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٢ذھندفاعیھایمکانیسم

این برنامھ آموزشی با پشتیبانی و حمایت بنیاد غیر انتفاعی آینھ تھیھ و تقدیم حضور شما عزیزان
میشود. در این بستھ آموزشی کھ صد جلسھ خواھد بود، اصول درست فکر کردن بر اساس آموزه

Critical(نقادانھ،تفکرھای Thinking(زمینھدرعلمیھاییافتھآخرینازگیریبھرهباو
تفکر، آموزش داده میشود. ھدف از این برنامھ آشنایی ھمگان با اصول درست اندیشیدن است تا

از این طریق شاھد گسترش ھر چھ بیشتر عقل ورزی و خردگرایی در جامعھ باشیم.
در مدل پیشنھاد شده برای آموزش مھارت درست فکر کردن، مکانیسم ھای دفاعی ذھن از

جملھ موانع تفکر منطقی و منصفانھ برشمرده شده اند.



در روانشناسی، مکانیسم ھای دفاعی یا سازوکارھای دفاعی را واکنش ھای «من» یا
خواستھتمامیارضایپیدرکھشخصیتبخشترین(ابتداییایدکناردرکھego«خود»

ھا و نیازھا بدون در نظر گرفتن نرم ھای اجتماعی و اخلاقیات است) و سوپرایگو (بخشی از
شخصیت کھ ایگو را وامی دارد تا متناسب با اصول پذیرفتھ شده اجتماعی و اخلاقی رفتار

کند) بخشی از شخصیت انسان را تشکیل می دھد، می دانند. این واکنش ھا بھ منظور کاھش
اضطراب از طریق تغییر در ادراک واقعیت صورت می گیرد. انسان معمولا این مکانیسم ھای

دفاعی را بھ طور ناخودآگاه بکار می گیرد تا در برابر رخدادھای اضطراب آور از خود
محافظت کند و از آسیب ھای روانی احتمالی در امان بماند.

برخی از شایع ترین اقسام مکانیسم ھای دفاعی ذھن کھ موانعی برای تفکر نقادانھ ھستند
عبارتند از:

denial, انکار
identification, ھمانندسازی
projection, فرافکنی
repression, پسرفت
rationalization, تراشیدلیل
scapegoating, بلاگردانبزیابلاسپر
sublimation, والایش
fantasizing بافیخیال
intellectualization سازیعقلانی
anticipation نگریآینده
altruism نوعدوستی

ما انسانھا تمایل داریم آنچھ را کھ قبولش برای ما آزاردھنده است را انکار کنیم. ما از
این استراتژی ھر زمان حقیقتی تلخ درباره ما یا چیزھایی کھ برای ما مھم ھستند وجود

داشتھ باشد، استفاده می کنیم. مثلا یک معلم بھ سختی قبول می کند کھ ایراداتی در



روش تدریس او وجود دارد. اگر کشور ما در گذشتھ حقوق بشر را نقض کرده باشد
سعی می کنیم با استفاده از این مکانیسم دفاعی بھ توجیھ و دلیل تراشی دست بزنیم
حتی اگر شواھد آشکار و غیر قابل انکار باشند. این کار باعث میشود تا بھ تصویر

مطلوبی کھ در ذھن داریم خدشھ وارد نشود. وقتی آزمایش ھا نشان میدھند کسی کھ بھ
یک بیماری خطرناک مبتلاست و او سعی می کند نتیجھ آزمایش را نادرست بداند.

Identification happens when we connect our self-image with the

self image of others. The best example is the football fan who

experiences an inner sense of triumph when his team wins.

