MECANISMOS DEFENSIVOS

_—_—— e e —————
La frustracién
J4.L Moya, G. B. Merchan y M, Tejed
es el estado psiquico Ek PN Y
al que llega Invitamos o padres, alumnos y educadores a una reflexion sobre |os
| mecanismos que individualmente se ponen en Juago contra la frustracion
Q persona vl tensién en el aula, en la famillc y en la sociedad.
cuando siente
&G o Génesis de ld frustracion
el no lograr lias personas, cuando no alcanza-

mes una situacion apetecida den-
Iro del marco éscolar, famillar o
soclal, cuando nos privan de sofista-
cer un deseo. cuando nos sentimos
defroudados y nuestras expectati-
vas de conseguir cierfas recompan-
sas se tornan imposibles, percibl-
mos. en lo més hondo de nosofros
mismos, un sentimiento que dend-
minamos “frustracion”.

La mayoric de |os personas fene-
mes una ided oproximaoda de lo
que es y significa eite fendmeno, y
rodos, en mayor o menar medida,
lo'hemos expermeniado o lo largo
de nuestra vida.

una determinada metaq,
el no conseguir
un objefivo
perseguido.
Los mecanismos
de defensa tratan
de atenuaria
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Diremos que la frustracian es el estado psiquico al gue
llega la persong cuando siente como fracaso el no
lograr una determinada meta. el no conseguir un
objetivo perseguido.

¢ Por qué no conseguimos alcanzar
nuestras metas?

Son numerosas las causas por las que las personas no
obtenemos el logro de nuestros objetives. Veamos
algunas:

« No solemos olcanzar las metas deseades cuando
nuestras expectativas son demasiado aitas y no
hemos planificado suficientemente el coste v el
esfuerzo para conseguiras.

= Cuando hemos tomade o declsidon de lograr un
objetivo de torma precipitado o poco practicea, sin
paramos o pensar qué queremaos realmente, por
qué y DUra qué.

= Cuando hemas hecho una buena planificacion a

nivel mental pero no hemos previsto los medios y
recursos con los gque contarnoes: (personas. tiempo,

materioles. Instrumentos, locales, costos, pérdidas,
ganancias y materiales).

= Cuando el nivel organizativo no se ha jerarquizado
convenienternente y fallan las relaciones o el lide-
razgo.

« Cuando se vive en situacién de confiicio, ambiva-
lencias y no eptamos por &l matodo adecuado

= Cuando se dan condiciones imprevistas que no
sabemos resolver diacrénicamente con eficacia.

« Cuando se dan ¢onflictos de Intereses nuevos, pro-
blemas relacionales, comunicativos, efc. y gue
somos Incapaces de asumir. afrontar, adaptar v
superar.

La frustracion se aduena de nosotios. nes Inunda
emborronande el interar como una nube de finta én
el aguo, creando malestar y tension. La frustracion en
las personas v los grupos serd diversa, tanto interna:
(afectocion sobre sentimienfos, pensomienfos, emo-
clones) como externamente (habitos, conductas).
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El grado en que la frustracion atecta a los personas:

depende de multiples variables: edad. madurez.
objetivos. grado de cohesion y gjuste, carencio de

refuerzos, nivel de aspiraciones, condienciacion ante
el frocaso, imponancia de la meta para &l grupo o
persond. capocidad de superar s crisis, experiencias
previas; calided de relaclones. grade de entrena-
miente v tolerancia, copacidad compensatatia, ete,

Actitudes frente a la frusiracion

ceso que bloquea e imposiblita Reacclonaran a doas
niveles:

Q) Con una gran dosis de visceralidad, agresividad
{vertida hacia si mismo. hiacia el grupo. hacia los
obstaculizadores, hacia el chiva expiatona de: tur-
NO,..1):

B} © con desconfionza hacia les ofros en general, v
hacia el grupe en parlicular Acompanada de pér-
dida de confianza en sl mismo, pasando a menude
poretapas de-apofia, desinterés y amargura

Asi pues, anfe (g frustracion, se dan dos tipos de res-
puesta:

« Unaes inconsciente. la constituyen los mecanismaos
de defensa. que tratan de disminulr o tensién ©
angusfia, desplazando el inferés en ofra direccion o
buscando compensaciones.

