Obranné mechanismy

Klara Siranova >

Rde se obranné mechanismy berou? -

¢ Freud - déli osobnost na Id, ego, superego - slozky, které spolu
interaguji a panuje tu touha po dominanci jednotlivé slozky

¢ ID - nejprimitivnéjsi slozka nasi osobnosti. Jedinym cilem je co
nejrychlejé naplnéni véech potieb vyplouvajicich napovrch. Ridi Iy
se principem slasti. {._.

e SUPEREGO - ztélesnénim svédomi a moralky, cil: chovani 4
osobnosti podle toho co o¢ekava spoleénost a rodie. Ridi se
principem dokonalosti.

e EGO - ridici funkce nasi osobnosti. Snazi se udrzet rovnovahu
ID a SUPEREGA v souladu s realitou. Ridf se principem reality.

e Konflikt mezi ID a SUPEREGEM v nas muze vyvolat napéti,
Uzkost a pocit ohrozeni. Tehdy zasahuje EGO, které pomoci
obrannych mechanismt napéti zmirfiuje a chrani nasi sebelctu.
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Pro¢ mame potircbu se branit? -

e Obrana vychdzi z nasi pfirozenosti, je to pfirozeny
vzorec chovani

¢ Pocit strachu je ¢lovékem zamerné skryvana a vede k
zatajovani, popirani ¢i deformovani reality misto
toho, aby vedla k upfimnosti a otevienosti.

¢ Psychika to déla proto, aby ¢lovéka ochranila pred
bolesti, kterou by nezvladl unést naplno.

e Ohrozujici mGze byt kritika, odmitnuti, selhani nebo
silné emoce.

o Clovék se mize branit tim, ¥e potlatuje emoce,
uzavira se, déld si legraci nebo utodi.

¢ Dlouhodobé mUze vést obrana ke stresu, problémdm
ve vztazich nebo pocitu prazdnoty.
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Rdy se obrana spousti? "

e Potreba branit se vétsinou vychazi pfi pocitech uzkosti (napf. pocit viny,
zklamani, pocitu selhani ¢ nedspéchu)

¢ Obvykle se spousti nevédomé (automaticky)

e V situacich, kdy pocitujeme nedspéch, nenaplnéna ocekavani nebo
neuspokojeni potfeb a potrebujeme se opét vratit do pomyslené
rovnovahy.

¢ Pokud stejné obranné vzorce pretrvavaji i v dospélosti, tehdy nastava
problém.

¢ Obranné mechanismy mohou zpomalovat osobnostni dozravani.

* Clovék pak maZe reagovat nezrale nebo ,détinsky“ vzhledem ke svému

véku.

Obrana se muze projevovat navenek:

¢ zesmé&snovanim, vztekem, odporem, Utoénym chovanim.

Nebo dovnit¥:

e uzaviranim emoci, strachem, uzkosti, fobiemi.

Tyto reakce mohou zhorSovat komunikaci a mezilidské v
o Zakladni typy vrozenych reakci obrany: agrese (utok), /za




Vvéet nejeastejsich obrannych
mechanismii:

1.psychotickeé - bludnd projekce, distorze reality, popreni

2.nezralé - projekce, Unik do fantazie, agovani, pasivni agresivita,
hypochondrie

3.neurotické - intelektualizace, racionalizace, afektualizace, premisténi
afektu, fobie, reaktivni vytvor

4.zralé - suprese, humor, anticipace, altruismus, sublimace

5.dalsi - introjekce, substituce, identifikace, izolace, konfluence, retroflexe,
proflexe, regrese, deflexe, fixace, percepéni obrana, rezignace, agrese,
superkonformita
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Psychoticke OM:

Bludna projekce:
Znamena, ze Clovék

promitne nendvist do Popreni nebo potlaéeni: U feseni
urcitych objektl, coz vede k nepfijemné situace mame sklon si je
presvedceni, ze mu nekdo o nepfipoustét, idedlné zapomenout.
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nebo néco chce ublizit. Potlacené obsahy ovSem nejsou "smazany",

ale vytlaceny z védomé ¢asti do nevédomé,

odkud mohou skryté plsobit v situacich, kdy

to neocekavame a mohou tak zhorsit nejen
Distorze reality: tvorba nase sebevédomi, ale také vztahy s okolim.
iluze - upraveni
skutecnosti do podoby,
ktera je pro jedince vice
prijatelna.
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Nezralé OM:

¢ Projekce: vlastni pocity, obavy nebo potfeby prenasime na druhé lidi. Pfisuzujeme
okoli néco, co ve skutecnosti vychazi z nas. Napriklad po hadce s partnerem si
muizeme vybit napéti na kolegovi, i kdyz za nasi naladu nemuize.

