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《空中辅导》与他相处不再怕 

 

 

第 5讲：受害者型人物（2） 

 

上一次我们一起了解过一般受害者型人物的特点、倾向和形成这种性格的一些原因等等。今

天让我们再进一步，一起学习怎样跟受害者型人物更好的相处。和他们共处的时候，我们有

什么需要注意或者避免的呢？ 

 

如何与受害者型人物相处 

 

即便翻转美国心理学协会的电脑资料库，你也不会找到任何一块晶片是专门用来处理受害者

型人物的情况的，研究名单上也不会有这个项目出现，而自助心理学书籍里可以找到的资料

也不是很多。不过，其实每一个心理治疗师对于受害者型人物的问题都耳熟能详，因为这种

情况渗透在社会不同单位之中，也可能已经深深植根于你我的身体里。让我们一起来听听，

该怎么面对受害者型心态与受他影响的人。 

 

面对自己内心的受害者性格 

 

“The Right to Feel Bad”这本书书名的中文意思是《感到难过的权利》。这书的作者赫兹尔

顿这样写说：“很多人以为人们不该存有消极的感受，这其实有违人性。社会教我们要相

信，由一份工作转往另一份工作，或者由一个年纪进入另一个年纪，我们都应该能应付自

如，不应该情绪低落，也不应该花时间去感受那种空虚和失落。” 

 

有时候，我们总觉得如果有人有情绪，那就是他完全不对，不成熟。然而，我们自己也会有

情绪低落的时候，只是当情绪临到我们自己身上时，我们多半会逃避，因为我们早已受到扭

曲的教育，告诉我们有情绪就等于不好。 

 

其实，每个人都有情绪低落的时候，不需要完全去否认和拒绝自己所有难过的感受。 

 

然而，我们往往会受这种低落影响多久、影响多深，却是值得我们留意的。 

 

有些人过度被自己的自怜情绪操纵，甚至乐于让自己表现得孤独，习惯拒绝别人的善意，但

心底又埋怨为什么自己跟其他人无法有很好的关系。这种倾向虽然是受害者型人物的典型倾

向，但试想想，我们自己也有叹息过自己多可怜，觉得自己一无是处，而且一蹶不振。不妨

回想起这种感受，这有助你对受助者型的人少一点厌恶，多一点明白，这同理心会有助你舒

缓你们之间的紧张关系。 

 

不要期待对方作太多改变 
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大多数受害者型的人都是比较墨守成规的，他们不愿意改变，在自怜中生活，而且无法摆脱

心中的罪疚感。因此，如果你继续与这类人相处，最好降低你心中对他的要求吧！ 

 

是的，我是说，最好降低你心中对他的要求。因为，要受害者型的人改变，这是极为缓慢的

过程。很多时候，他们要经过无数次心理治疗，才有机会逐渐出现转变。 

 

换句话说，为了你的好处着想，请不要为受害者型人物定下太高的标准，也不要期望他太

多。比方说，你想要送一份礼物给受害者型的人，如果你这样做不是为了回报，那就做吧！

但是，如果你期望他们一定要向你露出欢欣感谢的快乐表情，那就是你的期望定错了。你明

白我的意思吗？就是，不要期望从他们的反应得到什么，也不要期望他们会跟着你的心愿来

改变。总之，你要降低自己的要求，不要让自己失望得满身伤痕。 

 

令受害者型人物开怀大笑 

 

我们必须接受一个事实，就是：受害者型的人绝对不是聚会中那些又活跃、又健谈、吸引有

风趣的人。相反，他们一般都很沉闷乏味，一方面是因为他们对自己生活所承受的痛苦感到

不高兴，而另一方面，是因为他们人有痛苦摆布，不愿意努力去改变现状，让情况越来越

差，根本开心不起来。 

 

甚至，有些受害者型的人会认为自己应该受痛苦折磨，应该承受恶果，是该死的。生活对受

害者型人物来说，是无情又痛苦的，他们觉得自己应该受苦受罪。 

 

