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Inom det psykodynamiska perspektivet talar, Sigmund Freud [1856-1939],
om jagets férsvarsmekanismer. For att orka med livet och dess pafrestningar
skapar ditt “jag” olika satt att forhalla sig till olika trdngda situationer.

Férsvarsmekanismer finns normalt hos oss alla och &r inget farligt. Det ar
enkelt uttryck ett egenskydd fran psykologisk skada. Det &r dock viktigt att
du lér kdnna dig sjalv och hur du reagerar i olika trangda situationer.

Om du tar till dig flera forsvarsmekanismer och dessa fordjupas kan dessa
Overdrifter vara direkt onyttiga for dig. Psykiskt hot kan vara t ex konflikt,
angest, skam, situationer som hotar din sjalvkansla eller liknande. Fenomenet
ar aven vanligt forekommande vid mellanmanskliga relationer, och ar ofta ett
amne i grupp eller par terapi.

Det &r ju fullt normalt att du forsvarar ditt psyke om hot uppstar. Dina omed-
vetna forsvarsmekanismer hjélper dig att klara av livet d&ven i svara stunder.
Du gar ju inte och bestammer vilken av dem du ténker anvénda fére du an-
vander dem. De upptrader mest blandade och séllan for sig sjalv [rena].

Du &r radd om dig sjélv, bdde pd ett medvetet och ett omedvetet plan. Det &r
en ren Overlevnadsinstinkt och sjalvbevarelsedrift. Det ar darfér du ar beredd
att forsvara ditt psyke.

Freuds teori bygger pa att ditt jag stravar efter att vara anpassat till verklig-
heten. Nar dina krav pa dig sjalv eller din omgivning blir fér stora, upplever
ditt jag angest och du finner dig i psykisk obalans. Du mar helt enkelt daligt.

N&r du mar daligt kommer du omedvetet att anvanda dig av nagon férsvars-
mekanism for att férsvara ditt jag fran angest. I praktiken innebér det att dina
forsvarsmekanismer forvranger eller fortranger verkligheten en smula.

Genom att ha ett dppet sinne och en vilja att lyssna och férstd vad/hur dina
medarbetare kanner sig kommer du kunna hjalpa till. Du ska bara vara ett
bollplank och inte komma med nagra pekpinnar.

» Ha en éppen dialog.

» Lyssna.

» Forsok forstd reaktionen.

» Hjalp din medarbetare vidare i sin bearbetning.

» Medarbetaren maste fa kanna ditt stéd och att du finns narvarande.

» Vid besvarliga reaktioner - skaffa professionell hjalp.

Det var dottern Anna Freud, 1895-1982, som efter pappans déd var den led-
ande drivkraften att definiera och foérklara férsvarsmekanismer. Anna var
ursprungligen pedagog. Hon invaldes 1922 till medlem i Wiens psykoanaytis-
ka foérening.
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N&gra typiska och generella egenskaper hos férsvarsmekanismer har beskriv-
its av Vaillant, 1994.

»

Férsvar utgor betydelsefulla verktyg for att hantera konflikter och kans-
lostamningar.

De ar relativt omedvetna om sin natur.
Olika férsvar &r klart urskiljbara fran varandra.

Trots att férsvar ofta kannetecknar kdnda psykiatriska problem sa &r de
reversibla.

Férsvar ar bade patologiska [sjukliga] och adaptiva [anpassningsbara].

"Att vara totalt arlig mot sig
sjalv ar en god 6vning”

- Sigmund Freud
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