یکشناختباراخودشناختمیکندسعیشخص)identification(ھمانندسازیدر
چیز خارج از خود پیوند بزند و بھ این طریق برای خود ایجاد ارزش کند. اینگونھ افراد

نسبت بھ شخص یا گروھی کھ خود را با آن پیوند میدھند احساس تعلق عاطفی
)emotional attachment(تیمطرفدارانبرخیآنمثالبھترینکنند.میپیداشدید

ھای فوتبال ھستند کھ دوست دارند در جامعھ بھ عنوان ھوادار فلان تیم شناختھ شوند و
بھ این شکل خود را مطرح کنند. برخی طرفداران چھره ھای سیاسی نیز از این

استراتژی برای ایجاد یک ھویت برای خود بھره می برند. این افراد موفقیت ھای آن
تیم ورزشی یا موفقیت ھای سیاستمدار را موفقیت خود می دانند و با این روش از

صفات منفی خود دور می شوند. آنھا دوست دارند با این عنوان شناختھ شوند. معمولا
افراد موفق و کسانیکھ چیزی برای بالیدن بھ آن دارند، بھ اینگونھ استراتژی ھا متوسل
نمی شوند و طرفداری آنھا از یک تیم ورزشی یا سیاستمدار واقعا از سر علاقھ است و
مکانیسم دفاعی نیست. برای کسانی کھ برای فرار از احساس بیھودگی بھ این شیوه ھا

روی می آورند این عمل یک مکانیسم دفاعی است.

ادراکاساسبرعملودیگراندرخوداحساسادراکیعنی)projection(فرافکنی
یاد شده. مثلا خانمی کھ ھمسرش را دوست ندارد او را بھ دوست نداشتن خودش متھم
می کند. کسی کھ خودش دچار خشم و عصبانیت است این احساس را بھ دیگران نسبت



می دھد. کسی کھ خودش سرشار از نفرت است احساس می کند دیگران از او متنفر
ھستند. سعی می کند دیگران را مسئول اشتباھاتی بداند کھ خود مرتکب آنھا شده است.

در فرافکنی فرد برای کاستن از اضطراب و احساس گناه خود، یا دیگران را مسئول
اشتباھات خود معرفی می کند و یا احساسات و تمایلات نامقبول خود را بھ دیگران

نسبت می دھد.  یکی از جنبھ ھای مھم کریتیکال تینکینگ فائق آمدن بر اینگونھ روش
ھای خود فریبی است.

میاتفاقزمانیدفاعیمکانیسمیکعنوانبھ)repression(پسرفتیازنیواپس
افتد کھ شخص سعی می کند از خاطرات و افکار آزاردھنده و ناگوار فرار کند و آنھا را

بھ فراموشی بسپارد. البتھ این مکانیسم دفاعی می تواند برای سلامتی روان مفید باشد.
در روانشناسی پسرفت را از این نظر مفید بھ حساب می آورند کھ باعث آرامش روانی

می شود.
در جایی این استراتژی بھ شکل مانعی بر سر راه تفکر منطقی و منصفانھ عمل می کند
کھ انجام آن سبب انجام کارھای غیر اخلاقی شود. یعنی انسان کارھای نادرستی را کھ
انجام داده بھ فراموشی بسپارد بدون اینکھ در قبال آنھا خود را مسئول بداند و یا درس

خود را گرفتھ باشد تا در آینده مرتکب آن نشود.
متفکر نقاد خود را نسبت بھ اینگونھ افکار و احساسات کاملا ھوشیار نگھ میدارد و
مراقب است با استفاده از این استراتژی واقعیت ھایی نظیر جایی کھ اخلاق مدارانھ

رفتار نکرده را سرکوب نکند و بھ فراموشی نسپارد. مغز در حالت پیش فرض
)default(داشتھرضایتاحساسوباشدخوبحالمانماکھکندمیعملایگونھبھ

باشیم نھ اینکھ واقعیت را ادراک کنیم.

