
Mechanizmy  obronne  i
kształtowanie osobowości
Każdy z nas w obliczu źle rozwiązanego problemu czy doznanej
porażki  narażony  jest  na  lęk  i  poczucie  przygnębienia.  W
takich chwilach niezwykle łatwo o stwierdzenie, że jest się do
niczego.  Nasza  psychika  jednak,  w  trosce  o  zachowanie
równowagi,  nie  zamierza  dopuścić  do  takiej  autodestrukcji.
Uruchamia więc wyuczone wcześniej, często nieświadome sposoby
radzenia sobie z trudnościami, zwane mechanizmami obronnymi.

Działanie  to  jest  szczególnie  widoczne  w  sytuacjach
traumatycznych,  kiedy  pewne  przeżycia  są  zbyt  bolesne,  by
psychika  mogła  sobie  z  nimi  poradzić  wprost.  Stawia  ona
wówczas  tamę,  która  nie  dopuszcza  tych  doświadczeń  do
świadomości. Zjawisko to obserwuje się często u ludzi, którzy
przeżyli koszmar wojny (na przykład u weteranów z Wietnamu, co
potwierdzają  liczne  badania  i  terapie),  u  ofiar
wykorzystywania  seksualnego  w  dzieciństwie  czy  u  osób
systematycznie poniżanych przez bliskich. W takich momentach
następuje  wyparcie  –  człowiek  zapomina  o  traumatycznym
wydarzeniu.  Choć  daje  to  chwilową  ulgę,  na  dłuższą  metę
okazuje  się  szkodliwe,  ponieważ  stłumione  emocje,  które
zrodziły się podczas tego przeżycia, nadal działają, tyle że
poza  kontrolą  świadomości.  W  takich  przypadkach  często
niezbędna okazuje się profesjonalna terapia.

Innym rodzajem obrony jest świadome tłumienie faktów z lęku
przed  wnioskami,  jakie  mogłyby  się  nasunąć.  Współcześnie
postawę taką widać wyraźnie wokół tematu śmierci, o której
woli  się  nie  mówić.  Taka  ucieczka  nie  zmienia  jednak
rzeczywistości, a jedynie przeszkadza w pełnym i świadomym
przeżywaniu życia. Konieczne jest, by człowiek rozumny, czyli
świadomy siebie i swoich przeżyć, potrafił bronić się przed
tym, co wpływa na niego w sposób nieuświadomiony. Nie zawsze
można  poradzić  sobie  z  tym  samodzielnie,  dlatego  warto
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korzystać z pomocy psychologów czy duchownych.

Kolejnym  powszechnie  stosowanym  mechanizmem  jest
racjonalizacja.  Często  spotykamy  się  z  tłumaczeniami  typu:
„Dlaczego kradniesz w pracy? Dlaczego jeździsz bez biletu? Bo
wszyscy tak robią”. Takie wyjaśnienie pozwala uniknąć bolesnej
prawdy o byciu złodziejem i uciszyć sumienie. Racjonalizując,
człowiek  tłumaczy  swoje  zachowanie  w  taki  sposób,  by  nie
obciążać samego siebie. Podobnie działa mechanizm projekcji,
który pozwala ukryć przed sobą własną nienawiść do kogoś.
Zamiast przyznać: „to ja go nie cierpię”, łatwiej stwierdzić:
„to on jest dla mnie wredny”. Dzięki temu sumienie pozostaje
czyste, a obraz własnej osoby nienaruszony.

Mechanizmy te funkcjonują zazwyczaj poza naszą świadomością i
trudno nad nimi zapanować, dopóki się ich nie pozna i nie
rozpozna  w  swoim  działaniu.  Ich  istnienie  nie  czyni  z
człowieka  marionetki,  ale  stawia  przed  nim  zadanie  ich
poskromienia,  by  stać  się  naprawdę  panem  samego  siebie  –
wolnym,  decydującym  o  sobie  Człowiekiem.  Zadanie  to,  choć
wymaga  wysiłku  wkładanego  w  poznawanie  siebie,  nie  jest
niemożliwe do wykonania. Satysfakcja płynąca z tego procesu
przypomina zdobycie najwyższego górskiego szczytu. Nawet jeśli
czasem  wydaje  się,  że  jest  się  w  ciemnym  tunelu,  zawsze
istnieje  wyjście,  które  można  znaleźć,  odnajdując  w  sobie
wewnętrzną siłę.

