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LA SPHÈRE DE QUALITÉ DE VIE 
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Persécuteur 

Victime Sauveur 
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de Karpman 



 

JUGEMENT  
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Ruminations  mentales 



1 - Les FAITS 

 
Quand je vois que … 

Quand j’entends que ... 

2 - Les EMOTIONS 

 
Je me sens ... 

3 - Les BESOINS 

 
Parce que j’ai besoin de ... 

4 - La DEMANDE 

 
Accepterais-tu de trouver 

une solution avec moi pour.. 


