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SELF ESTEEM RATING SCALE 
 
Nom_________________________   # du Client__________ 
 
Ce questionnaire permet de mesurer ce que vous ressentez à propos de vous-même. Il n’y a pas de 
bonnes ou mauvaises réponses. Veuillez répondre à chacune des phrases en utilisant l’échelle ci-
dessous :1 
 
 1 = Jamais 
 2 = Rarement 
 3 = Quelquefois 
 4 = Parfois 
 5 = Souvent 
 6 = La plupart du temps 
 7 = Toujours 
 
____ 1. J’ai l’impression que les autres font les choses beaucoup mieux que   moi. 
____ 2. Je suis confiant(e) dans mes capacités à interagir avec les gens. 
____ 3. Je pense que j’ai tendance à ne pas réussir les choses que je fais. 
____ 4. Je pense que les gens ont du plaisir à parler avec moi. 
____ 5. Je pense être une personne compétente. 
____ 6. Quand je suis avec des gens, j’ai l’impression qu’elles sont           contentes en 

ma présence. 
____ 7. Je pense faire bonne impression sur les autres. 
____ 8. Je suis confiant(e) dans mes capacités à débuter de nouvelles relations, si je le 

souhaite. 
____ 9. J’ai honte de moi-même. 
___ 10. Je me sens inférieur(e) aux autres. 
___ 11. Je pense que mes ami(e)s me trouvent intéressant(e). 
___ 12. Je crois avoir un bon sens de l’humour. 
___ 13. Je suis en colère contre moi-même. 
___ 14. Mes ami(e)s me valorisent beaucoup. 
___ 15. J’ai peur d’avoir l’air stupide face aux autres. 
___ 16. Je voudrais disparaître quand je suis entouré(e) de monde. 
___ 17. Je crois que si je pouvais davantage ressembler aux autres, je me sentirais mieux 

avec moi-même. 
___ 18. Je crois que je me laisse marcher sur les pieds plus que les autres. 
___ 19. Je pense que les gens ont du plaisir lorsqu’ils sont avec moi. 
___ 20. Je voudrais être quelqu’un d’autre. 

                                                        
1 Les items négatifs doivent être additionnés ensemble, même chose pour les items positifs (= 2 scores) 


