Kwestionariusz mechanizmow obronnych

f Wazne: To narzedzie edukacyjne, nie profesjonalna diagnoza. Tylko specjalista

(psycholog/psychiatra) moze oceni¢, ktére mechanizmy sg dominujgce i w jaki sposéb

wplywaja na Twoje funkcjonowanie. Ten test sluzy poszerzeniu wiedzy na temat swojej

nieSwiadomosci i reakcji obronnych na integracje miedzyludzkie i postrzeganie Swiata i

ma na celu pomoc Ci lepiej poznaé SIEBIE i i innych ludzi.

Pytania badajace wystgpowanie mechanizméw obronnych

1.

Czy zdarza Ci si¢ projektowaé na inng osobg swoje emocje np. w sytuacji, gdy
odczuwasz zto$¢ na druga osobe myslisz — To ona jest na mnie zta? lub w sytuacji,

kiedy zazdro$cisz — mys$le¢ — To ona mi zazdrosci?

Czy zdarza Ci zapomina¢ o trudnych do$wiadczeniach czy traumach a podczas np.

terapii przypomnie¢ sobie o tym doswiadczeniu?

Czy zdarza Ci si¢ zapomina¢ o terminie waznego wydarzenia w pracy, do ktorego
masz si¢ przygotowac lub przypadkiem zapomnie¢ o waznej wizycie u lekarza kiedy

boisz si¢ diagnozy lub omowienia wynikéw badan?

Czy myslisz o sobie w kategoriach osoby tylko dobrej i np. mowisz o sobie ‘Ja si¢ nie

ztoszcze¢ © lub ‘Ja nie odczuwam nienawisci?

Czy zdarza Ci si¢ znieksztalca¢ obraz przesztosci i1 usprawiedliwia¢ trudne
doswiadczenia moéwigc np. ‘Ojciec mnie bit, ale duzo si¢ dzieki temu nauczytam’ lub
nie bra¢ w pelni odpowiedzialno$ci za swoje czyny np. ukradltam pieniadze, ale

przeciez on jest bogaty....

Czy zdarza Ci si¢ niedopuszczanie do przezywania emocji np. zatrzymanie lez w

sytuacji bardzo smutnej, dramatyczne;j
Czy boisz si¢ ztosci¢, bo obawiasz si¢ wlasnej agresji?

Czy odczuwasz niemozno$¢ odczuwania przyjemnosci seksualnej ?



10.
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15.
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19.

20.

Czy, kiedy masz poczucie, ze krzywdzisz drugiego cztowieka natychmiast szukasz

sposobu jak mozesz mu to wynagrodzi¢ lub odwracasz uwagg od tego faktu?

Czy zdarza Ci wynagradzanie sobie pewnych brakow przyjemnosciami, ktore sg
tatwiej dostepne np. poprzez stosowanie uzywek, kiedy czujesz rozczarowanie lub

kupowanie drogich ubran po klétni z partnerem?

Czy zdarza Ci bardziej mysle¢ o innych niz o sobie, kiedy jest Ci w zyciu ci¢zko lub
angazowa¢ si¢ w dzialania charytatywne pomimo poczucia, ze sama nie jestes$

zaopiekowana?
Czy cierpisz na nerwice natrectw lub inne zaburzenia, ktorym towarzysza rytuaty ?

Czy postrzegasz relacje z ludzmi w kategoriach czarno bialych? Widzisz kogo$ albo

jako dobrego albo tylko jako ztego?

Czy zdarza Ci si¢ wmawianie sobie, ze nie zachoruje si¢ robigc ryzykowane dla
zdrowia rzeczy takie jak palenie papieroséw i1 powtarzanie sobie, zZe to nie ma prawa

si¢ przydarzy¢?

Czy zdarza Ci si¢ przejmowacé zachowania innych ludzi jako swoje co sprawia, ze
chcesz by¢ jako ta osoba np. w przypadku osob, ktére uznajesz za autorytet po to, aby

si¢ im przypodobac?

Czy zdarza Ci si¢ wyladowywaé zlo$¢ na dzieciach lub pdjsScie na sitownie lub
pobieganie celem wyrazenie napi¢cia z wigzanego ze zlosScig lub frustracja czy
irytacja?

Czy zdarzaja Ci si¢ zachowania zwigzane z autodestrukcja np. cigcie, zazywanie

niebezpiecznych substancji, przypadkowy seks?

Czy uwazasz si¢ za perfekcjonistke, ktora ciggle dazy do bycia idealna w kazdej

dziedzinie zycia?

