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دوره آموزش مھارت تفکر در تلویزیون آینھ

جلسھ ھشتاد و نھم

Defense Mechanisms of the Mind

مکانیسم ھای دفاعی ذھن

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.

زمانی کھ فرد توانایی کنار آمدن با تھدیدات واقعی را ندارد و درک واقعیت برای او دشوار یا
ناممکن می شود سعی می کند واقعیت را بازآفرینی و بازآرایی می کند. از نگاه ناظر، استفاده

از این شیوه ھا نابخردانھ است.
فروید مکانیسم ھای دفاعی ذھن را استراتژی ھایی دانست کھ بوسیلھ ذھن ناخودآگاه برای

positiveخودازمثبتتصویرحفظباواقعیتباشدنروبرو self-imageمیگرفتھبکار
شوند. او بر این عقیده بود کھ سازوکارھای دفاعی امکان کنار زدن افکار ناخوشایند از

حیطھ ھشیاری را فراھم می آورند و بدین ترتیب سبب کاھش اضطراب می شوند.
پژوھش ھا نشان داده کھ چگونگی بکارگیری مکانیسم ھای دفاعی با سلامت روانی انسان

ارتباط دارد.
کسانی کھ از این سازوکارھا استفاده می کنند بھتر با اضطراب مقابلھ می کنند.

در دنیایی کھ اضطراب و افسردگی جز لاینفک زندگی شده است و افراد در جوامع مدرن با
فشارھای روانی دست و پنجھ نرم میکنند، راھھای مقابلھ با استرس و فشارھای روانی

مورد توجھ روانشناسان قرار دارد.
مکانیسم ھای دفاعی فرایندھایی تنظیم کننده ھستند کھ بھ شکل اتوماتیک عمل می کنند تا

اثرات ناھماھنگی ھای شناختی را بھ حداقل برسانند. این مکانیسم ھا از طریق تاثیرگذاری بر
نحوه ادراک واقعیت ھا وارد عمل می شوند. در روانشناسی این مکانیسم ھای دفاعی را بھ

سھ (و در بعضی موارد بھ چھار گروه) تقسیم کرده اند.
Matureیافتھرشددفاعیمکانیسمالف)

Immatureنیافتھرشددفاعیمکانیسمب)

Neuroticرنجوررواندفاعیمکانیسمج)



مکانیسم دفاع رشد یافتھ قابل قبول است و از بزرگسالان سالم سر میزند. این دفاع ھا در
سلامت انسان نقش تعیین کننده دارند. مثل شوخ طبعی و پیشاپیش نگری.

مکانیسم ھای دفاعی رشد نیافتھ در کودکان و بزرگسالان دیده می شود. اینگونھ ھا دفاع ھا
منجر بھ رفتارھای ناپسند می شود و افرادی کھ بھ بلوغ فکری و شخصیتی دست پیدا می
کنند از این دفاع ھا استفاده نمی کنند. استفاده مکرر از این دفاع ھا باعث می شود شخص

نتواند با واقعیت ھا کنار بیاید. انکار، دلیل تراشی و فرافکنی نمونھ ھایی از این سبک دفاع
ھستند.

مکانیسم دفاع روان رنجور در ھمھ افراد ممکن است دیده شود. در کوتاه مدت مفید ولی در
دراز مدت باعث بروز مشکلات می شود مثل دیگر دوستی کاذب و عقلانی سازی.

ھر چند برخی روانشناسان مکانیسم ھای دفاعی ذھن را رفتارھایی بھنجار می دانند چون از
انسان در برابر اضطراب محافظت می کنند با این وجود ھشدار میدھند در استفاده از آنھا

زیاده نشود چون میتواند بھ صورت عادت درآید.
در عین حال کھ بکارگیری اینگونھ استراتژی ھا ممکن است برای سلامت جسم و روان

انسان مفید باشد با این وجود اینگونھ واکنش ھا موانع جدی برای عقلانیت و تفکر نقادانھ
محسوب می شوند.

The use of defense mechanisms might be at times healthy. However,

they pose significant barriers to rationality and critical thinking.

