Psihoterapija je psihološka metoda liječenja u kojoj se putem odnosa psihoterapeuta i klijenta razvija specifična relacija koja pomaže otkrivanju i mijenjanju određenih karakteristika klijenta kao i gubitku i olakšavanju simptoma.
OBRAMBENI MEHANIZMI
1. Narcističke obrane
a) Poricanje (negacija) je izbjegavanje svjesnosti o nekim aspektima bolne realnosti. Može biti normalno stanje primjerice sanjarenje i patološko stanje. Karakteristična je za ovisnosti kada kažu da nemaju problem, za PTSP „Nije me to pogodilo“ ili za psihoze u kojima dolazi do pravog poricanja stvarnosti. Poricanjem dobivamo na vremenu da se prilagodimo na bol. 
    Primjer: 
• roditelji čije je dijete oboljelo od neke neizlječive bolesti. Roditelji tada smatraju da se radi o pogrešnoj dijagnozi ili netočnim informacijama da za tu bolest ne postoji lijek, pa i sebe i druge uvjeravaju da će njihovo dijete ozdraviti
• neki ljudi ne prihvaćaju kritiku ili previđaju sve znakove koji upućuju da drugi ljudi nisu zadovoljni njihovim ponašanjem
b) Distorzija je kada se vanjska realnost značajno preoblikuje prema unutarnjim potrebama uključujući nerealistična, megalomanska vjerovanja, halucinacije, deluzije i želje. Javlja se kod psihoza, ovisnosti, poremećaja ishrane i sl.
c) Primitivna idealizacija je i nezrela obrana kod koje vanjski svijet i objekte doživljavamo ili kao sve dobre ili kao sve loše i time se štite od anksioznosti i straha. Tipična je za granične poremećaje ličnosti i narcistične poremećaje.
d) Projekcija na drugu osobu prenosimo namjeru ili nakanu. Sam naziv ukazuje na sklonost da se vlastiti negativni osjećaji i nakane pripisuju drugim osobama ili prilikama u okolini. Ona je drugi po važnosti obrambeni mehanizam koji omogućuje pojedincu da se suoči sa svojim manama, društveno neprihvatljivim željama i motivima, jer ih pripisuje drugim ljudima.

    Primjeri:
• nogometaš koji promaši gol automatski gleda svoju kopačku kao da je ona za to kriva
• mlada djevojka, nesvjesna vlastitih seksualnih impulsa ili prohtjeva (dobro represiranih), vidi u svakom momku osobu koja je želi zavesti
• učenik ili student koji ne prođe na ispitu okrivljuje nastavnika ili test koji nije objektivan
• „Nisam ja ljuta na tebe nego si ti ljut na mene“
e) Projektivna identifikacija je kada se neželjeni aspekti selfa odlažu u drugu osobu tako da osoba projicira osjećaje u objekt projekcije. Poput narodne poslovice „Svaki lonac nađe svoj poklopac“. Primjer je pasivno-aktivna psihoza kod koje osoba smatra da je mala i bespomoćna, pa to projicira u drugu osobu koja pak ima potrebu da je kontrolira. I tu se one spoje sa svojim potrebama i ozdravljuju jedna drugu.
f) Spliting je obrambeni mehanizam kod kojeg se vanjski objekti dijele na dobre i loše, a to je udruženo s naglim promjenama iz jedne ekstremne kategorije u drugu. Javlja se kod shizofrenije, granične strukture ličnosti, u stanjima stresa ili kod ovisnika.
2. Nezrele obrane

a) Acting out je napuštanje nečega što je osobi neprihvatljivo da bi se izbjegla svijest o pridruženom afektu. No to ne mora biti stvarna radnja već je dovoljna samo želja da se pobjegne iz određene situacije ili prostorije. Vidi se u situaciji kada jedan od partnera naglo prekine vezu bez objašnjenja.
b) Blokiranje je privremena ili prolazna inhibicija mišljenja. Podsjeća na regresiju, ali se razlikuje u tenziji koja se javlja kada se impuls, afekt ili misao inhibira. Primjer je blokada kada izlažemo pred velikim brojem ljudi ili na ispitu. 
c) Hipohondrijaza dolazi iz žalovanja, osamljenosti ili neprihvatljivih agresivnih impulsa prema drugima koji su transformirani u pritužbe boli, tjelesne bolesti i neurastenije. To je zapravo bijeg u bolest.
d) Identifikacija- čovjek se poistovjećuje s drugom osobom koja mu je naročito bliska. Identifikacija s vanjskim objektom može tako služiti kao obrana od anksioznosti ili boli udružene sa separacijom ili gubitkom objekta. Primjer visoke i krajnje identifikacije je poistovjećivanje s roditeljima. Identifikacijom tuđe uspjehe doživljavamo kao svoje.

