
 

 

બચાવ-પ્રયુક્તિઓ (defense mechanisms) : 

આત્મસન્માનના રક્ષણ માટે પ્રયોજાિી વિતન-િરેહો. જ્યારે માણસને 

ક્નષ્ફળિા મળ,ે િેને અયોગ્ય ઇચ્છાઓ થાય, કે િેણે અનૈક્િક કૃત્ય કયુું 

હોય, ત્યારે એનુું ભાન માણસના સ્વાક્ભમાનને આુંચકો આપે છે અને 

માણસ લઘુિાની લાગણી અનુભવ ેછે. ‘મેં ભલૂ કરી, હુું  અપરાધી છુું’ એવા 

ક્વચારોથી બચવા માટે અને પોિાના ક્વશેના સારા અક્ભપ્રાયને ટકાવવા 

માટે માણસ બે જાિના ઉપાયો લે છે : (1) કાયતલક્ષી ઉપાયો, જમેાું િે 

પરરક્સ્થક્િને સુધારવાના યથાથત પ્રયત્નો કરે છે, અને (2) બચાવ-

પ્રયુક્તિઓ, જમેાું િે આત્મગૌરવને હાક્નમાુંથી બચાવવા માટે સરિય બને 

છે. 

 

જીવનમાું ઊભા થિા ગુંભીર પડકારો સામે સ્વાક્ભમાનને ટકાવવા માટે 

નીચેની પ્રયુક્તિઓનો વારું વાર ઉપયોગ થિો હોય છે : વાસ્િક્વકિાનો 

અસ્વીકાર, િરુંગલીલામાું રાચવુું, દમન, યૌક્તિકીકરણ, પરાગક્િ, 

પ્રક્ષેપણ, ક્વપરીિ રિયા, સ્થાનાુંિરણ, િાદાત્્ય અને પૂરક પ્રવૃક્િ. 

 

બચાવપ્રયુક્તિનુું મહત્વ : 

• બચાવપ્રયુક્તિનો ઉપયોગ કરી વ્યક્તિ હિાશાની અસરમાુંથી િત્કાલ 
મુક્તિ અનુભવે છે. 

• િેના ઉપયોગથી હિાશાને લીધ ેજન્મેલી માનક્સક િુંગરદલી હળવી 
થિાું સ્વસ્થિા અનુભવાય છે. 

• પોિાની જાિ સામે અને લોકો સામે પણ પોિાના સ્વનો વાજબી રીિ ે
બચાવ થઈ શકે છે. 

• િેના ઉપયોગથી હિાશાને લીધે ઉદ્ભવલેી ક્વધાિક અસરોમાુંથી મુતિ 
થઈ શકાય છે. 

https://shikshansagar.in/j7zgg


 

 

• વ્યક્તિ િાત્કાક્લક હળવાશ અનુભવી શકે છે. 
     આમ, બચાવપ્રયુક્તિઓ વ્યક્તિ માટે ઘણી રીિે ઉપકારક નીવડે છે અને 
વ્યક્તિ જ ેકયારેક અને િે પણ અલ્પ પ્રમાણમાું િેનો ઉપયોગ કરે િો િેમાું 
કશુું ખોટુું  નથી. વાુંધાજનક નથી પણ જો વ્યક્તિ વારું વાર આ પ્રયુક્તિઓનો 
ઉપયોગ કરે એટલે કે િેમનો ઉપયોગ કરવાની ટેવ જ પાડી દે િો િેનાથી 
વ્યક્તિને ઘણું જ નુકસાન થાય છે. િે કાયમ કોઈને કોઈ બહાનુું કાઢીને 
પોિાની ક્નષ્ફળિાને ઢાુંકિાું શીખી જાય છે અને િેથી િે કદી પણ પ્રગક્િ 
કરી શકિી નથી. આમ, બચાવ પ્રયુક્તિઓનો અક્િરેક પ્રગક્િ અને ક્વકાસ 
માટે અવરોધરૂપ નીવડે છે. 
 

