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Forsta offermentalitetens ansigt
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Har du en ven, et familiemedlem eller maske en
kollega, som altid opfg@rer sig som et offer?

e En person, som fokuserer og klager over alle de
darlige ting, som sker i hans liv?

e En person, hvor al jeres dialog er koncentreret
om hendes problemer?

e  En person, som bebrejder alle andre i stedet for
selv at tage ansvar eller aktion?

e En person, som udtrykker at alle andre har et
meget lettere end hun selv har?

Hvis ovenstaende lyder bekendt, sa er det maske fordi, at personen i dit liv har en offermentalitet, hvor fokus
typisk er pa alle de darlige eller negative aspekter i personens liv, og som vedkommende ikke er i stand til at
kontrollere.

(Denne artikel handler om begrebet offermentalitet, og henviser dermed ikke til personer, som har veeret offer
for et trauma, overgreb eller en anden kriminel handling).

Vores livssyn formes af, hvor vi har vores fokus

Vi oplever alle udfordringer, problemer eller vanskeligheder, som en del af livet, men der kan veere store
individuelle forskelle med hensyn til, hvordan vi hver isaer vurderer og handterer disse. For en person med
offermentalitet er vurderingen af en given situation praeget af negative aspekter, med en overbevisning om,
at der ikke er noget han eller hun kan ggre for at aendre pa situationen. Der er med andre ord tale om nogle
ydre forhold, der anses som vaerende udenfor egen kontrol, og som i sidste ende betragtes som et resultat
af andre menneskers adfaerd, skaebne eller held.

Adfeerden hos personer med offermentalitet baerer ofte praeg af en passiv-aggressiv stil, hvor vedkommende
udtrykker sin utilfredshed og vrede indirekte og uden at konfrontere problemet eller den rette kilde. For
eksempel:

“Det nytter jo ikke noget at sige noget til min kaereste, da han alligevel aldrig harer efter”
“Det er dbenbart min skaebne, at jeg skal have alle de kedelige opgaver”
“Min datter har sd travit i sit eget liv, at hun abenbart ikke kan finde tid til at ringe sG ofte til mig”

Aktivering af skyldfglelsen hos andre er en meget stor del af offermentaliteten. Et andet aspekt af
offermentaliteten er den selvforsteerkende virkning, det har pa offeret, idet han eller hun typisk vil sgge
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relationer, der er problematiske samt tiltreekke fiasko eller skuffelser for derigennem at kunne genbekraefte
oplevelsen af alle de darlige ting, som altid sker for ham eller hende.

Endvidere betragtes udfordringer ofte som globale i stedet for lokale, hvilket henviser til graden af, hvor
meget en given situation vil pavirke resten af offerets liv. En person med et globalt fokus vil ofte bruge ord
som altid og aldrig, nar vedkommende udtrykker sig. For eksempel: “Jeg vil altid vaere en fiasko til
dette” eller ”Jeg finder aldrig en keaereste, der kan elske mig”.

At vaere taet pa en person med offermentalitet kan vaere udfordrende for de naermeste omgivelser, hvad
enten man er familie, ven eller kollega til vedkommende, og det kan vaere sveert at vide, hvordan man bedst
muligt kan hjaelpe. Men spgrgsmalet er sa ogsa, om personer med offermentalitet rent faktisk gnsker at fa
hjaelp - eller om der er nogle fordele ved at vaere offer?

Hvad er fordelene ved en offermentalitet?

Man kan jo med rette stille spgrgsmalet; hvilke fordele har en person med offermentalitet af sin adfaerd?
Forst og fremmest er det vigtigt at forsta, at for offeret er der rent faktisk tale om en egen-oplevelse af
darligdomme, og det er derfor ikke noget som personen finder pa bare for at vaere interessant. Men nar det
er sagt, sa kan den opmaerksomhed, sympati og altruisme, som offeret med sit livssyn og adfeerd fremkalder
i sine omgivelser, have en selvforstaerkende virkning pa offermentaliteten. For offeret handler det ofte om
at fa andres sympati, at fgle sig set og anerkendt. Derudover har offermentaliteten ogsa den fordel, at den
fungerer som en god undskyldning for ikke selv at tage hand om og ansvar for de udfordringer, der er tilstede
i offerets liv.