» Ofra es consclente. Reconoce y afronta con maduy-
rez la situacion mediante octitudes positivas que
giyuden a superaria

Los mecanismos de defensa

Ante laangustia, los miedos, las iInseguridades, Ias des:
confianzas, los conflictos, la frustracian, la agresion, la
pérdida de poder, el dinero o la

Ante una situacion frustrante, realizo-
mos diversos plantedamientos de for-
ma consciente o Inconscients

1%- Algunas personas reflexionan,
revisan y foman medidas de adap-
tacion y gjuste: rebajande los chjetfi-
vos, estudiando mejor el procesa,
automotivandose, buscando nuevas
fuerzas o recursos. La frustrocién no
tiene cabida nl particulor incidencia
an ellos. Hay un ansia decidida de

“Los mecanismos
de defensa
son procesos
inconscientes que las
persondas ponemos
en funcionamiento
para aliviar
la angustia™

propia iImagen, orgonizamos una
sene de recursos psicologicos v de
mecanismaos, (casi siempre incons-
cientes), gque tienen por misién
gplacar, reducit y desplazar |a ten-
sion, estableciendo un clerto egul
libricy entra nuestra intenor y el exte-
rior.

Son “los mecanismos dé defensa”
Algunos ge bosan en reprirnir una
tendencia considerada por el

superacion,

2% - Ohros; de forma dubitativo, se plantean un andlisis
de sl merece la pena seguir, reanudar el esfuarzo.
corigiendo 10 que sea necesano. sometiendo todos
los elementos materiales v humanos.a revisién con
una . gran fase de dudd, Impotencia’y carga emotiva.
La resolucion de su problema vendra determinada
porun conjunte de variables subjetivas gue inclinan al
sujeto enuna u otra direccion:

3 - También estan les inmaduros que indefectible-
menfe tienen previste, si no programaodo, l fracaso,
como fin delafrustracion y (o rotulan con frases desa-
lentadoras como: «es iImposibles, «xno puedon, «soy
Incapazr

Sus reacciones son distintas d los de las demas perso-
nas. Para ellos el fracaso es un componente del pro-
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sujeto comao peligrosa, relegdndo
la fuera del campo de la conciencia, Ofros, transfor-
man esta pulsion en uno actividad pasitiva, producti-
voy aprectada por la socedad,

Los procedimientos mas comunes son los siguientes:

1.- Represidn: se ¢lvidan aguellas
ideas y aconfecimientfos que pueden
engendrar ansiedad U ofras ciases de
sufrimientos psiguicos

La represidon se asemeja al proceso
normal de olvidar, pero se diferencia
de ‘éste en gue se puede "recobrar o
memoria perdida’ al reducir el nivel
de ansiedad.



Ejempio:

— Cudntas asignaturas fe quedaron el curso pasado?
—*Site-digo la verdad no me:acuerdo”.

O—@

Efemplos:

2.- Pesplazamiento: el
individuo trasiada & energia
pulsional g un objeto distinto
del hapitual,

—En fa oficing el padre tiene que soportar a lo largo
de ld jornada a un jefe déspota y dictador. Cuando
llego ¢ casa comienza & dar voces y o renit al nifio,

El pequeno. "dilge " su agresividad dando un mano-
tazoal perro.que se interpone y obstaculiza su paso.

