
Prendre conscience de ses habitudes de
consommation est le facteur principal qui va
assurer que le travail de désencombrement
perdure.

 Pourquoi c’est si difficile de résister aux achats?

Je vous propose 2 réflexions pour vous aider à
comprendre vos mécanismes personnels et faire
des choix plus conscients.

FAIRE DE L’ESPACE EN
CONSOMMANT MOINS
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À faire
en tout ou en partie

Voici les activités hebdomadaires.
Avant de débuter, je t’invite à placer
chaque élément dans ton horaire.
Si tu n’as pas le temps de tout faire,
l’élément principal est d’écouter la
vidéo :)

Faire de l’espace en consommant moins
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VIDÉO (V) / TÂCHE (T) OU RÉFLEXION (R) TEMPS estimé

(V) Écouter vidéo 10 minutes

(R) Décoder nos achats 20 minutes

(R) Mettre en place la pause de 7 jours 10 minutes
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Faire de l’espace en consommant moins

Avec l’idée de prendre conscience du déclencheur de notre réaction d’acheter,
je vous invite à essayer de trouver le déclencheur, l’émotion et le besoin réel ou
sous-jacent d’achats que vous avez faits dernièrement ou que vous avez envie

de faire.

L’idée de cette réflexion et simplement d’éveiller notre conscience et non de
faire des changements drastiques ou de se culpabiliser. Aussi, ce n’est pas, par
exemple, parce qu’un achat est motivé par la peur que c’est un mauvais achat.

-EXEMPLE-

Achat ÉmotionDéclencheur Besoin réel

Nouvelle paire de
chaussures de

course

J’ai vu quelqu’un
sur IG dire qu’il les

aimait

Je suis démotivée
à faire du sport et
je me dis que ça
va m’aider à m’y

mettre

Bouger davantage
Renforcir mon

corps

Achat ÉmotionDéclencheur Besoin réel

Pince de cuisine
en bois

J’ai vu une vidéo qui
parlait des effets

néfastes
des micro-plastiques

dans la cuisine

Peur de nuire à
ma santé

Me renseigner
davantage à ce

sujet pour
prendre une

décision éclairée

Décoder nos achats
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Faire de l’espace en consommant moins

Décoder nos achats

Achat ÉmotionDéclencheur Besoin réel



PEUR COLÈRE JOIE TRISTESSE HONTE AMOUR

Sentiment
qu’il y a une
menace, un

danger

Réactions à
une situation
qui semble

injuste

Sentiment de
satisfaction
d’un désir

Liée à la perte
de quelque

chose
Menace à l’égo

Sentiment
d’attachement
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Décoder nos achats

C’est parfois difficile de cibler l’émotion qu’on ressent, donc voici des
minis résumés pour vous aider à réaliser l’exercice 1.

Voici également une liste des sous-émotions liées aux émotions de base:
Lien PDF

Faire de l’espace en consommant moins

https://www.umoncton.ca/umcm-santepsychologie/sites/umcm-santepsychologie.prod.umoncton.ca/files/wf/fiche_vocabulaire_emotif.pdf
https://www.umoncton.ca/umcm-santepsychologie/sites/umcm-santepsychologie.prod.umoncton.ca/files/wf/fiche_vocabulaire_emotif.pdf
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La pause de 7 jours
Faire de l’espace en consommant moins

-EXEMPLE-

LISTE D’ATTENTE D’ACHATS

DATE 15 février

OBJET Nouvelle machine à café qui fait des cafés au lait

PRIX 800$

ÉMOTION Fatigue

UTILITÉ IMAGINÉE J’ai l’impression que ça m’aiderait à me lever le matin

EST-CE QUE J’Y PENSE ENCORE? Oui

EST-CE QUE CET OBJET VA VRAIMENT
RÉSOUDRE UN PROBLÈME?

J’ai déjà une machine à café filtre

EST-CE QUE J’AI L’ARGENT POUR? Oui

OÙ ÇA VA ALLER DANS LA MAISON? Sur mon compotoir de cuisine

LISTE D’ATTENTE D’ACHATS

DATE

OBJET

PRIX

ÉMOTION

UTILITÉ IMAGINÉE

EST-CE QUE J’Y PENSE ENCORE?

EST-CE QUE CET OBJET VA VRAIMENT
RÉSOUDRE UN PROBLÈME?

EST-CE QUE J’AI L’ARGENT POUR?

OÙ ÇA VA ALLER DANS LA MAISON?
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DROITS D’AUTEUR Charlie Rose Simplicité, 2025 

TOUS DROITS RÉSERVÉS

FORMATION ORGANISE TA MAISON AU COMPLET
VIDÉO + DOCUMENT DE TRAVAIL 

Tous droits réservés. Aucune partie de la formations Organise ta maison au

complet ne peut être reproduite, distribuée ou transmise sous quelque forme ou

par quelque moyen que ce soit, y compris la photocopie, l’enregistrement ou

d’autres méthodes électroniques ou mécaniques, sans l’autorisation écrite

préalable de Marie-Hélène Boucher, unique représentante autorisée de Charlie

Rose Simplicité, sauf dans le cas d’utilisations non commerciales permises par la

loi sur le droit d’auteur.

Cette formation est la propriété intellectuelle de Charlie Rose Simplicité. Le

contenu de cette formation, y compris le texte, les graphiques, les illustrations et

les exercices, appartient exclusivement à Charlie Rose Simplicité et est protégé

par les lois applicables sur le droit d’auteur.

La copie non autorisée, la reproduction, la distribution ou la transmission de cette

formation ou de toute partie de celle-ci, que ce soit sous forme physique ou

électronique, est strictement interdite. Tout usage non autorisé peut porter

atteinte aux droits de Marie-Hélène Boucher et de Charlie Rose Simplicité et peut

entrainer des poursuites judiciaires.

L’achat ou l’accès à cette formation ne confère pas à l’acheteur ou au participant

aucun droit, titre ou intérêt dans la propriété intellectuelle contenue ici. Cette

formation est concédée sous abonnement, et non vendu, à l’utilisateur individuel

pour une utilisation personnelle, non commerciale uniquement.
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