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LE RÉSEAU QUÉBÉCOIS DE L’ASSOCIATION CANADIENNE POUR LA SANTÉ MENTALE  L'énergie d'une association, la force d'un réseau !

 

OUTIL ANTISTRESS 
 

 

POUR UNE COMMUNICATION GAGNANTE 

 

Parfois, sans trop s’en rendre compte, nous utilisons un mode de communication qui se transforme en un 
trio piégeant et stressant : victime, persécuteur, sauveur. C’est ce qu’on appelle «le triangle de 
Karpman».  Nous entrons dans ce triangle dramatique par l’un ou l’autre de ces trois rôles. Une fois dans 
ce cycle, chaque personne expérimente chacun des rôles.  La communication peut s’avérer beaucoup 
plus positive et moins stressante à long terme en utilisant le « triangle gagnant ». La persécution devient 
alors l’affirmation, le rôle de victime se transforme en une saine vulnérabilité et le rôle de sauveteur, en 
saine responsabilité.12 
 

 
Triangle de KARPMAN                                                                                                                Relations triangulaires 

 
Persécuteur  

Agit dans son propre intérêt 
Comportement qui fait souffrir les autres 
Intention de punir («je ne suis pas O.K. si tu n’es pas puni») 
La victime n’a pas d’importance 

 
 
 
 
Victime   Sauveur 

 
Conscience de sa souffrance Se soucie de la victime 
Agit comme si elle n’avait pas de ressources Prend sur lui le processus de pensée et de   
Agit comme si elle ne pouvait  être heureuse que si quelqu’un changeait solution du problème 
S’empêche de penser et de sentir en même temps En fait plus que sa part 
N’utilise pas son « adulte » pour résoudre ses problèmes Fait des choses qu’il ne souhaite pas faire 
Se croit incapable de résoudre ses difficultés Croit que la victime est incapable de résoudre son  
   problème 

 
 

 
 

 
.Affirmation 

Agit dans son intérêt et celui des autres 
Change pour répondre à ses besoins 
Demande, refuse, donne du feed-back 
Négocie pour améliorer les choses 

 
 
 
 

Vulnérabilité   Responsabilité 
 

Conscience de sa souffrance Conscience de soi 
Accepte son imperfection Écoute des autres (2e position)  
Relie pensée et sentiment Mobilisation pour régler un malaise ressenti en soi 
Accueille les émotions comme normales et temporaires ou dans la relation aux autres 
Se mobilise dès qu’il le peut S’engage dans la résolution et appelle l’autre 

   à s’engager  
 
 
Tiré de : Transactionnal Analysis journal, 20, 1, janvier 1990, p. 40 46 : « The winner’s triangle » 

 
  
 
  

                                                 
12  LANGLOIS, Doris et Langlois,Lise, La psychologie transformer son héritage psychologique, Éditions de l’Homme 2005. 

PEUT SE TRANSFORMER EN :  


