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Mobningens dynamik

Der skal to til en dans, der skal to til et skænderi og der skal være mindst to til en mobning. Der er mobbe udøveren og der er mobbe offeret. Mobber udøveren kan så have sig nogle medhjælpere til at øge mobningens effekt.

Hvad er mobning ? Det er en psykisk form for terror, der udøves på en forsvarsløs person. Man kan sammenligne det med, at man skriver med en blækpen først på et stykke trækpapir: jeg hader dig. Her vil blækket blive suget op og sprede sig på papiret. Det er hvad mobningen gør ved de modtagelige ofre. Derefter skriver du med blækpennen på et stykke papir, der er plastikbetrukket. Blækket vil prelle af og man vil ikke kunne se, hvad der er skrevet. Blækket smuldrer væk. Det er mobning overfor en person, der ikke opfatter mobningen og derfor har mobningen ingen effekt.
Hvorfor opstår mobning egentlig? Der er mange årsager. Hos voksne er det ofte på en arbejdsplads, hvor mobningen opstår. Den kan også opstå på en lærerplads, på en voksenskole, på en institution eller blot et sted, hvor folk mødes jævnligt. Hvis vi kigger på arbejdspladsen, hvor en mobning opstår, er der forskellige dynamikker der gør sig gældende. Det kan være chefen, der lægger en drillende stil ind hos medarbejderne, hvor der ikke er ret meget plads til forskelligheder. Det kan være chefen der direkte mobber, fordi han/hun har magten over mobbe-offeret. Det må næsten sidestilles med sexchikane, synes jeg. Hvis man siger fra, bliver man skubbet ud. Chefen kan have en underchef, som kan føre chefens idéer og meninger frem til medarbejderne. Så bliver det ikke chefen direkte men indirekte der fører mobningen.
Man kan blive udsat for en ”usynlig leder”, der enten fører sig frem via mobningen eller bruger det til at holde konkurrencen væk fra sin førerpost. Denne person vil altid føle nye personer i medarbejderstaben som potentielle farlige og hele tiden vurdere om de skal angribes med mobning.

Det kan også være den almindelige person længst nede i hierarkiet, som ønsker at sprede lidt respekt omkring sig som mobber. Han/hun vil så udse sig et offer, og det vil være den der modtager mobningen bedst. Det vil sige bliver hårdest ramt af den mundtlige terror. Det kan også være en hævnakt fra en tidligere episode på arbejdspladsen, eller det kan være, at man ønsker at få opmærksomheden væk fra én selv, fordi man laver fejl eller er usikker. Så er det bedre, at man mobber et offer til at være den ”dumme” på arbejdspladsen.

Hvem mobber ?

Det er både stærke og svage mennesker der mobber. Oftest er det dog personer, der har personlige problemer og føler sig usikre der tyer til at mobbe. Der er en tendens til, at personer med lave intelligenser mobber mere end dem der har gode intelligenser, men stadig er det en karakterbrist hos én, der gør at man vælger at mobbe. Man ønsker at stive sig selv af og skabe lidt ro omkring sig, når man vælger at mobbe nogen. Folk med stor empatisk følelse mobber praktisk taget ikke. Risikoen øges med mindre empatisk følelse. Det har også vist sig, at folk med stor fantasi og kreativitet meget sjældent mobber. Så man kan skære hårdt ned og sige, at den supertypiske mobber ser sådan ud: 

· nedsat intelligens, ingen empatisk evne og ingen kreative evner. En usikker person der har brug for psykisk støtte.
Selvfølgelig findes der utallige varianter af en mobber, så de findes i mange forklædninger.

Hvordan ser offeret så ud ?

Personer der er indadvendte kan let invitere de udadvendte mobbere til at forsøge sig. Hvis man har lidt angst og usikkerhed, kan det godt give lidt blod på tanden for en mobber. Har man udseendet imod sig, om man er tynd eller tyk, høj eller lav, klæder sig mærkelig eller taler forkert. Jamen så har mobberen et udgangspunkt til at forsøge sig. Mobberen vil altid sende en føler ud først, og hvis den går ”rent” ind og gør én ked af det, vil det fortælle mobberen, at her har vi et muligt offer. Hvis mobberen bliver mødt med aggression eller modangreb vil de ofte indstille skydningen.

