De dramadriehoek
Een praktische leidraad bij vastlopende communicatie in relaties

In elke relatie zijn er momenten waarop gesprekken moeizaam verlopen. Wanneer
emoties oplopen, reageren mensen vaak automatisch. Niet omdat iemand het slecht
bedoelt, maar omdat er iets geraakt wordt. De dramadriehoek helpt om te begrijpen wat
er gebeurt in communicatie onder spanning, zonder schuld toe te wijzen.

Wat is de dramadriehoek?

De dramadriehoek beschrijft een relationeel communicatiepatroon waarin mensen
onbewust één van drie rollen aannemen: Slachtoffer, Aanklager of Redder. Het gaat
niet over persoonlijkheid of intentie, maar over gedrag dat ontstaat wanneer iemand
zich emotioneel geraakt, bedreigd of overspoeld voelt. Rollen kunnen elkaar snel
afwisselen, soms binnen één gesprek en soms zelfs binnen enkele zinnen.

Belangrijk om te weten: niemand is deze rol. Mensen stappen erin op momenten van
stress. Zodra één persoon in een rol terechtkomt, wordt de ander vaak meegezogen.
Daardoor ontstaat een dans waarin verwijt, verdediging, terugtrekken of oplossen
elkaar afwisselen, terwijl het echte gesprek (over gevoel en behoefte) onder water
verdwijnt.

De drie rollen, herkenbaar in het dagelijkse gesprek

Slachtoffer

Innerlijke beleving. ‘Ik kan dit niet aan.’ ‘Ik sta er alleen voor.” ‘Wat ik doe is nooit goed
genoeg.’ Vaak zit er een gevoel van onmacht of overspoeling onder.

Hoe dit hoorbaar of zichtbaar wordt. Zich terugtrekken of stilvallen. Zuchten. Veel
uitleg geven of zich verantwoorden. Klagen zonder een concrete vraag te stellen.
Zinnen die beginnen met ‘ja, maar...".

Wat deze rol probeert te beschermen. De behoefte aan steun, erkenning en
veiligheid.

Typische valkuil. Wachten op verandering bij de ander, of zichzelf kleiner maken dan
nodig, waardoor de eigen behoefte niet duidelijk op tafel komt.

Helpende reflectievraag. Wat heb ik nodig, en durf ik dat uit te spreken?

Aanklager



Innerlijke beleving. ‘Dit is niet eerlijk.’ ‘Ik word niet serieus genomen.’ ‘Als ik niets zeg,
gebeurt er niets.” Onder de boosheid zit vaak pijn of teleurstelling.

Hoe dit hoorbaar of zichtbaar wordt. Kritiek, verwijt, een scherpe toon.
Veralgemeningen zoals ‘altijd’ en ‘nooit’. Corrigeren of onderbreken. Een gespannen
lichaamshouding of stemverheffing.

Wat deze rol probeert te beschermen. De behoefte aan rechtvaardigheid, erkenning
en impact.

Typische valkuil. De ander in het defensief duwen, waardoor verbinding verdwijnt
ondanks duidelijke woorden.

Helpende reflectievraag. Wat raakt mij hier echt?

Redder

Innerlijke beleving. ‘Ik moet dit oplossen.’ ‘Als ik het niet doe, loopt het mis.” ‘Spanning
is gevaarlijk.” Vaak is er een sterke neiging om het ongemak snel weg te maken.

Hoe dit hoorbaar of zichtbaar wordt. Oplossingen aandragen zonder dat erom
gevraagd wordt. Sussen, relativeren of meteen ‘doen’. Overnemen, beslissen, het
gesprek sturen. Eigen gevoelens inslikken om spanning te vermijden.

Wat deze rol probeert te beschermen. De behoefte aan harmonie, controle en het
vermijden van conflict.

Typische valkuil. De ander onbedoeld afthankelijk maken en eigen grenzen uit het oog
verliezen.

Helpende reflectievraag. Kan ik de spanning even laten bestaan zonder het op te
lossen?

