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Chère lectrice, cher lecteur, afin de faciliter la lecture, nous 
n’avons pas utilisé l’écriture inclusive. Bien entendu, ce Cahier 
d’exercices s’adresse à toutes et tous, sans distinction de 
genre. Bonne lecture !
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TrackerTrackermonmon
Pendant un mois, coloriez les triangles tous les jours selon votre humeur et constatez- 
en l’évolution au fil de la lecture de ce Cahier.

Jaune           Rose           Vert           Gris
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Les jeux Les jeux   
psychologiquespsychologiques

La notion de « jeu psychologique » a été élaborée par Éric Berne, le psychiatre 
fondateur de l’Analyse transactionnelle. En observant les relations humaines, ou 
plus précisément ce qu’il a appelé des « transactions » entre humains, Éric Berne 
a eu l’intuition que certains échanges, surtout les échanges négatifs, étaient codi-
fiés, répétitifs et nous enfermaient dans des jeux de rôles. En observant plusieurs 
situations, comme celle de l’alcoolique et de son entourage, Éric Berne a tenté 
de cerner les différents acteurs et leur rôle : la poire, le pourvoyeur… Mais c’est à 
Stephen Karpman que nous devons le concept du « triangle dramatique ». C’est 
lui qui a finalisé le modèle amorcé par Éric Berne en synthétisant les échanges 
entre participants lors des jeux psychologiques en trois grands rôles : la victime, 
le bourreau et le sauveteur.

La dénomination de « jeux psychologiques » est utilisée pour plusieurs raisons : 

 2  La première raison, ce sont justement ces rôles que les participants se 
distribuent et jouent avec emphase.

 2  La deuxième est l’aspect codifié et répétitif des 
échanges : si l’on enregistrait nos disputes récur-
rentes, on se rendrait compte que leurs dialogues 
(ou monologues !) sont quasiment identiques à 
chaque fois, du début de la dispute à sa conclu-
sion. L’enregistreur vocal pourrait finir la dispute à 
notre place.
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 2  Enfin, l’Analyse transactionnelle a disséqué le déroulement de ces 
échanges négatifs en repérant :

• une amorce à la dispute, comme un lancer de dés ; 

•  une progression dans les échanges verbaux, comme si nous déplacions 
nos pions sur un jeu de l’oie ;

• et une conclusion en forme de coup de théâtre qui clôture le jeu.

Coup
de théâtre

Les relations à base de jeux psychologiques sont négatives, usantes, énergé-
tivores et toxiques. 
Ce Petit Cahier d’exercices vous permettra de connaître, de  comprendre, de 
déjouer, de désamorcer ces jeux et surtout d’éviter d’en lancer… donc d’assainir 
vos relations.
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Le triangle dr amatiqueLe triangle dr amatique

Le triangle dramatique est un jeu psychologique qui combine :

 2 un jeu de rôle ;

 2 un jeu des chaises musicales ;

 2 un jeu de tirs aux buts ;

 2 et des essais transformés, comme au rugby.
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Le jeu de rôleLe jeu de rôle

La première caractéristique des jeux psychologiques est la distribution de ces 
trois rôles complémentaires :

SAUVEUR /
SAUVETEUR

VICTIME

BOURREAU /
 PERSÉCUTEUR

 Le triangle dramatique de S. Karpman

Nous avons tous notre rôle préféré pour entrer dans le jeu, cependant nous pou-
vons jouer les trois rôles.

 2  Le rôle de victime : la victime est plaintive, voire pleur-
nicharde, malheureuse et passive. Elle se prétend pure, 
innocente et impuissante. Souvent poursuivie par des catas-
trophes, elle est de surcroît gaffeuse et si énervante qu’on ne 
peut s’empêcher de la remettre à sa place.

SAUVEUR /
SAUVETEUR

VICTIME

BOURREAU /
 PERSÉCUTEUR
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N.B. : N.B. : vous remarquerez que « la victime » n’existe pas au masculin. Pour-

tant, les hommes savent aussi bien que les femmes se poser en victimes !

 2  Le rôle du bourreau : le bourreau est sévère, critique, cas-
sant et dévalorisant. Ses propos sont définitifs et sans appel. 
Il fait peur et on hésite à le contrarier. Dans certains cas, il 
peut aller jusqu’à être méchant ou cruel, menaçant, crier et 
même frapper.

 2  Le persécuteur : version « light » du bourreau, le persécuteur 
est un harceleur plus quotidien et plus sournois. Il dénigre, 
refuse de valider, exporte son insatisfaction chronique… 
Bref, il pratique le supplice de la goutte d’eau au lieu du coup 
de marteau.

 2  Le rôle de sauveteur : le sauveteur est un bourreau de tra-
vail. Il est toujours prêt à défendre les opprimés et les causes 
perdues. Il se dit fort, équilibré et altruiste. Son côté protec-
teur est infantilisant. Son aide se révèle souvent inadéquate. 
Il crée des dettes morales pour retenir les gens. 

N.B. : N.B. : vous remarquerez que « le bourreau » n’existe pas au féminin. Pour-

tant, les femmes savent aussi bien persécuter que les hommes !

SAUVEUR /
SAUVETEUR

VICTIME

BOURREAU /
 PERSÉCUTEUR

SAUVEUR /
SAUVETEUR

VICTIME

BOURREAU /
 PERSÉCUTEUR
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Il est important de souligner que ces rôles ont été autrefois une réponse adaptée à 
une situation réelle. Le persécuteur a réellement été frustré par son entourage, le 
sauveteur obligé d’en faire beaucoup pour obtenir de maigres signes d’attention, 
et la victime a réellement vécu des situations dramatiques et douloureuses. 

Le sauveteur serait bien  
du genre À sortir  

les poissons de l’eau pour  
leur permettre de respirer !

Cependant, l’usage exagéré qu’ils font de ces comportements 
est bien souvent devenu inadéquat et manipulateur.

Le jeu des chaises musicales vient se combiner Le jeu des chaises musicales vient se combiner   
au jeu de rôleau jeu de rôle

Vous pourrez remarquer que le fonctionnement de notre société est construit sur 
ce triangle dramatique.

En voici quelques exemples : 

 2  Dans le rôle de victime, vous retrouverez le citoyen-contribuable, dans le 
rôle du bourreau, la police et le fisc, et dans le rôle du sauveteur, l’infir-
mière ou le pompier.
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 2  Le pauvre chômeur (victime) licencié par la vilaine entreprise (bourreau) 
va s’adresser à Pôle emploi (sauveteur) pour retrouver un travail.

 2  La gentille ONU (sauveteur) doit défendre le pays attaqué (victime) du 
pays agresseur (bourreau).

Mais pour défendre le pays victime, l’ONU sauveteur doit devenir le bourreau du 
pays bourreau qui devient alors la victime du sauveteur.
Lorsque le pauvre chômeur victime s’adresse à Pôle emploi, il va être confronté 
à un bourreau qui lui demande de rechercher activement du travail sous peine 
de perdre ses allocations. Pôle emploi va parallèlement avoir le sentiment de se 
heurter à un chômeur gaffeur et énervant qui n’y met pas du sien. Le sauveteur 
mis en échec, Pôle emploi sera aussi en droit de se sentir persécuté.

C’est ainsi que le jeu de rôle se complique en devenant un jeu de chaises musi-
cales : quand on entre dans le triangle, on ne peut que tourner en rond dedans 
en se faisant voler sa place. 