 

(1) વાસ્િક્વકિાનો અસ્વીકાર (denial of reality) : આ 

પ્રયુક્તિમાું માણસ પોિાને અણગમિી કે દુ:ખ આપ ે એવી હકીકિોને કે 

ઘટનાઓને લક્ષમાું જ લેિો નથી; િે િેના અક્સ્િત્વનો જ અસ્વીકાર કરે છે. 

િે દુ:ખદ ક્વષયોની ચચાત કરવાનુું ટાળે છે. િે ત્રાસદાયક કૌટુું ક્બક કે 

વ્યાવસાક્યક સમસ્યાઓનો સામનો કરવાનુું ટાળે છે. િે માટે િે અક્િશય 

કામ માથે લે છે અને ‘સમસ્યાઓ માટે મને સમય નથી’ એમ કહે છે. પોિાનુું 

અપમાન થાય ત્યારે ‘આ િો બધો ભ્રમ છે’, એમ મન મનાવે છે. અત્યુંિ 

આઘાિજનક પરરક્સ્થક્િ ઊભી થિાું િે બેભાન થઈ જાય છે. 

 

વાસ્િક્વકિાને સાચી ન માનવાથી વ્યક્તિને થોડા સમય માટે દુ:ખમાુંથી 

રાહિ મળી શકે. પણ એને લીધે જીવનની સમસ્યાનો કોઈ સ્થાયી ઉકેલ 

આવિો નથી. આ પ્રયુક્તિનો લાુંબા સમય સુધી ઉપયોગ કરવાથી હળવી 

મનોક્વકૃક્િ (psychoneurosis) ઊપજી શકે. 
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(2) િરું ગલીલાનુું સજતન (fantasy) : આ પ્રયુક્તિમાું, વાસ્િક્વક 

જગિમાું પોિાનાું ધ્યેયો ક્સદ્ધ કરવામાું ક્નષ્ફળ જનાર વ્યક્તિ મનમાું 

શેખચલ્લી જવેા મનોરથો કરવા માુંડે છે. િે પોિે જમેાું નાયક હોય એવા બ ે

જાિના પ્રસુંગો કલ્પ ેછે : (1) ક્વજિેા નાયકની કલ્પના : ‘હુું  હું મેશાું સફળ 

અને ક્વજયી બનુું છુું’ અને (2) પીરડિ નાયકની કલ્પના : ‘હું મેશાું મારે 

ભાગ ેહિાશા અને પીડા ભોગવવાનુું જ આવે છે.’ ક્વજિેા નાયક િરીકે િે 

પોિાને પ્રભાવશાળી, પ્રક્િક્િિ કે કુશળ નેિા માને છે અને એવી કલ્પના 

વડે સુંિોષ મેળવવાનો પ્રયત્ન કરે છે. પીરડિ નાયક િરીકે િે સિિ પોિાની 

જન્મગિ ખામીઓનાું કે વાુંકા નસીબનાું રોદણાું રડે છે. િેથી બીજા લોકો 

એના પ્રત્યે સહાનુભકૂ્િ દશાતવે છે. િે દ્વારા એ સુંિોષ પામે છે. 

 

િરું ગલીલાનો મયાતરદિ ઉપયોગ કરવાથી માણસને હિાશા અને 

િણાવોમાુંથી િાત્કાક્લક રાહિ મળી શકે. પણ જો િેને ક્વચારોના હવાઈ 

રકલ્લા બાુંધવાની ટેવ પડી જાય િો િે એક ક્વષચિમાું ફસાય છે. િેને 

ક્નષ્ફળિા મળવાથી િે હિાશ બને. હિાશા ભૂલવા િે કાયમ કલ્પનાના ઘોડા 

દોડાવ્યા કરે અને િેથી પોિાની ક્સ્થક્િ સુધારવા માટે િે કોઈ પ્રયત્ન ન કરે. 

િેથી િે ફરીથી ક્નષ્ફળ બને. કલ્પનાસજતન કે રદવાસ્વપ્નનો અક્િરેક 

કરવાથી િીવ્ર મનોક્વકૃક્િ ઊપજી શકે. 