Wędrówka przez życie nieuchronnie rodzi pytania o to, jakim
człowiekiem chce się być. Spotykamy na swojej drodze różnych
ludzi – jedni fascynują, inni irytują lub odpychają. Ważne
jest, aby zastanowić się nad własnym wzorcem kobiecości lub
męskości,  ponieważ  jakość  człowieczeństwa  zależy  przede
wszystkim od nas samych. Rozwój ten nie dzieje się jednak
samoczynnie; wymaga świadomej pracy. Jak pisał Thomas Merton,
„nikt nie jest samotną wyspą”. Wszyscy jesteśmy pod wpływem
społeczeństwa,  kultury,  tradycji,  rodziny  i  przyjaciół,
którzy, nawet wbrew woli, kształtują naszą osobowość.



Każdy człowiek od początku życia poszukuje wzorców. Dziecko
naśladuje rodziców, później w okresie dorastania ich miejsce
zajmują idole, piosenkarze czy zespoły muzyczne. Wchodząc w
dorosłość,  często  okazuje  się,  że  fascynacja  scenicznym
wizerunkiem  to  za  mało.  Wówczas  poszukiwania  idą  głębiej,
chyba  że  ktoś  zatrzyma  się  na  etapie  traktowania  życia
wyłącznie  jako  rozrywki,  co  często  staje  się  początkiem
osobistego dramatu. Warto szukać swojego ideału, by mieć w
życiu  twardy  grunt  pod  nogami.  Obierając  ideał
człowieczeństwa, wybiera się określoną drogę, zasady i cel, co
pozwala  uniknąć  błądzenia  i  ryzyka  utraty  tego,  co
najcenniejsze – wolności i godności. Wybór ten powinien być
mądry i świadomy. Nie musi to być osoba popularna, lecz taka,
która swoim życiem udowadnia, że warto ją naśladować. Chodzi o
to,  by  czerpać  z  dobrych  cech  innych  i  wprowadzać  je  do
swojego  życia,  stając  się  wielkim  w  swoim  niepowtarzalnym
wydaniu.

To, co sprawia, że jesteśmy tak różni od siebie, to nasza
osobowość.  Składają  się  na  nią  inteligencja,  przekonania,
uczucia, potrzeby, wartości i postawy. Nie jest ona prostą
sumą  tych  elementów,  lecz  ich  dynamiczną  wypadkową,  która
zmienia się przez całe życie. Dlatego różnimy się od samych
siebie sprzed kilku czy kilkunastu lat. Fundamentem osobowości
są wrodzone możliwości: zdolności umysłowe, ruchowe, zmysłowe,
emocjonalne  oraz  typ  układu  nerwowego.  Są  to  cechy
biologiczne, których nie da się zmienić – taki mamy organizm.

Jednak to, co powstanie na tym fundamencie, zależy od dwóch
czynników: środowiska, w którym wzrastamy, oraz naszej własnej
pracy nad sobą. Ludzie wokół nas zawsze wywierają wpływ, ale
to my sami mamy decydujący głos. Możemy rozwijać wrodzone
talenty  i  pielęgnować  dobre  cechy  wyniesione  z  domu,  a
jednocześnie  pracować  nad  zmianą  tych  negatywnych.
Najważniejsze,  by  nie  zatrzymać  się  w  rozwoju  i  dążyć  do
stania się dojrzałą osobą, która potrafi żyć i pozwalać żyć
innym.



