17 — Dejjem Jiena |-Vittma!

Ghad-dwejjaq li jkollok, inti drajt
twabbal fhaddiehor, u fic-cirkostanzi jew
fid-destin, fix-xorti, f.Ala? Forsi ghandek
“U-mentalita tal-vittma”? Kif tista’ thun

faf?

Hemm persuni 1li jkun abbuza
minnhom xi hadd. Huwa normali li dawn
ithossu lilhom infushom bhala vittma.
Tithimha din, u taghdithom jekk
thossuhom vittma. Hasra, u mhux sewwa,
jekk ikollok tghix hajtek hekk. Wiehed
ghandu jfittex I-ghajnuna ta’ xi habib kalm
u matur, jew ta’ xi “grupp ta’ sostenn,”’
jew ta’ xi psikologu jew counsellor imharreg

fdan.

Jekk inti  persuna bhal dawn,
b’ghajnuna bhal dik tkun tista’ tohrog
mit-toqol  tal-mentalita  tal-vittma, u
thossok qed terga’ tichu kontroll lura fuq
hajtek u fuq il-futur tieghek. Dan kollu
mhux facli, izda importanti li taghmel
hekk, ghax sakemm ma tohrogx mill-
mentalita tal-vittma, ma tkunx tista’
tkompli hajtek bid-dinjita u b’mod hieles,
kif ghandu jkun.

I2da hemm bosta persuni ohra li 7a
kinux  abbuzati izda xorta jilbsu I-
mentalita tal-vittma, u ma jinzghuha qatt.
Fil-kaz taghhom dil-libsa tkun libsa falza,
bhal meta wiched jilbes uniformi ta’
pulizija meta ma jkunx pulizija.

Ma nafx jekk inti stess, jew xi hadd li
thobb, intomx qed taghmlu hekk. Imma
li naf huwa li dawk li jaghmlu hekk ma
tantx ikunu kuntenti — infatti x’aktarx
tkunu  mizerabbli, jithassru lilhom
infushom, iwahhlu fdak u fl-ichor,
konvinti 1i d-destin qed jghakkishom
apposta. Jekk tassew ghakksek xi hadd,
kemm se ddum thalli lil dik il-persuna
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tkun sid tal-hajja gewwinija tieghek? Qis
lilek innifsek survivor (dak li baqa’ haj),
mhux vittma. U jekk ged tilbes libsa falza
bla ma kien tassew ghakksek hadd, kemm
se ddum taghmel hsara lill-kwalita ta’
hajtek?

Naturalment, wara li taqra dan I-
artiklu, lil dawk i tinduna li ged ibatu bil-
mentalita tal-vittma, m’ghandekx
tiggudikahom. Anki jekk m’intix nisrani -
u forsi ma temminx bl-imhabba u li
m’ghandekx tiggudika, kif jemmnu I-
insara - ghandek tkun taf li dawk il-
persuni, aktar ma tikkundannahom jew
tirrabja maghhom, aktar aghar. U jekk ma
tithimx x’qed jigrilhom, kif ser tghinhom?

“Benefic¢ji” ta’ din il-mentalita?

Jekk inti ghandek il-mentalita tal-
vittma, inti x’aktarx b’hekk tkun gieghed
tgawdi certi “vantaggi” jew “benefic¢ji”,
fosthom dawn:

e forsi thoss li ghandek mhux biss
ragun imma wkoll id-"dritt" (biex nghidu
hekk!) Ii tilmenta

e forsi haddiehor jithassrek jew forsi
jaghdrek, u jaghtik l-attenzjoni li tixtieq

e forsi tista’ tiskappa xi risponsabbilta
lejn haddiehor (u lejk innifsek!)

e forsi titpaxxa tghid l-istorja tieghek
lil kulhadd, u tahseb li b’hekk inti ghandek
x’tirrakkonta, u b’hekk sirt persuna
interessanti (ghax forsi gabel qatt ma kont
taf min int)

e forsi din il-mentalita tghattilek
sentimenti ohra aktar fil-fond, bhar-rabja,
li forsi tibza’ tiffaccjhom (izda jekk ma
tiffjac¢jahomx, ma tinhelisx minnhom!)

