


TEXT A: Les habitudes utiles (Helpful habits)

This is an article from a magazine for young adults.

Glossed vocabulary

conscient conscious
des abdos sit-ups

Les quatre règles pour améliorer votre vie
Avez-vous déjà eu l’intention de changer votre routine ? Vous avez essayé de tenir des 
résolutions mais ça n’a pas marché ? Voici quatre règles qui vous aideront à transformer 
votre vie pour le mieux…

Une par une
Choisissez une nouvelle habitude pour chaque aspect de votre vie (personnelle, 
professionnelle, santé, loisir) où vous voulez faire des progrès. Commencez par 
celle qui vous motive le plus. Vous allez devoir y penser tout le temps ! 

Votre routine
Adoptez l’habitude dans votre routine. Comme ça, vous ne devez plus y penser 
de façon consciente. Ce n’est pas toujours agréable mais ça rendra la vie plus 
simple en vous faisant gagner du temps ! 

Répétez, répétez, répétez !
Passez à l’action TOUS les jours. Répétez l’habitude encore et encore, jour 
après jour, comme les meilleurs sportifs professionnels ! Ça vous aidera aussi à 
développer votre intelligence et la discipline !

Soyez patient !
La quatrième règle est le moyen le plus sûr mais peut-être le plus difficile… 
Pour que ça dure, il faut plus de patience ! Certains spécialistes ont démontré 
qu’il faut plus de 20 jours pour changer de comportement.
Par exemple :
• boire de l’eau avant le petit déjeuner devient automatique après environ 

20 jours
• se promener pendant 10 minutes après le petit déjeuner se transforme en 

habitude après 50 jours
• une série de 50 abdos après le café du matin ne devient pas une habitude 

même après 254 jours !
Alors, qu’attendez-vous… ? Vos résultats, bien entendu !
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