Czy akceptujesz siebie taka, ktora popetlnia bledy 1 masz do siebie wtedy
wyrozumiatos$¢?
Czy masz wyrozumiato$¢ do tego, kiedy inni popetniajg bledy i czy zmienia si¢ wtedy

Twoje postrzeganie takiej osoby?
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Czy uwazasz, ze masz poczucie kontroli nad swoim Zyciem i otaczajacym j3 Swiatem?
Czy odczuwasz nieodpartg potrzebe posiadania wtadzy nad innymi ludZzmi ?

Czy masz osoby w swoim otoczeniu, ktorymi chciatabys si¢ sta¢? Np. chciataby$ mie¢
zycie takie jak Twoja przyjaciotka, wiec zaczynasz si¢ zachowywac tak jak ona i

przyjmujesz jej cechy

Czy zdarza Ci si¢ thumaczy¢ swoje zachowania, ktdre wiesz, ze maja inny cel niz ten,
ktéry racjonalizujesz np. chcesz schudnaé, zeby podobaé si¢ m¢zczyznie a mowisz, ze
to dla zdrowia lub robisz co$ dla siebie a ttumaczysz, ze to dla dobra dzieci? Nie udaje
Ci si¢ osiagna¢ celu zawodowego z powodu braku konsekwencji a tlumaczysz to

przeszkodami ze strony innych ludzi ?

Czy zdarza Ci si¢ intelektualizowaé uczcia np. mowi¢ ,, To naturalne, ze si¢ teraz
zloszczg” — kiedy doswiadczyta§ krzywdy z czyjegos powodu, jednak w
rzeczywisto$ci tej ztosci nie odczuwasz? Lub opowiadajgc traumatyczng histori¢ nie

odczuwasz w zwigzku z tym emocji.?

Czy zdarza Ci si¢ mie¢ fantazje seksualne, ktorych bataby$ sie w rzeczywistosci
zrealizowac?
Czy masz tendencje do perfekcjonizmu ?

Czy boisz si¢ konfrontacji z autorytetami np. szefem z pracy lub inng osobg pelniaca
wazng funkcje jednoczesnie konfrontujac si¢ w sposdb agresywny z osobami

stabszymi lub na nizszych stanowiskach?
Czy zdarza Ci¢ poczucie bycia nieobecng/ym w ciele lub poczucie wyjscia poza ciato?

Czy zdarza Ci si¢ unikanie kontaktéw migdzyludzkich a zamiast tego ucieczka w

$wiat fantazji, ksigzek, sztuki lub filméw, social media?

Czy zdarza Ci mie¢ ciche dni lub unika¢ konfrontacji krajac przy tym druga osobe

milczeniem, ironig lub sarkazmem lub celowym sp6znianiem na spotkanie?

Czy zdarza Ci si¢ czu¢ zazdro$¢ o co$ a jednoczesnie chwali¢ to u osoby, ktora to

posiada? Czy zdarza Ci si¢ nie przyznawa¢ przed sobg do mysli nieakceptowanych
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spotecznie a zewnetrznie pokazywa¢ zupelnie odwrotne dziatania np. dokonanie

aborcji 1 angazowanie si¢ w obrong¢ Zycia poczetego

Czy masz sklonnosci do czynnosci seksualnych powszechnie uznanych za
nieakceptowane spotecznie np. ekshibicjonizm, dominacja i agresja seksualna,

odgrywanie rol itd.

Czy zdarza Ci wyraza¢ tesknote lub inne trudne emocje za pomoca sztuki np.

malowanie, pisanie, $piew?

Czy masz tendencje do robienia rzeczy, ktore wiesz, ze podobalyby si¢ innym
waznym dla Ciebie ludziom, ale sama nie chcesz tego robi¢ ? lub odczuwasz Igk, gdy

chcesz zrobi¢ co$ co wiesz, ze nie spodoba si¢ osobie, ktora jest dla Ciebie wazna

Czy zdarza Ci pod wpltywem stresu reagowaé w sposob dziecigcy np. ptaczem w
sytuacji otrzymania mandatu, narzekanie bedac gtodng lub chorowanie po to by nie

po6js¢ do pracy w waznym, ale stresujacym dniu (regresja)

Czy zdarza Ci si¢ w sytuacjach stresowych reagowa¢ bolem w ciele lub

dolegliwo$ciami fizycznymi ?

Czy w sytuacjach osamotnienia, potrzeby troski, uwagi i opieki zdarza Ci si¢

chorowac?
Czy zdarza Ci si¢ zartowac z siebie ?

Czy angazujesz si¢ chetnie w dziatania charytatywne w sytuacji trudnej np. wojny lub

pomagasz zwierzetom w schroniskach ?