事实上，清教徒曾经颁下法例，命令所有人在逐日不可以发笑。有人曾说，清教徒只是因为

斗牛给观众带来欢乐，而不是因为同情牛的痛苦而废除斗牛活动的。他们认为人永远不应该

欢乐，只应该受罪受苦。也许，受害者型的人最能明白当时那些清教徒的心态了。 

 

可是，要让一名受害者型人物开怀大笑，这也并不是说没可能的。你可以尝试让受害者型的

人增添一些生活中的欢乐，轻松一些，幽默一点，缓解他们生活中的负担，这竟然能改善你

们中间的关系。说不定，这些小小的欢乐，就等于你送给受害者型朋友的一份珍贵无比的礼

物。 

 

苏格兰作家麦当奴曾说：“那些还未确信上帝的心灵，害怕在神的面前欢笑。” 

 

笑声不但能拉近你和受害者型人物之间的距离，还能让他们更加感受到与上帝的距离近一

些。 

 

避免谈太多建议 

 

向受害者型人物的人提供意见，就彷佛是偷东西被公安抓到要坐牢，你说服他放过你一样徒
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然。 

 

是的，你会发现，受害者型的人总是会回答你说：“是的，不过……什么什么。” 

 

然后，他们会继续告诉你他的处境有多难，他遇到的问题是如何无法解决，你的建议他在曾

几何时已经想过而觉得没用，诸如此类。 

 

他们觉得，无论你说什么、做什么，都无法帮到他解决困境。而事实上，他们不停重复自己

的困境，却从来不是希望解决，那他们又怎么会有兴趣真的听取任何一个方法去试着解决问

题呢？ 

 

李杰说，他曾经对张伟说，很多失业的人如果愿意去找，还是能找到不错的工作，但是张伟

就是不听。事实上，张伟也许是感受到李杰的关心的，但是，张伟就是不愿意付诸行动，不

愿意找找工作，尝试解决所谓的绝境就放弃自己了。张伟就是典型的受害者型人物，他宁可

不断埋怨自己之前那份工作多糟糕，自己被解雇有多惨，那时候受了多少委屈，现在失业生

活有多艰难，也不愿试着去找一份新的工作。也许，张伟觉得自己不配也不会拥有一份更适

合的工作，又也许，他很害怕失败，所以索性逃避，沉醉于自怜的感受之中。 

 

不管是什么原因，张伟跟不少受害者型的人一样，从来不会真心听取和接纳别人的意见，更

没想过要用任何方法解决问题。因此，任凭你脑海中想到多少个你认为完全能解决对方问题

的绝世好方法，请你也不要试图把这些方法都硬塞给受害者型的人，老是要他听你的方法，

跟着你的步伐去解决问题。 

 

如果你真关心他，找一些比较适合的时间，好好的提议几次，如果都无法沟通，那就需要暂

时停止了。 

 

是的，因为他的问题并不只是那一次的问题，而是他的受害者型性格引起，这并不是你大条

道理跟他一口气说几遍就能帮他解决的。相反，如果你有智慧的等待时机，恰到好处的，用

好的语气和态度提出，就有机会有天能慢慢打动他一些，如果太急，首先会让你自己生气得

不得了，还会弄巧反拙，徒废唇舌呀！ 

 

派克博士在他所写的畅销书本《心灵地图》中指出，受害者型的人有一种倾向，就是：回避

任何有建设性的建议，结果连自己的自由意志也放弃掉。如果他们想要好转，早晚要学会接

受一个事实，就是一个人完整的人生，就是要做出无数个抉择与决定。如果，受害者型的人

能接受这个事实，他们还是有希望能成为自由人；如果他们不肯接受，就只会永远觉得自己

是一个受害者。 

 

尽可能找出问题的所在 

 

