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À force de vouloir 
aider, tu portes tout, 
tu éteins les feux et 

tu t’éteins toi-
même : le sauvetage 
a l’odeur de l’utilité, 

mais il vole la 
responsabilité et 

asphyxie la 
croissance.

———————

LA MINUTE RÉVÉLATION 
Le syndrome du sauveur 

Tu veux aider — sincèrement — et, sans t’en rendre compte, tu 
portes tout : tu réponds pour les autres, tu “calmes” les urgences, 
tu prends sur toi… et tu t’épuises. 
Le sauvetage donne l’illusion d’être utile ; il vole la responsabilité 
et étouffe la croissance. 

Le syndrome du sauveur : 
C’est la tendance à prendre en charge les problèmes d’autrui, à 
intervenir sans cadre ou sans demande claire, par besoin d’être 
indispensable, d’éviter le conflit ou la culpabilité. 
Ce n’est pas la générosité ni le leadership ; c’est une confusion de 
rôle : je prends ce qui revient à l’autre (ou à l’équipe/système).
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Signes qui ne trompent pas 
• Tu dis oui trop vite, puis tu regrettes. 
• Tu proposes la solution avant d’avoir posé 

une question. 
• Tu interviens sans accord ni rôle défini. 
• Tu te dis souvent : « Si je ne le fais pas, 

personne ne le fera. » 
• Tu te sens épuisé… et parfois agacé que les 

autres ne “se bougent pas”.

Coût réel : 
• Pour soi : surcharge, amertume, épuisement. 
• Pour l’autre : dépendance, passivité, faible 

apprentissage. 
• Pour le collectif : lenteur, immaturité, 

“pompiers héroïsés” au lieu de processus. 

Pourquoi on tombe dedans ? 
• Besoin de reconnaissance : être “le/la fiable”. 
• Peurs : du conflit, du regard des autres, de 

l’échec. 
• Système qui récompense le pompier plus que le process. 
• Histoire perso : on a appris que “aimer = réparer”. 

Le triangle dramatique de Karpman — comment nos rôles piègent la 
relation
Le sauveur n’est jamais seul : il tourne dans un triangle relationnel avec deux 
autres rôles.
• Victime : « Je ne peux pas » — délègue sa puissance, attend d’être prise 

en charge.
• Sauveur : « Laisse, je m’en occupe » — prend la charge, soulage… puis 

s’épuise.
• Persécuteur : « Tu aurais dû… » — critique, contrôle, pose des limites en 

mode attaque.
Dans la vraie vie, on change de rôle en quelques minutes : le sauveur qui 
n’est pas remercié devient persécuteur (« avec tout ce que je fais ! »), la 

victime sauvée devient persécutrice (« ce n’est pas ce que je voulais »), etc. 

Repères relationnels simples : 
• Aider sur demande (ou après clarification), pas par réflexe. 
• Poser des questions avant des solutions. 
• Partager la charge : sa part / ma part / l’échéance. 
• Dire non quand ce n’est pas ta responsabilité — et oriente vers la bonne ressource. 

Aider n’est pas sauver.  

Dans le triangle 
dramatique de 

Karpman, on 
passe de Victime 

à Sauveur puis 
Persécuteur — 

les costumes 
changent, mais la 

relation reste 
captive et 

n’apprend plus.
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