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《空中辅导》与他相处不再怕 

 

 

第 4讲：受害者型人物（1） 

 

受害者型──经常自怜自怨感觉自己是个受害者 

 

调查显示，与受害者型的人打交道，按照难度来说，可以算是榜上的第二位了。 

 

每个人都有些时候觉得自己很惨，是个受害者，在心中生出强烈自怜的感觉。对大多数人来

说，这种感觉一瞬即逝，不过，对于另一些人来说，自怜却像病一样，如果不及早控制，面

对和处理，就会成为一种慢性病，消磨人的生命，让人不断觉得自己是个悲惨的受害者，都

是别人把自己害惨，一直活在自怜的云雾当中。这就是这一集当中，我们会一起来认识的受

害者型人物。 

 

朋友，你不要以为这是一种很伟大的牺牲。因为我们说的这种受害者型人物的意思是，他们

老是认为自己被牺牲了，绝望了。是的，我们说的这种受害者型朋友，他们会因为极微小的

困难，比方说煮菜烧焦了、周末只有自己一个人过、遇上交通堵塞时间等不是太大的事情而

感觉受到打击，难以再有活力好好的过，一丁点事情就会让他们犹如被狂风摧残的小花，倒

地不起。 

 

在无助无望的境况下，受害者型的人会屈服在自己想象出来或真实发生的不公平待遇之中，

拒绝其他人帮忙。他们的口头禅很多时候就是：“噢，不用替我担心，我很好。”或者“你

继续忙吧，你那么忙，我的事你还是不要担心了”。受害者型的人觉得自己被世人遗忘，但

是又总是拒绝别人的帮忙，彷佛要让自己活活烧死在自制的火炉中才罢休。 

 

要成为这种人并不难，因为，这种意识会渗透在我们的生活里。不少母亲把家务都包在自己

身上，劳累得要命，在疲倦的时候不会尝试邀请家人分担，一旦生气了就说：“没有人关心

我，你们都当我是个奴隶！” 

 

有些父亲也会说出同样的话说：“我不停在外面打拼赚钱，你们就在家里风流快活，你们分

明是在利用我！” 

 

丽霞是一个受害者型的女孩，她说话的声音很温柔，而且她非常低调，是那种即便她一直都

在，但大家都不会特别注意到她的女生。丽霞有严重的背痛，无法坐超过五分钟。但是，她

却永远拒绝别人想要帮她打扫房子或为她煮一顿晚饭的建议。她总是会说：“我自己可以应

付得来，总不能一天到晚都要别人在这里帮忙吧。” 
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丽霞虽然拒绝接受帮忙，但是，当她的朋友真的不去看望她，不再提议帮助她的时候，她却

觉得自己受了委屈，感到别人无情冷淡。丽霞跟其他受害者型的人一样，浮沉在自恋自怨的

境况中，不经不觉见，这对她的心灵造成极大的伤害，她也无法自拔。丽霞的朋友担心他在

无法享受快乐，生活得越来越悲伤，而事实上，丽霞这种情况，让她的亲人、朋友和那些其

实愿意关心她的人不胜负荷。这种关系比起真的要动手为丽霞做家务和付出更加困难，让人

吃不消。 

 

如果你认识受害者型的人，相信你也会亲身看见过他们怎样沉醉在自怜的感受中，哪怕你提

供能解决那问题的办法多有效，甚至很容易，他们依然会觉得自己面对的问题毫无出路，也

不愿意好好去尝试不同的方法解决。受害者型的人把自己锁在受害者的密室内。 

 

然而，这并不是说你就只能跟他们一起浮沉。即使他们拒绝你的帮助或方法，但是与他们一

起相处时，你还是有一些有效的对策可以参考。 

 

对受害者型人物的剖析 

 

受害者型的人在我们的社会当中非常普遍。在网上或电视节目上，你随时可以看到那些婚姻

不美满却依然生活在一起的夫妻怎样吐苦水，又或者你很容易就会听到身边有人埋怨自己过

胖、或生活很痛苦难受，无法面对人生。你还可以听到这些人埋怨自己的父母、埋怨自己的

机遇、家里没有钱让他学这个那个，又埋怨自己的收入、继而埋怨身边的亲人、教会、朋

友、社会和他们自己。受害者型的人总是垂头丧气，表现消极，感到无助，却又会自责，他

们欠缺理性分析，惶惶不可终日的郁闷。 

 

