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Razdoblje
srednjoskolskog

obrazovanja jedno je
od najintenzivnijih o
) . v  ees To je vrijeme
| najvaznljlh velikih promjena -
fizickih, emocionalnih

raZdObIja u iiVOtu i socijalnih - u kojem
mladih ljudi.

adolescenti postupno izgraduju svoj
identitet, razvijaju samostalnost i traze svoje
mjesto u drustvu. U tom procesu suocavaju se s
brojnim izazovima: Skolskim obvezama, ocekivanjima
roditelja i nastavnika, pritiskom vrsnjaka, ali i vlastitim unutarnjim dilemama i
nesigurnostima.
U takvom dinami¢nom i ponekad stresnom okruzenju, mladi ¢esto dozZivljavaju
snazne emocije poput tjeskobe, straha, ljutnje, sramaili frustracije. Bududi da jos
uvijek razvijaju emocionalnu zrelost i vjestine suocavanja, nije uvijek lako razumjeti
i konstruktivno izraziti te osjeéaje. Upravo zato dolazi do aktiviranja obrambenih
mehanizama - nesvjesnih psiholoskih procesa koji pomazu pojedincu da se zastiti od
emocionalne nelagode i o¢uva unutarnju ravnotezu.
Obrambeni mehanizmi nisu znak slabosti, ve¢ prirodan dio psiholoskog funkcioniranja
svakog Covjeka. Oni omogucuju privremeno olakSanje i pomaZzu pojedincu da se nosi
s izazovima svakodnevice. Medutim, problem nastaje kada se odredeni mehanizmi
koriste precesto ili na nacin koji oteZava suocavanje sa stvarnim problemima. Tada
oni mogu negativno utjecati na odnose s drugima, skolski uspjeh i opée mentalno
zdravlje.
Kod srednjoskolaca obrambeni mehanizmi Cesto su izraZeniji zbog specifi¢nosti
ove razvojne faze. Mladi se nalaze izmedu djetinjstva i odrasle dobi, sto znaci da
istovremeno traZze neovisnost, ali i dalje trebaju podrsku. U toj unutarnjoj napetosti
razvijaju razlicite nacine suocavanja - neki su konstruktivni i poti¢u osobni rast, dok
drugi mogu dovesti do izbjegavanja odgovornosti ili potiskivanja problema.
Cilj ove brosure je pomodi srednjoskolcima da prepoznaju i razumiju vlastite
obrambene mehanizme, osvijeste kako oni utje¢u na njihovo ponasanje i emocije
te nauce razvijati zdravije nacine suocavanja s izazovima. Razumijevanje vlastitih
reakcija prvi je korak prema emocionalnoj zrelosti, boljoj komunikaciji i kvalitetnijim
odnosima s drugima.
Kroz ovu brosuru ucenici ¢e imati priliku upoznati najéeS¢e obrambene mehanizme,
nauciti kako ih prepoznati u svakodnevnim situacijama te dobiti konkretne savjete za
razvoj emocionalnih i socijalnih vjestina koje su kljuéne za uspjesan i zadovoljan Zivot.

Sta su obrambeni mehanizmi
zasto ih koristimo

primjere iz Skolskog Zivota
interaktivni kviz

U ovoj brosuri saznat cete:
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Obrambeni mehanizmi su nesvjesni psiholoski procesi koji
pomazu ljudima da se zastite od neprijatnih emocija kao Sto su:

stres
strah
krivica
sram
frustracija

Kod srednjoskolaca su posebno Cesti jer je to period velikih promjena:

Skolski pritisak
odnosi s vrSnjacima
ocekivanja roditelja
razvoj identiteta

Oni pomazu da se osoba privremeno osjeca bolje,
ali je vazno nauciti zdrave nacine rjesavanja problema.

Zasto su obrambeni mehanizmi vazni? ® smanjuju stres
e Stite samopouzdanje
® pomazu da se osoba emocionalno smiri

Ali pretjerano koristenje moZe dovesti do: e izbjegavanja problema
e lose komunikacije
e prebacivanja odgovornosti




ffBRAMBENl MEHANIZMI
K?D SREDNJOSKOLACA:

PORICANIJE:

Primjer:

Kako izgleda u Skoli?