 

(3) દમન (repression) : આ પ્રયુક્તિમાું, પોિાન ેદુ:ખ આપનારાું 

કે ધમકીરૂપ ક્વચારો અને ઇચ્છાઓને વ્યક્તિ પોિાના જાગ્રિ મનમાુંથી હાુંકી 

કાઢી અજ્ઞાિ મનમાું ધકેલી દે છે. ઉપર ઉપરથી લાગે કે િે અણગમિા 

અનુભવોને ભલૂી ગયો છે, પણ િે ખરેખર ભૂલ્યો હોિો નથી; માત્ર પોિ ે

સભાન બનિાું દુ:ખદ અનુભવોને રોકિો હોય છે. િેને િદ્દન ક્વસ્મરણ થયુું 

નથી હોિુું િેની સાક્બિી ક્વક્વધ રીિે મળે છે; દા.િ., સ્વપ્નોમાું, 

રદવાસ્વપ્નોમાું, કેફી પદાથોના નશા દરક્મયાન અને સુંમોરહિ અવસ્થા 
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(hypnosis) દરક્મયાન એ અનુભવો ફરીથી પ્રગટે છે. પુત્રને ક્પિા િરફ 

િીવ્ર રોષ હોય પણ ક્પિા પ્રત્યે એવી લાગણી યોગ્ય નથી ગણાિી; િેથી 

પુત્ર ક્પિા પ્રત્યેના રોષનુું દમન કરે છે. એ જ રીિે કેટલાક લોકો જાિીય કે 

રહુંસાની ઇચ્છાનુું દમન કરિા હોય છે. 

 

ખરી રીિે ખરાબ સુંજોગોની જમે પોિાની અક્નચ્છનીય લાગણીઓ અને 

પ્રેરણાઓનો પણ વાસ્િક્વક રીિે સ્વીકાર કરીને િેનો સામનો કરવો વધારે 

ઇચ્છનીય ગણાય; પણ એ ખબૂ જ િકલીફ અને નામોશીભયુું લાગિુું હોઈ 

મોટાભાગના લોકો િેનુું દમન કરવાનો સરળ રસ્િો અપનાવે છે. રહુંસા, ચોરી 

કે જાિીય હુમલા જવેી સમાજ ેઅમાન્ય ગણલેી ઇચ્છાઓ થાય ત્યારે વ્યક્તિ 

િે ઇચ્છાઓનુું દમન કરીને િેની મદદથી ક્વનાશક અસરોમાુંથી બચી શકે છે. 

એ જ રીિે અચાનક ઉદભવલેા આઘાિજનક અનુભવોની ખરાબ અસર સામ ે

દમન વ્યક્તિને રક્ષણ આપે છે. દમન વડે વ્યક્તિ પોિાની ખરાબ ઇચ્છાઓ 

અને િેની ક્ચુંિાઓ પર અુંકુશ મેળવે છે. 

 

દમન અહમના બચાવની એક સરળ અને હળવી પ્રયુક્તિ છે. જ્યારે િે 

અસરકારક ન રહે ત્યારે વ્યક્તિ બીજી, વધુ હાક્નકારક પ્રયુક્તિઓનો 

ઉપયોગ કરે છે. 

 

(4) યૌક્તિકીકરણ (rationalization) : પોિાની અયોગ્ય 

માન્યિાઓ કે કૃત્યોનો બચાવ કરી િેને યુક્તિસુંગિ બિાવવા માટે ખોટાું 

બહાનાું કે િકોનો આધાર લેવો. પોિાની અનુક્ચિ પ્રેરણાઓને છુપાવવા 

માટે ખુલાસાઓ જોડી કાઢવામાું આવે છે. પોિાના વિતનમાું પ્રશસ્ય કે 

સમાજસ્વીકાયત હેિુનુું આરોપણ કરીને પોિાના અયોગ્ય વલણ કે વિતનને 

વાજબી ઠરાવવાનો પ્રયત્ન કરવામાું આવે છે. દા.િ., પરીક્ષાસમયે ચલક્ચત્ર 

જોવા જનાર ક્વદ્યાથી કહેિો હોય છે કે ‘એ રીિે મન પ્રફુક્લ્લિ કરવુું જરૂરી છે.’ 
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લાુંચને વાજબી ગણાવવા માટે વ્યક્તિ કહેિી હોય છે કે ‘દીકરીનાું લગ્ન માટે 

પૈસા િો ભગેા કરવા જ પડે ને!’ ફરજમાું બેદરકારીને લીધે નોકરીમાું બઢિી 

ન મેળવી શકનાર કહે છે કે ‘હુું  િો ખોટી સ્પધાતમાું માનિો જ નથી!’ – વગેરે. 