Zadaniem  każdego  z  nas  jest  praca  nad  tym,  by  osobowość
stawała się coraz bardziej dojrzała. Dojrzałość nie oznacza
doskonałości,  lecz  autonomię  w  myśleniu,  postępowaniu  i
podejmowaniu  decyzji.  Oznacza  wolność  od  manipulacji
zewnętrznych  oraz  od  nieuświadomionych  mechanizmów
wewnętrznych. W rozpoznawaniu tych mechanizmów pomocni mogą
być inni ludzie – mądrzy przyjaciele, rodzice, wychowawcy czy
psycholodzy – którzy często dostrzegają to, czego nasz umysł
nie chce zobaczyć. Człowiek o dojrzałej osobowości posiada
ważny cel w życiu, stara się go realizować oraz kieruje się
wybranymi wartościami, których potrafi bronić. Droga do tego
wiedzie przez nieustanne poznawanie samego siebie.

Mechanizmy obronne i kształtowanie osobowości stanowią jeden z
centralnych  obszarów  refleksji  psychologicznej  nad
funkcjonowaniem  człowieka,  łącząc  zagadnienia  dynamiki
psychicznej,  rozwoju  jednostki  oraz  adaptacji  do  wymagań
rzeczywistości  społecznej.  Koncepcja  mechanizmów  obronnych
wywodzi  się  z  nurtu  psychoanalitycznego,  jednak  z  czasem
została  zaadaptowana  i  rozwinięta  także  przez  inne  szkoły
psychologiczne, stając się trwałym elementem opisu struktury i
funkcjonowania  osobowości.  Analiza  relacji  pomiędzy
mechanizmami  obronnymi  a  kształtowaniem  osobowości  pozwala
lepiej  zrozumieć  zarówno  procesy  rozwojowe,  jak  i  źródła
zaburzeń psychicznych oraz różnic indywidualnych.

Osobowość,  ujmowana  jako  względnie  trwały  zespół  cech,
mechanizmów regulacyjnych i wzorców zachowania, kształtuje się
w  toku  interakcji  czynników  biologicznych,  psychicznych  i
społecznych.  Mechanizmy  obronne  odgrywają  w  tym  procesie
istotną  rolę,  ponieważ  uczestniczą  w  regulowaniu  napięcia
emocjonalnego,  ochronie  obrazu  siebie  oraz  utrzymywaniu
poczucia  spójności  psychicznej.  Nie  są  one  zjawiskami
patologicznymi  samymi  w  sobie,  lecz  naturalnymi  sposobami
reagowania  psychiki  na  konflikty  wewnętrzne  i  zagrożenia
zewnętrzne.

Zagadnienie  mechanizmów  obronnych  nabiera  szczególnego



znaczenia  w  kontekście  rozwoju  osobowości,  ponieważ  ich
dominujący repertuar kształtuje się już we wczesnych etapach
życia  i  wpływa  na  późniejsze  funkcjonowanie  jednostki  w
relacjach  interpersonalnych,  pracy  zawodowej  oraz  radzeniu
sobie z kryzysami. Mechanizmy te pełnią funkcję adaptacyjną,
lecz ich sztywność lub nadmierne stosowanie może prowadzić do
zniekształcenia  percepcji  rzeczywistości  i  utrwalania
nieefektywnych wzorców zachowania.

Celem  niniejszego  opracowania  jest  przedstawienie  roli
mechanizmów obronnych w procesie kształtowania osobowości, z
uwzględnieniem  ich  genezy  teoretycznej,  funkcji
psychologicznych  oraz  znaczenia  rozwojowego.  Analiza  ta
pozwala  ukazać  mechanizmy  obronne  jako  dynamiczny  element
struktury osobowości, a nie jedynie jako reakcje sytuacyjne na
stres czy konflikt.

Pojęcie i funkcje mechanizmów obronnych

Pojęcie  mechanizmów  obronnych  zostało  wprowadzone  do
psychologii  przez  Zygmunta  Freuda  i  rozwinięte  przez  Annę
Freud,  która  nadała  mu  bardziej  systematyczny  charakter.
Mechanizmy obronne definiowane są jako nieuświadomione procesy
psychiczne, których celem jest redukcja lęku oraz ochrona ego
przed  treściami  zagrażającymi  równowadze  psychicznej.
Zagrożenie to może pochodzić zarówno z impulsów popędowych,
jak i z norm społecznych czy wymagań superego.

