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Tydliggor din dramarepertoar

En vidareutveckling av Karpmans Dramatriangel

For att vara effektiv i samspelet med andra dr det en
tillgang om man kan spela flera olika roller och véxla
mellan dem beroende pa situationen.

Mot sina barn &r det bra att vara karleksfull och
hjdlpsam med samtidigt konsekvent och tydlig.
Ibland maéste man genomfora beslut mot deras
vilja. Pa arbetsplatsen upptrader man troligen
annorlunda mot nyanstéllda jamfort med erfarna
eller dldre kollegor. Star man pa banken och ska
teckna ett 1an upptrader man p4 ett sétt och nér
nagon tagit din reserverade plats pa tdget har
du kanske ett annat beteende. Det handlar om
balansen mellan att vara social och att se till att
fa sina behov tillfredsstédllda. Ovan beskrivna
egenskaper utvecklas framst under uppvéxten
och &r ett resultat av uppfostran, forebilder och
erfarenheter fran samspelet med andra.

Vi utvecklar ladtt vanor vilket leder till att vi
gdrna forsoker hantera olika problem pa ett och
samma satt. Vi spelar en slags “favoritroll”. I var-
sta fall kan vi liknas vid en snickare som endast
beharskar ett enda verktyg, hammaren. Troligen
blir han eller hon vildigt duktig pd att sldi och dra
ut spik men dalig pd att skruva och saga brador.

Vilken dramaroll brukar du spela? Anvander
du samma beteende i mdnga olika situationer eller
behirskar du flera? Flera beteendevetenskapliga
undersokningar visar att de flesta val vi gor i livet
gors pa ett omedvetet plan och att de gors for att
undvika obehag. Vi dr sociala varelser och mer
utifrdnstyrda an inifrdnstyrda.

Det kan innebdra att ndgra manniskor beter
sig mycket ineffektivt. Vi styr helt enkelt inte Gver
vdra egna liv utan styrs av vad vi tror eller hop-
pas att omgivningen tycker eller férvintar sig
av oss.

Vi bor dven hélla i minnet att de roller vi vél-
jer maste ses i sitt sammanhang, det vill sidga i
det samspel som dger rum mellan oss och vara
medmaénniskor, det "system" i vilket vi befinner
oss. Vi befinner oss sdledes i flera olika "system".
Familjen &r ett "system" ddr aktorerna dr makar
och/eller fordldrar och barn. Arbetsplatsen dr ett
annat "system" med chefer, medarbetare, kollegor,
konkurrenter, vanner osv.

De roller ménniskor véljer i olika system ar
beroende av och hinger ihop med varandra. For
att en Forfoljare eller en Hjdlpare skall kunna
utvecklas behovs ett Offer att spela mot osv.

Karpmans Dramatriangel

Den amerikanske psykologen och terapeuten Ste-
phen Karpman (arbetar med Transaktionsanalys).
Han har utvecklat en férklaringsmodell som kall-
las Karpmans Dramatriangel. Den anvdnds av
mdnga terapeuter och coacher virlden 6ver och
den ger oss mojlighet att tydliggora och forstd
vdra beteendemdénster. Vi kan upptdcka om vi
fastnat i vissa beteenden eller hitta ndgot som vi
finner ineffektivt och vill &ndra pa.

Om du besvarar fragorna arligt sa far du en
uppfattning om hur din dramaprofil kan se ut. Du
kan dven lata andra, som kidnner dig vél, besvara
frdgorna at dig. Det kanske dr annu mer intres-
sant eftersom andras bild ofta &r annorlunda dn
din egen.

Syftet med att tydliggora din egen dramaprofil
ar att borja ta storre ansvar genom att gora fler
medvetna val och dédrigenom samspela effekti-
vare med andra samt leva ett rikare liv.
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Sjalvprofil

Markera det alternativ som du tycker bdst stdmmer overens. Rdkna sedan ned summan enligt de siffror som stdr under resp. kategoris summa.

