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ECHELLE D'EVALUATION DU SENTIMENT D EFFICACITE PERSONNELLE 
 
 

(Auteurs : SHERER et Coll. Traduction et adaptation : O. CHAMBON) 
 
 
NOM : 
 
PRENOM : 
 
DATE : 
 
 
Ce questionnaire consiste en une série d'affirmations que vous devez lire; puis, vous devez décider à quel point ces affirmations correspondent à l'image que vous vous faites 

de vous-même. Vous allez probablement être d'accord avec certaines affirmations et pas d'accord avec certaines autres affirmations. S'il vous plaît, veuillez indiquer vos 

propres sentiments à propos de chaque affirmation ci-dessous en entourant le degrés d’accord qui décrit le mieux vos sentiments. S'il vous plaît, soyez attentif à vous décrire 

vous-même tel que vous êtes réellement et non pas tel que vous aimeriez être. 

 

 

1 - Quand je fais des projets, je suis certain de pouvoir les mettre à exécution. 

 

 Absolument pas d’accord  Plutôt pas d’accord  Ni d’accord, ni pas d’accord  Plutôt d’accord  Tout à fait d’accord 

 

2 - Un de mes problèmes est que je ne peux pas me mettre au travail lorsqu'il faudrait. 

 

 Absolument pas d’accord  Plutôt pas d’accord  Ni d’accord, ni pas d’accord  Plutôt d’accord  Tout à fait d’accord 

 

3 - Si je n'arrive pas à faire quelque chose du premier coup, je continue d'essayer jusqu'à ce que j'y arrive. 

 

 Absolument pas d’accord  Plutôt pas d’accord  Ni d’accord, ni pas d’accord  Plutôt d’accord  Tout à fait d’accord 

 

4 - Il m'est difficile de me faire de nouveaux amis. 
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 Absolument pas d’accord  Plutôt pas d’accord  Ni d’accord, ni pas d’accord  Plutôt d’accord  Tout à fait d’accord 

 

5 - Quand j'établis des objectifs qui sont importants pour moi, il est rare que je les atteigne. 

 

 Absolument pas d’accord  Plutôt pas d’accord  Ni d’accord, ni pas d’accord  Plutôt d’accord  Tout à fait d’accord 

 

6 - J'abandonne les choses avant de les avoir terminées. 

 

 Absolument pas d’accord  Plutôt pas d’accord  Ni d’accord, ni pas d’accord  Plutôt d’accord  Tout à fait d’accord 
 
7 - Si j'aperçois quelqu'un que j'aimerais rencontrer, je vais vers cette personne plutôt que d'attendre qu'elle vienne vers moi. 

 

 Absolument pas d’accord  Plutôt pas d’accord  Ni d’accord, ni pas d’accord  Plutôt d’accord  Tout à fait d’accord 

 

8 - J'évite de faire face aux difficultés. 

 

 Absolument pas d’accord  Plutôt pas d’accord  Ni d’accord, ni pas d’accord  Plutôt d’accord  Tout à fait d’accord 

 

9 - Si quelque chose a l'air trop compliqué, je ne prends même pas la peine d'essayer. 

 

 Absolument pas d’accord  Plutôt pas d’accord  Ni d’accord, ni pas d’accord  Plutôt d’accord  Tout à fait d’accord 

 

10 - Si je rencontre quelqu'un d’intéressant, mais avec qui il est très difficile de lier amitié, je vais vite arrêter tout effort de lier amitié avec cette personne. 

 

 Absolument pas d’accord  Plutôt pas d’accord  Ni d’accord, ni pas d’accord  Plutôt d’accord  Tout à fait d’accord 

 
11- Quand j'ai quelque chose de désagréable à faire, je m'y colle jusqu'à ce que je l'ai complètement terminé. 
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 Absolument pas d’accord  Plutôt pas d’accord  Ni d’accord, ni pas d’accord  Plutôt d’accord  Tout à fait d’accord 

 

12 - Quand je décide de faire quelque chose, je m'y consacre immédiatement. 

 

 Absolument pas d’accord  Plutôt pas d’accord  Ni d’accord, ni pas d’accord  Plutôt d’accord  Tout à fait d’accord 

 

13 - Quand j'essaie d'apprendre quelque chose de nouveau, j'abandonne très vite si je n'y arrive pas tout de suite. 

 

 Absolument pas d’accord  Plutôt pas d’accord  Ni d’accord, ni pas d’accord  Plutôt d’accord  Tout à fait d’accord 

 

14 - Quand j'essaie de devenir ami avec quelqu'un, mais qu'au départ cette personne ne semble pas intéressée par moi, j'abandonne très facilement. 

 

 Absolument pas d’accord  Plutôt pas d’accord  Ni d’accord, ni pas d’accord  Plutôt d’accord  Tout à fait d’accord 

 

15 - Quand des problèmes inattendus surviennent, j'arrive bien à y faire face. 

 

 Absolument pas d’accord  Plutôt pas d’accord  Ni d’accord, ni pas d’accord  Plutôt d’accord  Tout à fait d’accord 

 

16 - Je n'arrive pas à me comporter comme je le voudrais lors de réunions sociales (fêtes, repas, apéritifs etc.). 

 

 Absolument pas d’accord  Plutôt pas d’accord  Ni d’accord, ni pas d’accord  Plutôt d’accord  Tout à fait d’accord 

 

17 - J'ai confiance en moi. 

 

 Absolument pas d’accord  Plutôt pas d’accord  Ni d’accord, ni pas d’accord  Plutôt d’accord  Tout à fait d’accord 

 

 

18 - Mes amis actuels, je les ai parce que c'est moi qui au départ ait fait l'effort de lier amitié. 
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 Absolument pas d’accord  Plutôt pas d’accord  Ni d’accord, ni pas d’accord  Plutôt d’accord  Tout à fait d’accord 

 

19 - J'abandonne facilement. 

 

 Absolument pas d’accord  Plutôt pas d’accord  Ni d’accord, ni pas d’accord  Plutôt d’accord  Tout à fait d’accord 

 

20 - Il me semble que je suis capable de faire face à la plupart des problèmes qui surviennent dans ma vie. 

 

 Absolument pas d’accord  Plutôt pas d’accord  Ni d’accord, ni pas d’accord  Plutôt d’accord  Tout à fait d’accord 
 
21 - Mes amis actuels, je les ai parce que j'ai des capacités à lier des amitiés. 

 

 Absolument pas d’accord  Plutôt pas d’accord  Ni d’accord, ni pas d’accord  Plutôt d’accord  Tout à fait d’accord 

 