Jeg har et par eksempler på, hvor forskelligt mobning egentlig kan udtrykke sig i følgende eksempler:
Eksempel 1:

Jeg gik i skole med en pige der var tyk, hun læspede, og var lidt genert. Et perfekt mobbeoffer. Men det blev hun aldrig, selvom 2 andre i klassen blev udsat for mobning. Hun blev ikke et mobbeoffer fordi hun var ualmindelig kvik i replikken og kunne gøre grin med folk, hvis de sagde noget forkert til hende. Hertil var hun hidsig på en kontrollabel måde. En gang stak hun en spids blyant ind i låret på en dreng der drillede hende, og gav ham en omgang mundtlig ”tæsk” samtidigt. Der var ikke nogen der havde lyst til at drille hende. Men hun havde en del venner.

Eksempel 2:

Da jeg var ansat på en medicinsk afdeling havde vi en ondskabsfuld chef. Han elskede at genere os unge læger og især de sidst ansatte. Han var lidt ”militæragtig”. Mig mobbede han, fordi jeg glemte en middagskonference kl.12.00, da jeg havde travlt. Jeg skulle derfor som straf skrive alle eftermiddagens journaler, og fik derfor først fri 3 timer efter fyraften uden at få overarbejdsbetaling. 
Vi skulle smide det vi havde i hænderne og bare møde op kl.12.00. Kom vi 5 minutter for sent blev vi sendt udenfor døren. Han sad og tronede for enden af bordet, og vi unge læger havde bare at sidde bagerst i lokalet. Vi havde en yderst dygtig læge der var ansvarsfuld, omhyggelig og præcis. Jeg beundrede ham for hans viden og akkuratesse. Han kom 8 minutter for sent til middagskonferencen og fik at vide, at han kunne gå ud og købe 3 stykker smørrebrød til chefen i stedet for. Det tog ham ca. ½ time. Årsagen til hans sene fremmøde var, at han deltog i et hjertestop på skadestuen. Han skulle genoplive en akut patient. Chefen var ligeglad med forklaringen !
Der er ikke to helt ens historier på mobning, fordi mobberen, offeret og situationen er meget forskellig. Men effekten af mobningen virker rent ens på de mennesker det går ud over.

Den primære effekt

Når man modtager mobningen gør det lidt ondt i én. Det giver et lille stik. Man bliver lidt ked af det. Man tænker:  var det nødvendigt ? Hvorfor lige mig ?

Næste gang tænker man: hvorfor nu igen ?

Ens selvtillid lider lidt. Man trækker sig, for at beskytte sig. Man forsøger at undgå visse situationer. Men mobberen har fundet sit offer og vil gøre det igen, hvis man ikke siger fra ret hurtigt. Jo længere tid der går, jo mere vil mobberen føle sig sikker og forsøge sig igen ofte med lidt ekstra kraft. Til sidst vil mobberen finde et mønster, hvordan han/hun vil gøre fremover. Finde et system som de mobber fra. Hvis mobberen ikke bliver stoppet, vil det eskalere og kun blive værre! Mobberen standser næsten aldrig. Det er altid offeret der må give sig og bukke under eller flygte.

Den sekundære effekt

Når mobningen har stået på et stykke tid, vil der opstå psykiske skavanker og sygdomme. Afhængig af, hvor følsom man er, vil der gå lige fra kort tid til flere år, hvis man er standhaftig, før den psykiske sygdom opstår. 
Mobning har altid en psykisk pris, husk det. Prisen kan være 2,75 kr eller 100.000 kr afhængig af hvilken form for psykisk sygdom man har erhvervet sig under forløbet. Det er den psykiske belastning og den psykiske modtagelighed der kan afgøre tingene. Psykisk modtagelighed har ikke noget med at gøre, om man er psykisk stærk. Men det betyder noget, hvis man er ved at blive skilt, har økonomiske problemer, har alvorlig sygdom (f.eks kræft) eller har andre svære byrder at tumle med. Det øger ens psykiske modtagelighed.
Hvilke psykiske sygdomme kan man få af mobning?

Depression
Det mest almindelige psykiske sygdom man kan få som følge af en langvarig mobning er en depression. Har man tidligere haft en depression vil en mobning let sætte en ny depression i gang igen. Har man familiær disposition til depression vil en depression også let udvikle sig.
Den bedste løsning på det, er at finde sig et nyt arbejde, fordi det vil være et helvede at vende tilbage til en arbejdsplads, der faktisk er årsagen til ens depression.

Angst

Den anden mest almindelig psykiske sygdom er angst. En angst vil opstå, hvis ens selvtillid lider et stort knæk, og der er utrygge forhold på arbejdspladsen. Vil man hele tiden føle sig utryg pga chefen eller kollegerne, så er det ret ubehageligt at vende tilbage til en arbejdsplads. Find en tryg arbejdsplads i stedet for.

