
Kwestionariusz mechanizmów obronnych 

📌  Ważne: To narzędzie edukacyjne, nie profesjonalna diagnoza. Tylko specjalista 

(psycholog/psychiatra) może ocenić, które mechanizmy są dominujące i w jaki sposób 

wpływają na Twoje funkcjonowanie. Ten test służy poszerzeniu wiedzy na temat swojej 

nieświadomości i reakcji obronnych na integracje międzyludzkie i postrzeganie świata i 

ma na celu pomóc Ci lepiej poznać SIEBIE i i innych ludzi.  

Pytania badające występowanie mechanizmów obronnych 

1. Czy zdarza Ci się projektować na inną osobę swoje emocje np. w sytuacji, gdy 

odczuwasz złość na drugą osobę myślisz – To ona jest na mnie zła? lub w sytuacji, 

kiedy zazdrościsz – myśleć – To ona mi zazdrości?  

2. Czy zdarza Ci zapominać o trudnych doświadczeniach czy traumach a podczas np. 

terapii przypomnieć sobie o tym doświadczeniu?  

3. Czy zdarza Ci się zapominać o terminie ważnego wydarzenia w pracy, do którego 

masz się przygotować lub przypadkiem zapomnieć o ważnej wizycie u lekarza kiedy 

boisz się diagnozy lub omówienia wyników badań?  

4. Czy myślisz o sobie w kategoriach osoby tylko dobrej i np. mówisz o sobie ‘Ja się nie 

złoszczę ‘ lub ‘Ja nie odczuwam nienawiści?  

5. Czy zdarza Ci się zniekształcać obraz przeszłości i usprawiedliwiać trudne 

doświadczenia mówiąc np. ‘Ojciec mnie bił, ale dużo się dzięki temu nauczyłam’ lub 

nie brać  w pełni odpowiedzialności za swoje czyny np. ukradłam pieniądze, ale 

przecież on jest bogaty…. 

6. Czy zdarza Ci się niedopuszczanie do przeżywania emocji np. zatrzymanie  łez w 

sytuacji bardzo smutnej, dramatycznej  

7. Czy boisz się złościć, bo obawiasz się własnej agresji?  

8. Czy odczuwasz niemożność odczuwania przyjemności seksualnej ?  



9. Czy, kiedy masz poczucie, że krzywdzisz drugiego człowieka natychmiast szukasz 

sposobu jak możesz mu to wynagrodzić lub odwracasz uwagę od tego faktu?  

10. Czy zdarza Ci wynagradzanie sobie pewnych braków przyjemnościami, które są  

łatwiej dostępne np. poprzez stosowanie używek, kiedy czujesz rozczarowanie lub 

kupowanie drogich ubrań po kłótni z partnerem?  

11. Czy zdarza Ci bardziej myśleć o innych niż o sobie, kiedy jest Ci w życiu ciężko lub 

angażować się w działania charytatywne pomimo poczucia, że sama nie jesteś 

zaopiekowana?  

12. Czy cierpisz na nerwicę natręctw lub inne zaburzenia, którym towarzyszą rytuały ?  

13. Czy postrzegasz relacje z ludźmi w kategoriach czarno białych? Widzisz kogoś albo 

jako dobrego albo tylko jako złego?  

14. Czy zdarza Ci się wmawianie sobie, że nie zachoruje się robiąc ryzykowane dla 

zdrowia rzeczy takie jak palenie papierosów i powtarzanie sobie, że to nie ma prawa 

się przydarzyć?  

15. Czy zdarza Ci się przejmować zachowania innych ludzi jako swoje co sprawia, że 

chcesz być jako ta osoba np. w przypadku osób, które uznajesz za autorytet po to, aby 

się im przypodobać?  

16. Czy zdarza Ci się wyładowywać złość na dzieciach lub pójście na siłownie lub 

pobieganie celem wyrażenie napięcia z wiązanego ze złością lub frustracją czy 

irytacją?  

17. Czy zdarzają Ci się zachowania związane z autodestrukcją np. cięcie, zażywanie 

niebezpiecznych substancji, przypadkowy seks?  

18. Czy uważasz się za perfekcjonistkę, która ciągle dąży do bycia idealna w każdej 

dziedzinie życia?  

19. Czy akceptujesz siebie taką, która popełnia błędy i masz do siebie wtedy 

wyrozumiałość?  

20. Czy masz wyrozumiałość do tego, kiedy inni popełniają błędy i czy zmienia się wtedy 

Twoje postrzeganie takiej osoby?  



