Lycée Condorcet

Comment adapter un PDF de
connaissance de soi pour adultes
en seconde

En seconde, travaille qualités, limites et valeurs avec une lecon claire, 8
exercices progressifs, une correction détaillée et un PDF a imprimer.

Education lycée — méthodes, fi Seconde
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Un PDF d’exercices de connaissance de soi pour adultes regroupe des questions
courtes pour repérer qualités, valeurs, réactions et pistes de progres. En
seconde, adapte ce travail a des situations de classe, d’orientation et de vie
quotidienne, avec réponses rédigées, exemples concrets et correction séparée.

Tu peux raconter ta journée minute par minute et rester bloqué quand il faut dire ce qui
compte vraiment pour toi. Pour avancer, appuie-toi sur des faits simples : une réussite
récente, une difficulté, une décision prise trop vite, une situation ou tu t'es senti a ta place.
En seconde, ce travail aide a argumenter, a préparer |'orientation et a mieux comprendre
ses réactions face au groupe ou a I'échec. Réponds avec des exemples précis, pas avec
des étiquettes vagues. Une qualité se prouve par une action, une limite s’observe dans
une situation, et un progrés commence par une phrase honnéte.

Objectif, prérequis et reperes de départ

Niveau : Seconde ; Cycle : détermination ; Matiere : HGGSP en usage transversal ;
Domaine : connaissance. Prénom :  ;Date : . Télécharger le PDF — Voir
la correction. Travaille des exercices de connaissance de soi pour adultes pdf
adaptés a la Seconde. Va au concret. L’'Education nationale réserve 'HGGSP au cycle
terminal ; en seconde, cette approche transversale t'aide déja a argumenter, a justifier un
choix et a préparer I'orientation sans te figer dans une étiquette.

Réponse rapide : la connaissance de soi consiste a observer tes valeurs, tes
habitudes et tes réactions pour mieux expliquer tes choix. En Seconde, travaille-la
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avec des questions courtes, des exemples précis, une correction séparée et des
réponses nuancées, sans jugement définitif ni étiquette rapide.

Objectif : repere une qualité, une limite, une valeur et une action d’amélioration a
partir d’exemples précis.

Prérequis : savoir raconter une situation ; distinguer un fait d’'un jugement ; rédiger une
phrase simple. C'est suffisant. Title SEO : exercices de connaissance de soi pour adultes
pdf - Seconde - évaluation - PDF a imprimer. Meta description : lecon courte,
exercices progressifs, correction claire et version imprimable pour répondre sans jargon.
En bas de page, garde un footer discret : URL canonique, ressources liées sans adresse
inventée, mention Lycée Condorcet.

Ce qu’il faut savoir sur la connaissance de soi

Tu rates un exposé, puis tu te dis : je suis nul. Trop vite. La connaissance de soi ne
consiste pas a se coller une étiquette, mais a distinguer des faits, des émotions, des
besoins, des valeurs et des comportements, puis a repérer ce qui revient souvent. Se
connaitre, c’est observer sans se juger tout de suite. L'introspection désigne ce
retour sur ce que tu penses et ressens ; le discernement, lui, sert a trier, comparer,
nuancer. Une émotion est passagere. Une habitude se répete. Un besoin signale un
manque. Une valeur indique ce qui compte pour toi. Un point fort t'aide souvent
une limite te freine dans certaines situations. Rien ici ne vaut diagnostic, et les
pseudo-tests définitifs sont a refuser.

Question utile

Connaissance de soi Qu’est-ce qui revient souvent chez moi ? Observation
Estime de soi Quelle valeur est-ce que je m’accorde ? Jugement sur soi

Confiance en soi Est-ce que je me sens capable d’agir ? Capacité percue

Faire un travail sur soi (1/3) : par o commencer ? — Back to basics



La méthode pas a pas pour répondre sans te disperser

Tu ne sais pas quoi écrire quand on te demande de parler de toi ? Prends une
situation précise : un oral, un contréle, un travail de groupe. Puis nomme ce que tu
as ressenti, avec un mot simple et juste : stress, fierté, géne, soulagement. Cherche
ensuite la valeur, le besoin ou I'habitude en jeu : réussir, étre rassuré, tout
contréler, aider les autres. Termine par une action concréte : préparer une fiche,
demander un retour, respirer une minute, t'entrainer a voix haute. Cette méthode
connaissance de soi donne une réponse précise. Elle rappelle un geste utile en
Thérapie cognitivo-comportementale . relier situation, émotion et
comportement. Chez Michel Foucault, le travail sur soi passe aussi par des
pratiques réglées, pas par des formules vagues.

Erreurs fréquentes : écrire trop général, se coller une étiquette définitive, oublier
I’'exemple, mélanger émotion, qualité et opinion. Pour comment apprendre a se
connaitre, pars du concret. Toujours.

