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la Décennie

Apprentissage de I'estime de soi - Fiche n°04

Le quadrilatere de I'estime de soi

Objectifs : - Amener I'éléve a se poser des questions sur I'intagié a de lui-méme dan
quatre domaines : émotionnel, social, physique@agse.

- L’aider a repérer le domaine ou il est le plusenfiance ;

- En individuel, réfléchir avec ceux qui le désirenr des pistes pour une amélioration d
confiance en soi dans les domaines les plus faibles

v)

U
)

Mots-clés :estime de soi — francais — texte libre — conte semen situation — jeu de réle
Type de fiche Activité
Niveau scolaire collége

Durée: 60 minutes
Nombre de séancesune

Matériel : annexes

Référence Cet exercice a été mis en ceuvre en 2002 et 20G3d#enateliers de gestion des conflits
au college Jacques Decour, expérience qui a éttéeetlans La lettrEduquer a la non-violence et a
la paixn°11 sur la Médiation a la suite de l'interview de Francoise Fiévedyslprofesseure de fran-
cais et coordinatrice du projet.

Procédure et remarques pédagogiques

Il ne s’agit pas ici d’'un test de psychométrie. queestionnaire ne sera pas exploité pour établir un
profil de la classe et pour classer I'éléve dangroéil. Les éléves ne seront pas invités a communi
quer leurs réponses et il leur sera bien précisergus’agit pas ici d’un exercice destiné a leumet-

tre une note ».

» Lafiche propose simplement d’inviter chaque él@wme introspection guidée par un questionnai-
re. Vous les invitez a apporter « obligatoiremenhe réponse « vrai » ou « faux », méme si paifois

a des difficultés a choisir sa réponse.

» |l fera lui-méme la synthése de ses réponses adosrhe d’'un petit exercice de mathématique, la
construction d’un graphique. Il obtiendra un quiatiére. Il est possible de profiter de cette oarasi
pour énumérer des noms de quadrilatéres qu’ilsaiss@nt et de rappeler leurs propriétés : le cearé,
losange, le rectangle, le trapeze, le parallélograple cerf-volant, etc. Demandez aussi comment
calculer l'aire du quadrilatére lorsque ses diatgmaont perpendiculaires. (produit des longueass d
deux diagonales divisé par deux. Cela donne leesestime de soi de chacun).

« Enfin de séance, les éléves seront invités, daréchiange collectif, a exprimer leur ressenti du-
rant I'exercice. « Comment avez-vous vécu cet éserz Qu'est-ce qui vous a plu ? Qu'est-ce qui
vous a géné ? Avez-vous eu des difficultés pouisgheoertaines réponses ? Qu’est-ce que I'exercice
vous a appris de positif sur vous-méme ? Avez-weouvert des domaines ol vous avez envie de
progresser ? Pensez-vous que ce soit possibleon?ai@sez-vous des personnes qui pourraient vous
aider pour cela ? »

* Mettez en valeur le sommet du quadrilatere le plogné du centre. Vous faites remarquer aux
éléves qu'il correspond au domaine pour lequedrnilsle plus d’estime de soi, a un point fort poux.e

* Vous proposez a ceux qui le veulent de venir vameantrer, individuellement, pour réfléchir
avec vous sur leur quadrilatére et sur des moyeingagirraient les aider a grandir.

Réseau Ecole et non-violencewww.ecole-nonviolence.org 1




Apprentissage de I'estime de soi — Fiche n°4

Annexe 1 : Questionnaire pour construire son guadtatere de I'estime de soi

N° Vrai | Faux

Je me mets facilement en colére 1

Quand je discute avec mes parents, en général jdimpression | 2
gu’ils me comprennent

Je me décourage facilement quand je ne comprends au que je| 3
ne sais pas faire en classe

Je pense que les autres me trouvent plutét bien peiguement 4
Je me sens bien dans ma peau 5
J'ai 'impression que les autres doutent de moi 6
Je me sens maladroit et je ne sais pas quoi faire dnes mains 7
Je pense que la majorité de mes professeurs sontistaits de moi 8
Je me trouve agité(e), tendu(e), stresse(e) 9
Je suis fidéle dans mes amitiés 10
J'ai du mal a m'organiser dans mon travail 11
Je suis plutot satisfait(e) de mon physique 12
Je suis rarement intimidé(e) 13
Je suis souvent anxieux(se) 14

Je pense que je dors suffisamment pour étre efficacdans mes actit 15
vités quotidiennes

Je ne travaille pas suffisamment 16

En général, jai confiance en moi 17

Je tiens compte des compliments et des critiques gles autres me 18
font

Pour avoir lillusion de me sentir mieux, je consomme des sucreries| 19
du café, du chewing- gum, etc.

