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MON AUTO-ÉVALUATION

Date :

Sur une échelle de 0 à 10, j’évalue mes compétences aujourd’hui.
Capacité à aller vers les autres sans crainte  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏

Capacité à écouter  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏

Capacité à m’exprimer dans un groupe  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏

Capacité à connaître mes qualités et mes forces  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏

Capacité à reconnaître les émotions  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏

Capacité à gérer mes émotions  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏

Capacité à gérer mon stress et mes peurs  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏

Capacité à accepter de l’aide  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏

Capacité à demander de l’aide  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏

Capacité à jouer avec les autres et à les aider  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏

Capacité à partager mes affaires  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏

Capacité à participer activement et positivement aux activités  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏

Capacité à coopérer avec les autres  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏

Capacité à partager mes affaires  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏

Capacité d’aider à résoudre les conflits de la classe et de la cour  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏

Capacité à savoir dire non  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏

Capacité à retenir le positif plutôt que le négatif  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏

Capacité à faire face aux défis avec persévérance  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏

Capacité à prendre des initiatives, à oser me lancer  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏

Ma motivation à venir à l’école  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏

Ma motivation à apprendre les compétences psychosociales  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏  ❏
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Inspiré de Michel Clays



MA FICHE SYNTHÈSE DE SÉANCE

Séance N°.........

MON 
RESSENTI

Ce que j’ai aimé dans la séance 

Ce que je n’ai pas aimé 

Comment je me sens après cette séance ? 

CE QUE  
JE RETIENS

Qu’est-ce que je retiens pour la vie de tous les jours ? 

Ici je note mes envies ou mes pensées du jour :
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