FAIRE DE L'ESPACE EN
CONSOMMANT MOINS

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 a

comprendre vos mécanismes personnels et faire
des choix plus conscients.
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Faire de U'espace en consommant moins

A faire

en tout ou en partie

Voici les activités hebdomadaires.
Avant de débuter, je t'invite a placer
chaque élément dans ton horaire.
Si tu n'as pas le temps de tout faire,
I'élément principal est d'écouter la

vidéo ;)
VIDEO (V) / TACHE (T) OU REFLEXION (R) TEMPS estimé
(V) Ecouter 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 U'espace en consommant moins

Décoder nos achats

Avec l'idée de prendre conscience du déclencheur de notre réaction d'acheter,

je vous invite a essayer de trouver le déclencheur, 'émotion et le besoin réel ou

sous-jacent d'achats que vous avez faits dernierement 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-

Je suis démotivee
Nouvelle paire de J'ai vu quelgu’un a faire du sport et Bouger davantage

chaussures de sur IG dire gqu'il les je me dis que ca Renforcir mon
oL lgsis aimait va m'aider a m'y corps
mettre
J'ai vu une vidéo qui Me renseigner
: ‘e arlait des effets . davantage a ce
Pince de cuisine pariait Peur de nuire 3 .
en bois nefastes ) sujet pour
. . ma santé
des micro-plastiques prendre une
dans la cuisine décision éclairée
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Faire de U'espace en consommant moins

Décoder nos achats
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Faire de U'espace en consommant moins

Décoder nos achats

C'est parfois difficile de cibler I'émotion qu’'on ressent, donc voici des
minis résumeés pour vous aider a réaliser I'exercice 1.

Sentiment Réactions a

gu’ilyaune  une situation

menace, un qui semble
danger injuste

Sentiment de Liée a la perte
satisfaction de quelque Menace al'égo
d'un désir chose

Sentiment
d'attachement

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

La liste des émotions
HONTE content/e de soi rayonnant/e désarmé/e bon/ne préoccupé/fe
coupable pleinfe de courage réceptiffve d L sceptique
confus/e curieux/se réconfortéfe désespéré/fe charmant/e soupsonneux/se
déshonoré/e décontractéfe reconnaissant/e désorientéfe dévouéfe sur le qui-vive
désolé/e délivré/e réjouife dans le doute passionné/e surpris/e
embarrassé/e détendu/e remplife d'espoir effondréfe romantique tendu/e
hurilié/e disposé/e satisfait/e épuiséfe séduisant/e terrifié/e
idiot/e éblouife sécurisé/e las/fse sensuelfle vulnérable
incanfartable égayéfe sereinfe léthargique sympathique
inférieur/e emballéfe soulagéfe lourd/e tendre COLERE
invalidé/e émerveillé/e sr/e de soi mal agitéfe
maladroit/e ému/e surexcité/e mal a l'aise PEUR aigrife
malheureux/se enchanté/e touché/e malheureux/se affoléfe amer/e
mélancolique plein/e d'énergie tranguille maussade alarmé/e plein/e d'animesité
minable enflammé/e vibrant/e mécantent/e angoisséfe plein/e d'aversion
misérable enjoué/e plein/e de vie mélancolique anxieux/se consternéfe
pitoyable enthousiaste vivant/e navréfe apeuréfe décontenancéfe
rejetéfe pleinfe d'entrain vivifiéfe nonchalant/e pleinfe contrariéfe
regrettéfe épanouife peinéfe d'appréhension crispéfe
repentant/e exalté/e TRISTESSE pessimiste bloqué/e déconcerté/e
stupide excité/e 4 bout renfermé/e choquéfe dégodtéfe
triste fasciné/e abattu/e résignéfe confus/e écceuréfe
vulnérable fier/e accablé/e seulfe craintif/ve embétéfe
fou/folle de joie affligé/e sombre sur la défensive énervéfe
10IE gaife I'ame en peine soucieux/se détachéfe enragéfe
alaise en harmonie andantife souffrant/e déstabilisé/e envieux/se
plein/e d'affection heureux/se apathique tirailléfe désemparé/e exaspéréfe
amoureux/se inspiré/e blessé/e tourmenté/e distant/e excédéfe
apaisé/e débordant/e de joie chagriné/e vidé/e en détresse faché/e
plein/e d'ardeur joyeux/se avoir le coeur brisé effrayéfe fou/folle de rage
attendrife légerfe déchiréfe AMOUR sur ses gardes frustréfe
attentif/ve libre découragéfe acceptéfe glacéfe furieux/se
aventureux/se lumineux/se dégufe admirable horrifiéfe grognan/ne
beau/belle optimiste démoralisé/e adorée inquiet/e haineux/se
de bonne humeur ouvert/e démotivéfe affectueux/se insécure hors de soi
calme paisible démuni/e apprécié/e méfiant/e irritéfe
captivéfe passionnéfe dépassé/e attiréfe mortifié/e jaloux/se
combléfe pétillant/e dépriméfe ardent/e nerveux/se nerveuy/se
confiant/e radieux/se déroutéfe aimable paniqué/e plein/e de rancoaur
confortable rassuréfe désappointé/e aimant/e perplexe
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Faire de U'espace en consommant moins

La pause de 7 jours

-EXEMPLE-
DATE 15 février
OBIJET Nouvelle machine a café qui fait des cafés au lait
PRIX 800$
EMOTION Fatigue
UTILITE IMAGINEE Jai 'impression que ¢a m’aiderait a me lever le matin
EST-CE QUE J'Y PENSE ENCORE? Oui

EST-CE QUE CET OBJET VA VRAIMENT

RESOUDRE UN PROBLEME? J'ai déja une machine a café filtre

EST-CE QUE JAl LARGENT POUR? Oui
OU CA VA ALLER DANS LA MAISON? Sur mon compotoir de cuisine
DATE
OBIJET
PRIX
EMOTION

UTILITE IMAGINEE

EST-CE QUE JY PENSE ENCORE?

EST-CE QUE CET OBJET VA VRAIMENT
RESOUDRE UN PROBLEME?

EST-CE QUE J'Al LARGENT POUR?

OU CA VA ALLER DANS LA MAISON?
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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 a 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
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atteinte aux droits de Marie-Hélene Boucher et de Charlie Rose Simplicité et peut
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'achat ou I'accés a cette formation ne confére pas a I'acheteur ou au participant
aucun droit, titre ou intérét dans la propriété intellectuelle contenue ici. Cette
formation est concédée sous abonnement, et non vendu, a l'utilisateur individuel

pour une utilisation personnelle, non commerciale uniguement.
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