* forsi ghandek skuza biex titpaxxa
tithassar lilek innifsek.



Ghaliex dejjem inkun
JIEN li nigi minn taht?

Miskina jien!!!

Kemm jiena
zventurata!
Id-dinja ghandha ttini!
Jisthoqqli ahjar.

[I-bZonnijiet tieghi
hadd ma jaghti

kashom! Dejjem
jien nikolha!
A 7 ;
Kulhadd kontrija.

Ma nidholx =
il-knisja,

ghax Alla
kontrija.
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Kulhadd jaghtini
bis-sieq.
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(Din il-lista adattata minn sorsi bhal Mateo
Sol u obrajn.)

Kull wahda minn dawn il-“benefic¢ji”
tkun qed izzommok lura milli tinheles
mill-mentalita tal-vittma. Jekk issib ruhek
liebes il-libsa tal-mentalita tal-vittma, forsi
Ibistha bla ma taf bhala rizultat ta’ xi
trawmi ta’ meta kont zghir. Jew forsi
ilbistha ghax ma kontx taf kif izzomm id-
dinjita tieghek meta ghakksek xi hadd
abbuziv. Hu x’inhu l-kaz, ged tinduna,
pero, li dawn il-“beneficcji” flok gid qed
jaghmlulek hsara?

Jista’ jkun ukoll — u din hija problema
serja hafna — i b’dil-libsa inti qed iggieghel
lil haddiehor jaghmel dak 1i trid int. Tkun
ged timmanipula lil ta’ madwarek, forsi I-
aktar gheziez tieghek, u ghalhekk tkun
ged tharbtilhom hajjithom! Forsi qed
tuza il-libsa tal-mentalita’ tal-vittma sabiex
iggieghel lil xi hadd ikun dipendenti
tuqgek, jew sabiex inti stess issir dipendenti
fuq haddiehor — din tkun marda
psikologika.

Il-libsa tal-mentalita tal-vittma tkun
ged izzommok fhajja limitata u kerha.
Qed izzommok milli tilhaq il-milja ta’
hajtek. Qed izzommok fid-dellijiet flok
fraggi ta’ dawl imbierek fejn tkun tista’
tgawdi u tghin lil haddiehor igawdi l-hajja.
Ibatu: ir-relazzjonijiet tieghek, kemm tkun
kapaci taghti kontribut tajjeb (-
produttivita tieghek), il-possibbilta li tafda
u tigi afdat, u l-kuntentizza tieghek u ta’
dawk ta’ madwarek.

Kif tinduna?

Jekk ghandek xz whud mill-kwalitajiet li
diga semmejna, jew x7 whud minn dawn il-
kwalitajiet li gejjin, stagsi lilek innifsek —
jew lil xi habib tal-qalb — jekk intix liebes
il-mentalita tal-vittma:

¢ dejjem tewden (bil-kliem, bil-hsieb,
jew bil-video!) fuq dak li ghamlulek, u
kwazi tiehu gost taghmel hekk

* ma jkollokx hegga biex tinbidel
* tqis lilek innifsek bla kapacitajiet

* mohhok biex tiddefendi lilek
innifsek, u meta jikkrittkawk b’mod
ghaqli, xorta tirrezisti — anzi tirrabja u
ttattakka lil dak li jkun

* gatt ma tammetti li ghandek tort jew
li ghamilt zball, u qatt ma thoss il-bzonn
li titlob skuza

 tiddejjaq u twegga’ meta ma ssibx
simpatija
. ma tafx tilbes iz-zarbun ta’

haddiehor, jigifieri ma tafx tempatizza

. tilmenta,

fhaddiehor

dejjem  twahhal

* tara, u tistenna, biss il-hazin u I-
hazen

e tispicca fil-kumpanija ta’ dawk li
jilmentaw u jhossuhom vittmi

¢ lill-mahbubin tieghek tattakkahom u
twahhal fihom

e ma tahsibx li tista’ tibdel ic¢-
cirkustanzi tieghek

* ma thossx ir-risponsabbilta li tibdel
ic-cirkustanzi tieghek

e ma tkunx trid tara l-problemi
tieghek minn xi lenti ohra.

