FRUSTRACIJA I OBRAMBENI MEHANIZMI
FRUSTRACIJA - stanje neugode, nemira i tjeskobe ili srdžbe izazvano zaprekama ili teškoćama u ostvarenju nekog cilja ili zadovoljenju neke potrebe.
Zapreke su brojne i različite, a dijelimo ih na:

1. Vanjske - Proizlaze iz PRIRODNE (pr. Potres, poplava) ili DRUŠTVENE OKOLINE (pr. Nestane struje, ostanemo u dizalu i propuštamo važan sastanak)

2. Unutarnje - Mogu biti: NEKE OSOBINE LIČNOSTI (pr. Neodlučnost, skromne sposobnosti) ili NEKI TJELESNI NEDOSTACI

Stanje frustracije je najčešće izazvano raskorakom između razine težnja i mogućnosti pojedinca, ako je razina aspiracije prilagođena individualnim mogućnostima, pojedinac će birati ciljeve koje može ostvariti (pr. Niska djevojka neće htjeti biti manekenka).

Svakodnevno smo izloženi i nizu pritisaka iz okoline koji nas npr. nagone da u što kraćem vremenu što više toga učinimo.

Često smo suočeni sa zahtjevima kojima ne možemo udovoljiti, živimo u buci, zagađenom zraku, te smo svi na neki način sve više izloženi stresu (s kojim se, kao i s frustracijom, nosimo na različite, manje ili više uspješne načine).

Ustrajanje u nastojanjima da postignemo prvobitno odabrani cilj, koji nam je nedostupan, najčešće pojačava stanje frustracije, a može izazvati i nove konfliktne situacije.

Ljudi najčešće pribjegavaju načinima ponašanja koji su u nekim ranijim situacijama bili prikladni, ali uopće ne moraju odgovarati situaciji u kojoj se pojedinac trenutno nalazi.

Ljudi se od frustracije brane na različite načine, OBRAMBENIM MEHANIZMIMA – oni ne mijenjaju situacije koje izazivaju frustraciju, nego samo ono što pojedinac misli i doživljava.
OBRAMBENI MEHANIZMI:

1. AGRESIJA – može biti aktivna i pasivna te direktna i indirektna

2. RACIONALIZACIJA - Traženje dobrih, opravdanih, logičnih, a ne pravih razloga nekom ponašanju 
3. SUPSTITUCIJA - Sastoji se u zamjeni ciljeva tako da novoodabrani cilj barem djelomično zadovoljava prvotnu potrebu 

4. KOMPENZACIJA - Kad zbog nemogućnosti ostvarenja nekog željenog cilja pojedinac ulaže napore da se istakne u nekom drugom polju 

5. NEGIRANJE - Odbijanje pojedinca da se suoči s nekim izvorom svoje frustracije 
6. FIKSACIJA - Uporno ponavljanje načina reagiranja koji ne dovodi do rješenja 

7. PROJEKCIJA - Pripisivanje vlastitih mana ili društveno neprihvatljivih motiva drugim ljudima 

8. REGRESIJA - Neprikladno ponašanje nalik ponašanju djeteta 

TOLERANCIJA NA FRUSTRACIJU – razlike među ljudima u tome koliki mora biti njihov doživljaj frustracije pa da reagiraju obrambenim mehanizmima.

Dugotrajna frustracija može uzrokovati stres.

DOMAĆA ZADAĆA – Je li korištenje obrambenih mehanizama u frustraciji prilagođen ili neprilagođen oblik ponašanja? Pismeno obrazložite svoj odgovor.