Podstawową  funkcją  mechanizmów  obronnych  jest  utrzymanie
stabilności psychicznej jednostki w sytuacjach konfliktowych.
Dzięki  nim  możliwe  jest  czasowe  odsunięcie  od  świadomości
treści trudnych, bolesnych lub sprzecznych z obrazem siebie.
Mechanizmy te działają automatycznie i poza kontrolą woli, co
odróżnia je od świadomych strategii radzenia sobie ze stresem.
Ich  skuteczność  polega  na  szybkim  obniżeniu  napięcia
emocjonalnego, nawet kosztem zniekształcenia rzeczywistości.

Mechanizmy  obronne  pełnią  także  funkcję  regulacyjną  w



relacjach  interpersonalnych.  Poprzez  określone  sposoby
reagowania  na  frustrację,  krytykę  czy  zagrożenie  relacyjne
jednostka  chroni  swoje  poczucie  wartości  oraz  integralność
tożsamości.  W  tym  sensie  mechanizmy  obronne  są  ściśle
powiązane  z  samooceną  i  obrazem  siebie,  które  stanowią
kluczowe komponenty osobowości.

W  literaturze  psychologicznej  podkreśla  się,  że  mechanizmy
obronne różnią się pod względem stopnia dojrzałości. Niektóre
z  nich  sprzyjają  adaptacji  i  integracji  osobowości,  inne
natomiast  prowadzą  do  jej  fragmentaryzacji  lub  utrwalania
konfliktów wewnętrznych. Ocena mechanizmów obronnych nie ma
zatem charakteru zero-jedynkowego, lecz zależy od kontekstu
rozwojowego oraz elastyczności ich stosowania.

Istotnym  aspektem  funkcjonowania  mechanizmów  obronnych  jest
ich relacja do świadomości. Choć z definicji są one procesami
nieświadomymi,  mogą  częściowo  ujawniać  się  w  zachowaniu,
języku czy relacjach z innymi. Analiza tych przejawów stanowi
ważne  narzędzie  diagnostyczne  w  psychologii  klinicznej  i
psychoterapii,  pozwalając  na  wnioskowanie  o  strukturze
osobowości oraz dominujących sposobach regulacji emocjonalnej.

Mechanizmy obronne a rozwój i struktura osobowości

Mechanizmy obronne kształtują się stopniowo w toku rozwoju
psychicznego jednostki, począwszy od wczesnego dzieciństwa. W
pierwszych  latach  życia  dominują  proste  i  pierwotne  formy
obrony, które odpowiadają ograniczonym możliwościom poznawczym
i  emocjonalnym  dziecka.  Wraz  z  rozwojem  funkcji  ego  oraz
zdolności  do  symbolizacji  pojawiają  się  bardziej  złożone
mechanizmy, umożliwiające subtelniejszą regulację konfliktów
wewnętrznych.

Proces  kształtowania  osobowości  polega  m.in.  na  utrwalaniu
określonego repertuaru mechanizmów obronnych, które stają się
względnie stałym elementem funkcjonowania jednostki. To, jakie
mechanizmy dominują, zależy od doświadczeń rozwojowych, stylu



przywiązania, relacji z opiekunami oraz sposobu radzenia sobie
z frustracją i stresem w środowisku wychowawczym. W tym sensie
mechanizmy  obronne  są  nośnikiem  historii  psychicznej
jednostki.

Struktura osobowości, rozumiana jako układ relacji pomiędzy
id, ego i superego lub – w nowszych ujęciach – jako system
schematów poznawczo-emocjonalnych, pozostaje w ścisłym związku
z mechanizmami obronnymi. Mechanizmy te pośredniczą pomiędzy
impulsami wewnętrznymi a wymaganiami rzeczywistości, wpływając
na sposób podejmowania decyzji, przeżywania emocji i budowania
relacji.  Ich  względna  elastyczność  sprzyja  integracji
osobowości,  natomiast  sztywność  może  prowadzić  do  jej
dezorganizacji.