Scoring

1.

Zsumuj punkty w obrebie kazdego mechanizmu (np. dla ,,projekcji” suma z pytan 1 i

2).



2. Mozesz nastepnie pogrupowac wyniki w kategorie:

©  0-2 pkt — mechanizm stabo obecny
©  3-5 pkt — mechanizm umiarkowanie obecny

© 6 pkti wiecej — mechanizm silnie obecny

Klucz — grupy mechanizmow

Pytania odnoszg si¢ do nastepujacych mechanizméw obronnych:

Projekcja—1, 2

Wyparcie / zaprzeczenie — 3, 4, 14
Znieksztalcenie / 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
DEFINICIJE

* Projekcja — przypisywanie innym wlasnych emocji/mysli.

* Wyparcie — odsuwanie bolesnych tresci w nie§wiadomos¢.

* Zaprzeczenie — nieprzyjmowanie do wiadomosci trudnej rzeczywistosci.

* Racjonalizacja — usprawiedliwianie swoich zachowan ,,rozsgdnymi” powodami.
* Znieksztalcenie — zmiana obrazu rzeczywistosci, by byl fatwiejszy do zniesienia.
* Blokowanie — hamowanie ekspresji emocji.

* Zahamowanie — unikanie emocji z lgku przed nimi.

* Anulowanie — proba ,,naprawienia” poczucia winy poprzez inne zachowanie.

* Kompensacja — zastgpowanie brakow innymi ,,nagrodami’.

* Izolacja — oddzielanie emocji od doswiadczen.



* Rozszczepienie — widzenie Swiata w kategoriach czarne—biale.

* Identyfikacja — nasladowanie waznych osob.

* Acting out — roztadowywanie napigcia przez impulsywne dzialania.

* Idealizacja/dewaluacja — widzenie siebie/innych jako idealnych lub bezwarto$ciowych.
* Omnipotentna kontrola — poczucie wszechmocy i kontroli nad §wiatem.
* Identyfikacja projekcyjna — przypisywanie komus cech i jednoczesne ich przejmowanie.
* Intelektualizacja — opisywanie uczu¢ ,,na zimno”, bez przezywania.

* Fantazjowanie — ucieczka w $wiat wyobrazni.

* Perfekcjonizm — dazenie do bycia idealnym.

* Przemieszczenie — przerzucanie emocji na inne osoby/obiekty.

* Dysocjacja — poczucie oderwania od ciata/$§wiata.

* Wycofanie prymitywne — unikanie kontaktu, ucieczka w fantazje.

* Bierna agresja — okazywanie zto$ci posrednio (np. milczeniem).

* Reakcja upozorowana — zachowanie odwrotne do rzeczywistych uczu¢.
* Seksualizacja — wyrazanie napi¢¢ przez seksualnosc.

* Sublimacja — twoércze/przydatne spoteczne ujscie dla emocji.

* Internalizacja — przejmowanie norm i oczekiwan otoczenia.

* Regresja — cofanie si¢ do dziecigcych sposobdw reagowania.

* Somatyzacja — wyrazanie emocji poprzez objawy fizyczne.

* Hipochondryzacja — zamiana potrzeby opieki na chorowanie.

* Humor — roztadowanie napigcia przez zart.

* Altruizm — radzenie sobie poprzez pomoc innym.

Pamigtaj, Zze wystgpowanie pewnych mechanizméw czy grup mechanizméw moze
wskazywa¢ na pewne STYLE OSOBOWOSCI lub tendencje a nickoniecznie zaburzenia
osobowosci. Przyktadem moze by¢ neurotyczny styl osobowosci, wystepujacy u osobowosci
wrazliwej ktory ma sklonnosci do zwigkszonej podatnosci na przezywanie emocji w
szczegolnosci leku czy poczucia winy oraz zwigkszong uwazno$cia na zagrozenia. Styl
osobowosci neurotyczny (wysoko wrazliwy) ma tendencje do uzywania mechanizméw takich

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



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

Identyfikacja.

Dziekuje Ci za wspolng podréz do poznania siebie. Mam nadzieje, ze dzigki temu wyzwaniu
Twoje reakcje beda bardziej swiadome, a relacje jakie budujesz beda przynosity Ci jeszcze
wigcej satysfakcji. Dzigki poznaniu mechanizméw obronnych masz mozliwos¢ lepszego
obserwowania ludzi z ktorymi wchodzisz w interakcje tak aby jeszcze bardziej §wiadomie
odpowiada¢, reagowac i dziata¢ tak jak naprawdg chcesz postepowaé i przejawiaé sie w

Swiecie,



