25. Способы психологической защиты специалиста.

Журналистика, в частности, и работа в сфере массовой коммуникации вообще – стрессогенная профессия. Вследствие этого занятия в данной области не могут не обострить личные психологические проблемы, имеющиеся у данного человека. Жить, однако, в состоянии внутреннего дискомфорта в течение длительного времени нельзя, поэтому журналисты и пиарщики прибегают к тому или иному способу психологической защиты. Мы пользуемся той классификацией защитных механизмов, которую предложил и обосновал З.Фрейд. В современной психологии представления о связи защиты с экстремальными ситуациями и о смягчении с ее помощью конфликтов – сохранились.

Человек, оказавшись в экстремальной ситуации, переживает эмоционально психическое напряжение. Интенсивность этого напряжения зависит: 1) от потребности в разрешении конкретной проблемы, 2) от объективных параметров ситуации; 3) от того, как представлена данная ситуация в сознании личности; 4) от опыта разрешения субъектом ситуаций подобного рода.

В сложившейся экстремальной ситуации, взрывающей нормальную жизнь субъекта, возможны два варианта поведения человека:

а) перестроить ранее сложившиеся структуры деятельности, общения и структуры личностных свойств (системы отношений, установок, ценностных ориентаций) и выйти на иное, более совершенное качество саморегуляции и взаимодействия с миром. При таком разрешении экстремальной ситуации на первый план выходят творческие возможности личности;

б) экстремальные ситуации оказывают негативное, патологическое воздействие на личность. При таком варианте поведения наблюдаются либо возврат к более примитивным формам реагирования, к потере человеческой сущности, либо выпад против собственной сущности через самоубийство, либо выход к агрессивным, девиантным, преступным способам поведения. 

Каждый человек нарабатывает свои уровни терпимости к экстремальным ситуациям, ту степень овладения свободой, которая переносима его индивидуальным сознанием. Чем нетерпимее личность к экстремальным ситуациям, тем вероятней становится наработка и использование негативного способа проживания ситуации, по своему характеру психозащитного. Проблема, конфликт, стресс, кризис воспринимаются в таком случае прежде всего как угроза личному благополучию, как угроза сложившейся системе взглядов: весь психологический аппарат личности охраняет себя от таких ситуаций. И определяющим моментом активности становится психологическая защита. 

Защитное поведение даёт возможность человеку защититься от тех проблем, которые пока он не может решить, оно позволяет снять тревогу от угрожающих событий (потеря близкого человека, любимой игрушки, потеря любви со стороны других людей, потеря любви к себе и т.п.), оно позволяет «уйти от угрожающей реальности», а иногда преобразовать эту угрозу. Иначе говоря, психологическая защита – система регуляции человека, которая вызванная экстремальными ситуациями и служащая устранению чувства беспокойства, тревоги и страха.

На какое-то время защитный механизм необходим, поскольку в данный момент человек свою проблему решить не может. Но если время идет, а человек свою проблему так и не решает, то избранный способ психологической защиты становится деструктивным фактором. Поведение человека становится труднопредсказуемым, он уходит от реальности и от тех проблем, которые ему надо разрешить, фактически он начинает сам себе вредить. Кроме всего прочего, сами защитные механизмы часто приводят к увеличению количества проблем, а настоящая проблема человеком прячется и подменяется новыми «псевдопроблемами» (см. таблицу).

Каждый из способов психологической защиты для личности, находящейся в условиях стресса, обладает своего рода преимуществами и недостатками:

	Идентификация – присвоение чужой модели поведения

	Удовольствие

Благодаря интроекции наблюдаемого поведения формируется соответствующее Сверх-Я и перенимаются нормы, приносящие освобождение от внутренних конфликтов.
	Недостатки 

Сформированное Сверх-Я становится контролёром и внутренним тираном. Человек становится рабом перенятых им норм и потому несвободным. Через идентификацию с агрессором и авторитетом получает распространение принцип: что мне делают, то делаю другим и я.

	Вытеснение – выдавливание из сознания неисполнимых желаний и неприемлемых представлений

	Удовольствие 

Неисполнимые желания и неприемлемые представления ради спокойствия из сознания вытесняются, это приносит моментальное освобождение («я об этом не думаю»).
	Недостатки

Вытеснение нуждается в энергии для его поддержания, а проблема при этом не решается и становится угрозой психическому здоровью.



	Проекция – приписывание другому своих представлений о мире, своих моделей поведения

	Удовольствие

Можно не видеть бревна в собственном глазу и критиковать его в глазу другого. Можно бороться с собственными ошибками, ничего не делая с самим собой.
	Недостатки

Затрудняется самопознание и созревание личности. Невозможно объективное восприятие внешнего мира. Проекция с трудом различима личностью, это лишает ее реалистичности.

