OBRAMBENI MEHANIZMI

NARCISTIČKE OBRANE
poricanje
· izbjegavanje svjesnosti o neki aspektima bolne realnosti

· normalno ili patološko (kval. i kvant. izraženije)
· ovisnosti, PTSP, psihoze

· daje vremena da se adaptiramo na bol koju to izaziva

distorzija
· preoblikovanje realnosti prema unutarnjim potrebama (halucinacijama, deluzijama, megalomanskim vjerovanjima…)

· psihoze, ovisnosti, poremećaji ishrane
primitivna idealizacija
· vanjski objekti i svijet „svi dobri“ omnipotentni/idealni ili „svi loši“
· potječe iz faze prije integracije (Mahler) u kojoj nas takvo ponašanje štiti od straha i anksioznosti
projekcija
· izbacivanje neprihvatljivih impulsa prema van; dolaze iz ida ili superega a formira ih ego jer su za njega neprihvatljivi

projektivna identifikacija (projekcija + nesvjesna identifikacija)
· neželjeni aspekti selfa se projiciraju u drugu osobu
· svaki lonac nađe svoj poklopac
· self je svijest o sebi –svjesni dio ega koji se odnosi na nas i koji komunicira s okolinom

· osoba smatra da je mala i bespomoćna pa to projicira u drugu osobu koja ima potrebu da to kontrolira – spoje im se potrebe i ozdravljuju jedna drugu

spliting
· vanjski objekti se dijele na dobre i loše + promjene iz jedne ekstremne kategorije u drugu

· javlja se kod shizofrenije, granične strukture ličnosti

NEZRELE OBRANE
acting out
· izražavanje nesvjesne želje/impulsa kroz akciju kako bi se izbjegla svijest o pridruženom afektu
· gratificira se impuls kako bi se izbjegla napetost

· ne mora biti stvarna radnja

blokiranje
· prolazna inhibicija mišljenja uz pridružene afekte i impulse
· npr. izlaganje pred skupinom ljudi ili odgovaranje na ispitima

· čest mehanizam kod O-KP u čijoj se osnovi u biti nalazi blokada seksualnih i agresivnih impulsa
hipohondrijaza
· u biti, predstavlja bijeg od psihičkih sukoba (žalovanja, osamljenosti, neprihvatljivihagresivnih impulsa) u bolest
· time se izbjegava odgovornost i krivnja

idetifikacija
· igra ključnu ulogu u ego razvoju
· identifikacija s vanjskim objektom služi kao obrana od anksioznosti/boli
· identifikacija s agresorom (Ana Freud): osoba suočena s opasnosti identificira se s agresorom tako da usvaja tuđu agresiju kao svoju – fizički ili moralno oponašajući agresora;
može se javiti u različitom kontekstu:fizički napad, agresija, kritika; 

može nastupiti prije ili poslije agresije:

različite reakcije na agresivne šefove i vođe: individualniji će se udaljiti, drugi će se poistovjetiti-postati mali šefovi

introjekcija
Projection

Projection takes aspects of one's internal world and projects them onto external subjects. This can be a defense mechanism where it is used to expel and externalize uncomfortable inner thoughts and feelings. Projective identification involves projection into another object and then identifying with the object (often a person). This keeps bad parts of the self at a safe distance without losing them. Projection is based on an unconscious phantasy of excretion and expulsion. It is thus 'output' from the internal world into the outer world.

Introjection
Introjection occurs where a subject takes into itself the behaviors, attributes or other external objects, especially of other people. A common pattern is where a child introjects aspects of parents into its own persona. According to Freud, the ego and the superego are constructed by introjecting external behavior into the subject's own persona. This can be a defense mechanism where one takes on attributes of a strong other person who is able to cope with the current threat. It is based on an unconscious phantasy of ingestion.Introjection is not as primitive as incorporation, as it often involved drawing an object in, but not incorporating it into the body. An introjected object is drawn into the 'inner circle', but can still have a life of its own.

pasivno agresivno ponašanje
· kada se agresija prema drugima indirektno izražava kao okretanje prema sebi (pasivnost, mazohizam).
· uključuje bolesti koje više pogađaju druge nego sebe
· osobe koje su uvijek žrtve ili uvijek pristojne ( to predstavlja veći problem za druge nego za njih same, jer one to ne mogu osvijestiti a nastavkom terapije samo potvrđuju njihov skript. Zbog toga dobivaju pažnju koja im daje moć
projekcija
· može biti normalna ili patološka
· teško je otkriti jer pacijentu dijagnostiku uspostavljamo na temelju prve informacije koju od njega dobijemo. Ne mora biti točna jer se razgovori ugl. započinju s najmanje bolnim temama.
regresija
· povratak u ranije libidonozne faze kako bi se izbjegla napetost u sadašnjoj razvojnoj fazi
· relaksiranje, orgazam i kreativnost su normalni oblici regresije

shizoidna fantazija
· kroz fantaziju se ulazi u autističnu poziciju( izbjegava interpersonalna intimnost
somatizacija
· simptomi psihičkih problema se pretvaraju u tjelesne
NEUROTIČNE OBRANE
kontroliranje
· kontroliranje događajima ili objektima u okolini kako bi se razrješili anksioznosti i unutarnjih konflikata