En classe, je comprends assez vite 20
J'aime étre interrogé(e) en classe 21
Je me trouve trop gros(se) ou trop maigre 22
En général, jaime les activités collectives 23
Les mauvais résultats scolaires me découragent feanent 24
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Apprentissage de I'estime de soi — Fiche n°4

N° Vrai | Faux

J'accorde de I'importance a ma présentation et a mohabillement | 25

J'ai une bonne opinion de moi-méme 26

Je pense que les autres s'ennuient avec moi 27

J'ai confiance en moi quand je commence une nouvellactivité | 28
sportive

Le plus souvent, je réfléchis avant d’agir 29
Je me dispute souvent avec les autres 30
En classe, guand je ne comprends pas, je n'ose paglire 31
Je passe facilement du rire aux larmes, ou récipragement 32
Je suis géné(e) quand on me regarde pratiquer un cg 33
Je retiens bien ce que japprends 34
Je suis plutot optimiste 35
Je me sens mieux quand je suis seule 36
J'ai tendance a me faire trop de souci pour ma saat 37
J'aime participer activement a un travail en petitgroupe 38
J'ai 'impression de faire les choses moins bien gules autres 39

J'aime gu’on me remarque et qu’on reconnaisse ma Vaur dans un| 40
groupe

Je mangue de méthode dans mon travalil 41
Je pense que j'ai un physique peu attirant 42
Je pense avoir de I'influence sur les autres 43
Je perds facilement mes moyens quand on me fait deproches 44
Je préfére prendre peu d'initiatives dans un groupe 45
Je suis content(e) de la fagon dont mon corps sevééoppe 46

Dans un groupe, il m'arrive d’éprouver un sentimentd’isolement a7

Je suis satisfait(e) de mes résultats scolaires 48

Ce questionnaire s’est inspiré d’items puisés tlankelle toulousaine de I'estime de $BITES) avec
une formulation travaillée par des enseignants gtreradaptée a des éléves de cinquieme en vue des
objectifs pédagogiques poursuivis. Il ne s'agibanun cas d’'un questionnaire-test de psychométrie.
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Apprentissage de I'estime de soi — Fiche n°4

Annexe 2 : Pour obtenir le quadrilatére de votre dime de soi
Sur le plan émotionnel
Marquez une croix si votre réponse est :

Questionn®| 1 5 9 13 14 17 26 29

37 3% 3D 44

Réponse faux wvrail faux vral] faux wvrai vrai vrai

fauvrai | faux | faux

Croix

| Nombre de croix : | .

Sur le plan social
Marquez une croix si votre réponse est :

Question n®| 2 6 10 | 18| 23| 27| 30 36

4( 43 45 4

Réponse vrai| faux wvral vral vral faux faux faux

ivravrai | faux | faux

Croix

| Nombre de croix : | .

Sur le plan physigue
Marquez une croix si votre réponse est :

Questionn®| 4 7 12 15 19 22 25 28

Réponse vrai| faux vrai vra| faux faux vrai vrai

faufaux | faux | vrai

Croix

| Nombre de croix : | .

Sur le plan scolaire
Marquez une croix si votre réponse est :

Questionn®| 3 8 11 16 20 21 24| 31

34 38 41 4

Réponse faux wvrail faux faux wvrai vrai faux faux ivravrai |faux | vrai

Croix

| Nombre de croix : | .

Sur le graphique ci-contre, vous poi
vez maintenant représenter par un pa
sur chacune des quatre branches
nombre de croix que vous avez trou
dans chacun des quatre domaines.

121110 9 8 7 6 5 4 3 2 1

2 3 4 5 67 8 9 101112

Joignez entre eux vos quatre poin
Vous obtiendrez le quadrilatere c
votre estime de soi. Cela vous a aide
connaitre la représentation que Vo
avez de vous-méme, vos points forts
VOs points faibles.

Emotionnel
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