垂头丧气 

 

人们面对生活的小小不愉快时，比方说，在要去玩的时候脸上长出了青春痘、钥匙不见了、

朋友爽约了等等，难免会觉得不太高兴。谁不会经历一点垂头丧气的感觉呢？但是，大多数

人都不会让这些感觉延续太久，他们不会让这些感受发展下去。在适当的时候，感受就恢复

平衡，人会继续面对人生。 

 

不过，受害者型的人就不太一样了。他们的挫败感久久不散，并且认定自己无法解决眼前的

难题，然后觉得自己没有出路，心情愁烦。圣经旧约中的先知约拿也曾经出现这种感觉自己

无路可走的受害者心态，当尼尼微城的人悔改，得到神的宽恕和赦免，约拿因为不喜欢这个

民族就觉得不爽，感觉活着没有意思。他对神说：“耶和华啊！现在求你取去我的性命吧，

因为我死了比活着还好。”  

 

消极 

 

如果有人要为受害者型的人创作一句口号，那就是：“我不能！”这句话。 
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当他们失业了，他们很容易会说：“我不能再找到适合的工作的了”；在人际关系中遇到挫

败的时候，他们很容易会说：“我永远不能找到好朋友的了”。受害者型的人不愿意付出行

动去改善和改变眼前的处境，也不会让自己努力一点振作起来。他们很少向人求助，也不会

真的希望听别人的意见和方法。他们可能极度需要帮助，却会断然拒绝别人的关心，倾向将

自己再进一步的困在牢笼里。 

 

自责 

 

犹太教的拉比库拉纳在他的著作“When Bad Things Happen to Good People”《当坏事发生在

好人身上》这本书中谈到一件事：他先后打电话给两个同样是母亲生病离世的家庭。第一个

家庭的儿子对库拉纳说：“如果那时候我把妈妈送到其他省去，她就不会染上感冒，就不会

死，这完全是我的错！” 

 

第二个家庭的儿子刚巧却对库拉纳说：“如果那时候我没有把妈妈送到其他省去，她就不会

染上感冒，就不会死，这完全是我的错！” 

 

受害者型的人就像这两位儿子那样，常常沉醉于自责之中。然而，这种自责很多时候是与事

实不符，而且对事情没有帮助的。 

 

无助 

 

有一个笑话是这样的：有一个农夫一天站在农田上，看见一个男人骑着马高速的路过。农夫

就高声的问他说：“兄弟，你赶着要上哪去？” 

 

马上面的男人回答农夫说：“我怎么知道？不要问我，问我的马吧！” 

 

受害者型的人就像这个骑马的男子一样，总是觉得自己对自己的人生一点控制的能力都没

有，不会用任何行动尝试改变情况，就像马上面的人明明可以拿起缰绳尝试控制马的速度方

向，但受害者型的人往往放弃任何尝试，觉得自己完全无助，感到一切都已绝望。 

 

欠缺理性 

 

受害者型的人往往觉得霉运找上了自己。你不要以为受害者型的人一定真的是那些很缺乏，

非常悲惨的人。事实上，很多时候，他们其实是相当幸运的人。 

 

据真人真事改变而成的电影“Reversal of Fortune”《命运的逆转》中，男女主角冯布洛斯夫

妇都是头号的受害者型人物。丈夫因为自己的财富只有一百万美元，不及妻子的八百万那么

多而自怨自艾。妻子就因为丈夫不忠而做出伤害自己的事情。这对得天独厚、享尽荣华富贵

的夫妻，完全漠视了自己拥有的东西，泥足深陷，最终要依赖药物过活，把生活弄得一团

糟，亲手把自己的人生变成悲剧。 
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你也许会觉得很可笑，很遥远，但其实，我们在生活实际的情况中，都可以有着受害者型人

物那种与事实不符的自怜、自责、无力，甚至绝望。这种感受与实际情况之间极大的落差，

让受害者型的人无法中肯的去看所面对的事，失去理性。 

 

抑郁 

 