· često kod neurotičnih osoba (mama), ljubomornih muževa

· sve se kontrolira - kuda se ide, s kim…
premještanje
· usmjeravanje emocije s jednog objekta/ideje na drugi
· simbolična reprezentacija originalnog objekta/ideje koji je manje katekiran (?) izaziva manji distres od originalnog o/i
disocijacija
· privremena drastična modifikacija karaktera osobe kako bi se izbjegao emocionalni distres
· osoba ne može objasniti promjenu svijesti

· javlja se kao normalni odgovor na traumu koji omogućava umu da se distancira od iskustva koje je preteško za procesiranje
eksternalizacija
· tendencija prebacivanja elemenata vlastite ličnosti na vanjski svijet i objekte
· općenitija je od projekcije jer uključuje instinktivne impulse, konflikte,


raspoloženja, stajališta i načine mišljenja

inhibicija 
· svjesno ograničavanje ego funkcija – može se javiti samo ili u kombinaciji

· javlja se kako bi se izbjegla anksioznost koja proizlazi iz konflikta s instinktivnim impulsima, superegom ili vanjskim silama ili osobama
intelektualizacija
· ekscesivnu upotrebu intelektualnih mogućnosti kako bi se izbjeglo izražavanje emocija ili vlastitih iskustava.
· izbjegava se intimnost s ljudima a pažnja se usmjerava na vanjsku realnost
Suppose Jimbo has been brought up by a strict father, and he feels hurt and angry as a result. Although Jimbo may have deep feelings of hatred towards his father, when he talks about his childhood, Jimbo may say: "Yes, my father was a rather firm person, I suppose I do feel some antipathy towards him even now". Jimbo intellectualizes; he chooses rational and emotionally cool words to describe experiences which are usually emotional and very painful.

A person told they have cancer asks for details on the probability of survival and the success rates of various drugs. The doctor may join in, using 'carcinoma' instead of 'cancer' and 'terminal' instead of 'fatal'.

izolacija
· separacija osjećaja od ideja ili događaja (npr. opisivanje ubojstva s grafičkim detaljima bez emocija)
· socijalna izolacija je odsustvo objektivnih veza
· John T. Cacioppo's 2008 book, Loneliness: Human Nature and the Need for Social Connection, outlines five distinct pathways through which social isolation contributes to increased illness and early death. He also offers an evolutionary rationale for why the subjective sense of social isolation--loneliness--is so profoundly disruptive to human physiology that it impairs cognition and will power, alters DNA transcription in immune cells, and leads over time to high blood pressure.
racionalizacija
· nuđenje racionalnih objašnjenja u pokušaju da se prosuđuju stajališta, vjerovanja ili ponašanja koja bi inače bila neprihvatljiva

· nesvjestan proces gdje se osoba, u pokušaju da sakrije od sebe i od drugih motive svojeg aktualnog instinktivno obično determiniranog ponašanja, brani dajući najčešće vrlo uvjerljiva racionalna objašnjenja
reaktivna formacija
· Converting unconscious wishes or impulses that are perceived to be dangerous into their opposites; behavior that is completely the opposite of what one really wants or feels; taking the opposite belief because the true belief causes anxiety. This defense can work effectively for coping in the short term, but will eventually break down.
potiskivanje
· Process of pulling thoughts into the unconscious and preventing painful or dangerous thoughts from entering consciousness; seemingly unexplainable naivety, memory lapse or lack of awareness of one's own situation and condition; the emotion is conscious, but the idea behind it is absent.
· potiskivanje ideja ili osjećaja iz svijesti
· primarno ( zbiva se prije osvještavanja

· sekundarno ( nešto što se jednom iskusilo na svjesnoj razini, isključuje se iz svjesnosti
· potisnuto nije stvarno zaboravljeno – pojavljivanje u simboličnom obliku – za razliku od supresije (zrele obrane) kod koje dolazi do svjesne inhibicije impulsa
seksualizacija
· kada se objekt ili funkcija obdari seksualnim značenjem kojeg ranije nije bilo ili je bilo manjeg značenja u namjeri da se odvrati anksioznost udružena sa zabranjeni impulsima
ZRELE OBRANE
altruizam

· svjesna namjera da se pomaže drugima na uštrb sebe( korist pojedinca je u primanju od drugih
· ≠ altruističnog predavanja (  pojedinac pomažući drugima šteti sebi
anticipacija (planiranje budućih nelagoda)

· planiranje, zabrinutost ili prerana afektivna anticipacija (potencijalno) strašnog ishoda
asketizam

· eliminirano je zadovoljstvo koje proizlazi iz iskustva

· gratifikacija se postiže odricanjem
humor

· pomaže osobi da se fokusira i da tolerira ono s čime se teško nosi
· za razliku od duhovitosti, uvijek postoji svjesna investicija u afektivnu pratnju
· kod duhovitosti riječ je o premještanju (misli su i dalje distresne za osobu, ali ih ona «rasprši» duhovitošću)
sublimacija

· nagonski impulsi se usmjeravaju u socijalno korisne ciljeve – kreativnost

supresija

· (polu)svjesna odluka da se odloži patnja od osviještenog impulsa/konflikta
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