Personlighedsforstyrrelse

Den 3.mest almindelige psykiske sygdom er, at man kan udvikle en personlighedsforstyrrelse. De findes i mange varianter og udvikler sig oftest ikke over kort tid, men over nogle år. Her bør man konsultere en ekspert på området for at få kvalificeret vejledning. Det foregår gennem samtaleterapi.

Misbrug

Der er desværre en del mennesker der vælger at drukne deres problemer i alkohol, hash eller stoffer. Har man tidligere haft et lignende misbrug, vil en mobnings situation kunne sætte et tilbagefald i gang. Det bør ikke være en undskyldning for at komme i et misbrug. Man må søge hjælp langt forinden. Især hvis man ved, at man har let til et misbrug.
Hvilke tegn er der på mobning hos offeret ?

Afhængig af hvilken personlighed man har, vil der være forskellige måder man ytrer sig på, når man har det psykisk dårligt med mobning. Nogen reagerer ret hurtigt på en mobningssituation, mens andre først reagerer måske op til 1-2 år efter mobningen er begyndt. Nogen kan bedre bære på en mobning end andre. 
Oftest reagerer man ret sent på en mobning, fordi de fleste mennesker mener fejlagtigt, at de er skyld i mobningen. Fordi jeg er tyk og mærkelig, er det i orden at andre driller mig. Nej, det er det ikke !! Man skal sige fra, men det er de færreste der gør.
· De første tegn er, at man får ondt i maven eller uro i maven. Måske tynd mave. Måske nedsat appetit. Der er også nogen der trøstespiser.

· Andre får uro i hjertet eller en hurtig puls ved særlige situationer.

· Nogen skal tisse ofte. Deres urinproduktion stiger pga nervøsiteten.

· Mange får søvnproblemer. Enten at de ikke kan sove eller vågner ofte om natten.

· Det er almindeligt, at en del bliver irritable, rastløse og ukoncentrerede.

· Nogle bliver humørsyge. Let til at græde og kan blive sure over småting.

· Mange trækker sig ind i sig selv og bliver indadvendte, måske lidt tavse.

Selvtilliden

Næsten hos de fleste vil selvtilliden lide et knæk. De bliver selvusikre og mister den tro på sig selv, at de kan klare særlige situationer. Nogle får præstationsangst, selv for hverdagsting. Derfor søger de sikre situationer, og vil helst ikke have uforudsete situationer. De søger at blive mere hjemme, og ynder ikke steder, hvor de møder mange fremmede mennesker. I få tilfælde kan man se, at nogen får social angst, især dem der isolerer sig.
Hvad gør man ?

Der er sjældent nogen god grund til, at man bliver i en mobnings situation. Se at komme væk ! Om det er jobbet, sportsklubben, foreningen, undervisningsstedet eller lærerpladsen. Klag straks over forholdene. Hold dig ikke tilbage ! Det kan ikke blive værre. Klag gerne, at mobningen er en arbejdsskade, hvilket det er anerkendt som. Søg professionelt hjælp så hurtig som muligt. Glem alt om, at du måske er en pivskid. Du må tænke på dig selv, og det er bedre at klage end at blive psykisk syg. Mobning kan være skadeligt for dit psykiske helbred ! Tal med nogen om det og lad det ikke gå indad, fordi det giver dig de psykiske ubehag.
Hvilken terapi ?

Den terapi der har vist mest effektive effekt er kognitiv terapi og NLP. Kognitiv terapi vil give dig nogle anvisninger på, hvordan du skal tackle dine tanker og din adfærd. NLP vil få dig til at kunne kommunikere bedre og få tingene sagt på den rigtige måde. Begge terapier foregår hos psykologer og anerkendte terapeuter, der er vant til disse problemer. Terapierne er rimelige kortvarige og effektive. 
Medicin kommer kun på tale, hvis man har udviklet en alvorlig angst og/ eller depression.

Assertionstræning, som går ud på at udvikle ens selvtillid, er også værd at forsøge.

Hvad gør man med mobberen ?

Ligesom sexchikane og børnemishandling ikke er acceptable adfærd, bør man gøre mobning til en ikke acceptabel adfærd og straffe det hårdt. Men politikerne har valgt ikke at gøre det, desværre. Selvom mobberen kan ødelægge mange menneskers psykiske liv, så går de fri i dag. Dette er uacceptabelt. Men vi kan gøre vores til, at de bliver straffet på en måde, og det er at klage til fagforeningen, til arbejdspladsen, til foreningen, til myndighederne. De bør udstilles som dårlige eksempler, fordi de gør andre mennesker ondt, og dette kan være livslangt. Det bør standes. Gerne gennem lovgivningen.
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