زباندراست.دفاعیھایمکانیسمازدیگریکی)rationalization(تراشیدلیل
ازکردنتوجیھمنظوراگردارد.متمایزکاملامعنایدوrationalizeواژهانگلیسی

این نظر باشد کھ دلایل منطقی برای کار خود داشتھ باشیم کاری عقلانی و منطقی است.
مثلا می گوییم فلانی برای کاری کھ کرده ھیچ توجیھی ندارد. در زبان انگلیسی

rationalityعقلانیت.یعنی



در معنای دوم یعنی دلیل تراشی کھ کاری غیر عقلانی و از جملھ مکانیسم ھای دفاعی
ذھن است. بھ عنوان یک مکانیسم دفاعی دلیل تراشی یعنی ارائھ دلایلی کھ بھ نظر

موجھ می آیند ولی دلایل اصلی نیستند. دلیل تراشی زمانی اتفاق می افتد کھ شخص در
واقع بھ دنبال اھداف و امیال خودخواھانھ خود است ولی سعی می کند با بیان دلایلی

دیگر صحنھ را بھ گونھ ای نمایش دھد کھ اخلاق مدارانھ و منطقی جلوه کند.
سیاستمداران معمولا وارد رابطھ کثیفی با گروھھا و شرکت ھا می شوند. در ایام

انتخابات از کمک ھای مالی این افراد بھره مند میشوند و پس از بدست گرفتن قدرت از
طریق کارسازی ھا و وضع قوانین این گروھھا را بھ منافع مالی سرشار میرسانند و
بدین ترتیب کمک مالی اولیھ را جبران می کنند. اما آنھا بھ ھنگام وضع قوانین دلایل

خیرخواھانھ دیگری را مطرح می کنند تا افکار عمومی متوجھ اصل قضیھ نشوند.
کسانی کھ برده داری را توجیھ می کردند ادعایشان این بود کھ بردگان چون فرزندان
انسان نیاز بھ حمایت و مراقبت دارند. توجیھ کردن این امکان را فراھم می کند کھ

علیرغم داشتن انگیزه ھای منفعت طلبانھ و سودجویانھ، کار خود را خیرخواھانھ جلوه
دھیم. استعمارگران انگلیسی نیز برای کار خود توجیھ داشتند و دلیل می تراشیدند. این
مکانیسم دفاعی امکان این را فراھم می آورد تا افراد انگیزه ھای اصلی خود را پنھان

کنند. چنین افرادی شب با آرامش سر بر بالین می گذارند در حالی کھ در طول روز
کارھای غیر اخلاقی زیادی انجام داده اند.

دفاعیسازوکارھایازدیگریکی)scapegoating(بلاگردانبزیابلاسپرازاستفاده
است. این دفاع اجازه می دھد تا شخص برای فرار از انتقادات دیگری را مقصر مشکل
بوجود آمده معرفی کند. متفکر نقاد دارای فضیلت مسئولانھ اندیشی است و مشکلات و

عیوب خود را می پذیرد و در صدد برطرف کردن آنھا بر می آید.
قرار)displacement(جابجاییدفاعمکانیسممجموعھزیردررادفاعاینمیتوان

دھیم. در زمان استفاده از دفاع جابجایی، شخص خشم خود را بھ سمت افرادی کھ کمتر
تھدید بھ حساب می آیند ھدایت می کند. مثل فردی کھ در اداره مورد توبیخ قرار می

گیرد و خشم خود را در خانھ نشان میدھد.



البتھ جابجایی ممکن است بھ اشکال مختلف ظاھر شود. روش ھای معتدل تر آن، بجای
راخود)sublimation(والایششکلبھزاتھدیدکمترھدفبھنسبتخشمبروز

نشان میدھد.
در مکانیسم دفاعی والایش شخص افکار ویرانگر را با فعالیت ھای مفید جایگزین می
کند. مثلا شخصی کھ پس از جدایی از ھمسر خود بجای فکر کردن بھ اینکھ چگونھ بھ
او آسیب برساند بھ گفتن شعر روی می آورد. خروجی این نوع از جایگزینی، رفتاری

سالم و اتفاقات خوب است. والایش جزو مکانیسم ھای دفاعی سالم و رشد یافتھ
)mature(شود.میبندیدستھ

ھرگونھ کپی برداری از مطالب این وب سایت بدون ذکر منبع پیگرد قانونی دارد.