21. Czy uważasz, że masz poczucie kontroli nad swoim życiem i otaczającym ją światem?  

22. Czy odczuwasz nieodpartą potrzebę posiadania władzy nad innymi ludźmi ?  

23. Czy masz osoby w swoim otoczeniu, którymi chciałabyś się stać? Np. chciałabyś mieć 

życie takie jak Twoja przyjaciółka, więc zaczynasz się zachowywać tak jak ona i 

przyjmujesz jej cechy   

24. Czy zdarza Ci się tłumaczyć swoje zachowania, które wiesz, że mają inny cel niż ten, 

który racjonalizujesz np. chcesz schudnąć, żeby podobać się mężczyźnie a mówisz, że 

to dla zdrowia lub robisz coś dla siebie a tłumaczysz, że to dla dobra dzieci? Nie udaje 

Ci się osiągnąć celu zawodowego z powodu braku konsekwencji a tłumaczysz to 

przeszkodami ze strony innych ludzi ? 

25. Czy zdarza Ci się intelektualizować uczcia np. mówić „ To naturalne, że się teraz 

złoszczę” – kiedy doświadczyłaś krzywdy z czyjegoś powodu, jednak w 

rzeczywistości tej złości nie odczuwasz? Lub opowiadając traumatyczną historię nie 

odczuwasz w związku z tym emocji.?  

26. Czy zdarza Ci się  mieć fantazje seksualne, których bałabyś się w rzeczywistości 

zrealizować?  

27. Czy masz tendencje do perfekcjonizmu ?  

28. Czy boisz się konfrontacji z autorytetami np. szefem z pracy lub inną osobą pełniącą 

ważną funkcje jednocześnie konfrontując się w sposób agresywny z osobami 

słabszymi lub na niższych stanowiskach?   

29. Czy zdarza Cię poczucie bycia nieobecną/ym w ciele lub poczucie wyjścia poza ciało?  

30. Czy zdarza Ci się unikanie kontaktów międzyludzkich a zamiast tego ucieczka w 

świat fantazji, książek, sztuki lub filmów, social media?  

31. Czy zdarza Ci mieć ciche dni lub unikać konfrontacji krając przy tym drugą osobę 

milczeniem, ironią lub sarkazmem lub celowym spóźnianiem na spotkanie?  

32. Czy zdarza Ci się czuć zazdrość o coś a jednocześnie chwalić to u osoby, która to 

posiada? Czy zdarza Ci się nie przyznawać przed sobą do myśli nieakceptowanych 



społecznie a zewnętrznie pokazywać zupełnie odwrotne działania np. dokonanie 

aborcji i angażowanie się w obronę życia poczętego  

33. Czy masz skłonności do czynności seksualnych powszechnie uznanych za 

nieakceptowane społecznie np. ekshibicjonizm, dominacja i agresja seksualna, 

odgrywanie ról itd.  

34. Czy zdarza Ci wyrażać tęsknotę lub inne trudne emocje za pomocą sztuki np. 

malowanie, pisanie, śpiew?  

35. Czy masz tendencje do robienia rzeczy, które wiesz, że podobałyby się innym 

ważnym dla Ciebie ludziom, ale sama nie chcesz tego robić ?  lub odczuwasz lęk, gdy 

chcesz zrobić coś co wiesz, że nie spodoba się osobie, która jest dla Ciebie ważna  

36. Czy zdarza Ci pod wpływem stresu reagować w sposób dziecięcy np. płaczem w 

sytuacji otrzymania mandatu, narzekanie będąc głodną lub chorowanie po to by nie 

pójść do pracy w ważnym, ale stresującym dniu (regresja) 

37. Czy zdarza Ci się w sytuacjach stresowych reagować bólem w ciele lub 

dolegliwościami fizycznymi ?   

38. Czy w sytuacjach osamotnienia, potrzeby troski, uwagi i opieki zdarza Ci się 

chorować?  

39. Czy zdarza Ci się żartować z siebie ?  

40. Czy angażujesz się chętnie w działania charytatywne w sytuacji trudnej np. wojny lub 

pomagasz zwierzętom w schroniskach ?  

Scoring 

1. Zsumuj punkty w obrębie każdego mechanizmu (np. dla „projekcji” suma z pytań 1 i 

2). 



2. Możesz następnie pogrupować wyniki w kategorie: 

o 0–2 pkt – mechanizm słabo obecny 

o 3–5 pkt – mechanizm umiarkowanie obecny 

o 6 pkt i więcej – mechanizm silnie obecny 

Klucz – grupy mechanizmów 

Pytania odnoszą się do następujących mechanizmów obronnych: 