Waarom communicatie vastloopt in de dramadriehoek

Hoewel deze rollen vaak bedoeld zijn om het contact te behouden, zorgen ze in de
praktijk voor herhaling, escalatie en afstand. Het gesprek verschuift van ‘wat leeft er in
mij en tussen ons?’ naar een strijd om gelijk, een poging om spanning weg te maken, of
een gevoel van machteloosheid. Daardoor blijft de onderliggende behoefte
onuitgesproken en blijft het patroon zichzelf voeden.

Uit de dramadriehoek stappen

Uit de dramadriehoek stappen betekent niet dat emoties moeten verdwijnen of dat een
conflict meteen opgelost wordt. Het betekent dat het automatische patroon wordt
onderbroken en dat elke partner opnieuw verantwoordelijkheid neemt voor de eigen



ervaring. Het doel is ruimte creéren. Oplossen kan pas daarna, als het gesprek weer
veilig genoeg is.

Stap 1: pauzeren en herkennen. Wanneer je merkt dat het gesprek in cirkels draait,
dat emoties snel oplopen, of dat je wil aanvallen, verdedigen, terugtrekken of redden, is
dat een signaal. Pauzeer. Adem. En benoem voor jezelf: in welke rol ben ik nu
terechtgekomen?

Stap 2: verantwoordelijkheid nemen voor je eigen ervaring. Breng de aandacht
terug naar jezelf. Stel jezelf drie vragen: wat voel ik nu, wat raakt mij hierin, en wat heb
ik nodig? Zonder analyse, zonder verwijt en zonder uitleg over de ander. Het gaat om je
eigen beleving, helder en eenvoudig.

Stap 3: spreken vanuit volwassen communicatie. Spreek in korte zinnen die bij
jezelf blijven. Je hoeft het niet mooi te zeggen. Het is voldoende dat het eerlijk en
concreet is.

Voorbeelden van helpende zinnen. Wanneer je naar Slachtoffer neigt: ‘Dit raakt me.’
‘Ik voel me overweldigd.’ ‘Wat ik nu nodig heb, is erkenning voordat we naar
oplossingen gaan.” Wanneer je naar Aanklager neigt: ‘Ik voel boosheid omdat dit
belangrijk voor mij is.” ‘Ik merk frustratie.’ ‘Ik heb behoefte aan gehoord worden.’
Wanneer je naar Redder neigt: ‘Ik merk dat ik meteen wil helpen.’ ‘Ik ga even bij mezelf
blijven.” ‘Wat heb jij nu nodig: luisteren, meedenken of even niets?’

Wat niet nodig is om uit te stappen. Je hoeft het probleem niet meteen op te lossen.
Je hoeft geen gelijk te krijgen. Je hoeft niet tot een beslissing te komen. Uitstappen
gaat over vertragen en ruimte maken, zodat het gesprek weer kan ademen.

Wat dit mogelijk maakt. Wanneer beide partners hun rol herkennen en
verantwoordelijkheid nemen, vertraagt de communicatie. Er ontstaat meer emotionele
veiligheid. Van daaruit komt er ruimte voor wederzijds begrip, en pas daarna voor
oplossingen of afspraken.

Wanneer het niet meteen lukt

Het is normaal dat dit niet altijd lukt in het moment zelf. Soms merk je pas achteraf:
daar schoot ik in verwijt, daar ging ik redden, daar klapte ik dicht. Ook dat is waardevol.
Reflectie achteraf helpt om het patroon sneller te herkennen in een volgend gesprek.

Een helpende vraag achteraf is: ‘Waar zat ik vast, en wat had ik eigenlijk nodig?’ Je kan
ook terugkijken: wat probeerde ik te beschermen, en hoe kan ik dat de volgende keer
duidelijker en milder verwoorden?

Tot slot



Vastlopen in communicatie betekent niet dat een relatie faalt. Het wijst erop dat iets
kwetsbaars geraakt is. Verbinding ontstaat niet door overtuigen of oplossen, maar door
eerlijk benoemen wat er leeft, met verantwoordelijkheid voor jezelf. Wanneer één
persoon het patroon onderbreekt, verandert de hele dynamiek. Dat is vaak de eerste
echte beweging naar contact.



