Test d'auto-evaluation

Voici un test d'auto-évaluation qui vous permettra de mieux vous situer dans vos
relations interpersonnelles. A chaque affirmation correspondent quatre choix

possibles. Mettez une croix dans la case qui Vous correspond le mieux.

Pas du Pas Tout a
N Affirmations tout dgzzzzr o fait
d'accord | d'accord d'accord
1 J'aime bien la vie en société.
2 L'opinion des autres est toujours enrichissante.
3 Je n'en fais toujours qu'a ma téte.
4 J'ai beaucoup d'admiration pour mes supérieurs.
5 Je suis tres sur de moi.
6 Ma vie ne présente pas beaucoup d'intérét.
7 On me considere comme un individu tres épanoui.
8 Je suis tout a fait bien dans ma peau.
9 J’aime bien avoir raison.
10 |Je n'aime pas prendre d'initiatives.
11 |Je suis fataliste.
12 | Nous sommes tous embarqués dans le méme navire, on ne
peut rien faire.
13 |J'ai tendance a me culpabiliser.
14 | Il ne faut jamais faire confiance aux autres.
15 | Je donne l'impression de savoir mieux que quiconque
16 | J'ai beaucoup d'amis.
17 |Je prends toujours mes décisions en accord avec mon
entourage.
18 |Je ne déteste pas donner des ordres
19 |Je prends le moins possible de responsabilités
20 (Je me sens inférieure aux autres
21 |[Je m’adapte tres facilement

22

Je suis souvent de tres bon conseil
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N | Affirmations Pasdu |Pas Tout a
tout Assez fait
d'accord | d'accord | d'accord | d'accord

23 |J'ai peu d'espoir en I'avenir de I'"homme

24 |ll m'arrive d'étre mal dans ma peau

25 | J'ai tendance a me sous-estimer

26 |Je m'avoue facilement vaincu face aux difficultés de

| ‘existence.

27 | Reéussir consiste a coopérer et a négocier.

28 |On ne peut compter ni sur les autres, ni sur soi-méme. Seul

le destin
nous gouverne.

29 |J'ai tendance a rabaisser les autres.

30 |[Ma vision du monde est relativement pessimiste.

31 |(Je doute souvent de mes possibilités.

32

Je suis de nature défaitiste
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GRILLE D'AUTO -EVALUATION

Pas du tout d'accord...c.csiivniisssiansssinss 1 point.
SR s (el ] g c [T 2 points
ASSEZI acCOrl...coaisasminia R i 3 points
TOUT a TaIt O GCCONU suuiiinamsninsssavesnunssiimssnsnnes 4 points
OK+ / OK+ OK+/0OK- OK-/OK+ OK-/OK-
Question Note Question Note Question Note Question Note
1 3 4 6
2 5 10 11
7 9 13 12
8 14 19 23
16 15 20 26
17 18 24 28
21 22 25 30
27 29 31 32
Total: Total: Total: Total:

Le résultat le plus éleve se situe en OK+/OK+

Vous étes sociable et aimez |la vie en société.

Quelle que soit la position sociale de votre interlocuteur, vous vous placez sur le méme piedestal
que lui-méme.

Vous avez de |la considération pour votre entourage, pour les individus, et vous attachez de
I'importance

a leurs propos.

Le résultat le plus éleve se situe en OK+/OK- :
On vous appelle « petit professeur », c'est-a-dire sir de vous, tétu, n'aimant pas vos torts.
Vous préférez commander plutot qu'étre commandé, et vous pensez qu'une idée n'est valable

que si elle est votre.
Dans vos relations, vous avez tendance a rabaisser vos interlocuteurs, ne les écoutant pas
puisque vous avez raison.



Le résultat le plus élevé se situe en OK-/OK+

A L'opposé du OK+/0K-, vous n'aimez ni prendre des décisions ni diriger.
Vous ne vous en sentez pas capable, et vos chefs font cela beaucoup mieux que vous, ils sont

meilleurs.

Dans vos relations, vous n'avez pas d'avis et vous vous ralliez souvent a |I'opinion de votre

interlocuteur car elle est forcement bonne.

Le résultat le plus élevé se situe en OK-/OK- :

Vous étes un pessimiste. L'homme est un loup pour 'homme : telle est votre devise.

Le noir est votre couleur préférée.

Tout vous semble trop difficile, vous vous sentez battu avant le départ de |la course.

Vous étes persuadé que |a fatalité regne sur le monde.
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Joignez les 4 points, e: vous visualiserexr votre « position de vie »,
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Vous pouvez reporter les chiffres obtenus dans chacune des 6 colonnes sur ce diagramme,
appelé EGOGRAMME.
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PARENT PARENT ADULTE ENFANT ENFANT ENFANT
CRITIQUE NOURRICIER SOUMIS REBELLE SPONTANE

1)- Pour mieux connaitre cette approche, Consulter L'ANALYSE TRANSACTIONNELLE- Outil de
communication et d'évolution ». Alain Cardon, Vincent Lenhardt, Pierre Nicolas, les Editions d'Organisation

Cette visualisation de votre « profil de personnalité » se veut moins un test objectif qu'un moyen de
réfléchir sur vous-méme :

- Quels sont les points marquants de ce profil ?

- Vous reconnaissez-Vous ? Quel profil auriez-vous dessiné a priori, sans passer par le questionnaire ?

- Quelle image vos proches ont-ils de vous ? Demandez-leur de dessiner votre égogramme en
fonction de |la perception qu’ils ont de vous.

- Etes-vous different selon le contexte travail, famille, vie social... ?

- Etc.......

2- Les idées d'amélioration

En ce qui concerne votre personnalité, il n'y a pas de normes autres que celles que vous fixerez.

L’Analyse transactionnelle conseille seulement de chercher a développer d’abord les états du moi qui sont
les plus faibles plutot que de vouloir réprimer tout de suite ceux qui sont torts.

Souhaitez-vous faire évoluer votre profil de personnalité ? Dans quel sens ?
Quels états du moi souhaiteriez-vous développer ?
Dessinez a coté de votre égogramme actuel votre égogramme souhaité.

Comment allez-vous vous y prendre concretement ? Quels comportements changer ? Quelles nouvelles
pratiques a engager ?
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