Psihiskas aizsardzibas mehanismi

Psihologiska aizsardziba ir psihiski bezsamana notiekoSie procesi, kuru meérkis ir samazinat
negativas pieredzes ietekmi. Aizsardzibas lidzekli ir pretestibas procesu pamats. Psihologiska
aizsardziba ka jédziens radas 1894. gada, pateicoties pazistamajam psihoanalitikim Zigmundam
Freidam, kur§ nonaca pie secinajuma, ka subjekts var paradit divus dazadus atbildes motivus
nepatikamam situacijam. Vin$ var tos aizturét apzinata stavokli vai izkroplot $adus apstaklus, lai
samazinatu to darbibas jomu vai noraidit cita virziena.

Visus aizsargmehanismus raksturo divas pazimes.
Pirmkart, tie ir bezsamana. Individs spontani aktiviz€ aizsardzibu, neapzinoties, ko vin$ dara.

Otrkart, aizsarginstrumentu galvenais uzdevums ir péc iespgjas vairak izkroplot realitati vai pilniba
to noliegt.

Taja pasa laika, neskatoties uz to, ka visu pieejamo aizsardzibas aktu merkis ir aizsargat. Cilvéka
subjekts nevar pastavigi pastavet tada stavokli, kad atsakas vai vaino citus par savam nepatik§anam,
aizstajot realitati ar izkroplotu att€lu, kas ir izkritis no zemapzinas. Individa psihologiska aizsardziba
nav iedzimta prasme. Tas tiek ieglits mazula socializacijas laika. Galvenais iek$gjas aizsardzibas
mehanismu veidoS$anas avots un to piemeroSanas pieméri ir vecaki, kuri, izmantojot savu aizsardzibas
izmantoSanas pieméru, “infice” savus bérnus. Arl aizsardzibas mehanismi parveérSas par iznicinoSu
speku, ja cilveks tos izmanto vairakus vienlaikus. Objekts, kas biezi izmanto aizsardzibas mehanismus,
ir lemts neveiksmei.

NoliegSana.

Nolieg$ana ir psihologiskas aizsardzibas mehanisms, kad individs noliedz sapiga stimula (fakts,
personiska IpasSiba) esamibu. Savadak So aizsardzibu var€tu nosaukt par "neredz&Sanu", jo individs
"neredz" stimulu. Ja cilvekam noliegSanas ir par daudz, tad vin$ dzivo tada ka sava pasaul€ un nespgj
adekvati reaget uz realitati. Savukart, ja $1 aizsardziba ir vaji attistita, tad cilvéks par daudz redz sapigo
patiesibu un vinam ir griiti dzivot.

Diviem homoseksualiem puiSiem ir sléptas romantiskas attiecibas. Viens no tiem neslépj savu
seksualitati, ka arT vina gimene un draugi to pienem. Otrs puisis to slépj, jo gan vina gimenei, gan
draugiem ir noliedzoSa, pat naidiga attieksme pret homoseksualiem. Kadu dienu otra puisa tévs vinus
»pieker® un smagi piekauj savu délu par to. Otrais puisis partrauc attiecibas un skola pilniba ignoré
savu bijuso partneri, un lauj saviem draugiem vinu apsmiet, arl pats iesaistas apsmieSana. Pirmais
puisis sak aktivi vakaros iet izklaideties, iestastot sev, ka tagad vin$ beidzot ir brivs un vinam visi celi
ir vala.

IzstumsSana.

Iztumsana ir tad, kad cilvéks kadu negativu faktu ir izstimis no apzinas. So vél varétu nosaukt par
aizmirSanu. Pieméram, cilvéks nevar atceréties, kur ir nolicis masinas atslégas, jo kavé uz darbu. Tacu
aizmirSanas iemesls ir tas, ka jabrauc uz darbu, uz kuru vins nevélas braukt.

Projekcija.

Savas nevélamas vajadzibas, izjiitas, TpaSibas netiek atzitas ka sev piemitoSas, bet tiek piedeévétas
citam personam, lietam vai paradibam.

Puisis, kurs pats ir smeketajs, uzstadot , kriterijus savai potencialajai partnerei, min, ka nekada
gadijuma meitene nevar bt smekétaja.



Regresija.

Ar regresiju apzimé cilvéka nosacitu atgrieSanos kada no iepriekS€jam psihiskas attistibas
stadijam, kas izpauzas arl vina uzvediba. Parasti tas nozimé atgrieSanos zemaka limena attistibas
stadija, pieméram, infantilaja - cilvéks sak uzvesties berniskigi.

Humors.

Ar humora palidzibu aizsargajas pret traumatisku, sapigu pieredzi. Meitene liek autovaditaja
apliecibu. Pirmaja méginajuma neizdodas nolikt, otraja arT né. Tad smejas, ka tris lietas labas lietas.
Tre$aja jau vajadzetu izdoties.