 

યૌક્તિકીકરણ વડે માણસ બીજા લોકોને (અને પોિાને પણ) છેિરવાનો 

પ્રયાસ કરે છે. િેને પોિાનાું ક્વચાર, વાણી અને વિતનમાું રહેલો ક્વરોધ 

દેખાિો નથી. િેણે આપલેાું કારણો ક્વશે જ્યારે બીજા લોકો શુંકા ઉઠાવે કે 

ક્વરોધી પુરાવા આપે ત્યારે પોિાનો દુંભ ખુલ્લો પડી જવાથી િે ગુસ્સે થઈ 

જાય છે. 

 

પોિાનુું ધ્યેય ક્સદ્ધ કરવામાું ક્નષ્ફળ જવાથી વ્યક્તિને ક્ષોભ, હિાશા િેમજ 

લઘુિા અને અપરાધભાવ ઊપજ ેછે. એમાુંથી છૂટવા માટે વ્યક્તિ બે જાિનુું 

યૌક્તિકીકરણ કરે છે : (1) ખાટી દ્રાક્ષનુું યૌક્તિકીકરણ અને (2) મીઠા 

લીંબુનુું યૌક્તિકીકરણ. 

 

‘ખાટી દ્રાક્ષ’ની યુક્તિ : વારું વાર કૂદવા છિાું દ્રાક્ષ ન મળી એટલ ેક્શયાળ ે

‘દ્રાક્ષ િો ખાટી છે.’ એમ કહ્ુું. એ રીિે ‘પ્રયત્નો કરવા છિાું જ ેનથી મળ્ુું 

િે િો (હલકુું  હોવાથી) મેળવવા જવેુું જ નથી.’  એમ માણસ મન મનાવે છે. 

 

‘મીઠા લીંબુ’ની યુક્તિ : બીજા લોકોન ેમીઠાું ફળ મળે અને એક વ્યક્તિને 

ભાગ ેખાટુું  લીંબ ુઆવે, ત્યારે િે કહે છે કે ‘લીંબુમાુંથી િો મીઠુું  શરબિ બને; 

એટલે મારે માટે િો લીંબ ુમીઠુું  જ છે.’ દા.િ., ઝઘડાખોર પત્નીનો પક્િ કહે 

છે ‘મારી પત્ની બહુ જ ચાલાક છે અને કોઈનાથી અુંજાઈ જાય એવી નથી’ 

ત્યારે િે ‘મીઠા લીંબુ’ની યુક્તિનો ઉપયોગ કરે છે એમ કહી શકાય. આ 

પ્રકારના યૌક્તિકીકરણમાું વ્યક્તિ પોિે જ ેક્સ્થક્િમાું મુકાઈ હોય િે અસુખદ 
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પરરક્સ્થક્િને સુખદ ગણે છે. િે કહે છે કે ‘જ ેકુંઈ બને છે, િે સારા માટે જ 

બને છે.’ 

 

યૌક્તિકીકરણ બહુ જ જરટલ પ્રયુક્તિ છે, કેમ કે ઘણી વાર એમાું સત્યનો 

અુંશ હોય છે. (રજૂ કરેલાું કારણો અડધાું સાચાું અને અડધાું ખોટાું કે 

અપ્રસ્િુિ હોય છે.) િેથી તયાું સાચુું કારણ પૂરું  થયુું અને તયાુંથી 

યૌક્તિકીકરણ શરૂ થયુું િે નક્કી કરવુું મુશ્કેલ બને છે. 

 

અવારનવાર આવિી હિાશામાુંથી થોડા સમય માટે રાહિ મેળવવા માટે 

યૌક્તિકીકરણનો પ્રમાણસર ઉપયોગ ક્ષ્ય ગણાય; પણ િેના અમયાતરદિ 

ઉપયોગથી માણસ મનોક્વકૃક્િનો ભોગ બની શકે. 