受害者型的人经常感到一种无法压制的抑郁情绪，然后，他们的脑海会出现一大堆消极的想

法，比方说全世界都不喜欢自己，谁谁谁一定特别讨厌自己，自己活着完全没意义，感到天

下都与自己为敌，甚至更加消极绝望，却与事实不符的想法。然后，这些想法又再深深的加

剧那抑郁的感觉，恶性循环。 

 

有一次，萱萱看见了晨晨与父亲一起去吃晚饭。之后，萱萱对晨晨说：“我终于明白你为什

么那么成功了。我看见你父亲穿得很好看，又帅又斯文，像一个绅士一样。你真的太幸运

了！我的父亲只会穿着花纹短裤和拖鞋到处溜达，而且从来不尽做父亲的责任。我真怀疑自

己的人生还能有什么希望！我的父亲这样，我又怎么会像其他人那样顺利和成功？” 

 

萱萱的表现就是受害者型的人最典型的想法和回应。他们会把所有人生的困难归咎于一些已

经无从稽考、无法查证的原因。更重要的是，他们会把一切责任归咎于其他事情之后采取零

行动的态度，不会去做任何事情让自己的人生好一些，反而沉醉在自怜自卑的抑郁感受之

中，感觉自己是一个被牺牲的受害者。 

 

忧心忡忡 

 

灵修书籍作家陶恕（A. W. Tozer）说过这么一句话，很值得受害者型的人借镜。陶恕说：

“只要我们愿意停止哀叹，举目向天，上帝就在这里，基督已经复活。我们知道这一切都是

神学上的真理，但仍然需要将他转变成一个快乐的灵性经验。” 

 

受害者型的人总是忧心忡忡的，所以，他们无法看到真理。他们总是会构想出很多没有发生

的坏情况和悲剧场面，比方说觉得自己在宴会上一定会被排斥得很痛苦，一辈子都没有人会

和自己做朋友，甚至还没有出门，自己已经是一个失败者等等。受害者型的人在天还没有一

滴雨水的时候就惊慌的张开雨伞，过度的害怕被雨水淋湿。 

 

你认识受害者型的人吗？ 

 

以下的自我测验，有助你评估自己是不是有受害者型人物的特点，也可以看看自己身边那个

人是不是有受害者型的特质，所以让你感到难以应付呢？ 

 

下面十五个情况，只有是和不是两个答案，请记下有多少道题你的答案是：“是”。最后我

们会一起计分。 
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朋友，预备好的话我们很快就开始测验了。 

 

1. 比赛还没有正式开始，这个人已经觉得自己必败无疑。 

2. 这个人沉醉于自怜自怨的光境之中。 

3. 不管别人提出什么意见想要帮助这个人，他总会有各种理由说这行不通，而且没有办法

了。 

4. 这个人好像已经向人生屈服。 

5. 忧心忡忡是这个人的特征。 

6. 这个人总觉得命运对自己不好，甚至是一个不幸的不祥人。 

7. 这个人总认为自己很可怜。 

8. 如果人生真有一个计划，这个人觉得自己一定不在计划以内，是被排斥在计划之外的。 

9. 这个人不会现实或实际的看待自己面对的情况。 

10. 这个人解决问题时的想法和做法都欠缺理性。 

11. 这个人不怎么会想办法解决自己的问题。 

12. 这个人觉得任何人的生活都比自己好，任何人都比自己幸福。 

13. 这个人经常会说：“为什么我不是怎样怎样”。比方说：“为什么我不像他那么阳光快

乐？” 

14. 这个人的受害者心态不只让自己痛苦，还影响到其他人。 

15. 这个人只知道坐以待毙。 

 

好，测验已经完了，让我们一起来计分。刚才十五道题的答案之中，你有多少个“是”呢？ 

如果总数是十个或以上，无容置疑，这个人有受害者人物的特质或倾向。 

 

朋友，无论刚才在小测验中你心中想的这个人是你身边的人或者就是你自己，让我们一起来

谦卑的聆听，学习如何与受害者人物相处。 

 

认识受害者型的人 

 

有一篇关于《失败如何对神经系统造成生理影响》的文章，上面附有图片，显示一只困在碗

内的老鼠虽然努力想要爬出碗外面，却无法成功逃脱，而碗外面的老鼠则在大口地的吃着各

种美味的佳肴。在受害者型人物的眼里看到的，经常是这样的画面。他们总是觉得，自己受

困在绝望的无底深潭，但其他人却乐在其中。 

 