Primjer:

Kako izgleda?

PROJEKCIJA:

Primjer:

Kako izgleda?

Osoba odbija prihvatiti stvarnost ili problem
jer joj je previse neugodan ili bolan.

Marko je dobio nekoliko loSih ocjena, ali govori:
“Profesor me mrzi. Nije problem u meni.”
lako zna da nije ucio, odbija priznati problem.

ignoriranje Skolskih obaveza
uvjeravanje da “nije nista ozbiljno”

Ivan nije proSao test jer nije ucio, ali kaze:

“lonako taj predmet nikad nece trebati u Zivotu.” lli:
,Dobio sam jedinicu jer profesor ne voli mene, a ne
zato sto nisam ucio.”

opravdavanje loSih odluka
izbjegavanje odgovornosti
umanjivanje vaznosti problema

Osoba svoje osjecaje ili misli pripisuje drugima.

Ana je ljubomorna na prijateljicu zbog boljih ocjena,
ali govori: “Ona je sigurno ljubomorna na mene.”

optuZivanje drugih za vlastite osjecaje
pretjerana sumnji¢avost
konflikti u prijateljstvima
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POTISKIVANJE:
Primjer:

Kako izgleda?

Primjer:

Dobra strana:

Primjer:

Kako izgleda?

PREMJESTANIJE:

Primjer:

Kako izgleda?

Nesvjesno “guranje” neugodnih osjecaja ili
sjeéanja izvan svijesti.

Nakon svade roditelja, Petra se ponasa kao da se
nista nije dogodilo i odbija razgovarati o tome.

izbjegavanje emocija
“zaboravljanje” neugodnih dogadaja
emocionalna zatvorenost

Nakon loSe prezentacije, Luka se smije i govori:
“Bar sam zabavio razred.”

Humor moze biti zdrav nacin suocavanja sa stresom
— ako ne sluZi stalnom skrivanju emocija.

Maturantica koja je pod velikim pritiskom pocinje plakati
zbog sitnica i odbija sama rjesSavati probleme.

durenje
pretjerana emocionalnost
trazenje stalne pomoci odraslih

Preusmjeravanje ljutnje ili frustracije na sigurniju osobu
ili predmet.

Nakon $to ga profesor kritizira, Filip dolazi kuci i vice na
mladeg brata.

iskaljivanje na bliznjima
svade bez pravog razloga
agresivnost prema “slabijima”
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Primjer:

Kako izgleda?

Primjer:

Zasto je vaina?

KOMPENZACUA:

Primjer:

Kako izgleda?

Tea pocinje govoriti i
odijevati se poput

popularne influencerice kako
bi bila prihvacenija u drustvu.

kopiranje ponasanja vrinjaka
promjena stila radi uklapanja
traZenje identiteta

Nakon prekida veze, Sara pocinje intenzivno trenirati
atletiku i postiZze odli¢ne rezultate.

Sublimacija se smatra jednim od najzdravijih
obrambenih mehanizama jer energiju usmjerava
u nesto pozitivno.

Osoba pokusava nadoknaditi osjecaj slabosti
uspjehom u drugom podrucju.

Nikola ima loSe ocjene iz matematike, ali ulaze puno
truda u sport kako bi se osje¢ao uspjesnije.

pretjerano dokazivanje
fokusiranje na vlastite jace strane
potreba za priznanjem




IZBJEGAVANIJE: Bjezanje od situacija koje izazivaju stres ili neugodu.

Primjer: Mia izbjegava dolaziti u Skolu na dane kada ima
usmeno ispitivanje.

Kako izgleda? odgadanje obaveza
izostanci iz Skole
ignoriranje problema

PASIVNA AGRESIJA: Pokazivanje ljutnje na neizravan nacin.

Primjer: Karlo je ljut na prijatelja, ali umjesto razgovora namjerno
mu ne odgovara na poruke nekoliko dana.

Kako izgleda? ignoriranje
sarkazam
namjerno odugovlacenje

Primjer: Nakon prekida veze, Dora detaljno
objasnjava “psihologiju odnosa”,
ali izbjegava govoriti o vlastitoj tuzi.