    Primjeri: očev uspjeh u nečemu dječak doživljava kao svoj, tragediju koja je pogodila prijatelja možemo doživjeti kao vlastitu, identifikacija s agresorom primjerice zlostavljačem.

e) Introjekcija označava psihološku radnju tijekom koje osoba u vlastitu psihu ugrađuje tj. kopira nečiji tuđi psihološki obrazac. Npr. majka hvali dijete nakon dobre ocjene u školi i kupuje mu poklon. U odrasloj dobi, nakon nekog postignutog uspjeha, ista osoba može sebe nagraditi na isti način, poklonivši nešto samome sebi.

f) Pasivno-agresivno ponašanje je kada se agresija prema drugima izražava indirektno kroz pasivnost, mazohizam i okretanje protiv selfa. Primjerice osobe koje se uvijek žrtvuju, uvijek su pristojne, a to je problem više za druge nego za njih jer one to ne mogu osvijestiti.
g) Regresija je povratak na ranije libidozne faze da se izbjegne napetost i konflikt evociran sadašnjom razvojnom fazom. U stresnoj situaciji, odrasli se ljudi počinju ponašati poput djece, jasno pokazujući strah i tražeći zaštitu. Na taj način izbjegavaju odgovornost za ono što se događa.
    Primjeri:
• dijete preplašeno prvim danom škole može se prepustiti infantilnom ponašanju kao plakanje, sisanje palca, vješanje o učitelja ili sakrivanje u kutu
• mlada udana žena koja ima teškoća sa svojim mužem može se vratiti u sigurnost roditeljskog doma
    • čovjek koji je izgubio posao može tražiti utjehu u piću
h) Shizoidna fantazija je kada se kroz fantaziju ulazi u autističnu poziciju da se postigne gratifikacija, izbjegne interpersonalna intimnost.
i) Somatizacija je kada se psihički derivati (simptomi) konvergiraju u tjelesne simptome i osoba reagira sa somatskim manifestacijama prije nego sa psihičkim.
3. Neurotske obrane