. twassal  lilek  innifsek
f’sitwazzjonijiet li jaghmlulek il-hsara — u
dan bla ma tkun trid (jew forsi, b’mod
mistur, inti tassew hekk tkun trid?)

(Din il-lista adattata minn sorsi bhal Bob Alaburda,
Mateo Sol u Wikipedia u PsycholoGenie)



Kif Tinheles, jew tghin lil
haddiehor jinheles?

X’taghmel biex tghin lil persuna li
ghandha il-mentalita tal-vittma?  Difficli
li nghidu soluzzjoni wahda, ghax dan
jiddependi minn fatturi bhal dawn: jekk
dil-persuna hijiex inti stess; jekk il-
problema hijiex gravi bizzejjed i jkun
hemm bzonn professjonist bhal counsellor,
terapista, psikologu, ecc; jekk hux tassew
li kien hemm trawma kbira fl-imghoddji;
jekk il-persuna hijiex qrib tieghek bhal
mahbub, zewgek, partner, ec¢; u jekk inti
stess ghandekx certi kapacitajiet ghal
xoghol bhal dan, ec¢. Per ezempiju, jekk
tassew kien hemm trawmi kbar fil-passat,
importanti li tkun taf li hemm cans li meta
tipprova zzurhom fmohhok, b’hekk
terga tkun trawmatizzat. Professjonist
ikun jaf x’ghandu u x’mghandux jaghmel.
Naturalment, qabel ma tghin lil haddiehor
trid tgharbel sew jekk intix liebes l-istess
libsa inti wkoll.

Iddeciedi jekk hemmx bzonn tirrikorri
ghand servizz professjonali. Jekk le, u jekk
taf taghmel ricerka serja bl-internet
minkejja I-perikli ta’ dan, fittex taht “victim
mentality” u ipprova qis liema websajts u
awturli huma setji u jagblu mal-valuri
tieghek.

Tinsiex li dak li jkun liebes il-libsa
falza tal-mentalita tal-vittma forsi ma jafx
li l-libsa hija falza. Stenna li ser ikun
hemm hafna rezistenza — anki jekk ged
tahdem fuqek innifsek. Mhux facli tghin
lil haddiehor fdin il-haga. U tinsiex il-
“beneficcii” i semmejna ta’ dil-libsa.
Taqax fin-nases 1li l-libsa ghandha
mwahhlin maghha. Izda =xorta wuri
mhabba.

Izda dejjem tista’ (u ghandek) zwarrab
il-kundanni  kollha minn qgabel. Min hu
rassenjat ghal hajja mizerabbli u ta’ bin-
nieqes mhuwiex se jilqa’ suggerimenti
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malajr; izda hafna drabi, fil-fond, ikun
hemm xi ftit impenn lejn hajja sana —
huwa dan i trid tibni fuqu. Uri imhabbal
Uri moghdrija — issa qed tara ftit mid-
diffikultajiet tal-“kundizzjoni tal-
bniedem.” Ghall-istess raguni, jekk il-
libsa falza tkun ilbistha inti stess,
ittrazmetti moghdrija — mhux hasra — lejk
innifsek.

Min — b’moghdrija, gentilezza u
kawtela kbira — jghin lil xi hadd jinza’ 1-
libsa falza tal-mentalita tal-vittma ikun
jehtieglu jaghmel xoghol ghaqli u jaghti
sostenn fit-tul.

Dawk huma artikli sabiex tghin lilek innifsek meta tkun
imkaxkar jew inkaxkra minn sentimenti li jtaqqluk.

I1zda jekk tahseb li tassew ma tistax tkampa wahdek mal-
ugigh, biza’, rabja, niket u rizentimenti kbar tieghek, fittex
I-ghajnuna minn xi habib ghaqli, kalm u matur, jew minn
xi servizz professjonali. Jekk ghandek bzonn, nghinuk fis-
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