—El chico que tlene un fracaso escolar en Ung eva-
lugeion "desplaza” su ogresividad durante &l recrao
dando robiosas patados ol balon,

1 3.~ Fijacién: setrata de un mecanis-

mo detensivo contra la ansiedad que se

—1 O I— genera ol avanzar hacla una nueva
: slapa de madurez. Bl sujelo puede

-e quedar anclade @ un determinado

estadio gue le Implide crecer y desarrollarse en pleni-
tud como personag,

Ejempilos:

—Un bebeé puede rechazar cugiguier alimentacion
que no seq administraoda por un biberon,

—Alinicic'del curso unnine rechaza al nuevo profesot
-manifestando que quiers i1 al aula anterior. Hay razo-
nes gue hacen pensar que en el aula primifiva el pro-
fesor le consideraba mas v le grafificaba mas fre-
cuenfemente

O
Elemplos:
—Un cambio stbito de estrategla educativa en la
farmilia (pasar de actitudes permisivas @ una mayor

severidad) puede generar en 'algunos crios una fija-
cion y un proceso regresivo.

4.~ Regresion: consiste en regresar a
un'mede de comportamiento y de satis-
faccion anteriores. La regresion supone
una fljacion previa.

—Un nino confrolaba el pis, y al ver que sus padres
prestabon mas atencion a su hermanlito. comenzd a
mojar la.coma de nuevo.

5,- Proyeccién-Transferen-
cia: un individuo transfiere a otro (} .
sus propios sentimientos de insu-

ficiencia o de culpa. o atribuye

los prapios problemas o individuos o a hechos exte-
riores o s misme,

La proyeccion supone la Incapacidad de poder ver
alos demas chjetivamente, tal cudl son, distintos de
nosofros mismos, Es mas facil aceptar que lootra per-
sona le tiene envida a uno que reconocer quUe es uno
rnismo el qua siente envidia haciaella

La fransferencia ocurre cuando uno fraspasa-a ot /s
los sentimientes. Existe siempre correlacion entre o
situacidn inferna y la situacién extema en la conduc-
ta de los individuos. La transferencia puede sef;

—Pastfiva: se da en personas afines, poco conocidas,
porgue; inconscienternente; se las idenlifica con ami-
gosntimos: padres, parientes, novio; etc. Tlende a ser
gratificante

—Negativa: ocurre cuando la persona atacada se
siente Incapaz o iImposibilitada de devolver la agre-
siGn y, entonces, o fransfiere d sus subordinados: el
profesor que se lahace pagar asus alumnos: el rmicir-
do, a lamujer, el nife a su mascota.

Eiemplos:
—=Yo no fengo la culpa de que.... fue fulanite gue...

—Juan se siente culpoble de no:ser tiel a sU esposa 'y
Qclsa a ésta de infidelidad.

—Muy tipico del tenémeno de doble proyeccion es
cuando dos conductores chocan y se echan la cul-

pa mutuamente..
O .

&4.- Formacion reactiva;
frente o los Impulsos que produ-
cen ansiedad $e desarrollan
comportamientos  diametral-
mente cpuestos.

Eiemplos:
—Madre/padie de familia que signta impulsos de

odio en un mormento deterinado hacia su hijo y
reaeciona con formas de extrema solicitud.

—Mujar gue siente impuisos ds odio @ sU madre poli-
tica vy se deshoce eh gfencianes,

—Alcoholco que recibe reproches por su conducta y
se forma abstemio parg evitar la ansiedad. desarro-
flando una formacidn reactiva. haciéndose hiper-
consciente de los efectos pamiciosos de la bebida v
defendiendo su postura de forma acérima.

Now/Dic 97 n” 232 — PyM 11




7.- ldentificacién-introyec-
cion: |a identificacion podiamos

=@

persona v la introyeccion come la tendencia a incor-
porar al "yo" las cualidades de esa persona.

Cuando la identificacion se ganerd a nivel conscien-
te hablamos de Jmitaciony: caso de Imitar andares,
pelnados, vesfidos de una astrella de cine

Cuando la [dentificacion es inconsciente considera-
mos este mecanismo de defensa:

Las primeras identificaciones Infantiles se llevan a
cabo con uno de los padres, Introyectando sus formas
conductuales y sus medios de reducir lo ansiedad.en
situaiciones de eonflicto.