مکانیسم ھای دفاعی ذھن اجازه نمی دھند واقعیت را آنگونھ کھ ھست ادراک کنیم. این
تھدیدوخطراینکھضمنچونھستندself-deceptionفریبیخودنوعیھامکانیسم

ھمچنان باقی است، شیوه ادراک  و دریافت آن را در ذھن تغییر می دھند. موضوع خودفریبی
ذھن از جملھ مسائلی است کھ در تفکر نقادانھ بسیار مورد توجھ است تا جایی کھ گاھی

self-deceivingدھدمیفریبراخودکھموجودیعنوانبھراانسان animalتعریف
می کنند.

خودفریبی بھ انسان این امکان را میدھد تا واقعیت ھای ناگوار را نادیده بگیرد.



خودفریبی امکان توجیھ و دلیل تراشی را برای کارھای غیراخلاقی را فراھم می آورد.
معمولا ھمھ افراد درجاتی از خودفریبی را دارند ولی میزان آن در افراد مختلف فرق می کند.

لازم بھ ذکر است کھ شیوه بحث ما با آنچھ روانشناسان می گویند ضمن شباھت ھای زیادی
کھ دارد ولی این تفاوت اساسی را دارد کھ ما مکانیسم ھا یا سازوکارھای دفاعی ذھن را بھ
عنوان خطاھای اندیشھ مورد بررسی قرار می دھیم؛ بھ عنوان موانعی کھ اجازه نمی دھند

واقعیت را آنگونھ کھ ھست ادراک کنیم.

Critical thinkers try to minimize these self-deceptive tendencies.

متفکر نقاد تلاش می کند تا اثرات اینگونھ تمایلات ذھنی کھ باعث خودفریبی انسان می شود
را کاھش دھد و بھ حد اقل برساند.

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



کھاستدفاعیھایمکانیسمازدیگریکی)fantasizing(بافیخیالیاپردازیخیال
شخص برای گریز از واقعیتی دردناک بھ خیال پردازی و مرور آرزوھای خود بھ کمک قوه

تخیل می پردازد. در این مکانیسم دفاعی انسان بھ کمک قوه تخیل بھ ارضای خیالی امیال
wishful(اندیشیآرزوکتابھابرخیدراینکھدلیلپردازد.میشدهناکام thinking(را

نوعی مکانیسم دفاعی در نظر گرفتھ اند ھمین است.

defense(ذھندفاعیھایمکانیسمازدیگریکی)intellectualization(سازیعقلانی

mechanisms of the mind(درآید.میحساببھمنطقیتفکربرایمانعیکھاست
این مکانیسم دفاعی شخص سعی می کند احساسات را با تمرکز بر دلایل عقلانی کنار بگذارد.

ھمواره در درس ھای مھارت درست فکر کردن بر این نکتھ تاکید کرده ایم کھ «احساسات
دشمن عقلانیت نیست» و گاھی احساس ایجاد شده را باید ارج نھاد چون در نتیجھ محاسبات

پیچیده طبیعی بدن بدست می آید. ھمانطور کھ ھراری در مثال میمون، شیر و درخت موز
نشان داد تصمیمی کھ میمون گرسنھ می گیرد براساس احساسی است کھ در او شکل می

گیرد و احساس ترس یا احساس شجاعت خروجی محاسبات بیولوژیک بدن اوست. یادآور
شدیم کھ ھمانطور کھ ماشین حساب عددی را در نتیجھ محاسبات خود نشان می دھد بدن نیز

مانند یک ماشین حساب پیچیده عمل می کند و نتیجھ محاسبات خود را بھ شکل یک
«احساس» نشان می دھد. برخی برای فرار از احساس ایجاد شده، سعی می کنند با تکیھ بر

توجیھ عقلانی، بجای حس کردن، فکر کنند. در حالی کھ استفاده مفرط از تفکر و منطق
انتزاعی برای پرھیز از احساسات نوعی مکانیسم دفاعی است چون جنبھ ھای احساسی کنار

گذاشتھ می شود و بجای آن تجزیھ و تحلیل عقلانی قرار می گیرد.

گاھی دیده میشود کھ شخص برای کاھش اضطراب خود سعی می کند آینده نگری کند
)anticipation(وسالمھایمکانیسمجزواینکند.آمادهآیندهوقایعبرایراخودو

سازنده است.

یافتھرشدوسازندهسالم،دفاعیھایمکانیسمازدیگرینوعنیز)altruism(دوستینوع
)mature(احساسخوددردیگرانبھکمکورساندنخدمتباآندرشخصکھاست

رضایت ایجاد می کند.



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