a) Kontroliranje je ekscesivni pokušaj da se upravlja i kontrolira događajima ili objektima u okolini kako bi se razriješile anksioznosti i unutarnjih konflikata.
b) Premještanje je kada se emocija ili nagon usmjerava od jednog objekta ili ideje na drugi objekt ili ideju.
c) Disocijacija se odnosi na nesvjesno zaboravljanje neugodnih osjećaja i asocijacija. To je izbjegavanje emocionalnog distresa.
d) Eksternalizacija se odnosi na tendenciju da se na vanjski svijet i objekte prebace elementi vlastite ličnosti, a uključuje instinktivne impulse, konflikte, raspoloženja, stajališta i načine mišljenja.
e) Inhibicija je svjesno ograničavanje ego funkcija, a može se javiti samo ili u kombinaciji da se izbjegne anksioznost proizašla iz konflikta s instinktivnim impulsima, superegom ili vanjskim silama ili osobama.
f) Intelektualizacija je slična racionalizaciji, a odnosi se na ekscesivnu upotrebu intelektualnih procesa kako bi se izbjeglo izražavanje emocija ili vlastitih iskustava. Tu se izbjegava intimnost s drugima, a pažnja se usmjerava na nevažne detalje kako bi se izbjeglo poimanje cjeline.
g) Izolacija je pojava karakterizirana odvajanjem neprihvatljivih ideja ili djela od emocija. Posebno karakterističan za opsesivno-kompulzivnu psihoneurozu. Kada se osoba primjerice sjeća opisnih detalja nečega u prošlosti, ali izgubi svaku emocionalnu vezu s događajem. 
    Primjer: 
• Netko može pričati o ozbiljnom zlostavljanju dok je bio dijete, ali tretirati to kao sitnicu. Mi mislimo na osjećaj, no zapravo ništa ne osjećamo.
    • "Mislim da sam ljut na nju. Valjda."
h) Racionalizacija je nesvjestan proces gdje se osoba, u pokušaju da sakrije od sebe i od drugih motive svojeg aktualnog instinktivnog obično determiniranog ponašanja, brani dajući najčešće vrlo uvjerljiva racionalna objašnjenja. Racionalizacija znači pogrešno mišljenje ili izmišljanje nepravih razloga koji mogu zamijeniti prave razloge neuspjeha, pogreške ili pogrešnog suda. Najčešće se očituje kao umanjivanje nekog cilja koji nismo mogli postići ili kao pretjerano isticanje vrijednosti cilja koji smo bili prisiljeni izabrati. Postoje dvije osnovne forme racionalizacije. To su «kiselo grožđe» i «slatki limun». 
    Primjeri: «kiselo grožđe» 
• mlađić kojem je djevojka odbila prijedlog za sastanak zaključuje da je to još bolje jer ona ionako nije za njega dovoljno lijepa.
• ljudi koji ne uspiju upisati željeni studij, pa tada omalovažavaju profesiju koju su prvobitno željeli («Svi su glumci cirkusanti.», «Medicina je za štrebere.»)
«slatki limun» 
• djevojka koja zbog roditeljske zabrane ne može ići na sastanak sa dečkom zaključuje da je ipak mnogo pametnije to vrijeme potrošiti na učenje
• pojedinac hvali upravo ono što je bio prisiljen izabrati, pa npr. tvrdi da je studij koji je upisao za njega «baš ono pravo»
i) Reaktivna formacija je zauzimanje stava potpuno suprotnog našim željama. Ovaj je mehanizam izričito važan kod djece. Kada usidjelica prezirno komentira slobodno ponašanje mladih, u stilu «Ja se nikad tako ne bih ponašala», to najčešće znači «Takva bih upravo željela biti». 
    Primjeri: 
• pojedinac prilikom susreta pokazuje istaknutu ljubaznost da bi sakrili antipatiju ili neugodu
• fanatični borac protiv poroka možda je postao zato što ga njegovi impulsi gone upravo ka onim «grešnim» aktivnostima koje on optužuje
• pretjerano pokazivanje zabrinutosti za dijete može maskirati majčino potisnuto neprijateljstvo prema njemu
j) Potiskivanje je kada se ideja ili osjećaj potiskuju iz svijesti.
    Primjeri:
• osoba koja se plaši seksualnog impulsa može postati seksualno impotentna
• osoba ne može da vidi nešto što je očigledno zato što je to opažanje potisnuto
• potiskivanje neprijateljskih osjećanja može razviti artritis
k) Seksualizacija je kada se objekt ili funkcija obdari seksualnim značenjem kojeg prije nije bilo u namjeri da se odvrati anksioznost.
4. Zrele obrane

a) Altruizam je kada svjesno pomažemo drugima, a naša korist je u primanju od drugih osoba.
b) Anticipacija je planiranje budućih nelagodnosti.
c) Asketizam

d) Humor je otvoreno izražavanje misli i osjećaja bez nelagode i ne proizvodi ne zadovoljavajući efekt na druge. Pomaže osobi da tolerira.
e) Sublimacija je kada se nezadovoljni porivi i želje zamjenjuju s drugim, zrelijim ciljevima, čineći osobu boljom, adaptiranijom stvarnim prilikama. To je jedini obrambeni mehanizam koji se može smatrati zdravim i korisnim načinom obrane od nedopuštenih impulsa. 
    Primjer: 
• mladić može svoje seksualne nagone kanalizirati u takve aktivnosti kao što su sport, natjecanja, pothvate
• pojedinac s jakim nesvjesnim nagonom neprijateljstva i agresivnosti može postati vrlo cijenjen mesar tako da cijeli život može rezati meso, nesvjesno režući ljude koje mrzi, a može postati i vođa koji terorizira potčinjene «vodeći» ih nekom «cilju»
f) Supresija je svjesna ili polusvjesna odluka da se odloži pažnja od osviještenog impulsa ili konflikta. 
