GYNYBOS MECHANIZMALI: JU FUNCIJOS IR TIPAI

Psichoanalizés tévas Zigmundas Froidas buvo pirmasis, kuris dar devynioliktame amziuje pradéjo kalbéti apie
gynybos mechanizmus kaip nesamoningus miisy psichikos buidus susitvarkyti su sunkiai pakeliamais jausmais.
Veliau, dvideSsimtame amziuje, Freudo dukra Anna Freud labiau i$plétojo ir pagilino gynybos mechanizmy
sampratg. Pirmiausia ji i§skyré deSimt svarbiausiy gynybos mechanizmy, bet vélesni psichoanalitikai §j sarasa
Zymiai labiau iSplété.

Gynybos mechanizmuy funkcijos

Anna Freud gynybos mechanizmus apibrézia kaip ,,nesamoningus Ego resursus®, naudojamus vidinés jtampos
mazinimui. Zmonés taiko §iuos mechanizmus siekdami sumazinti vidinio konflikto jtampa, ypatingai tarp
Superego (psichikos struktiiros, kuri atspindi tévy ir visuomenés internalizuotus liikescius ir reikalavimus) ir
Id (psichikos struktiiros, atspindinc¢ios individualias prigimtines varas, impulsus, troSkimus). Psichodinaminéje
psichoterapijoje klientai mokosi pazinti Siuos psichologinius procesus ir labiau suprasti savo elgesj, jo
motyvus, sgsajas sSu emocijomis ir mintimis.

Kaip mes augdami pereinami i§ vienos raidos stadijos j kita, taip ir gynybos mechanizmai bregsta ir sudétingéja,
taciau dél jvairiy nepalankiy aplinkos veiksniy zmonés gali fiksuotis kurioje nors vienoje raidos stadijoje.
Tuomet jo psichologinis augimas sulétéja ir zmogus naudojasi tik labai ribotu gynybos mechanizmy rinkiniu,
nebiitinai adaptyviu jo situacijoje. Streso metu Zmonés paprastai regresuoja ir naudojasi maziau brandziais
gynybos mechanizmais. Gynybos mechanizmai gali bati internalizuoti (t. y. vidiniai) arba eksternalizuoti (t. y.
iSoriniai), nuo to priklauso ir zmogaus elgesys. Gynybos mechanizmai taip pat gali buti adaptyviis arba
neadaptyviis. Bet kurioje terapijoje siekiama padidinti kliento sagmoninguma apie jo naudojamus biidus
tvarkytis su stresu ir nerimu ir mokyti jj naudoti brandesnius mechanizmus.

Primityviis, arba nebrandiis, gynybos mechanizmai

Siuos gynybos mechanizmus galime lengvai atpazinti mazo vaiko elgesyje, tadiau raidos procese tikimasi, kad
ju bus vis maziau ir zmogus iSmoks su sunkiais jausmais tvarkytis brandesniais biidais.

Isveika. Tvarkymasis su jausmais per veiksma (neretai Zalingg sau arba kitam), o ne per jsjsgmoninimg ir
iSbuvima su tam tikrais jausmais. Kitais zodziais tariant, tai yra tiesioginé impulsy iSraiska veiksmu, o ne per
mintis ar jausmus. Pavyzdziui, paauglys aprékia savo moting, o ne iSkomunikuoja jai, kas jj neramina ir kokie
jo lukesciai.

Vengimas. Tam tikry nemaloniy minéiy ar jausmy Salinimasis, laikymasis nuosalyje nuo zmoniy, situacijy,
viety, kurie susije su nemaloniais jausmais ir mintimis. Sis gynybos mechanizmas daznai biidingas Zmonéms,
kurie patyré trauminiy jvykiy, taciau neretai atpazjstamas ir tose situacijose, kai Zmogus vengdamas nemaloniy
jausmy atsisako spresti kokiag nors problema arba apie tai kalbétis.

Konversija. Fiziniy simptomy i$vystymas, kurie negali biiti paaiskinti jokiais somatiniais, biologiniais
veiksniais. Sis gynybos mechanizmas biidingas zmonéms, kurie turi jvairiy psichosomatiniy skundy, pvz., turi
galvos, pilvo, nugaros skausmy, nors néra patyre fiziniy suzeidimy arba Siems skausmams néra medicininiy
paaiskinimy.

Neigimas. ISorinés realybés atmetimas ir vietoje to susitelkimas j vidinius paaiskinimus arba iskraipymus taip
siekiant i§vengti skausmingo realybés priémimo. Tai yra vienas i§ seniausiy ir primityviausiy gynybos
mechanizmy. Pavyzdziui, zmogus gali neigti, kad serga nepagydoma liga arba turi finansiniy problemy ir
gyventi taip, kaip yra jprates.

Identifikacija. Tai yra kituose Zmonése stebimo elgesio internalizacija arba atkartojimas be sgmoningo proceso
suvokimo. Pavyzdziui, vaikas su kitais gali elgtis panasiai kaip ir jo tévas elgiasi su §eimos nariais.