Kads cilveks regulari skatas Sausmu filmas, apgalvojot, ka, tas skatoties, var izsmieties V&l
labak ka skatoties komédijas.

Identifikacija.

Ar S0 aizsardzibas mehanismu persona piedéve sev spécigakas, veiksmigakas u.tml. personibas
pasibas, lai parvaretu, kadas nepilnvertibas izjltas par sevi.

Lai iedroSinatu sevi uz kadu darbibu, meita saka: ,,Esmu téva meita, tapéc varu tikt ar to gala“.
Mazs bérns pargérbjas par kadu sev iemilotu super varoni un jitas daudz drosmigaks, spécigaks.

Racionalizacija.

Kada situacija, darbiba u.tml., kuras c€loni ir iracionali, Ego nepienemami, tiek racionaliz&ta,
tas ir, skaidrota ar pratu, izvairoties no emocijam.

Racionalizacijas gadijuma cilvéks kaut kadu neveiksmju gadijumu, lai saglabatu savu
pascienu, izdoma atrunas.

Persona viena pati ir majas. Pa nakti peksSni atmostas no savdabigam skanam blakus istaba, it
ka kads tur biitu. Prata sev mégina ieskaidrot, ka skanas ir ,,sapnu atblazmas® vai ari nak no kaiminu
dzivokla.

Izolesana.
Atsevisku domu vai darbibu norobeZoSana no pargjam darbibam vai eksistences vispar.

Virietis, kuram |oti svarigs ,,ista veca t€ls*. Tomér jau kop$ bérnibas vinam ir liela interese par
pukém. Slepeniba vins$ aizraujas ar pukkopibu, bet nekur uz aru $is vina hobijs neparadas.

Arkartgja paskontrole.

Nelaut sev but spontanam. Seriala ,,Bistamas majsaimnieces t€ls Bri Vandekampa. Sieviete
loti pedantiska, ietur€ta, akurata, censas iemiesot sevi visas labakas ,,istas 1€dijas* iezimes.

Despotiska pareiziba.
Dogmatisms, mggina uzspiest savu nemainigo pareizumu citiem.

,Igna vecmamina®, kurai debesis kadreiz bija zilakas, zale zalaka, meitenes kartigakas, un
puikas nebija tadi tirdzini.



Fanatiski ticigie, kuri pasi noliedz jebkadu citu patiesibu iesp&jamibu un katru pretimnacéju
censSas parliecinat un pieverst noteiktajai ticibai.

Cinisms.

Moralo vertibu noliegSana un izsmieSana, netic cilvéku patiesumam, nav principu, mekIe
izdevigumu.

Seriala varona Doktora Hausa attieksme pret cilvékiem, dzivi kopuma.

Filmas ,,Karibu jiiras pirati“ te€ls Dzeks Sperrovs. Netic cilvéku milestibai, uzticibai utt. Rikojas
péc izdeviguma principa bez sirdsapzinas parmetumiem.

Skel3ana.
Visa realitate tiek sadalita ,,labaja“ un ,,sliktaja“.

Sieviete, kurai izteikta nepatika pret smekéSanu. Attieksme tiek veidota ietekmgjoties vai
cilveks ir smeketajs (,,sliktais*) vai nesméeketajs (,,labais®).

Intelektualizacija.

Runa par jiitam bez emocionalas iesaistiSanas. Dizciltigu gimenu mates var runat par milestibu
pret beérniem, bet nav noveérojams tas emocionals apstiprinajums.

Kompensacija.

Nozimé vientulibas vai nepilnvertibas izjiitas parvaréSanu, piedévéjot sev spécigakas vai
veiksmigakas personibas ipaSibas, piemeram, cilvéks sak atdarinat to cilveku no, kura baidas,
piemé&ram, priekSnieku.

Sublimacija.
Ir seksualas vai agresivas energijas parvérSana radosa, sociala pienemama darbiba.
Puisis jaunieSu vecuma, vinam nekad nav bijusas ilglaicigas romantiskas attiecibas. Visa vina

dzive — gan darba laiks, gan brivais laiks — tiek veltita basketbola, trengjot citus, trengjoties paSam,
skatoties un analizgjot spéles utt.

Miisu psihe cenSas pasargat mis no cieSanam. Psihologiska aizsardziba ir miisu psihes
iminsistéma. Ja ta ir vaji attistita mes smagi cieSam, jo sp&jam apzinaties miisu apzinas un pascienas
traum€joSus faktus un nesp&am pret to cinities, tacu, ja ta ir par daudz attistita (mehanismi ir stipri
izteikti), tad me&s dzivojam abstrakta pasaulé - neredzot realitati un varam sagadat lidzcilvékiem
ciesanas. Seit ir apskatiti tikai batiskakie aizsardzibas mehanismi.
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