但是，很奇怪的是，受害者型的人往往却喜欢拒绝别人的帮忙，让其他人以为他是想自己解

决问题。没想到，他们通常拒绝了别人之后就放弃去解决问题，只知道想着：“我真可怜

啊！为什么别人都那么幸福啊？” 
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大多数人会觉得很奇怪，明明别人都说可以帮助他，而且那问题并不是那么绝望，为什么受

害者型的人会这样荒谬又消极。很多人会觉得难以明白，但受害者型的人却觉得自己的反应

很合理。 

 

受害者型的人认为接受别人施予的东西，就是贬低自己的表现。有些人接受施予的时候会感

到快乐和感激，而受害者型的人接受别人施予时却会很不安焦虑。 

 

另外，不少受害者型的人无法好好向别人学习，比方说是简单如煮饭的小事，他们也会不想

跟别人去学。他们之所以感到抗拒，是因为心中有强烈的支配欲，惧怕自己要依赖别人。这

种感觉越强烈，受害者型的人就越会拒绝别人的援手。 

 

在金融风暴之中，三十二岁的林勇终于被裁员，失去了在学校当老师的工作。当时，林勇的

好哥们阿杰说可以借钱给他先付两个月的房租再算，林勇想都没想就拒绝了。阿杰问林勇为

什么，林勇只像小朋友一样，突出了“因为”两个字就没有下文了。之后，林勇的房子真的

被取回，林勇愁眉苦脸的四处找安身之所也不愿意受阿杰的恩情。阿杰心里郁闷，觉得这是

因为原来在林勇的心中，自己根本不是他的好哥们，林勇是认为他们的关系不亲密到会接受

自己的帮助，才会拒绝自己。不过过了一段时间，阿杰发现，原来林勇同样拒绝了另外一位

非常好的朋友的贷款帮助。这下阿杰才明白，原来不管情况怎样，林勇都无法接受别人的帮

助与付出，他拒绝阿杰，并不是因为阿杰的问题，而是林勇自己性格的缘故。 

 

阿杰最后的发现是正确的。当受害者型人物拒绝你的关心，通常是因为他自己的内心焦虑不

安，并非讨厌你所以拒绝你。在林勇的实践中，其实他不会接受任何人的帮忙，哪怕你是他

的哥们还是红颜知己。 

 

林勇还是个年轻小伙的时候，父母以金钱来控制他。林勇大学时决定从法律系转去念英语

系，他的父母以一贯的手段，也就是中止经济支持来反对他的决定，认为他这样没前途。 

 

林勇之后说：“从那时候开始，我就变得不再接受任何人的帮助，因为那一定是附带了不少

隐形的条件的。” 

 

林勇的表现可说是受害者型人物的典型表现。童年或青少年时期已经形成的倾向，让林勇长

大成人以后无法分别处于条件，与处于真心关怀的帮助两者的差别。 

 

林勇的故事同时指出受害者型人物的另一种潜在表现：他们通常非常坚持一个想法，就是认

为：独行侠式的自主跟婴儿式的无助，这两者之间，并没有中间点。 

 

怎么说呢？也就是说，他们觉得，自己要么就像独行侠一样决断自主，完全不能依赖别人，

要么就像一个无助的婴儿一样完全要依赖别人的喂养才能生存。 
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林勇之后说：“其实有时候我也知道自己那样不合情理，但我接受一丁点帮忙都会感到自己

像一个无力的婴儿那样。去年我的手断了受伤了，我还是不愿意让妻子帮我洗衣服。之前她

也有替我洗衣服的。不过那时候我就故意说我不想让她辛苦，用这个借口拒绝了她的帮忙。

我口里说她已经很多事情要忙，我无法帮忙，不想增添她的担子，但真正的原因是，我讨厌

那种失去自己支配力的感觉。” 

 

受害者型的人害怕失去支配力。其实林勇能这样检视自己的真正想法，已经是相当难得的

了。 

 

不过，大多数受害者型的人没有办法像林勇这样，比较客观的看看自己的情况，了解自己的

需要。 

 

