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Nogle gange er det faktisk synd for os, men det er ogsd nemt at falde ind i offerrollen, og det kan fG negative
konsekvenser for ens arbejdsliv. Foto: Colourbox

Af Kiri Kim Lassen jensen/Dagbladenes Bureau
forumsondag@herningfolkeblad.dk
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Offermentaliteten findes alle steder - ogsa pa arbejdspladsen. Men hvis man haenger fast i den
for leenge, kan det fa negative konsekvenser for den enkelte. For til sidst slipper talmodigheden
fra omgivelserne og kollegerne op, og det kan blive en ond selvforsteerkende spiral. Derfor
handler det ogsa om at fa gje pa sin egen adfeerd og andre sit mindset, hvis man skal bryde ud
af rollen som det evige offer

Hvorfor er det aldrig mig, der far den lgnforhgjelse, jeg selv synes, er fair? Hvorfor lander de
kedelige opgaver altid pa mit skrivebord, ndr nu jeg meget hellere vil lave noget helt andet? Og

hvorfor foler jeg mig tit forbigdet af min chef, ndr nu jeg virkelig knokler?

Vi har alle sammen oplevet, at livet fgles uretfeerdigt. At det altid er os, der kommer ud for de
darlige ting, og at ulykken fglger os rundt som en regnvejrssky. Indimellem er det faktisk synd
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det er omgivelsernes skyld, blive den styrende for alle relationer i livet - lige fra parforholdet
over venskaber og naere familierelationer til forholdet til kollegerne pé arbejdspladsen.

- Betegnelsen offerrolle klinger jo negativt. Det heenger sammen med, at nar man er et offer,
laegger man ansvaret fra sig og kalder p4, at nogle skal redde os, fordi det er synd for os. Og det
kan blive et problem, fordi det er sveert at bryde mgnsteret, nar man forst har fundet ud af, at
det er rart, at nogen tager styringen for en, og man derfor kommer til at fgle, at man ikke har
magten over store dele af sit eget arbejdsliv, siger Maria Holkenfeldt Behrendt, som er
selvstaendig psykoterapeut og gennem sin praksis har beskeeftiget sig med blandt andet
offermentalitet, relationelle problematikker og andre eksistentielle spgrgsmal.

Offermentaliteten er kendetegnet ved, at den kan ramme os alle sammen, og det geelder bade
direktgren og de ansatte. Men hos dem, hvor tilstanden bliver mere permanent, er der tale om
et grundlaeggende mindset, der er ude af balance, fortaller Gitte Houmand, som er certificeret
stress- og businesscoach og de seneste 12 ar har beskeeftiget sig med coaching af bade ledere og
medarbejdere.

- I virkeligheden falder man ind i offerrollen, fordi man mangler selvindsigt og ikke tror pa
egne evner. Man har simpelthen ikke tiltro til, at man selv kan skabe og designe sit eget
arbejdsliv, og i stedet venter man bare p4, at chefen eller naermeste leder far gje pa en, i stedet
for at gagre noget selv, siger Gitte Houmand.

Selvforstaerkende ond spiral

Det stgrste problem med offermentaliteten i arbejdsgjemed er, at den ikke fgrer noget godt
med sig. Hvis man hver dag mgder ind og synes, at alle kollegerne allerede inden dagens fgrste
kop kaffe er mggirriterende, at chefen hverken ser eller hgrer en pad mgdet, og at alle de andre
render med de spaendende og udfordrende arbejdsopgaver, sa bliver det en selvforstaerkende
folelse inde i en selv, og sd fir man en darlig dag, og det hele er omgivelsernes skyld, forteeller
Gitte Houmand:

- Problemet er, at hvis man forteeller sig selv den samme historie hver eneste dag om, at man
bliver forbigdet, overset, og at det er synd for en, at man altid far de darlige opgaver, sa bliver
det dét mindset, man gar gennem tilvaerelsen med i alle livets aspekter. Sa tager man ikke
hverken ansvar for sig selv eller ejerskab over ens tilveerelse eller arbejdsliv, og pa en
arbejdsplads kan det faktisk ende med at fa nogle store konsekvenser for den enkelte. For
selvmedlidenhed er ikke et godt braendstof, fordi det devaluerer ens arbejdsindsats. Har man
ondt af sig selv, er det sveert at veere bade konstruktiv og kreativ, og det forringer bade ens
praestation, men kan ogsa i yderste konsekvens fare til bade stress og depression.

Men ogsa omgivelserne kan begynde at reagere negativt over for "offeret", fordi han eller hun
hele tiden virker som én, der skal reddes, og smaklager til de andre. Det kan i sidste ende
resultere i et darligt arbejdsklima, mener Maria Holkenfeldt Behrendt.