A miedida que &l nifio crece se desarrcllan ofras iden-
tificaciones con los personojes de los cuentos. con los
héroes reales, [deqgs, gustos, peliculas.héroes cinema-
tograficos, televisivos y con ofras personas del munda
real,

No cobe duda de gue los modelos que se oferfan
desde lo tamiiia. el cula y &l marco social y los que el
nine introyacta, con los que se iIdentifica, son de una
importancia fundamental en la determinacion de sus
futuros rasgos de personalidad, aspiraciones; objeti-
vos y valores.

8.- Racionalizacién o intelectuali-
zacién: es uno de los mas extendldos.
La racionalizocion implica. por parte del
sujeto. lo conviccion de que los motivos
que manifiesta son realmente validos v en
esto precisamente se distingue de la tenden-
cia dellberada @ engonarse a uno mismoe © g los
demads.
Eemplo:
—Alumino gue afribuye sus malas notas al excesive
rigor de los profescres (Me han suspendide = Sociall-
zZacién de pérdidas, He aprobado = Individualizacion
de ganancias).

9. Fantasia y Negacion de la rea-
lidad: cuando |as necesidades mas
elementales y profundas no se ven sofis-
techas de forma inmediata y real, se
supera la frustracion recurendo a la
fantasia, @ la imaginacion.
El simbolo y lat irmagen suplen a o realidad. La fantasia
cred Un mundo nuevo en-el que se "consigue” 1o que
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definifla como &l desec de gue
nuestro "yo' sea:como el de ofra

no es posible en el mundo real. Bl fracasado suena
con aplausos fras su derrota, el hambriento saborea
plates Imaginarios de suculenta comida. El adolss-
cente se refugla enlaimaginacion; en el ensueno fan-
tastico. paralograr lo inalcanzable. Este mecanismo lo
utilizamos alguna vez, pero sobre toda los adalescen-
tes vy las parsonas inmaduras. En contraposicidn al
pensamierito IGgico. racional, el pensomiente fanta-
seador es |real, pero medidnte &l metas dificlies pue-
den aleanzarse, Refugiarse en la fanfasia, nunca pue-
de reducir todo el nivel de ansiedad resultante de las
necesidades frustradas. logrando. a lo sumo. atenuar-

las y condiclonando al sujeto a aplazar la resolucion

de la situacion,

Vivir desde la fantasia s iredl, una situacion gque disla
mas 'y mas-al mne del contexio relocional v 1o desvin-
culd de su ambiente natural,

La fantasia, ademas de obviar la realidad, facilita la
evasion, lainsegurdad y, predispone a la falta de res-
ponsabilidad y compromiso,

10.- Conversiéon (Somatizacion): es la
transformaocion de lo energia flsica en un sinto-

‘ma de enfermedod despugs de alguna frus-

fracion. Los mecanismos de conversion son
como la representacion dramdatica de la angustio
psiquica enforma comporal. 5e da siempre en gircuns-
tancias en las que se puede impresionar mas a los
olros.

Efemplos:

—Parsona muy estresada que sematiza con Uicera de
esromago.

—Nino que per cualquier circunstancia fiene una fuer-
te dasis de angustia (profesar severo. mieda a los exd-
menes, femor al separarse de sus padres, elc.) y mani-
fiesta uno somatizacion por las mananas vomifando
antes de iral colegio.

11.- Compensacion: poreste mecanis-
mo los individuos tratan de compensar @
equillbrar cualquier inferionidad. real o ima-
ginarics; cestacando en otros campos ¢ a
veces enel mismo.

Ejempios;

Wilma Rudolph fue capaz de compensar sus polio-
mielitis legando o ser campeona olimpica en 100-200
m. lisos.

Un sujeto no bien parecido puede compensar su defi-
cit con unia gran simpafia.