Kako izgleda? hladno analiziranje emocija
fokus na ¢injenice umjesto sjeéaja
emocionalna udaljenost

Primjer: Tin se zapravo osjeca
nesigurno medu
popularnim ucenicima,
ali se ponasa pretjerano
samouvjereno i bahato.

Kako izgleda?
pretjerivanje u ponasanju
“glumljenje” suprotnih
emocija
skrivanje nesigurnosti



! ? i t b
DISOCIJACUA: privremeno “odvajanje” od emocija ili stvarnosti
tijekom stresne situacije.

Primjer: Tijekom velikog stresa na ispitu, u¢enica ima osjecaj
kao da “nije potpuno prisutna”.

Kako izgleda? osjecéaj nestvarnosti
emocionalna otupljenost
“isklju¢ivanje” tijekom stresa

Primjer: Umjesto ucenja, Leo satima zamislja kako ¢e jednog
dana postati slavan bez puno truda.

Kako izgleda? pretjerano mastanje
izbjegavanje stvarnih problema
tesko vradanje obavezama

NEGACIJA OSJ EC’AJA: Osoba odbija priznati vlastite emocije.

Primjer: Nakon prekida prijateljstva, Ema govori:
“Nije me uopce briga.” 1ako je zapravo povrijedena.

Kako izgleda? “nije mi stalo”
skrivanje tuge ili straha
emocionalna zatvorenost

IDEALIZACLIA: Pretjerano veli¢anje neke osobe ili odnosa.

Primjer: Petar novog prijatelja opisuje kao:
“On je savrsen i nikad ne grijesi.”

Kako izgleda? nerealna ocekivanja
brzo razocaranje
pretjerano divljenje

Projekt financiran sredstvima MZOM u okviru Skolskih preventivnih programa



Koji obrambeni
mehanlzam koristis?

Odaberi jedan odgovor i na kraju zbroji bodove i procitaj rezultat.

1. Dobijes losu ocjenu. Sto najéesce pomislis?

A) .Ma nije to vazno."

B) .Profesor me ne voli."

C) .Idem trenirati da se ispuham.”
D) ..Svi misle da sam glup.”

2. Kada si pod stresom zbog skole:

A) Ignoriras problem

B) Trazis izgovore

C) Radis nesto korisno (sport, crtanje...)
D) Povlacis se i duris

3. Netko ti se svida, ali...

A) Ignoriras tu osobu
B) Ponasas se suprotno (hladno'ili bezobrazno)
C) Analiziras sve u detalje
D) Sali§ se o tome

4. Kad si ljut/a:

A) Iskalis se na nekome drugome
B) KaZzes da nisi |jut/a

C) Ides trcati ili slusati glazbu
D) Pretvaras to u salu

"\
N
5. Kad imas problem:
A) Odgadas razmisljanje o njemu
B) Krivis druge
C) Pokusavas ga rijesiti na zdrav nacin
D) Ponasas se kao da se nista nije dogodllo

Projekt financiran sredstvima MZOM u okviru Skolskih preventivnih prograi



BODOVANJE

A odgovori = 1 bod

B odgovori = 2 boda
C odgovori = 3 boda
D odgovori = 4 boda

REZULTATI:

5-8 bodova © TIzbjegavanje (poricanje, supresija)
Cesto ignoriras probleme. To moze pomoci
kratkorocno, ali dugoro¢no stvara stres.

v Savjet: pokusaj se postupno suoliti s izazovima

9-12 bodova © Racionalizacija i projekcija
Ponekad trazis krivnju izvan sebe.
v Savjet: razvijaj samorefleksiju i preuzimanje odgovornosti

13-16 bodova ©  MjeSoviti stil (emocionalne reakcije)
Koristis razli¢ite mehanizme, ukljucujuéi regresiju i
humor-.
v Savjet: naui prepoznati emocije prije reakcije
17-20 bodova © Zdraviji mehanizmi (npr. sublimacija)

Dobro se nosis sa stresom na konstruktivan naéin
v Savjet: nastavi razvijati ove navike

PREPOZNAJ

!

PROMIUENI

!

PRIMJENI

!

TO JE PUT DO JAKE LICNOSTI
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