Apprendre & se connaltre west pas towjours tout shmple... Volcl quelaues
exercices te permettant de véfléchir sur tol-méme afin de découvrir des
aspects de ta personne que tu connals peut-tre moins.

1. Ruels sont tes polnts forts ou tes qualités ?
Tu as de la peine a Les discerner et b Les trouver ? Que ce solt dans ta
vie personnelle, ta vie d'étudiant(e), tes loisirs, il Yy a des sltuations

ou tuw apprendls vite, ot tuces i L'aise, ou Les choses te paraissent faciles.
Nomwme-en 5.

- - s
S\ /)

D, -y .‘ |
Sy ol | -
€| “ - |_A‘. "‘\l-‘l\ - AL

2 d“."l.-‘ . 2 } ch.u';l p.h'-fx 'O

pANCE (R ' |

oprSEVE Gaatrrupe

2. Les polnts forts de ta vie
La bulle ci-dessous vésume ta vie. Note les événevnents positife et
Lmportants gque tu as vécus. Ne mentlonne pas de drame ni d’échec,

seulement des expériences positives. Note tes réussites qui tont mis
dans une belle énergie et dont tu as €€ flev (ére). Note de maniére
oveve ; La date et quelques mots.




Maintenant, réfléchis il Yy a des polnts communs entre toutes ces
réussites, St oul, lesquels ?

A, uel niveau d’estive as-tu de tol-méme 2
Lis les questions et entoure Le mot qui te correspond Le plus,

1,_Je m'accepte en tant gue personne.
Jamais parfois souvent toujours

2. )'atl conflance en mot.
Jamais parfois souvent toujours

3. _Je sais m/afflrmer.
Jamats parfois souwvent toujours

4._Je suls aimé(e) par La plupart des gens,
Jamats parfols souvent toujours

5, _Je mérite d'étre heureux(se).
Jamats parfols souvent toujours



&._)'estime que won oplnion est ausst bimportante que celle des autres.
Jamais parfols souvent toujours

F, « Clest humatn de commettre une erveur », tu dis cela
lorsqu'il t'arvive de te tromper ?
Jamais parfols souvent toujours

g, Est-il facile pour tol d'écouter une critique justifiée qui t'es faite ?
Jamais parfols souvent toujours

9. _Je wexprime facilement dans un groupe,
Jamais parfols souvent toujours

10.8s-tu capable de dive & un de tes camarades ou amis que tu nwacceptes
PAS son comportement i ton égard ?
Jawmats  parfols souvent toujours

11, Lorsqu'une relation devient iwsuppoy‘cabte, es-tu copable de La cesser ou
de U'avréter ?
Jamais parfols souvent toujours

12, As-tu la capacf,té de dire non lorsque c’est nécessaire ?
Jamais parfols souvent toujours

Maintenant, on va additioniner Les points.
> Chaque fols que tu as coché « towjours », cela fait = polnts. (par exemple,
36 polnts en tout),

> Chagque fols que tu as coché « souvent », cela falt 2 polnts,
> Chaque fols que tu as coché « parfols », cela falt 1 point,

> Chaque fols que tu as coché « jamais », tu nas pas de point.

Résultats :

De 0 215 poinks : L Yy 4 des obstacles & dépasser. Tu vas gagner de nouveaux polnts en
travaillant ton estime de sol. Ta vie en sera facilitée |

De16 A 25 polnks : Tu es sur La bonne route. I te veste i développer certaing polnts limportants,

D 26 4 36 polnks : Tu as déji une estime de tol-mbme « respectable » | Bn trouvant sur quels

aspects progresser, tu trouveras un platsir toujours plus grand & Vivre au milieu oes autres.
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B, @uelle est votre pemept’ww de vous-mévae ?

1, Les critiques des autres te blessent-
elles ?

oul WOW

2. Crains-tu les nouvelles expériences ?

oul WOW

3. Parles-tu aux autres de tes réussites
personnelles ?
oul nown

4. Tentes-tu de rendre Les autres vesponsables de tes erveurs ?
oul non

5. As-tu tendance & gtre trop timlde ou agressif(ve) ?

oul NWon

6. Cherches-tu & cacher ce que tu ressens ?

’

oulL Wown

7. As-tu honte de ton apparence physique ?
oul non

8. Cela te rassure-t-il que les autres échouent ?

oul WOWn

9. Bs-tu i l'aise dans les relatlons amdicales avee Les autres ?

oul WOWn

10. Trouves-tu des gxeuses pour ne pas changer ?

oul WON

St tu as répondu oul o la plupart des questiows de 1 & 10, tu peux alors
décider d'améliover ta perception de tol-méme.




L'estivee de sol ; s’abmer, wne priorite !

« Pans tout L'univers, il W'y a pas une autre personne qui soit exactement
semblable & wol. Je suis unigque ! Je suis responsable de mot-méwme, j'ai
tout ce quil me faut iel et maintenant pout vivre plelnement, Je peux
choisir Le wmeillewur oe mot-méme, je peux choisir d'atmer, d’étre compétent,
de trouver un sens & ma Vie, je peux cholsir de me développer, de croftre et
de vivre en harmonlie avee wmol-méme et les autres. Je suls digne o’gtre
accepté et almé exactement comme je suls, Lol et matntenant, Je m'atime et

Je waccepte, je décide de vivre pleinement dés avjourd’hud ».

Virginia Satir

Vision de Soi