_ Vi mannaclzar roaacarar ilzlza altid hoanciatem meciat Alla har nravat at nnoan Izaldoar nd anc
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opmarksomhed pa - i den lange ende - en irriterende facon, og s ender man faktisk med at
treekke sig, blive spids i tonen eller undga personen. Pa en arbejdsplads kan det ende med et
giftigt arbejdsmiljg, og s bliver det en selvforsteerkende og -bekraeftende ond spiral for offeret,
som han eller hun far endnu sveaerere ved at bryde, siger hun.

Mindsettet skal 2endres

Derfor opfordrer Maria Holkenfeldt Behrendt ogsa til, at man som kollega til en, som sidder
ubehjeelpeligt fast i offerrollen, bliver opmarksom pa sin egen adfeerd. I stedet for at liste ud af
kontoret, give den kolde skulder og undga at arbejde sammen med vedkommende, skal man
kigge sine egne reaktioner efter i ssmmmene, mener hun:

- Det duer ikke hverken at blive kold og afvisende eller springe til og hjaelpe hver gang. Som
kollega skal man prgve at undga at traede ind i den cirkel, offeret kalder pa. Alt efter, hvor god
og teet relationen er, kan det ogsa veere, at man skal forsgge at forklare personen, hvad
veeremaden affgder og altsa holde et spejl op for ham eller hende. Det kraever dog rigtig gode
kommunikationsevner, hvis det skal rykke noget uden at komme til at offerliggare offeret.

For det kan vare sveert at erkende og se for "offeret", at det er der, tingene skal a&ndres, siger
Maria Holkenfeldt Behrendt. Netop fordi offermentaliteten er en selvindsigt ude af balance, er
det hos den enkelte, at erkendelsen skal komme, hvis det skal &ndre noget. Hvis man gang pa
gang oplever, at man er rodet ind i konflikterne pa arbejdspladsen, sd kunne det jo netop veere,
at det faktisk ikke har noget med de andre at ggre, men med en selv. Men det kraever, at man
tar tage sine mgnster og adfeerd under lup.

- Vi gar alle sammen rundt med hvert vores verdensbillede, og hvis man mener, det er alle de
andre, som opferer sig uretfeerdigt, s bliver det virkelighedsforvreengende. Derfor kraever det
ogsd, at man vender blikket 180 grader rundt og nggternt gransker sine egne mgnstre, siger
Gitte Houmand.

Tag ansvar selv

Det kan selvfglgelig veere sveert at erkende, at man er kart fast i et uhensigtsmaessigt tankesaet,
og at det faktisk ikke er op til alle de andre at tage ansvar for ens arbejdsliv og
karriereudvikling. Til at begynde med kan man, ndr man har indset, at man selv ma tage
ansvar, treede i karakter og forsgge at aendre tingenes tilstand.

Hvis man fgler sig forbigdet i lanforhandlingerne, si tag en snak med chefen om, hvad der skal
til for at stige i lgn. Hvis man altid ender med de opgaver, man ikke fgler udfordrer og udvikler
en, sa snak med chefen om det, og hvis man mener, man burde veere steget i graderne, men

ikke er det, sd sparg, hvad man skulle have gjort anderledes, eller hvor man skulle have vist
mere ansvar, s man kan gore tingene anderledes til naeste rokade.

- Offermentaliteten er mere udtalt pa de danske arbejdspladser, end man lige skulle tro, fordi

manaoo madarhoidara trar at rhafan Izandar Aaroc indivridnialla hahnvr na anclzar Man Aot ar
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sveert, hvis en chef har 300 under sig. Derfor gar ansvaret begge veje, og farste skridt i den
rigtige retning er at erkende, at man godt kan tage ansvaret selv, siger Gitte Houmand.

Det modsatte af offer er nemlig ejerskab, og det er lige preecis dét, man skal begynde at tage
selv. Ansvar og ejerskab for sit eget arbejdsliv, og ndr man begynder med det, vil man ogsa
opdage, at selv de besveerlige opgaver kan vare givende.

- Nar man bryder ud af offerrollen og tager ansvaret pa sig, vil man opleve en stgrre frihed og
glaede ved ens arbejde. For nar man star mere pa mal for det, man laver, arbejder man ogsa
mere for det og investerer og engagerer sig i det. Det booster ens selvveerd, nar man lykkes
med det. For det er ofte langt mere tilfredsstillende at redde sig selv, end at vente pa at andre
gor det, siger Maria Holkenfeldt Behrendt.
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