 

(5) પરાગક્િ (regression) : પોિાના જીવનની ભિૂકાળની (અને 

ક્વકાસની દતક્િએ અપરરપતવ) વિતનિરેહો િરફ પાછા વળવાની રિયા; 

દા.િ., જ્યારે નાનાું ભાઈ/બહેનનો જન્મ થાય ત્યારે મોટા બાળકની 

અવગણના થાય. એટલે એ મોટુું  બાળક ફરીથી પહેલાુંની કાલીઘેલી ભાષામાું 

બોલવા માુંડે છે. સાસરામાું થોડી મુશ્કેલી આવિાું જ વહુ ક્પયર દોડી જઈ 

રડવા માુંડે છે. 

 

નવી સ્પધાત, નવા પડકારો કે મનોભાર ઊભાું થિાું અત્યાર સુધી અપનાવલેા 

ઉપાયો નકામા નીવડે છે; ત્યારે વ્યક્તિ પડકારો સામે ઝૂઝવાને બદલ ે

પહેલાુંની ઓછી મુશ્કેલ ક્સ્થક્િએ પાછી ફરીને ટૂું કે રસ્િે સમાયોજન 

(adjustment) કરવાનો કે સુંિોષ મેળવવાનો પ્રયત્ન કરે છે. 

પરાગક્િ કરનાર વ્યક્તિ પોિાની વાસ્િક્વક પરરક્સ્થક્િથી પીછેહઠ પણ કરે 

છે. િે પોિાના ભક્વષ્યને સુધારવા માટે કોઈ યોજના બનાવિો નથી. 
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મુશ્કેલીમાુંથી બહાર નીકળવા માટે પરાગક્િનો આધાર લવેો હાક્નકારક છે; 

િેને લીધે મનોક્વકૃક્િ ઊપજી શકે છે. 

 

(6) પ્રક્ષેપણ (projection) : પોિાનાું અસ્વીકાયત લક્ષણોનુું કે 

અક્નચ્છનીય માનક્સક રિયાઓનુું બીજામાું આરોપણ કરવુું. પ્રક્ષપેણ બે રીિ ે

થાય છે : (1) અક્નિ ક્વચારોનુું પ્રક્ષેપણ અને (2) જવાબદારીનુું પ્રક્ષપેણ. 

 

અક્નિ ક્વચારોનુું પ્રક્ષેપણ : માણસને પોિાનાું અયોગ્ય મનોવલણો, ખોટી 

માન્યિાઓ કે દુિ ઇચ્છાઓનુું ભાન િો થાય છે; પણ િેને જાહેરમાું 

સ્વીકારવાથી પોિાના ગૌરવને ધક્કો લાગે િેથી એ અક્નિ ક્વચારો 

પોિાનામાું નથી, પણ બીજી વ્યક્તિમાું છે એમ કહે છે. દા.િ., હુમલો કરવા 

ઇચ્છનાર કહે છે કે સામેની વ્યક્તિ આિમક છે. લફરાબાજ પક્િ પત્નીના 

ચારરત્ર્ય પર શુંકા કરે છે. 

 

જવાબદારીનુું પ્રક્ષેપણ : ક્નષ્ફળિા માટે પોિાની ભલૂ કબલૂ કરવાથી પોિે 

હાુંસીને પાત્ર બનશ ેએવો માણસને ભય લાગે છે; િેથી પોિાની મયાતદાઓ, 

ભૂલો અને દુષ્કૃત્યો માટે બીજા લોકોનો, જડ પદાથોનો કે પરરક્સ્થક્િનો વાુંક 

કાઢે છે. દા.િ., રખડેલ ક્વદ્યાથી નાપાસ થાય િો કહેશે કે પરીક્ષકે ખાર 

રાખ્યો; ગ્રાહકો પ્રત્યે બેપરવા રહેલો વેપારી ધુંધાની ખોટ માટે મુંદીનો કે 

નસીબનો વાુંક કાઢે છે. 

 

કેટલાુંક માિાક્પિા અજાણિાું જ બાળકને પ્રક્ષેપણ કરવાનુું શીખવે છે. 