W  psychologii  rozwojowej  i  klinicznej  podkreśla  się,  że
dominacja niedojrzałych mechanizmów obronnych w wieku dorosłym
może być wskaźnikiem zakłóceń rozwoju osobowości. Nie oznacza
to jednak, że same mechanizmy są patologiczne, lecz że ich
nadmierne  lub  nieadekwatne  stosowanie  ogranicza  zdolność
jednostki  do  realistycznego  kontaktu  z  rzeczywistością.
Kształtowanie  dojrzałej  osobowości  wiąże  się  z  rozwojem
mechanizmów  pozwalających  na  integrację  sprzecznych
doświadczeń  bez  konieczności  ich  wypierania.

Mechanizmy obronne odgrywają także istotną rolę w procesie
socjalizacji.  Umożliwiają  internalizację  norm  społecznych  i
moralnych, chroniąc jednostkę przed nadmiernym poczuciem winy
lub lękiem. Jednocześnie wpływają na sposób, w jaki jednostka
interpretuje  oczekiwania  społeczne  i  reaguje  na  presję
otoczenia.  W  tym  kontekście  mechanizmy  obronne  można
postrzegać  jako  pomost  pomiędzy  strukturą  osobowości  a
wymaganiami kulturowymi.

Znaczenie  mechanizmów  obronnych  dla  funkcjonowania
psychicznego

Rola  mechanizmów  obronnych  nie  ogranicza  się  do  wczesnych



etapów rozwoju, lecz towarzyszy jednostce przez całe życie. W
sytuacjach kryzysowych, takich jak strata, choroba czy zmiana
życiowa,  mechanizmy  te  aktywizują  się  ze  szczególną
intensywnością,  umożliwiając  czasowe  zachowanie  równowagi
psychicznej.  Ich  skuteczność  zależy  jednak  od  zdolności
jednostki do stopniowego integrowania trudnych doświadczeń.

W kontekście zdrowia psychicznego mechanizmy obronne pełnią
funkcję  ochronną,  lecz  mogą  również  przyczyniać  się  do
powstawania  objawów  psychopatologicznych.  Gdy  mechanizmy  te
utrwalają  się  w  sztywnych  wzorcach  i  zastępują  realne
rozwiązywanie problemów, mogą prowadzić do zaburzeń lękowych,
depresyjnych czy zaburzeń osobowości. Z tego względu stanowią
one  ważny  obszar  zainteresowania  psychologii  klinicznej  i
psychiatrii.

Psychoterapia, niezależnie od nurtu teoretycznego, w różnym
stopniu  odnosi  się  do  mechanizmów  obronnych  jako  elementu
pracy  terapeutycznej.  Ich  rozpoznanie  i  stopniowe
uelastycznianie  sprzyja  zwiększeniu  samoświadomości  oraz
rozwojowi  bardziej  adaptacyjnych  sposobów  radzenia  sobie  z
emocjami. Proces ten jest jednocześnie procesem reorganizacji
struktury  osobowości,  prowadzącym  do  większej  spójności  i
autonomii psychicznej.

Z perspektywy całościowej mechanizmy obronne należy postrzegać
jako integralny element funkcjonowania psychicznego człowieka.
Nie stanowią one wyłącznie przeszkody w rozwoju, lecz także
warunek  przetrwania  i  adaptacji  w  obliczu  konfliktów  i
ograniczeń  rzeczywistości.  Ich  znaczenie  dla  kształtowania
osobowości  polega  na  tym,  że  pośredniczą  pomiędzy
doświadczeniem  a  tożsamością,  wpływając  na  sposób,  w  jaki
jednostka nadaje sens własnym przeżyciom.

W  ujęciu  teoretycznym  mechanizmy  obronne  ukazują  osobowość
jako  strukturę  dynamiczną,  nieustannie  regulującą  napięcia
wewnętrzne i relacje z otoczeniem. Analiza tych mechanizmów
pozwala  lepiej  zrozumieć  złożoność  ludzkiego  funkcjonowania



oraz  procesy,  dzięki  którym  jednostka  zachowuje  względną
równowagę psychiczną w zmiennym świecie społecznym.

Jeśli  potrzebujesz  pomocy  w  napisaniu  referatu  czy  innej
pracy,  to  polecamy  serwis  pisanie  prac  -  prace  pisane  na
(prawie) każdy temat

https://pisanieprac.edu.pl/