Aldrig Sdllan Ibland Ofta

1. Blir du irriterad pd langsamma, omstandiga och osdkra méanniskor?......... 0 1
2. Ogillar du att tAvIa? ..o 0 1
3. Ar du orolig for att inte TACKa tll?........co.evvrveerereierierieiesise e 0 1
4. Gillar du att tav1a? .......cooveiii e 0 1
5.  Ar du misstdnksam mot andras idéer?..........coerrerreereenreneineeseeee e 0 1
6. Kéanner du att andra behdver din hjalp? ......coocccccennicinnicccncce, 0 1
7. Tycker du att andra dr krdvande?...........ccccocoiiviiiiiiniii, 0 1
8. Agerar du 0SJalVISKE?.......oooiiiiii 0 1
9. Blr du Tt arg? ..o 0 1
10. Forsoker du undvika ansvar? ... 0 1
11. Verkar det som ingen bryr sig om dig? .......cccccoevviiiinniciiinnicccieeeens 0 1
12. Fornekar du egna svagheter? ... 0 1
13. Vet du vad som &r bast f6r andra?..........ccccooeiiiiiiniii, 0 1
14. Upplever du att du inte raknas?..........ccccoveiiiinniiiiniiiincecceeeens 0 1
15. Gillar du att finnas till hand for andra?.........c.cccocoeoeiiiieicceeeeceeceeaes 0 1
16. Driver du pa for att fa saker och ting gjorda?.........cccccovucuvinivincininiiniiinicnnes 0 1
17. Tycker du att méanniskor dr otacksamma? ..........cccccccevviiiiinniiiiiiicin, 0 1
18. Mar du bra av att hjdlpa andra? ... 0 1
19. Gar du hellre undan &n SAZET IfraNn? .......ccceovvieueienniccenncceerccereeeene 0 1
20. Ar det viktigt fOr dig att f8 TAH? ....ovvreeeeeieeieeeseie et 0 1
21. Tycker du att andra inte forstar sitt eget basta? ..o, 0 1
22. Tycker du det dr onddigt att prata KAnslor?............cccecvevvieiiiniiiccnniienne. 0 1
23. Tycker du synd om dig SjalV?........ccoeveiiieiiiiiiiecece e 0 1
24. Stdller du upp fOr andra?..........cccceviiiiiiiiii s 0 1
Summa Forféljaren: Summa Offer: Summa Hjilparen:
14,59, 2,3,7,10, 6,8, 13, 15,
12,16, 20, 22 11, 14, 19, 23 17,18, 21, 24
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Podngberikning och forklaring

Om du fatt 18-24 podng i ndgon av rollerna finns
det risk att detta dr ett “favoritdrama”. Har du
fastnatietthorn av Karpmans triangel och moter
en person som fastnat i ett annat horn &r risken
stor att ni bada gar in i ett destruktivt spel. Du
anvander troligen denna roll vare sig den behévs
eller ej. Det kan vara ineffektivt i olika samman-
hang i familjen, i ditt umgénge med vanner eller
pé jobbet.

En roll med 10-18 poédng kan vara en stodroll
som du emellandt vaxlar till.

Om du fétt ungefdr lika ménga podng i alla
tre rollerna har du troligen en bred ”dramare-
pertoar”. Detta kan indikera att du kan vixla
mellan de olika rollerna i olika situationer. Alla
relationer kan ses som ett viaxelspel. Utan Offer
ingen Forfoljare eller Hjédlpare osv.
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— Dramatriangeln i familjen i “The Three Roles
of Victimhood” av Lynne Namka Ed. D. gd in pad:

http://secondwivescafe.com//article.php?id=35
— Fairy Tales and Script Drama Analysis, Stephen
B. Karpman, www.karpmandramatriangle.com
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Beskrivning av Karpmans dramarepertoar

Nedanstdende rollbeskrivningar dr bade tillspetsade och
generaliserande. De dr sa kallade ytterligheter. Vdldigt
fa manniskor kdnner igen sig i en hel beskrivning.

GRANSSATTAREN/FORFOLJAREN

Har aggressivitet och dominans som sin ”win-
ning formula”. Att konfrontera andra ar ett satt
att fa kontroll 6ver situationen. Han eller hon
upplever sig sjdlv som tydlig, rak och klar men
omgivningen kdnner sig nedtryckt, dominerad
och 6verkord.