他们想要靠自己独力承担一切，却没有能力。慢慢的，他们会在情感上孤立自己，而这种孤

独、绝望的情感，却又是自己强加给自己的。“Getting Off the Merry Go Round”的作者佩

雷丝说：“在那些陷入了各种严重麻烦的人身上，彷佛可以找到同一种心态，那就是：‘我

自己能应付得来’的心态。这些人不愿意承认自己也需要别人帮助，他们宁愿沉醉在一些足

以毁掉他一生的习惯之上，比方说吸毒、醉酒，或者不听医生的教导去服用不同的药物，以

减轻情感上的痛苦，想要保持那种自己依然支配一切的幻觉。他们以为人能支配自己的一

切，不需要靠其他人就能解决问题。然而，那个问题却永远还在，没有得到解决。” 

 

受害者型人物渴望支配一切，刚才说了，有时候，他们以努力自给自足，不靠别人来达到这

种支配欲。不过也有些时候，他们是靠另一种方法来达到自己的支配欲，那就是自我牺牲。 

 

是的。受害者型人物很多时候会做出夸张的自我牺牲，为别人做尽一切，看来就像完全不求

回报的样子。他们靠付出来寻找到安全感和存在感，也喜欢在别人眼里很伟大，乐于牺牲的

形象。 

 

然而，在牺牲过后，他们往往会对那些依赖他们的人抱怨，感觉自己被这些人剥削，得到不

公平的待遇，没有人赏识自己。这些受害者型的人喜欢把委屈累积起来。他们将别人欠自己

的一切记在心头，却装出满不在乎，不求回报的样子。其实，他们才是最在乎的人，甚至会

在忍不住的时候抱怨，想让四周的人感到内疚。 

 

其实，他们之所以这样不断付出，是因为心里很恐惧。这种害怕受拒绝的恐惧，是受害者型

的人需要努力对付的。 

 

受害者型的人之所以不愿意接受帮助，希望自己能支配生活的一切，甚至常常刻意表现牺牲

自己，真正的目的可能是为了掩饰内心的痛苦、恐惧，甚至一种深深的觉得自己在人群中毫

无价值的感受。 

 

很多时候，受害者型人物在童年时已经开始误会了自己的需要是不重要的，自己是次等的。 
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他们以为自己不配接受美好的事物，所以，当别人给他们送上好东西时，他们会觉得很不自

在，觉得很亏欠，也担心很多。因为，他们觉得自己不配受这些东西甚至关心。 

 

正在读大学三年级的袁娜第一次送礼物给她男朋友，谁知道对方拒绝了这份礼物，还对袁娜

说自己不配收这份礼物。当时袁娜真的愣住了，她只感到对方怎么能这样拒绝自己的心意，

所以很生气。之后，袁娜才知道男朋友收礼物时原来真的会感到如此不安，她不知道如何是

好。直到有一天，袁娜去男朋友家拜访对方的父母，她才惊醒为什么男朋友会有这样的想法

和性格。袁娜说：“我男朋友的母亲对他的教导有点另类的偏激。小时候他母亲就对他说，

如果你是一个知足的孩子就什么都不要要求，要记得你一无所缺，不许要求多多那么贪

心。” 

 

自然而然地，无论任何人为袁娜的男朋友做什么事，他都会觉得内疚不安。正如袁娜所讲

的：“我男朋友在妈妈这一套教养方式下成长，慢慢的就相信自己不应该接收任何东西，而

收任何不需要的礼物都是不道德的行为。” 

 

很多人在家里或公司中都扮演着受害者型人物的角色，承担一切痛苦和责备，却不接受帮

忙，也不务实的想想如何解决问题。的确在这些人中，有以部分人的丈夫是酗酒者、瘾君子

或赌徒，也有一些人受到自己亲人在精神上或肉体上的虐待，对他们拳打脚踢或出言侮辱

等，他们是不幸被扭曲的人。 

 

不过，事实是，更多的受害者型人物，他们都只是普通人，他们却认为自己是受到最不公平

对待的被害人物，是一名受害者。 

 

下一次，我们将会一起来听听我们可以怎样更好的与受害者型人物相处。和他们共处的时

候，我们有什么需要注意或者避免的呢？愿我们也为心中想到的人祈祷，向主倾诉交托吧！ 


