostka chroni swoje poczucie wartosci oraz integralnos¢
tozsamosci. W tym sensie mechanizmy obronne sg $cisle
powigzane z samooceng 1 obrazem siebie, ktdére stanowig
kluczowe komponenty osobowoSci.

W literaturze psychologicznej podkresla sie, ze mechanizmy
obronne rézniag sie pod wzgledem stopnia dojrzatos$ci. Niektére
z nich sprzyjajg adaptacji i integracji osobowo$ci, inne
natomiast prowadzg do jej fragmentaryzacji lub utrwalania
konfliktéw wewnetrznych. Ocena mechanizméw obronnych nie ma
zatem charakteru zero-jedynkowego, lecz zalezy od kontekstu
rozwojowego oraz elastycznosci ich stosowania.

Istotnym aspektem funkcjonowania mechanizméw obronnych jest
ich relacja do swiadomos$ci. Cho¢ z definicji sg one procesami
nieswiadomymi, mogg czesciowo ujawnia¢ sie w zachowaniu,
jezyku czy relacjach z innymi. Analiza tych przejawow stanowi
wazne narzedzie diagnostyczne w psychologii klinicznej i
psychoterapii, pozwalajgc na wnioskowanie o strukturze
osobowosci oraz dominujgcych sposobach regulacji emocjonalnej.

Mechanizmy obronne a rozwdéj i struktura osobowosci

Mechanizmy obronne ksztattujg sie stopniowo w toku rozwoju
psychicznego jednostki, poczgwszy od wczesnego dziecinstwa. W
pierwszych latach zycia dominujg proste 1 pierwotne formy
obrony, ktdére odpowiadajg ograniczonym mozliwo$ciom poznawczym
i emocjonalnym dziecka. Wraz z rozwojem funkcji ego oraz
zdolnosci do symbolizacji pojawiajg sie bardziej ztozone
mechanizmy, umozliwiajgce subtelniejsza regulacje konfliktoéw
wewnetrznych.

Proces ksztattowania osobowosci polega m.in. na utrwalaniu
okreslonego repertuaru mechanizméw obronnych, ktdre staja sie
wzglednie statym elementem funkcjonowania jednostki. To, jakie
mechanizmy dominujg, zalezy od dosSwiadczen rozwojowych, stylu



przywigzania, relacji z opiekunami oraz sposobu radzenia sobie
z frustracjg i stresem w srodowisku wychowawczym. W tym sensie
mechanizmy obronne sg nosnikiem historii psychicznej
jednostki.

Struktura osobowo$ci, rozumiana jako uktad relacji pomiedzy
id, ego 1 superego lub — w nowszych ujeciach — jako system
schematéw poznawczo-emocjonalnych, pozostaje w Scistym zwigzku
z mechanizmami obronnymi. Mechanizmy te poSredniczg pomiedzy
impulsami wewnetrznymi a wymaganiami rzeczywistosci, wptywajac
na sposob podejmowania decyzji, przezywania emocji i budowania
relacji. Ich wzgledna elastyczno$¢ sprzyja integracji
osobowosci, natomiast sztywnos¢ moze prowadzi¢ do jej
dezorganizacji.

W psychologii rozwojowej i klinicznej podkresla sie, ze
dominacja niedojrzatych mechanizméw obronnych w wieku dorostym
moze byC wskaznikiem zaktécehA rozwoju osobowosci. Nie oznacza
to jednak, ze same mechanizmy sg patologiczne, lecz ze ich
nadmierne lub nieadekwatne stosowanie ogranicza zdolnos¢
jednostki do realistycznego kontaktu z rzeczywistos$cig.
Ksztattowanie dojrzatej osobowo$ci wigze sie z rozwojem
mechanizméw pozwalajgcych na integracje sprzecznych
doswiadczen bez konieczno$ci ich wypierania.

Mechanizmy obronne odgrywajg takze istotng role w procesie
socjalizacji. Umozliwiajg internalizacje norm spotecznych 1
moralnych, chronigc jednostke przed nadmiernym poczuciem winy
lub lekiem. Jednoczesnie wptywajg na sposdéb, w jaki jednostka
interpretuje oczekiwania spoteczne 1 reaguje na presje
otoczenia. W tym kontekScie mechanizmy obronne mozna
postrzega¢ jako pomost pomiedzy strukturg osobowosci a
wymaganiami kulturowymi.

Znaczenie mechanizméw obronnych dla funkcjonowania
psychicznego

Rola mechanizméw obronnych nie ogranicza sie do wczesnych



etapdéw rozwoju, lecz towarzyszy jednostce przez cate zycie. W
sytuacjach kryzysowych, takich jak strata, choroba czy zmiana
zyciowa, mechanizmy te aktywizujg sie ze szczegdlnag
intensywno$cia, umozliwiajgc czasowe zachowanie roéwnowagi
psychicznej. Ich skuteczno$¢ zalezy jednak od zdolnosSci
jednostki do stopniowego integrowania trudnych doswiadczen.

W konteksScie zdrowia psychicznego mechanizmy obronne peinig
funkcje ochronng, lecz moga rdéwniez przyczynia¢ sie do
powstawania objawow psychopatologicznych. Gdy mechanizmy te
utrwalajg sie w sztywnych wzorcach 1 zastepujg realne
rozwigzywanie probleméw, mogg prowadzié¢ do zaburzen lekowych,
depresyjnych czy zaburzen osobowosci. Z tego wzgledu stanowig
one wazny obszar zainteresowania psychologii klinicznej 1
psychiatrii.

Psychoterapia, niezaleznie od nurtu teoretycznego, w rdéznym
stopniu odnosi sie do mechanizméw obronnych jako elementu
pracy terapeutycznej. Ich rozpoznanie i stopniowe
uelastycznianie sprzyja zwiekszeniu samoswiadomosSci oraz
rozwojowi bardziej adaptacyjnych sposobdw radzenia sobie z
emocjami. Proces ten jest jednoczesSnie procesem reorganizacji
struktury osobowos$ci, prowadzacym do wiekszej spdjnosci i
autonomii psychicznej.

Z perspektywy catosSciowej mechanizmy obronne nalezy postrzegad
jako integralny element funkcjonowania psychicznego cztowieka.
Nie stanowig one wytgcznie przeszkody w rozwoju, lecz takze
warunek przetrwania i adaptacji w obliczu konfliktow i
ograniczen rzeczywistosci. Ich znaczenie dla ksztattowania
osobowo$ci polega na tym, ze posSredniczg pomiedzy
doswiadczeniem a tozsamo$cia, wptywajac na sposdb, w jaki
jednostka nadaje sens wtasnym przezyciom.

W ujeciu teoretycznym mechanizmy obronne ukazuja osobowos$¢
jako strukture dynamiczng, nieustannie regulujgcg napiecia
wewnetrzne i relacje z otoczeniem. Analiza tych mechanizméw
pozwala lepiej zrozumiecC z*ozonos¢ ludzkiego funkcjonowania



oraz procesy, dzieki ktérym jednostka zachowuje wzgledna
rownowage psychiczng w zmiennym Swiecie spotecznym.
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