બેદરકારીથી દોડિુું બાળક પડી જાય િો ‘જમીન જ ખરાબ છે. આપણે 

જમીનને જ મારીએ’ એવુું માબાપ કહે છે. આમ ઉછેર દરક્મયાન કેટલાુંક 

બાળકો એવુું શીખે છે. પોિાના વિતનનુું સમાજ સ્વીકારે એવુું કારણ ધરી દેવુું 

અને દોષનો ટોપલો બીજાને માથે ઓઢાડવો જથેી લોકોની ટીકાથી બચી 
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શકાય. પ્રક્ષેપણનો વધુ ઉપયોગ કરવાની ભારે રકુંમિ માણસે પુખ્િ વય 

સુધીમાું ચૂકવવી પડે છે. પ્રક્ષપેણના આત્યુંક્િક દાખલામાું, પોિાની જ 

ભૂલોનાું માઠાું પરરણામો ભોગવિો માણસ કહે કે ‘બીજા લોકોએ ભગેાું 

મળીને કરેલા કાવિરાને લીધે મારે ભોગવવુું પડે છે.’ આમાુંથી ઘણી વાર 

ત્રાસનો મક્િભ્રમ (delusion of persecution) ઊપજ ે છે. 

પ્રક્ષેપણનો અક્િરેક કરવાથી માણસ વ્યામોહ (paranoia) જવેા 

ગુંભીર માનક્સક રોગનો ભોગ બને છે. 

 

(7) ક્વપરીિ રિયા (reaction formation) : આમાું વ્યક્તિ 

પોિાની અસ્વીકાયત ઇચ્છાઓની અક્ભવ્યક્તિને ક્નવારવા માટે એવી 

ઇચ્છાઓનાું ક્વરોધી મનોવલણો અને વિતન અપનાવે છે. માણસ પોિાની 

ભયજનક ઇચ્છાઓથી બચવા માટે એનુું દમન કરીને અટકિો નથી; પણ 

આગળ વધીને એની િદ્દન સામેનાું વલણો અને રિયાઓ ક્વકસાવે છે; 

દા.િ., જનેા પ્રત્યે સખિ ક્ધક્કાર હોય િેના િરફ દેખીિી રીિે અત્યુંિ 

પ્રેમાળ વિતન કરવુું. કોઈને મારવાની ઇચ્છા થાય ત્યારે એની સલામિીની 

વધુ પડિી ક્ચુંિા કરવી કે એને બચાવવાની યોજના જાહેર કરવી. જાિીય 

દતશ્યો જોવાની િીવ્ર ઇચ્છાવાળો માણસ સામક્યકો, રફલ્મો કે ટીવીમાું 

દશાતવાિાું એવાું દતશ્યો ને (ખૂબ રસથી જોયા પછી) િેની સામે ઝુુંબેશ ઉપાડે 

અને એવાું દતશ્યો જોનારાઓની ક્નુંદા કરે છે. આ નવી ક્વપરીિ લાગણીઓ 

વ્યક્તિને પોિાની ખરેખરી અનૈક્િક ઇચ્છાઓથી અજાણ રાખે છે અને સરિય 

બનિાું રોકે છે, એટલા પૂરિી ઉપયોગી છે; પણ ક્વપરીિ રિયા કે પ્રક્િરિયાનુું 

ક્નમાતણ ખરેખર િો આત્મવુંચના છે. િે વ્યક્તિને પોિાની સમસ્યાઓનો 

સીધો સામનો કરિાું રોકે છે અને બીજા લોકો િરફ વધુ ઉગ્ર બનવા પ્રરેે છે. 

 

(8) સ્થાનાુંિરણ (displacement) : દબાવી રાખેલી (મુખ્યત્વે 

રોષ કે ક્ધક્કારની) લાગણીને, િેન ેઉપજાવનાર વ્યક્તિ સામે વ્યતિ કરવાને 
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બદલે અન્ય ક્નદોષ કે ઓછી ભયજનક વસ્િુ કે વ્યક્તિ પર ઠાલવવી. 

