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Une nouvelle approche pour fixer des objectifs 

Et si le mois d'avril était en fait le meilleur moment pour commencer à fixer des objectifs 
personnels ? Oubliez janvier, ses résolutions de Nouvel An et ses journées froides et 
sombres. Une tendance récente, appelée la "April Theory" (la théorie d'avril), propose une 
autre façon de penser l'amélioration de soi. Selon cette théorie, avril est le mois idéal pour 
démarrer de nouveaux projets, créer des habitudes positives et redéfinir ses objectifs de 
vie. 

Pourquoi avril ? 

Au printemps, les journées s'allongent, les températures deviennent plus douces, et la 
nature renaît. Ce renouveau influence aussi notre humeur. Plusieurs études 
psychologiques montrent que la lumière naturelle et l'activité physique accrue en plein air 
peuvent améliorer notre bien-être mental. En avril, nous sortons de l'hiver et retrouvons de 
l'énergie. Cette période est donc propice à la motivation et à la concentration. 

Une période de renouveau 

La théorie d'avril s'inspire de l'idée que le changement n'est pas réservé au 1er janvier. Il 
est souvent plus efficace de prendre des décisions importantes quand on se sent en 
harmonie avec son environnement. En avril, les fleurs s'épanouissent, les oiseaux 
chantent, et les terrasses des cafés se remplissent. Ce contexte crée une ambiance 
positive qui peut être très inspirante. 

Comment l'appliquer ? 

Pour mettre en pratique la théorie d'avril, commencez par réfléchir à ce que vous voulez 
vraiment changer ou améliorer. Fixez-vous des objectifs réalistes et concrets. Ensuite, 
créez un plan simple avec des étapes claires. Par exemple, si vous voulez faire plus de 
sport, commencez par 10 minutes de marche chaque jour. Si vous voulez être plus 
sociable, proposez un café à un ami chaque semaine. 

Conclusion 

La April Theory nous rappelle que le moment pour changer peut être choisi librement. Avril, 
avec son climat doux et sa lumière apaisante, peut être l'élan dont nous avons besoin. 
Adoptez ce nouveau point de départ pour améliorer votre vie, pas à pas. 
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Exercice 1 : Vocabulaire clé 

Trouvez dans le texte l'équivalent français des mots suivants : 

1. Goal setting 
2. Self-improvement 
3. Spring 
4. Motivation 
5. Harmony 
6. To bloom 
7. Realistic 
8. Clear steps 
9. Well-being 
10. To start again 

Exercice 2 : Questions de discussion (en français) 

1. Est-ce que vous prenez des résolutions en janvier ? 
2. Pensez-vous qu’avril est un bon moment pour changer ? Pourquoi ? 
3. Avez-vous plus d’énergie au printemps ? 
4. Quelles sont vos bonnes habitudes du printemps ? 
5. Quel objectif personnel aimeriez-vous atteindre cette année ? 
6. Quelle est l’importance de la lumière naturelle pour vous ? 
7. Avez-vous un endroit préféré pour réfléchir ou faire le point ? 
8. Est-il plus facile de socialiser au printemps ? 
9. Préférez-vous les changements progressifs ou radicaux ? 
10. Que représente le printemps pour vous personnellement ? 

Exercice 3 : Activité créative – Mon avril idéal 

Rédigez un court paragraphe (5-7 lignes) en français décrivant votre mois d'avril idéal. Que 
faites-vous ? Avec qui ? Quels sont vos objectifs ? 

 


