
 

DOSSIER  OSER SE FAIRE CONFIANCE

AVEZ-VOUS 
CONFIANCE EN VOUS ?

T E S T 

Pour vous situer, cochez les cases ci-dessous, 
puis reportez-vous au décryptage à la fin du test. 

1. Je doute de mes capacités.

2. J’ai de la peine à prendre des décisions qui me concernent.

3. Je m’habille très discrètement pour passer inaperçu.

4. J’ai très peur de l’échec.

5. Je préfère renoncer si je ne suis pas sûr de réussir.

6. J’ai tendance à garder mes émotions pour moi plutôt 
qu’à les exprimer.

7. Tout imprévu m’inquiète surtout si je ne le maîtrise pas.

8. Je suis plutôt négatif sur moi-même.

9. Je me plains souvent.

10. Je suis perfectionniste.

Sous-Total A =

11. J’ai beaucoup de difficultés à dire non.

12. Les compliments me mettent mal à l’aise.

13. Je n’exprime pas souvent mes besoins et mes désirs.
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14. Les critiques me déstabilisent et je ne sais pas bien y répondre.

15. Je ne prends pas souvent la parole en groupe.

Sous-Total B =

16. Parfois je pense que je ne vaux rien.

17. Je pense que j’ai beaucoup plus de défauts que de qualités.

18. Je pense que je suis une personne moins valable que les autres.

19. J’aimerais avoir plus de respect pour moi-même.

20. J’ai une opinion négative de moi-même.

Sous-Total C =

Score total A + B + C =
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Pour interpréter vos réponses, comptez : 
un point pour « tout à fait vrai », 
deux points pour « plutôt vrai », 
trois points pour « plutôt faux », 
quatre points pour « tout à fait faux ».

Établissez un sous-total (A) pour les items numérotés 
de 1 à 10, puis un sous-total (B) pour les items de 
11 à 15 et un sous-total (C) pour les items de 16 à 20. 
Pour calculer votre total général, additionnez les trois 
scores précédents (sous-total A + sous-total B + sous-
total C).

 SI VOTRE SCORE TOTAL EST COMPRIS 
ENTRE 60 ET 80 
Votre confiance en vous est excellente. Vérifiez 
seulement que vous n’êtes pas dans le cas d’un excès 
de confiance en vous qui vous amènerait à dominer 
les autres ou à les écraser.

 SI VOTRE TOTAL EST ENTRE 40 ET 60 
Votre confiance en vous globale est plutôt 
satisfaisante. Vérifiez alors vos sous-scores.

 SI VOTRE TOTAL EST ENTRE 20 ET 40 
Votre confiance en vous est défaillante. 
Il va être nécessaire pour vous de l’améliorer. 

 SI VOTRE TOTAL EST ENTRE 0 ET 20 
Votre confiance en vous est mauvaise. 
Il est important que vous vous en occupiez.

Analyse par sous-totaux

Le sous-total A représente votre confiance en vous. 
Il reflète votre capacité à vous appuyer sur vos 
capacités personnelles. 

Le sous-total B représente votre degré d’affirmation 
de vous. Ce sont les compétences sociales, la capacité 
à faire valoir ses droits et ses besoins vis-à-vis 
des autres.

Le sous-total C représente votre estime de vous. 
C’est l’image que vous avez de vous, votre capacité 
à vous apprécier.  

Source : F. Fanget, Oser, thérapie de la confiance en soi, 
Odile Jacob, 2006.

RÉSULTATS
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