સ્થાનાુંિરણ એટલ ેિીવ્ર આવેગને બીજી રદશામાું, બીજા સ્થાને, કે બીજા 

પાત્ર િરફ વાળવો. ખાસ કરીને જ્યારે ઊંચા હોદ્દાવાળી, બળવાન કે ગાઢ 

સુંબુંધ ધરાવનાર વ્યક્તિ આપણને અન્યાય કરે કે ધ્યેયપ્રાક્િમાું અવરોધ 

નાખે, ત્યારે િેના િરફ ગુસ્સો થવા છિાું આપણ ેવ્યતિ કરી શકિા નથી. 

કેટલીક વાર પરરક્સ્થક્િ એ માટે પ્રક્િકૂળ હોય છે ત્યારે ઊભરો ઠાલવવાની 

સલામિ જગ્યા કે પાત્ર શોધવામાું આવે છે; બક્લનો બકરો શોધીએ છીએ. 

દા.િ., માબાપે આપેલા ઠપકાથી ઊપજલેો ગુસ્સો ક્મત્ર ઉપર ઉિારવામાું 

આવે છે. સાહેબે કરેલી સજાનો ધૂુંધવાટ વ્યક્તિ પોિાનાું પત્ની-બાળકો 

ઉપર ઉિારે છે. વુંશીય, ધાક્મતક કે રાજકીય પવૂતગ્રહો ઘણી વાર 

સ્થાનાુંિરણમાુંથી ઊપજ ેછે અને  આપખુદ શાસનમાું  વધારે જોવા મળ ેછે. 

કેટલીક વ્યક્તિઓ રોષ બીજી વ્યક્તિ પર ઠાલવવાને બદલે પોિાની જાિ 

ઉપર જ કેં રદ્રિ કરે છે. પોિાનુું ખૂબ અવમૂલ્યન કરી િીવ્ર દોષની લાગણી 

અનુભવે છે. આવા કેટલાક દાખલામાું સ્થાનાુંિરણ કરનાર વ્યક્તિ 

આપઘાિની ધમકી આપે કે આપઘાિનો પ્રયત્ન પણ કરે છે. 

 

સ્થાનાુંિરણ ભયજનક આવેગને બહાર કાઢવાનો ટૂુંકા ગાળાનો સલામિ 

ઉપાય છે. મોટાભાગે િેમાું ભોગ બનનાર વ્યક્તિ િરફથી સામનાનો ભય 

હોિો નથી. સ્થાનાુંિરણ કરવાથી માણસ સિાધારી કે સ્નેહી વ્યક્તિ 

પ્રત્યેની રદ્વમુખી લાગણીને ટાળી શકે છે; પણ િેમ કરવા જિાું ભોગ બનનાર 

વ્યક્તિને િે મોટો અન્યાય કરી બેસે છે, હિાશા ઉપજાવનારી પરરક્સ્થક્િનો 

સીધો સામનો કરવો એ લાુંબે ગાળે માનક્સક રીિે વધારે સ્વાસ્્યપોષક 

ઉપાય છે. 

 

(9) િાદાત્્ય (identification) : પોિાના મૂલ્યમાું વધારો થાય 

છે એવી લાગણી અનુભવવા માટે, કે પોિાનુું મૂલ્ય ઓછુું છે એવી લાગણી 
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રોકવા માટે, પોિાના કરિાું ઉંમર, શારીરરક-માનક્સક શક્તિ, ધન, 

અનુભવ કે ક્સક્દ્ધમાું ચરડયાિી વ્યક્તિ કે જૂથ સાથે એકિા સાધવી; દા.િ., 

જ્યારે માિા કે ક્પિા ક્સક્દ્ધ મેળવે ત્યારે નાનાું બાળકોને જાણે કે પોિે જ 

ક્સક્દ્ધ મેળવી હોય એવો આનુંદ (િાદાત્્યને લીધે) થાય છે. બીજી બાજુ, 

િબીબ બનનારા પોિાના દીકરા સાથે િાદાત્્ય અનુભવીને િેનાું અભણ 

માબાપ ગૌરવ અનુભવ ેછે. આ રીિે વ્યક્તિ પોિાનાું કુટુુંબ, જ્ઞાક્િ, વુંશ, 

ધમત, પ્રદશે કે દેશ જોડે િાદાત્્ય સાધે છે અને એ રીિે વધુ સલામિી, 

સમથતિા, ઊંચો મોભો અને સન્માન મેળવવા ઇચ્છે છે. િાદાત્્યનો વધુ  

પડિો ઉપયોગ કરવાથી વ્યક્તિ ક્નક્ષ્િય અને પરાવલુંબી બની જાય એવો 

ભય રહે છે. િે સમસ્યાઓનો જાિે સામનો કરી શકિી નથી. 

