
 

 

Жертва. 

 Страдает, не берет 

ответственность за свою 

судьбу, считает, что не 

способна самостоятельно 

справляться с жизненными 

трудностями. Винит 

окружающих в своих 

проблемах, 

безынициативна.  

 Выгоды: привлекает к себе 

внимание людей, которые 

должны ее спасти,  находит 

причины своих провалов. 

Получает желаемое без 

усилий. 

 Чувства: ей страшно, 

обидно, стыдно.  

Как выйти из роли жертвы: 

 

 Прекратите жаловаться на 

людей, обстоятельства. 

Ищите реальные способы 

исправить сложившуюся 

ситуацию. 

 Никто ничего никому не 

должен и не обязан. 

 Возьмите ответственность 

за свой выбор. Вы можете 

принять другое решение, 

если прежнее вам больше 

не нравится. 

 Перестаньте 

оправдываться и упрекать 

себя за то, что вы 

недостаточно хороши для 

других. 

 Разрешите себе ошибаться. 

Трансформация: 

Жертва становится Героем. 

 Вместо того чтобы жаловаться на 

жизнь, она учится справляться с 

испытаниями.  

Человек получает удовлетворение, 

когда самостоятельно преодолевает 

трудности и решает проблемы. 

Таким образом, он превращается в 

творца своей жизни. 

Преследователь  

 Держит все под своим 

контролем. Очень 

ответственен. 

 Унижает и подавляет 

жертву, которая, по его 

мнению 

 Навязывает свою точку 

зрения. 

  Уверен, что знает, как 

правильно жить.  

 Чувства: состояние 

напряжения, гнева или 

раздражительности. 

Помнит прошлые обиды и 

неудачи, поэтому ожидает 

новых проблем в 

дальнейшем. 

 Выгода: ощущение 

значимости, 

подсознательно он 

полагает, что помогает 

людям, однако те не ценят 

его усилий. 

Как выйти из роли 

преследователя 

 Перестаньте винить 

окружающих или 

обстоятельства в своих 

неудачах. 

 Не ждите, что все обязаны 

соответствовать вашим 

представлениям. Снизьте 

уровень ожиданий к 

окружающим и станьте 

критичнее к себе. 

 Не старайтесь 

самоутверждаться за 

чужой счет. 

 Найдите занятие или хобби 

для самореализации. 

 Решайте конфликты и 

ссоры мирным способом 

 

 

 

 

 

Трансформация: 

Преследователь становится 

Наблюдателем. 

Он больше не контролирует 

Героя (бывшую Жертву), не 

критикует его, а наблюдает за 

ним со стороны.  

Позиция философа позволяет 

ему отпустить ситуацию и 

проживать собственную жизнь. 

 

Спасатель 

Верит, что имеет полное право 

вмешиваться в отношения человека-

Жертвы (ему жаль)  и 

Преследователя (осуждает).  

Выгоды: удовольствие и ощущение 

нужности,  видит в жертве слабого 

игрока и стремиться спасти его. В 

действительности его реальная цель 

– самоутвердиться за счет жертвы. 

Спасатель ставит себя выше других 

участников треугольника Карпмана, 

и эта игра позволяет ему считать, 

что он сильнее (успешнее) Жертвы 

и благороднее Преследователя. 

Как выйти из роли спасателя: 

 Не давайте непрошеных 

советов и не стремитесь 

помочь, когда не просят. 

 Перестаньте учить 

окружающих жизни. 

 Научитесь говорить «нет», 

если понимаете, что ваша 

помощь не так уж и нужна. 

 Не ждите за свои действия 

благодарности или 

награду.  

 Всегда прежде, чем 

броситься кого-то спасать, 

спрашивайте себя: 

действительно ли нужна 

моя помощь. Перестаньте 

повышать свою 

самооценку за счет слабых 

игроков. 

Трансформация: 

Спасатель становится 

Мудрецом (мотиватором). 

 Ему больше не нужно решать 

все проблемы за Героя, а лишь 

направлять его в нужное русло. 

Мотиватор учит Героя 

справляться с трудностями 

самостоятельно. 

 