Olras estrategias

Agresidn: el individuo ataca con gestoes. palabras o
con violencia fisica; pudiendo llegar a la autoagre-
sion v leslonamiento:

Negativismo: reaccion negativa ante todo. Es [0
conducta Infantil del nifio gue rehusa haeer cual-
quier casa. s no'se le dejo hacer lo que &l gulere.

Hipergeneralizacion: consiste en generallzar en
exceso y converlli pequenas delalles en cosas de
caracter general Ohroslo llaman sobregeneralizar

Designacién global: s& hace un julcio simplista, sin
fundamento, muy cargado de emocion Y se expan-
de sobre larealidad

Filtrado negativo: percibe y esta atento solo a los
acontecimientos negativas intemos y exfemos. Esta
parficular vision cred personas pesimistas, negati-
vos, maihumoradas;

Pensamiento polarizado: es5 un radicallsmo dualls-
ta acerca de los cosas. Es decir, los acentecimien-
tos, lavida misma, sélo pueden ser buenos o malos.
No hay matices nl termines medios

Auteacusacién: se sienten culpables por todo. sos-
pechan permanentemente. Su actifud ante la vida
ysucomporfamianto astan presididos por continuos
autorreproches y una permanente Inseguridad en s
Mismos.

Personalizacién: los sujstos tlienden o persoriificar
en i mismos todas las desgracias v los males que
aconftecen, Este compartamiento es consecuencia
de ung tuerte inseguridod y de un notable egocen:
trismo.

Falacias o errores sobre el control: autoimpuesio
pensamienta fotallsta que proyecta sobre toda su
vida y que, en muchos rorentos, incapacita al
suleto para superar una situacion.

Razonamiento emocional: fignden a convertir las
emociones en la verdad sobre rodas |as cosas. El
razonamiento ermnocional es vivendial, individual, Al
no ser compartide por todos, sittia al sujeto fuera de
la &ptica objefiva,

Registro negativo: s lotendencia a memonzar unk-
ca y exclusivamente los experiencias negativas gque
proyectamos como Un crespon negro sobre nuestro
devenir,

Uso desmedido de la comparacién: tendencia
excesiva.a.compararse con [os demas, y sobea todo
en aguelio en [o que se esta mas en desventaja,

* Os proponemos Und sefie de dctividades orentatl:
vas para nuestea reéflexion vy frabajo'con &l in da
que entre todos; padres; educadores y alumnos
podamos ir ajustando nuestra cenducta hacla una
convivencia mas satistactoria;

1. ACTIVIDADES PARA ESCUELA DE PADRES O GRUPO DE EDUCADORES

a) Repasar personalmente la lista de mecanismos defensivos y pansar nuevos ejemplos y situaciones
cotidianas que sirvan para aclararnos,

b) Seleccionar personalmente los 2 6 3 que utilizamos mas frecuentemente.

¢) Puesta en comun (grupos pequenos, no mas de 5-6 personas para facllitar |la comunicacion). Se tra-
ta de un intercambio amable; sin discusiones, escuchando y, en la medida de lo posible; intentando ajus-
tarse al modelo: "por si te sirve de ayuda, a mi cuanda me ocurre £s0..."

d) Proponer entre todos alternativas y vias de solucion para las situaciones personales y grupales mas
habituales..

2. ACTIVIDADES PARA EL AULA

+ La idea es ayudar o fomentar en los alumnos el autocanocimiento. el origen de nuestras reacciones
mds primarias y compulsivas, para mejorar asi nuestra educacion emocional y lograr una convivencia
mas feliz y armonicamente.

= Escenificar y jugar (role<playing) con los diversos mecanismos de defensa.

* Hacer una puesta en comin para recoger, explicar cuando sea necesario, nuestras conductas mas
habituales y los ajustes posibles para reconducir o reducir al maximo la frustracion y el estres. Es Impor-
tante recordar que el educador ejerce el papel de orientador, de facilitador, de mediador, que interviene
aclarando o reconduciendo la puesta en comun cuando la gente se pueda liar o despistar.
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