 

(10) પરૂક પ્રવૃક્િ (compensation) : પોિાનાું ઇચ્છનીય લક્ષણો 

અને ક્વક્શિ સફળિા ઉપર ભાર મૂકીને પોિાની સાચી કે માની લીધેલી 

ખામીઓ અને ક્નષ્ફળિાઓને ઢાુંકી દવેી. એક ક્ષેત્રમાું ઊપજિી હિાશા, 

લઘુિા અને અસમથતિાની લાગણી સામે અહમને બચાવવા માટે બીજા 

ક્ષેત્રમાું ઇિ લક્ષણ ક્વકસાવીને વધારે પડિો સુંિોષ મેળવવાનો પ્રયત્ન 

કરવો; દા.િ., કદરૂપો માણસ આકષતક રીિભાિ કે અનોખી કુશળિા 

ક્વકસાવે છે. જોકે માણસ પોિાની ક્ષક્િઓને ભૂલવા માટે નકારાત્મક કે 

અયોગ્ય પ્રવૃક્િ પણ કરવા માુંડે એવુું બને; દા.િ., ક્બન-કાયતક્ષમિાન ે

ઢાુંકવા માટે બડાઈ મારવી, પ્રેમમાું ક્નષ્ફળ બનિાું દાદાગીરી શરૂ કરવી કે 

સમાજસેવામાું અક્િશય પ્રવિૃ રહેવુું. પૂરક પ્રવૃક્િનુું લક્ષ્ય જટેલ ે અુંશ ે

ક્વધાયક અને  સમિોલ હોય િેટલે અુંશે િે ઇિ ગણાય; જટેલે અુંશે લક્ષ્ય 

અસમિોલ કે ક્નષેધક હોય િેટલે અુંશ ેહાક્નકારક બને. 
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વ્યક્તિ મહાવરાથી બચાવ-પ્રયુક્તિઓનો ઉપયોગ કરવાનુું શીખે છે. ટેવરૂપ 

બન્યા પછી ઘણી વાર બચાવ-પ્રયુક્તિઓનો ઉપયોગ અજ્ઞાિ રીિે થિો રહે 

છે. 

 

િણાવો અને સુંઘષોવાળા યુગમાું બચાવ-પ્રયુક્તિઓ ઉપયોગી છે. િે 

પરરક્સ્થક્િમાું સિિ આવિા પલટાઓ સાથે સમાયોજન સાધવામાું મદદ કરે 

છે. િેને લીધે વ્યક્તિને બાહ્ અને આુંિરરક દબાણો સામે (ભલ ેકામચલાઉ 

અને અપયાતિ પ્રમાણમાું હોય) રાહિ મળે છે. િેથી િેને  ‘આઘાિો સામેના 

અહમના બચાવની પહેલી હરોળ’ (first line of defense) કહે 

છે. િેને લીધે ભક્વષ્યની ક્ચુંિાઓ હળવી બને છે. િે વ્યક્તિને આત્મક્વશ્વાસ 

ટકાવવામાું મદદ કરે છે. પણ આવી બચાવપ્રયુક્તિઓ કેટલીક વાર વ્યક્તિને 

વાસ્િક્વકિાથી દૂર લઈ જાય છે. િેને લીધે માણસ િરુંગી, વધુ પડિો 

આત્મક્વશ્વાસ ધરાવિો કે આળસુ બને છે. િેવી ટેવ પડી જવાથી, સિિ 

બદલાિા રહેિા સુંજોગો સાથે સુમેળ સાધવાનુું મુશ્કેલ બને છે. િેને લીધે, 

સમસ્યા ઉકેલવાના નક્કર પ્રયત્નો કરવાનુું માણસ ટાળે છે અને ફરી ફરી 

ક્નષ્ફળિાના ક્વષચિમાું ફસાય છે. 
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