	Образование симптомов – «уход в болезнь»

	Удовольствие

Агрессия против самого себя – самоагрессия, которая ведет к ущемлению собственной жизни и поиску сочувствия.
	Недостатки

Симптомы становятся хроническими; это медленное умирание.

	Рационализация – подыскивание оправдания своему поведению

	Удовольствие

Подыскиваются обоснования своих действий, скрывающие истинные мотивы. Она служит сохранению самоуважения и самоутверждению против внешней критики.
	Недостатки

Деловое и конструктивное обсуждение проблемы устраняется, человек сам создает себе препятствие, чтобы с точки зрения других людей выглядеть лучше.

	Оглушение – принятие алкоголя, наркотиков, злоупотребление компьютерными играми

	Удовольствие

Благодаря алкоголю или наркотикам устраняются конфликты, фрустрации, страхи, вина, достигается ощущение силы. Это спасение от пугающей действительности.
	Недостатки

Зависимость от алкоголя и наркотика. Изменение органических структур организма, болезнь.

	Экранирование (формирование внутреннего зеркала или экрана между собой и каким-то внешним раздражителем)

	Удовольствие

Отгораживание от психических нагрузок, депрессивных настроений, страхов, беспокойства происходит в короткий срок. Возникает преходящее чувство покоя, стабильности, расслабления, уравновешенности и как следствие удовлетворительное временное освобождение.
	Недостатки

Симптомы исчезают без устранения причин. Это приводит к накоплению отрицательных переживаний.

	Толкование бессилием – избегание решения проблем, объясняемое собственным бессилием

	Удовольствие

«Я ничего не могу сделать – таковы обстоятельства» – таким образом человек избегает решения проблем. «Живу не напрягаясь».
	Недостатки

Психологические проблемы не устраняются, а распространяются дальше. Появляется опасность манипуляций.

	Сублимация (перевод энергии напряжения в социально-полезную деятельность – в работу, творчество, спорт)

	Удовольствие

Энергия напряжения полностью реализуется в социально полезной деятельности: творчество, спорт и т.д.
	Недостатки

Причины напряжения не осознаются. Сублимированное напряжение не исчезает, поэтому возникает более или менее осознанное состояние фрустрации.

	Замещение – перенос агрессии не на того, кто вызвал эту агрессию, а на другого субъекта или на другой объект

	Удовольствие

Замещение – более «здоровый» защитный механизм, чем образование симптомов, так как осуществляется не на собственном теле, а переносится на замещающий объект («срывает на ком-то зло»).
	Недостатки

Отреагировавший чувствует освобождение, а замещающий объект часто страдает. Замещение может иметь социально-негативные последствия, отреагирующий получает новую фрустрацию — круг замыкается и бумеранг вернется к нему.

	Образование реакций – способ защиты, при котором человек маскирует имеющиеся чувства за счёт нового способа реагирования

	Удовольствие

Маскировка уже имеющихся чувств, уменьшение напряжения за счет новых видов взаимодействия.
	Недостатки

Образование реакций приводит ко лжи, которая затягивает самого человека и окружающих его людей.

	Бегство – отказ от решения проблем с помощью избегания стрессоров

	Удовольствие

Человек избегает критики и благодаря этому фрустрации.
	Недостатки

Позиция наблюдателя уменьшает продуктивность человека, в будущем возникают проблемы с саморегуляцией.

	Играние ролей

	Удовольствие

Маска роли приносит безопасность. Потребность в безопасности сильнее, чем блокированная свобода самовыражения.
	Недостатки

Неспособность найти надетой, запрограммированной роли у другого.

	Окаменение, притупление чувств – способ психологической защиты, при котором мы надеваем на себя деловую маску, маску полной безэмоциональности и невозмутимости

	Удовольствие

Этот панцирь на чувствах не позволяет им проявляться вовне и попасть вовнутрь. Человек ориентируется на поведение автомата.
	Недостатки

Межличностные контакты становятся более бедными, а подавленные чувства ложатся грузом на органы и мускулы. Кто не позволяет себе быть эмоциональным, тот становится больным психически и телесно.


Наилучшим способом психологической защиты является перестройка ранее сложившихся способов деятельности и общения, т.е. своих привычек думать, и выход на более совершенное качество саморегуляции и взаимодействия с миром. При таком разрешении экстремальной ситуации на первый план выходят творческие возможности личности; при таком разрешении экстремальной ситуации человек добивается высоких результатов в тех видах деятельности и общения, которые ему ранее казались недоступными. Достижение высоких показателей в той области, где личность ранее ощущала себя неуспешной, называется гиперкомпенсацией.

Наиболее здоровыми являются те, кто:

1) не боится свободы самовыражения;

2) чьи субличности образуют хорошо сыгранный ансамбль;

3) обладает широким спектром психологических ролей (главный «секрет обаяния»).