Ar maktorienterad. Gillar tivling och ser tav-
ling i det mesta, 4ven i méten eller diskussio-
ner. Rddslan for att forlora kan vara en starkare
drivkraft dn att vinna. Har svart for att acceptera
andras forslag och 16sningar och upptrader ofta
hégljutt och agerar ”pang pa rédbetan”. Kan inte
hantera kritik men stdr gérna i centrum och alskar
berém.

For att se en vinst i sitt beteende behovs ett Of-
fer som "motspelare” i omgivningen. Dd uppstar
latt en negativ synergieffekt.

I lagom grad behover vi alla ibland aktivera
en mildare variant av Forfoljaren i oss for att sdga
ifran och sétta granser (Granssédttaren). Det dr att
ta ansvar for sina behov. D4 blir man tydlig med
vad man vill och kdnner och det &r bra! Det blir
dock ineffektivt nédr detta gar till 6verdrift.

DEN ODMJUKE/OFFRET

Offret har undergivenhet och sarbarhet som sin
“winning formula”. Offrets dramaroll dr att spela
drabbad och pa sd sdtt fd medlidande frdn omgiv-
ningen. Offret tror att de far som de vill genom
andras medlidande. Skulle ndgra hjdlpa Offret
med att bli av med ett eller ett par bekymmer s
skaffar Offret genast nya. Offret dr reaktivt och
upprepar ofta "Det dr ingen idé", "Om du visste
hur jag har det" "Varfor ar alla emot mig?", "Hur
jag an gor sd blir det fel" osv. Offret skapar latt
skuld hos andra.

I sin ambition att gora sig betydelselos drar
Offret gérna till sig all uppmérksamhet och trivs
da som fisken i vattnet.

Offret vill inte gérna ta ansvar, ta stallning eller
delta vid beslutsfattning och kan darfor efterdt
sdga att han/hon kédnner sig 6verkord eller att
ingen ridknar med honom/henne.

Ifall det saknas en Forfoljare eller Hjdlpare i
omgivningen blir offerrollen 6verflodig. Ett annat
alternativ ar att Offret soker sig till en annan scen
dar han/hon hittar en Forfoljare eller en Hjdlpare
att spela emot.

Om man har fastnatidenna dramaroll kan det
till slut bli sjdlvuppfyllande att alltid spela rollen
av ”ensam och missforstddd”. Vid vissa enstaka
tillfallen kan det vara effektivt f6r vem som helst
att aktivera lite av Offret (Den 6dmjuke). Det
handlar om att vélja sina strider, vara storsint och
inte ldgga sin energi pa struntsaker.

STODJAREN/HJALPAREN

Har som drivkraft att rddda andra méanniskor.
Anser inte att han eller hon tringer sig pa utan
att de bara hjélper eller stéller saker till réatta. For-
foljaren ser andra manniskor som hjilplosa eller
inkompetenta barn. Agerar alltid f6r andras basta.
Hjalparen vet bast, upplever sig sjdlv som mycket
osjalvisk, men verkligheten &r ofta den motsatta.
Ari sjilva verket okénslig och 4stadkommer mest
irritation eller inldrd hjélploshet. Tar ansvar for
andra vare sig de vill eller ej. Skulle andra tacka
nej eller sdga ifran tar Hjdlparen girna pa sig rol-
len att spela martyr och klagar 6ver andras brist
pa gensvar eller brist pd tacksamhet.

Soker sig gdrna till ndgot vardyrke eller till
olika vélgorenhetsorganisationer ddr han/hon
kan gora sig betydelsefulla genom att “forbattra
vérlden”.

Hjdlpsamhet och omtanke &dr eni grunden god
egenskap som vittnar om mognad och hog social
kompetens (Stédjaren). Det &r nédr hjilpen blir
tvingande eller nar Hjdlparen raknar med att fa
nagot tillbaka som det blir kontraproduktivt.

Hjdlparen i sin negativa form behover ett Of-
fer for att kunna 6verleva eller en Forfoljare som
han/honkan f6érsoka “omvanda” for att tillfred-
stélla sina egna behov och fa en “vinst”.
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