Hvordan hjalper man bedst muligt et offer?

At omgas personer med offermentalitet kan vaere kraevende for de naermeste, idet du gerne vil lytte, forsgge
at bidrage og dermed tilbyde offeret din hjalp og mulige Igsninger. Men snart indser du, at offerets syn pa
livets udfordringer kan vaere meget fastlaste endda rigide, og med en oplevelse af ikke selv at kunne udgve
kontrol over situationen eller problemet, som offeret ofte anser for at vaere uoverskueligt og maske endda
helt unikt.

Dine foreslaede Igsninger, alternative forklaringsmodeller eller initiativer der kan igangsaettes bliver typisk
afslaet af offeret med et utal af begrundelser for, hvorfor problemet er ulgseligt og at det ikke er muligt at
foretage andringer, eller at det ikke kan veere anderledes. Dette kraever naturligvis talmodighed af dig, som
har en person med offermentalitet i dit netvaerk, ligesom det kan affgde store maengder frustration og
afmagt, nar det er “den samme plade”, der szettes pa hver gang, | snakker sammen, og hvor du ender med
at indtage en naermest terapeutisk rolle i jeres relation.

Den bedste made, du kan agere pa overfor offeret, er ved at erkende, at det ikke er dit ansvar at redde
offeret. Der ligger nemlig en vaesentlig forskel i at ville redde kontra at hjeelpe en person med offermentalitet,
idet en “redningsaktion” fra din side, blot forsteerker offermentaliteten i form af, at offeret i hgjere grad
udliciterer eller outsourcer alle sine livsudfordringer til dig. Derimod er det vigtigt, at nar du tilbyder Igsninger
og alternative forklaringsmodeller, at du med dine udsagn og adfzerd viser, at offeret stadig selv skal bevare
ansvaret og kontrollen for sit eget liv. Det kan vaere en svaer balancegang og proces for dig som hjzelper at
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std i, da du let kan blive viklet s3 meget ind i offerets fglelsesmaessige spind med bekymring og
medlidenhed (dette udvikler sig senere for mange hjelpere som irritation og kedsomhed), at det kan veere
sveert at distancere sig og yde hjalp pa en mere konstruktiv made.

Men det er ogsa sveert for offeret selv, hvis livssyn jo netop er baseret pa netop denne hjxlpelgs-adfaerd,
hvor ansvar og kontrol ikke indgar som naturlige elementer hos offeret. Dertil kommer de tidligere nsevnte
fordele, som offeret jo ogsa har af sin adfaerd, som kan ggre det vanskeligt for vedkommende at gnske
tingene anderledes.

“When life gives you lemons, make lemonade”

Vi mgder alle sammen sma og store udfordringer i Igbet af vores liv, og enten kan vi vaelge at satte os tilbage
og lade "livets sure citroner” ramme os, eller vi kan forsgge at fa det bedste ud af situationen. Vi er ikke altid
i stand til selv at &endre pa visse situationer, relationer eller livsvilkar, men vi har altid et valg i forhold til at
a@ndre maden, vi forholder os til disse pa.

Har du brug for hjzlp og vaerktgjer til at forsta eller bryde med offermentaliteten, sa kontakt venligst
NORBYE.

Lzes flere artikler pa www.norbye.dk
NORBYE drives af Marianne de Paoli Norbye, der arbejder med bade virksomheder og private.
Hun har en uddannelsesmaessige baggrund med M. Sc. Psychology samt
M. Sc. Human Ressource Management. Derudover arbejder hun som autismekonsulent med foraeldreradgivning for
private.

Hos NORBYE arbejdes der med temaer relateret til arbejdsliv samt balancen mellem privatliv og arbejdsliv.
Tilgangen er baseret p3, at vi aldrig ma stoppe med at udvikle os, og derfor arbejdes der ogsa ud fra fglgende
filosofi: "Vi er i laere som menneske".



