
מנגנוני הגנה

Defense mechanisms

מנגנוני הגנה אוריה 

תשבי



איפיונים של מנגנוני הגנה

פועלים ברמה לא מודעת

מופעלים על ידי האגו

להרגיע חרדה הנובעת מעליית דחפים  –תפקידם 
(חרדה נוירוטית)ומשאלות ואבדן שליטה עליהם 

או  חרדה ממחשבות או פעולות המעוררות אשמה  
(.  חרדה מוסרית)

מסלפים או מעוותים את המציאות באופנים שונים

בני אדם משתמשים בהגנות באופן גמיש ומסתגל  
או באופן נוקשה ולא מסתגל



ילדותיים-מנגנונים ראשוניים

לילדיםאופיניים

בעלי דרגת עוות גבוהה של המציאות

בשימוש לאורך זמן הם מחלישים את האישיות  

:ואינם יעילים

התייחסות לתכנים פנימיים או חיצוניים  –הכחשה

."(..להיותלא יכול )"כאילו אינם קיימים 

רה לדפוס התנהגות ילדותי  חז–נסיגה

(הרטבה, הסתגרות בחדר והשארות במיטה)



התייחסות לחלקים טובים או רעים  –פיצול 
,  באישיות של האחר או של העצמי, בלבד

בשל חוסר יכולת להכיל מצבים מורכבים 
חבר טוב : למשל. ותחושות אמביבלנטיות

,  "רע"ולכן מרגע זה הוא נתפס כ, איכזב אותי
וניתן להסביר את החלקים הטובים שלו 

".מסיכה"בעבר כ

,  תפיסה של תהליכים פנימיים-השלכה
אדם מתלבט : למשל. כאילו הם באים מבחוץ

עם עצמו אם לעזוב מקום עבודה מתסכל או 
אתה רוצה : ואומר לממונה עליו, להשאר

.שאני אעזוב



מבחינה , מעצמיהתנתקות–דיסוציאציה

מנגנון אופייני . רגשית ואף פיזית 

במהלך  : למשל. להתמודדות עם טראומה

, אירוע של התעללות הקרבן אינו מרגיש דבר

כאילו האירוע קורה  " מבחוץ"ומביט בעצמו 

פיצול  "תופעות של -כמו כן. למישהו אחר

".אישיות מרובה"ו א–" אישיות



השלכתיתהזדהות

התמודדות עם חלקים שאיני יכול לקבל  
דרך ( טובים או רעים)אותם כשייכים לי 

והתעסקות באותן  , השלכתם על האחר
.תכונות אצל האחר באופן רגשי מאד ומוגזם

ואני , קשה לי עם רגשות התלות: למשל
אך  , ואני תופסת עצמי כעצמאית מאד

,  זוגי-מרבה להתעסק בצרכי תלות של בן
במקום )כועסת על כך ובזה לו בשל כך 

(.  להתמודד עם רגשותי ביחס לתלות שלי



גבוהים-מנגנונים משניים 
ויותר כוחות, מעידים על שלב התפתחות בוגר

הוא  העוות. דרגת עוות המציאות היא פחותה
בעיקר של אופי החוויה הפנימית

מנגנונים יותר מסתגלים

,  מודע-סילוק דחפים מן המודע ללא–הדחקה
חוויות  , שמות, המתבטא בשכחה של ארועים

גבר  .)ועוד, כעס, אשמה, המעוררים אי נוחות
כדי  " בטעות"שוכח את יום הנישואין שלו 

להמנע מהתמודדות עם כעסים שיש לו כלפי 
.אשתו



למצב רגשי  התייחסות–אינטלקטואליזציה

או לבעיה כאילו הם נושא אינטלקטואלי שיש  

תוך התעלמות מהצדדים הרגשיים  , לדון בו

במקום לשוחח  : למשל. והאישיים של הבעיה

, עם בן זוגה על התסכול שמרגישה בקשר

האישה  , ועל התחושה שהוא מנותק ממנה

האם לדעתך גברים יותר : "שואלת אותו

"?מנותקים מנשים 



ואוביקטיבי" הגיוני"הסבר מציאת–רציונליזציה

כדי לא להתמודד עם הסיבה  , להתנהגות שלי

מתבגר חושש לצאת : למשל. הרגשית האמיתית

לטיול השנתי כי הוא חש חוסר ביטחון מבחינה  

כדי להסביר  . וחושש שיהיה מבודד ודחוי, חברתית

חבל לי לבזבז את : "הוא אומר, מדוע מסרב לצאת

אני מעדיף לנצל את הזמן  , הזמן על טיול משעמם

".וללמוד לבחינות



של רגש הפוך ממה שהאדם  בטוי–היפוך תגובה 

כאילו האדם  , באופן מוקצן ולא תואם, מרגיש באמת

אדם מוותר  : למשל. רוצה לשכנע שכך הוא מרגיש

, להגן על העמדה שלונסיוןללא כל , לאחרים תמיד

די לחסום את המשאלה כ-"בעייהאין "ומצהיר מייד 

.שיקבל תמיד את מה שרוצה

לאדם  , עברת רגשות מאדם מסויםה–התקה

:  דוגמא. כלפיו בטוח יותר לבטא אותן רגשות-אחר

אדם חוזר פגוע ממקום עבודתו לאחר שהמנהל נזף 

הכעס המתעורר בו כלפי המנהל  מופנה מייד  . בו

ליו מתפרץ ללא סיבה נראית  ע–לילד הקטן שלו 

.לעין



עולה המבטלת או שוללת פעולה או פ–ביטול 

"  למחוק"מתוך רצון לא מודע , מחשבה קודמות

,  אדם מגיע לפגישה באיחור ניכר: למשל. אותה

הוא רואה על פניהם של  . ומרגיש אשם מאד

ומייד פותח  , האחרים עד כמה הם מעוצבנים

שאינם מאפשרים  , במסכת התנצלויות והסברים

ועל ידי כך מסלק את תחושות  , להם לכעוס עליו

.האשמה שחש



נמת תכונות של אדם אחר כדרך  הפ–הזדהות 

אם איני מסכימה עם : למשל. להתמודד עם חרדה 

,  ואני חוששת להתעמת איתם, קבוצת עובדים שלי

אני יכולה לסגל לעצמי את נקודת המבט שלהם  

יש . )ולשכנע את עצמי שאני חושבת כמוהם

להבחין בין שימוש בהזדהות בדרך של חיקוי  

לשימוש בהזדהות כהגנה  , ולמידה ממודל מוערך

(.מפני חרדה

דחפים ומשאלות הפניית–סובלימציה -עידון

.אמנות: למשל. לאפיקים יצירתיים ומקובלים