• Projekcja – 1, 2 

• Wyparcie / zaprzeczenie – 3, 4, 14 

• Zniekształcenie / racjonalizacja – 5, 24 

• Blokowanie – 6 

• Zahamowanie – 7, 8 

• Anulowanie – 9 

• Kompensacja – 10 

• Izolacja – 11, 12 

• Rozszczepienie – 13 

• Identyfikacja – 15 

• Acting out (odreagowanie) – 16, 17 

• Idealizacja / dewaluacja – 18, 19, 20 

• Omnipotentna kontrola – 21, 22 

• Identyfikacja projekcyjna – 23 

• Intelektualizacja – 25 



• Fantazjowanie – 26 

• Perfekcjonizm – 27 

• Przemieszczenie – 28 

• Dysocjacja – 29 

• Wycofanie prymitywne – 30 

• Bierna agresja – 31 

• Reakcja upozorowana – 32 

• Seksualizacja – 33 

• Sublimacja – 34 

• Internalizacja – 35 

• Regresja – 36 

• Somatyzacja – 37 

• Hipochondryzacja – 38 

• Humor – 39 

• Altruizm – 40 

DEFINICJE  

•  Projekcja – przypisywanie innym własnych emocji/myśli. 

•  Wyparcie – odsuwanie bolesnych treści w nieświadomość. 

•  Zaprzeczenie – nieprzyjmowanie do wiadomości trudnej rzeczywistości. 

•  Racjonalizacja – usprawiedliwianie swoich zachowań „rozsądnymi” powodami. 

•  Zniekształcenie – zmiana obrazu rzeczywistości, by był łatwiejszy do zniesienia. 

•  Blokowanie – hamowanie ekspresji emocji. 

•  Zahamowanie – unikanie emocji z lęku przed nimi. 

•  Anulowanie – próba „naprawienia” poczucia winy poprzez inne zachowanie. 

•  Kompensacja – zastępowanie braków innymi „nagrodami”. 

•  Izolacja – oddzielanie emocji od doświadczeń. 



•  Rozszczepienie – widzenie świata w kategoriach czarne–białe. 

•  Identyfikacja – naśladowanie ważnych osób. 

•  Acting out – rozładowywanie napięcia przez impulsywne działania. 

•  Idealizacja/dewaluacja – widzenie siebie/innych jako idealnych lub bezwartościowych. 

•  Omnipotentna kontrola – poczucie wszechmocy i kontroli nad światem. 

•  Identyfikacja projekcyjna – przypisywanie komuś cech i jednoczesne ich przejmowanie. 

•  Intelektualizacja – opisywanie uczuć „na zimno”, bez przeżywania. 

•  Fantazjowanie – ucieczka w świat wyobraźni. 

•  Perfekcjonizm – dążenie do bycia idealnym. 

•  Przemieszczenie – przerzucanie emocji na inne osoby/obiekty. 

•  Dysocjacja – poczucie oderwania od ciała/świata. 

•  Wycofanie prymitywne – unikanie kontaktu, ucieczka w fantazje. 

•  Bierna agresja – okazywanie złości pośrednio (np. milczeniem). 

•  Reakcja upozorowana – zachowanie odwrotne do rzeczywistych uczuć. 

•  Seksualizacja – wyrażanie napięć przez seksualność. 

•  Sublimacja – twórcze/przydatne społeczne ujście dla emocji. 

•  Internalizacja – przejmowanie norm i oczekiwań otoczenia. 

•  Regresja – cofanie się do dziecięcych sposobów reagowania. 

•  Somatyzacja – wyrażanie emocji poprzez objawy fizyczne. 

•  Hipochondryzacja – zamiana potrzeby opieki na chorowanie. 

•  Humor – rozładowanie napięcia przez żart. 

•  Altruizm – radzenie sobie poprzez pomoc innym. 

Pamiętaj, że występowanie pewnych mechanizmów czy grup mechanizmów może 

wskazywać na pewne  STYLE OSOBOWOŚCI lub tendencje  a niekoniecznie zaburzenia 

osobowości. Przykładem może być neurotyczny styl osobowości, występujący u osobowości 

wrażliwej który ma skłonności do zwiększonej podatności na przeżywanie emocji w 

szczególności lęku czy poczucia winy oraz zwiększoną uważnością na zagrożenia. Styl 

osobowości neurotyczny (wysoko wrażliwy) ma tendencje do używania mechanizmów takich 

jak Wyparcie, Zaprzeczenie, Projekcja, Przemieszczenie, Racjonalizacja, Reakcja 



upozorowana, Regresja, Somatyzacja, Hipochondryzacja, Bierna agresja, Dysocjacja, 

Identyfikacja. 

Dziękuję Ci za wspólną podróż do poznania siebie. Mam nadzieję, że dzięki temu wyzwaniu 

Twoje reakcje będą bardziej świadome, a relacje jakie budujesz będą przynosiły Ci jeszcze 

więcej satysfakcji. Dzięki poznaniu mechanizmów obronnych masz możliwość lepszego 

obserwowania ludzi z którymi wchodzisz w interakcje tak aby jeszcze bardziej świadomie 

odpowiadać, reagować i działać tak jak naprawdę chcesz postępować i przejawiać się w 

świecie,  