¢ Obvinovani druhych: druhym vytykame vlastnosti nebo nedostatky, které mame
sami, nebo se jich u sebe bojime.

e Prenaseni strachu na okoli: ¢lovék mize vnimat okoli podle toho, co sam proziva.
Napfiklad Uzkostny ¢lovek mlzZe vSude vidét nebezpedi, i kdyz realné nemusi byt
pfitomné.

e Hledani opaku v druhych: u druhych si véimame hlavné toho, co sami u sebe ‘
odmitame nebo povazujeme za $patné.

« Unik do fantazie: &lovék se vyhyba realité tim, ¥e utikd do p¥edstav, snéni nebo =
vymysleného svéta. MUze se to projevovat i nadmeérnym hranim pocitacovych hec

e Agovani: nespokojenost nebo vztek se projevi nepfimo a ¢asto na jiné osobé.
Napfiklad kdyZ podfizeného pokara s$éf, on si pak vybije vztek pomlouvanim kolegy.

» Pasivni agresivita: ¢lovék neda vztek najevo pfimo, ale projevuje ho nepfimo -
naschvaly, ignorovanim, zdrzovanim

¢ Hypochondrie: nadmérné soustfedéni na vlastni zdravi a strach z nemoci. Nékdy
mUze slouzit jako zpUlsob, jak uniknout z neprijemné nebo stresujici situace.

Neurotické OM:

¢ Intelektualizace: ¢lovék si od nepfijemnych emoci vytvafi odstup tim, Ze o nich mluvi
velmi vécné, chladné a ,rozumove”, jako by se ho osobné netykaly.

* Racionalizace: ¢lovék si rozumove vysvétluje neuspéch nebo nenaplnénou potrebu
tak, aby pro néj byla situace snesitelnéjsi.
- Negativni: po rozchodu: ,Stejné pro mé nebyl dost dobry.*
- Pozitivni: po neuspéchu u zkousky: , Pristé se na to aspon lépe pripravim.”

¢ Afektualizace: opak racionalizace a intelektualizace. Clovék reaguje prehnané
emocionalné, aby se vyhnul nepfijemné situaci nebo ji nemusel resit klidné a vécné.

¢ Pfemisténi afektu: silna emoce se neprojevi u plvodni pficiny, ale ,vybije” se pozdéji
na jiném, ¢asto slabsim podnétu. Napf. ¢loveék se nerozdili v praci, ale doma vybuchne
kvuli mali¢kosti.

¢ Fobie: chorobny, nepfiméreny strach z urcité véci, zvirete, ¢lovéka nebo situace.
Casto vede k vyhybéni se tomu, co pfipomina diivéjé nepfijemny nebo traumaticky
zazitek.

¢ Reaktivni vytvor: ¢lovek se navenek chova opacné, nez co skutecné citi nebo
potlacuje. Napr. nékdo, kdo ma problém prijmout vlastni sexualitu, mize verejné
velmi silné prosazovat celibat.




zralé OM:

Suprese: presunuti na pozdéji N
Anticipace: je predvidani probléma a
pfiprava na né.

Altruismus: je snaha posyktovat lidem
hezké véci, které bychom od nich sami

radi dostavali.
J
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Ostatni OM: .

(o Introjekce: prebirani pravidel a nazorl od auterit,
hlavné od rodi¢d. Napr. ,,Pres den se nespi.”

¢ Substituce: nahrazeni nééeho jinym. Napf. kdyz
nemdzu dosahnout jednoho cile, najdu si jiny.

e Kompenzace: vyrovnavani slabiny jinou silnou
strankou. Napf. slabsi pozornost nahrazuji lepsi
paméti.

e Sublimace: prevedeni emoci do pfijatelné
¢innosti. Napf. smutek nebo nenaplnénad ldska se
projevi v uméni.

« |dentifikace: ztotoznéni se s nékym, koho
obdivujeme, nebo i s agresorem jako forma
obrany.

« |zolace: Unik od nepfijemnych pocitd, studu nebo
viny, ¢asto odstfizenim se od lidi.

¢ Konfluence: splyvani s druhymi, kdy mizi hranice
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\_ mezi mnou a okolim; ¢lovék hir snasi odlisnost.

cdroje: 3¢

¢ https://klara-ruckova.cz/obrannemechanismy/

e https://www.nasedruzina.cz/2025/02/11/obrann
e-mechanismy-z-pohledu-psychodynamiky-ve-
vztahu-vychovatele-a-ditete/

¢ https://www.psyx.cz/ego-obranne-mechanismy/