Projekcija. Tai toks psichinis impulsas, kai savo nepageidaujami jausmai, mintys, troskimai, impulsai yra
priskiriami kitam zmogui. Pavyzdziui, Zmogus gali manyti, kad kitas zmogus pyksta ant jo, nors i$ tiesy pyksta
ant jo pats. Taip zmogaus aktyvus noras suvokiamas kaip pasyvus patyrimas.

Regresija. Grjzimas prie ankstesnio funkcionavimo lygio, kuriame poreikis buvo patenkintas. Labai daznai
vaikai, kuriems gimsta jaunesni broliai arba seserys, regresuoja, t. y. pradeda elgtis kaip jaunesnio amziaus
vaikais su maziau iSlavéjusiais savarankiSkumo jgtidziais, pvz., pradeda Slapintis i lova, prasytis ant ranky ir
pan. Suauges zmogus, patyres stipry sukrétima, irgi gali regresuoti, t. y. nustoti riipintis savimi, naudotis labiau
primityviomis jveikomis.

Represija (isstiimimas). Nepriimting minciy ir impulsy blokavimas, iSlaikymas pasgmongje. Pavyzdziui,
zmogus gali neprisiminti trauminio jvykio, nors tuo jvykio metu buvo samoningas ir budrus.

Sizoidiné fantazija. Realybés vengimas atsitraukiant j saugia vieta mintyse, fantazijose. Sis gynybos
mechanizmas daznai budingas vaikams, taip pat jj galima atpazinti pas zmones su $izoidiniu asmenybés
sutrikimu.

Skélimas. Tai psichinis veiksmas, kuomet AS arba kitas suvokiamas tik per poliarizuotas kategorijas, t. y., tik
kaip blogas arba geras, negeb¢jimas apjungti teigiamas ir neigiamas savybes, matyti save ir kitg kaip visuma.
Zmogus gali vieng momenta idealizuoti kita (,,geras®), o kita — visikai jj nuvertinti (,,bloga*). Skélimas daZnai
biudingas Zmongs su ribiniu asmenybés sutrikimu.

AukStesnio lygio gynybos mechanizmai

Numatymas. Zmogaus pastangos planuoti, spresti problemas prie§ joms atsirandant. PavyzdZiui, Zmogus
pasiruosia pries§ svarby, nerimg keliantj susitikima, apgalvoja galimus klausimus ir pokalbio temas.

Kompensacija. Susitelkimas | pasiekimus vienoje gyvenimo srityje siekiant atitraukti démesj nuo
menkavertiSkumo jausmo kitoje gyvenimo srityje. Pavyzdziui, mokinys, kuriam nesiseka mokykloje,
susitelkia ties sportiniais pasiekimais.

Pakeitimas. Emocinés reakcijos perkélimas nuo vienos situacijos j kitg. Pavyzdziui, tévas turéjo daug streso
darbe, o iSsiliejo vakare ant vaiky.

Humoras. Nemalonios emocijos sumazinimas arba tvarkymasis su ja naudojantis juoku. Tai yra gana brandus
gynybos mechanizmas, kuris padeda sumazinti jtampg nemaloniose situacijose.

Intelektualizacija. Impulso atskyrimas nuo emocijy naudojantis perdétu apibendrinimu, abstrak¢iu mastymu.
Pavyzdziui, zmogus, kuris kg tik suzinojo apie nepagydoma ligg, kuria serga, nerodo jokiy emocijy apie §ig
situacija, bet vietoje to visg savo démes;j skiria informacijos apie ligg paieskai ir analizei.

Afekto izoliacija. Emocijos, susijusios su tam tikra situacija arba zmogumi, i§jautimo vengimas. Pavyzdziui,
zmogus gali kalbéti apie artimo Zmogaus mirtj nerodydamas jokiy emocijy, kalbédamas tik faktais.

Racionalizacija. Savo ar kity Zzmoniy elgesio pateisinimas, paaiskinimas racionaliu budu. Pavyzdziui, paauglys
gali pavogti pinigus iS tévy, taciau tokj savo elgesj pateisinti tik noru pasiskolinti, kol galés grazint.

Reakcijos formavimas. Savo pirminio impulso j situacija arba min¢iy pakeitimas atvirkstiniais. Zmogus,
kuriam patinka kitas, gali elgtis pastarojo atzvilgiui nepagarbiai arba jZeidzianciai. Arba pavaldinys gali stipriai
nemégti savo vir§ininko, bet iSorinéje realybéje stengtis stipriai jam jtikti.

Sublimacija. Poreikio patenkinimas suteikiant jam socialiai arba kultariskai priimting forma, pvz., agresijos
iSraisSka per sportg arba mena.

Slopinimas. Samoningas pasirinkimas sustabdyti, blokuoti nenorimus impulsus arba mintis. PrieSingai nei
represija (iSstimimas), tai yra sgmoningas procesas (,,a$ apie tai negalvosiu®). Pavyzdziui, Zzmogus gali
samoningai pasirinkti nekalbéti arba negalvoti apie trauminj jvykj, nes tai kelia jam daug skausmingy jausmy.
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