受害者型的人总是能提出理由，叫他们相信自己受到了恶毒的力量残害，就像一个无辜的人
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被陷害一样。他们总是感到自己很无辜但受到了惩罚，也不明白为什么自己会遭受这样的遭

遇，只想着自己受到不公平的对待。 

 

不过，如果你对这些受害者型的朋友够耐性的话，或者可以破解其中的密码，将其中的秘密

解开。这话怎么说呢？ 

 

当他们对你抱怨没有一件事让他顺心时，你可以温和的问：“能否告诉我是什么事情出了乱

子嘛？” 

 

这一类温和的提问，往往能让受害者型的人将他们感到痛苦的那根刺显露出来。这些苦恼可

能是真实的，也可能只是想象出来的。当他们可以确切具体的说出自己在苦恼什么的时候，

你就能知道问题的真相，进而有方向知道要怎么陪伴他解决。 

 

我们要知道，很多受害者型的人或无助的人总喜欢将自己的消极感延伸到生活中所有的事情

上，让整个生活也蒙上一层灰。如果能帮助他们集中在自己真正的那个问题上，让他们发

现，原来真正要解决的那一点在哪里，这样，或许可以帮助他们意识到自己的问题核心原来

是这样，从而变得对那个核心情况比较警觉，愿意采取行动解决它。 

 

避免堕进内疚的陷阱里 

 

受害者型的人除了老是责怪自己以外，他们也会责怪天气、自己的事业、童年，甚至也会责

怪你！ 

 

受害者型的人觉得自己永远是一名受害者，喜欢沉溺于自怜的境界中，他们往往会不自觉就

表现出可怜无助的样子，希望得到别人的怜悯。再进一步，受害者型的人善于使人感到内

疚，让人觉得好像没有帮助到他们，亏欠了他们。然而真相是，面对严重的受害者型人物，

任凭你怎么帮助，对他们来说永远都没有足够这回事。因此，你必须接受这个事实，就是，

只要对方一天不愿意针对自己的受害者型人格而改变，那么，你是无法完全受害者型人物的

问题的。认清楚这一点，不要太强迫自己，这可以让你避免陷入不必要的痛苦之中，不用掉

进内疚的陷阱里。 

 

弄清楚自怜与抑郁的分别 

 

受害者型人物的自怜跟抑郁沮丧不一样。不过，这两种情况却有很多相似的地方：两种情况

的人物同样失去对过往喜爱的事物的兴趣，过度被灰暗的思想笼罩，对人生充满一种觉得毫

无意义的感觉。同样，受害者型人物和抑郁的人都喜欢独自躲在家中，依偎在那张老旧而让

他们觉得安全的沙发上或赖在床上，让自己日渐萎缩下去。 

 

那么自怜和抑郁的分别是什么呢？抑郁患者的问题，比起一般受害者型人物的问题更为严重

而危险，如果你认识的受害者型人物对一切常见的生活消遣方法失去兴趣，不再感到欢乐，



5 

而他们的情绪又影响食欲、睡眠或者集中力，那很可能，他们也受到抑郁的影响了。其他抑

郁的症状也包括：经常流泪、容易愤怒、觉得自己没有价值、没有希望等等。 

 

如果你怀疑你认识的受害者型人物已经受抑郁影响，请你温柔的劝说他们尽快寻求专业的辅

助。顺道一提，一般来说，真正抑郁的人反而会比那些非抑郁的受害者型人物更愿意接受帮

助。 

 

明白自己的限制和情感需要 

 

崔莹说：“我一向花很多时间听伊琳说她怎么惨怎么惨，因为伊琳的舅舅为了争夺伊琳祖父

特地留给伊琳的遗产而控告她，而没想到伊琳的妈妈也站在舅舅的一方来控告伊琳。伊琳因

此而大受打击，到处疯狂购物，在短短一个月内把自己承受的那笔遗产统统花光。” 

 

