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»SEODKIE CYTRYNY, KWASNE WINOGRONA”.
CO TO JEST?

Dzien dobry Bursowicze!

W ostatnich miesigcach wielu z Was przezywato silne emocje zwigzane z paralizem
istotnych dziedzin naszego zycia, ktore spowodowata ogdlno§wiatowa pandemia.

W odpowiedzi na tytut naszego spotkania opatrzony znakiem zapytania, chciatabym
Was dzisiaj zacheci¢ do poznania pewnego mechanizmu obronnego, ktéry w psychologii

nazwany zostat racjonalizacja.

Fragment piosenki:

wStodkie cytryny mowi sig, kiedy mowimy,
Ze wolimy rzeczy, ktore sq, nie te, o ktorych snimy.

Stodkie cytryny mowi sie, kiedy mowimy,
Ze wolimy rzeczy, nie te, o ktorych snimy - przeczqgc.

Chyba kaZdy tak ma.
To chyba jakies zabezpieczenie, Ze ,,bedzie oka” i tym si¢ naciesz.
Na tym polega ta gra...”
( Fokus ft. Losza Vera ,,Cytryny”)

MECHANIZMY OBRONNE - pojawiaja si¢, gdy odczuwamy silne emocje,
z ktorymi sobie trudno poradzi¢. Maja one za zadanie ,.chroni¢” przed zagrozeniami
1 sytuacjami, w ktorych nie potrafimy si¢ odnalez¢.

Sa to zwykle nieswiadome sposoby unikania i redukowania potencjalnie

zagrazajagcych nam uczu¢ jak strach czy Iek, ich zadaniem jest obrona przed wstydem,



poczuciem winy, obnizeniem dobrego mniemania o sobie we wlasnych oczach oraz w oczach
innych.

Na przyktad dziecko, ktore w stanie silnego gniewu niszczy zabawke brata, twierdzi,
ze zrobito to przypadkowo, uczac brata, jak si¢ nig postugiwac. Z jednej strony mechanizmy
obronne, ktorych jest wiele, Sg niezbedne do utrzymania réwnowagi psychicznej, a z drugiej
- gdy sg stosowane w sposob nadmierny i nieadekwatny - mogg sta¢ si¢ zrodtem probleméw

psychicznych.

RACJONALIZACJA - ,usprawiedliwianie siebie”. Wielu nastolatkow jest
prawdziwymi ekspertami na polu postugiwania si¢ racjonalizacjg (od tac. ratio - rozum).
Mechanizm ten polega na wyjasnianiu niepozadanego zachowania lub uczucia w sposob
logiczny, unikania przy tym prawdziwych pobudek dziatania. Niektorzy z nas w obliczu
niepowodzen majg swoj zestaw faktow, ktore pomagaja im ttumaczy¢ sobie pewne sytuacje.
To zapewnia komfort dokonanego wyboru, dokonanej sytuacji.

Przyktadem moze by¢ zrzucenie winy za niezdany egzamin na prawo jazdy na
instruktora, ktory nie nauczyt nas doktadnie pewnych umiejetnosci. Racjonalizacja $wietnie
zabezpiecza nasze poczucie wlasnej wartosci, pozwala zachowa¢ dobra samooceng, bo wing
za niepowodzenie mozemy zepchna¢ zawsze na kogo$ innego lub na czynniki zewngtrzne

danej sytuacji. Dwie typowe odmiany racjonalizacji zostaly nazwane:

- KWASNE WINOGRONA': to uznawanie za niewazny, cel (wygorowany), ktorego
nie osiggneliSmy. To postawa osoby, ktéra pragnac rzeczy dla siebie nieosiggalnej, pociesza
si¢, szukajac ujemnych stron:

- Wiesz, Kuba tak naprawdg¢ nigdy mi si¢ nie podobat.

Swietnym przyktadem tego mechanizmu jest bajka La Fontaine pt. :

»LIS T WINOGRONA”

Lis pewien, lgarz i filut, wychudly i zglodnialy,
Zobaczyl winogrona rosnace wysoko.
Owoc, przejrzysty okryty powloka,

Zdal sie lisowi dojrzaly.

Wiec rad z uczty, wytezyl swa chuda postac,
Skoczyl, siegnal, lecz nie mogl do jagod sie dostad.
Wpredce przeto zaniechal daremnych podskokow

I rzekl: ,,Kwasne, zielone, dobre dla zarlokow”.



- SLODKIE CYTRYNY: (zwane pozytywnym mysleniem) to wmawianie sobie,
ze przykre zdarzenia i sytuacje, bedace naszym udzialem, sg w rzeczywistos$ci przyjemne.

Wynajdujemy dobre strony ze wszech miar niekorzystnej dla nas sytuacji, lub
zdarzenia, np. podkreslajgc korzysci zdrowotne plyngce ze spaceréw w sytuacji, gdy
skradziono nam samochdd. Rodzic notorycznie bijacy dziecko, zamiast przyznaé sie,
ze jest bezsilny, woli ,,zracjonalizowac”, ze przeciwdziata ztym wptywom srodowiska.

Czasem kazdy z nas stosuje ten mechanizm, np. w sytuacji, gdy nie osiggamy czego$
na czym nam bardzo zalezalo. Thumaczymy sobie wtedy, ze tak wlasciwie to nie byto az tak
istotne - tak widocznie miato by¢. Przyktadem racjonalizacji jest stwierdzenie: ,,nie szkodzi,
ze nie zostatem zaproszony na urodziny i tak miatem inne plany”.

Inny przyktad: Jas§ wraca ze szkoty, zdenerwowany rzuca plecakiem o podtogg i mowi:

- Wcale mi nie zalezalo na tej piatce, Tylko kujony dostaja piatki. Dwoja to jest cos.

Uczen bez dwoi jest jak Zolnierz bez karabinu.

Inng forma racjonalizacji jest Szukanie winnych za zaistniale nieprzyjemne
wydarzenie wokot siebie, zamiast uznania wlasnej winy. Przyktad: stracasz co$ przypadkiem
ze stotu, co$ co lepiej, aby nie spadto. Natychmiast pomyslates: ,,Kto to tak idiotycznie
potozyl!” lub ,,Trudno bylo tego nie zrzucié, skoro lezato na samym brzegu”.

Racjonalizacja polega na nieadekwatnym wyjasnianiu przyczyn zachowania.
Prawdziwe motywy i dazenia s3 zastgpowane przez dazenia i motywy ,,mile widziane”. Tego
rodzaju mechanizm byl czgsto stosowany przez dyktatoréw, wodzéw 1 tyranow, ktdrzy

probowali przekonac otoczenie, ze dziatajg dla ,,dobra ludu”, ze kierujg si¢ ,,interesem ogotu”.

Do racjonalizacji dochodzi zazwyczaj w sytuacji wyboru pomigdzy dobrem, a ztem.
Te doskonate ,tarcze obronne”, ktére maja nas zabezpieczy¢ przed przygnieceniem przez

zycie sg najlepszymi mozliwymi wymowkami na §wiecie.

Serdecznie pozdrawiam!

Iwona Kozlowska



