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\Jeux psychologiques )

<Prise de conscience

Adopter une

Modifier son comportement pour ne communication saine.

pas rentrer dans le triangle.

Identifier les rdles toxiques
dans les interactions.

Exemples concrets

1. Reconnaitre les rdles dans une relation tendue.
2. Réagir différemment, en refusant de jouer le role.
3. Se responsabiliser dans les échanges conflictuels.
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Persécuteur Sauveur

Dr Stephen B. Karpman

Le Triangle
Dramatique

Victime
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Cherche a blamer les autres
pour les erreurs.

Utilise la manipulation
pour obtenir ce quiil veut.

Manipulation

Exerce un contréle
strict sur les autres.

L

( Comportements

Explications

Exemples concrets

1. Un manager reproche une erreur sans écouter.
2. Faire culpabiliser un collégue pour obtenir ce qu'on veut. .
3. Imposer sa volonté de maniére autoritaire. Persécuteur
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Surprotection

Empéchement
d'autonomie

Prise en charge totale
Sacrifice personnel

Exemples concrets

<Comportements )

1. Prendre les décisions a la place d'un autre.
2. Résoudre les problémes a la place des autres.
3. Ne jamais dire "non" pour éviter de blesser.

&

Sauveur

Empéche les autres
d'acquérir de l'autonomie.

Explications

Résout les problémes a la
place des autres.

Sacrifie ses propres
besoins pour les autres.
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Explications

La personne se percoit comme impuissante et Comportements
pense qu'elle ne peut rien faire pour changer
la situation.
Impuissance
Tendance a se voir comme une cible
constante de circonstances injustes.
Victime Lamentation

Attente implicite que d'autres
personnes vont la sauver ou la Fuite des responsabilités
protéger sans qu'elle ait a agir. P

Recherche diattention

1. Se plaindre continuellement sans agir.
2. Laisser les autres assumer la responsabilité.
3. Se poser en victime pour recevoir de l'aide.
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Utilise la manipulation
pour obtenir ce quil veut.

Exemples concrets

1. Prendre les décisions a la place d'un autre.
2. Résoudre les problémes a la place des autres.
3. Ne jamais dire "non” pour éviter de blesser.

Exerce un contréle
strict sur les autres.

Cherche a blamer les autres

pour les erreurs.
Explications

Ve
Empéche les autres
érir de lautonomie.
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Sauveur
( Explications )

Résout les problémes a |
place des autres.

Comportements

1. Un manager reproche une erreur sans écouter.
2. Faire culpabiliser un collégue pour obtenir ce qu'on veut. -
3. Imposer sa volonté de maniére autoritaire. Persécuteur
—~—
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(" sacrifie ses propres \
Le Triangle \Q besoins pour les autr
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Comportements
Impuissance
Lamentation

Explications

Fuite des responsabilités

Victime

constante de circonstances injustes.
Recherche dattention

La personne se percoit comme impuissante et
pense quielle ne peut rien faire pour changer
la situation.
Tendance & se voir comme une cible

Attente implicite que d'autres
personnes vont la sauver ou la
protéger sans quelle ait a agir.
1. Se plaindre continuellement sans agir.
2. Laisser les autres assumer la responsabilité.
3. Se poser en victime pour recevoir de laide.
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