不过，虽然崔莹很同情伊琳，也很努力的做一个好朋友，但是，崔莹心底里却感到自己其实

在这段友情中很不快乐，甚至有被剥削利用的感受。崔莹之所以有这种感受，是因为伊琳从

来没有因为崔莹很用心聆听和分担而表示过任何欣赏和认可，也从来不会关心崔莹生活中的

一切。现在只要想到要与伊琳相处，崔莹的心里就不禁感到丝丝的厌恶和疲倦。 

 

是的，与受害者型人物打交道可以耗尽你的心力和真心。你如果试过与这种类型的人聊一晚

上，那么，你可定会感到自己彷佛被扔在浆糊里，无法自拔，无法逃脱。这是因为，除了困

难和忧郁的事情外，受害者型人物再无法跟你谈太多别的事情。结果，他们身上那无尽头无

止境的忧郁力量就开始散发、粘附在任何愿意聆听的人身上，吸掉对方所有的精力和耐性。 

 

因此，当你和受害者型人物在一起时，你必须避免自己过度损耗心力，要谦卑接受自己的限

制。比方说，你可以试着留意自己花了多少时间和他在一起呢？怎样才是一条对你对他也比

较健康的界限呢？很快你就会发现自己能容忍他们到怎样的程度，在什么时候需要和他分

开，让自己的精神和体力能恢复过来。 

 

亲爱的朋友，与受害者型人物相处时需要我们自己先成为一个成熟，并且明白自己限制的

人。我们需要接纳对方的情况不是一天两天就能改变，也需要接纳自己是有限制的，体力和

心力也是有限的，无法完全改变对方的情况。这会让我们避免掉进内疚的陷阱中，才能健康

的与他们继续相处。另外，让我们也保持爱心，不要讨厌和隔绝受害者型人物，学习有智慧

的与他们相处，不要被他们牵引着所有话题。更重要的，是一直默默为他们祷告，求爱我们

的主亲自来帮助他们，赐给他们真正的自由，和内心的平安。 

 

下一次，我们会一起来认识哪一种类型的人物呢？听听下面的广播剧，也许你会有一点头

绪！ 

 

情境广播剧 
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姐：妹妹，我跟你姐夫想开一家网店卖自己做的手工酱料，到时候你帮大姐想包装要怎么设

计好吗？ 

 

妹：大姐，你不用试了，这种生意一定不会成功，肯定亏本的。我帮你设计得多好也没有用

的。 

 

姐：妹妹你看，张硕他们家网店也是卖手工酱料的，开了半年了，生意不是挺好的吗？你跟

弟弟不是从小就说我们做的酱料最好吃吗？ 

 

妹：大姐我跟你讲，这些酱料现在到处都有，而且人家懂得网上推销，这一块你做得肯定没

人家厉害，而且姐夫十几年前亏了那几万块钱你忘记了吗？他没可能成功的，你们不用试

了。 

 

姐：妹妹，十几年以前的事你怎么还经常提起呀！那时候你姐夫还小，是被朋友骗了，这次

是我们自己做点小生意，成本和计划都想好了，跟那次是完全不一样的。小妹，上次我们回

来吃饭，你又在姐夫面前提起，这样他多尴尬啊？你这样不礼貌啊小妹！ 

 

妹：江山易改啊大姐，不会做生意的人永远都不会做，你可以试试看，我说啊，半年以内这

家店肯定做不来，你们还是不要想得太美好了。 

 

姐：我们想好的计划你一点儿都没听，你就给大姐泼这么一大盆冷水，你这样应该吗？ 

 

妹：我就说了，酱料弄得多好吃也没用，你们根本就不是做生意的材料，你们这些点子行不

通的。 

 

      

 

亲爱的朋友，也许你已经猜到了！在刚才的情境中，大姐也有提到答案。是的！下一次我们

要一起来认识的就是──泼冷水型人物。让我们虚心检讨自己，学习与不同类型的朋友相

处。我们下次再会！ 