Exemple corrigé 1 : « Je stresse toujours. » Réponse améliorée : « Avant mon oral
de francais, j'ai eu la voix tremblante parce que je craignais d’oublier mon plan.
J'accorde beaucoup d’importance a la réussite. Pour progresser, je m’entrainerai
deux fois debout. » La correction est simple : un fait, une émotion, une valeur, une

action.

Exemple corrigé 2 : « J'ai réussi mon exposé en histoire parce que j'avais réparti
les taches clairement. Ma qualité est I'organisation. Ma limite : je parle trop vite
guand je veux finir. » Tu repéeres ainsi une force réelle et un point a travailler. Le
support vidéo court se place juste sous ce bloc : il montre le passage d’'une
réponse floue a une réponse argumentée.
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Exemples guidés et exercices progressifs a imprimer

Exercice 1]

Exercice 2 []

Exercice 3 []
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Exercice 4 []]

Classe 6 valeurs de 1 a 6.

amitié¢
libert¢
justice
réussite
sécurité¢

créativite .

Exercice 5 []]]

Exercice 6 []]

Exercice 7 [

Exercice 8 [

Ce que vous nous demandez

comment se connaitre soi-méme pdf

Pour mieux te connaitre, prends une feuille ou un PDF imprimé et réponds par écrit a cing
questions simples : qu’est-ce que j'aime, qu’est-ce que je refuse, quelles sont mes
gualités, quelles situations me stressent, quels objectifs comptent pour moi. Relis ensuite
tes réponses pour repérer les idées qui reviennent souvent : elles montrent tes valeurs et
tes besoins.



comment apprendre a se connaitre couple

Dans le couple, apprends a te connaitre en parlant de tes besoins, de tes limites et de tes
habitudes. Pose aussi les mémes questions a I'autre : qu’est-ce qui rassure, qu’est-ce qui
blesse, qu’'est-ce qui motive. Je conseille un échange calme, régulier, sans jugement.
Mieux se connaitre a deux demande de I'écoute, de la sincérité et I'acceptation des
différences.

comment apprendre a se connaitre

Apprends a te connaitre en observant trois choses : ce que tu ressens, ce que tu choisis et
ce que tu répétes. Note tes réactions dans différentes situations, demande un retour a une
personne de confiance et teste de nouvelles activités. La connaissance de soi se construit
avec le temps : on se découvre en réfléchissant, mais aussi en agissant.

Comment se connaitre Soi-méme test ?

Un test peut aider, mais il ne suffit pas a lui seul. Utilise-le comme un point de départ pour
réfléchir a tes émotions, a tes valeurs, a ta maniére de décider et a tes relations. Compare
toujours les résultats avec des exemples concrets de ta vie. Un bon test ouvre des
guestions ; il ne donne pas une vérité définitive sur toi.

Qu'est-ce que la connaissance de soi philosophie ?

En philosophie, la connaissance de soi désigne la recherche de ce que I'on est vraiment :
ses pensées, ses désirs, ses limites, sa liberté. Elle renvoie a la conscience de soi et a
I’'examen intérieur. De Socrate a la philosophie moderne, elle pose une question
essentielle : comment vivre justement si I’'on ne sait pas qui I’'on est ni ce qui nous guide ?

Quelles sont les compétences liées a la connaissance de soi ?

Les principales compétences sont I'identification des émotions, la reconnaissance de ses
gualités et de ses limites, la compréhension de ses valeurs, I'analyse de ses réactions et la
capacité a prendre du recul. S’y ajoutent I'expression de ses besoins, I'estime de soi
réaliste, I'autorégulation et I’écoute des retours extérieurs. Toutes aident a mieux décider

et a mieux agir.

Comment avoir une bonne connaissance de soi ?

Pour avoir une bonne connaissance de soi, observe-toi avec honnéteté sans te juger trop
vite. Tiens un carnet, relis tes choix importants, repere ce qui te donne de I'énergie ou t'en
retire, et demande des retours précis a des proches fiables. Une image juste de soi n’est ni
idéale ni sévere : elle est nuancée, concréete et révisable.



Quelles questions se poser pour se connaitre ?

Pose-toi des questions simples et précises : qu’est-ce qui me rend fier, qu’est-ce que
j'évite, de quoi ai-je besoin pour me sentir bien, quelles valeurs je défends, dans quelles
situations je perds mes moyens, quelles personnes m’inspirent, quels choix je regrette,
guels moments me rendent heureux. Ces questions révelent peu a peu tes priorités, tes
peurs et tes moteurs.

Commence par un bilan court : une valeur, une qualité, une limite, puis une action
réalisable cette semaine. Ecris d’abord sans te corriger, puis relis chaque réponse pour
vérifier qu’elle repose sur un fait précis. Si une phrase reste vague, ajoute un exemple.
Termine par le défi bonus, compare ensuite avec la correction et repere ce qui est clair,
nuancé et crédible. Télécharge le PDF, imprime-le et garde-le pour mesurer tes progres
dans quelques semaines.

Continue sur lycee-condorcet.fr
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