
D A T E :  

3.

Méthode d’achat

Où suis-je ?

4. Qu’est-ce que je faisais avant que l’envie n’arrive ? 

Journal d’achat

Émotions

Alternatives

H U M E U R  :  

Description de l’envie d’achat:

1. Prix de l’article 

2.

5. Événement(s) ou situation(s) déclencheur(s) ?

 Besoins

Quelles sont mes émotion(s)

ressentie(s):

Intensité

Quels sont mes besoins sous-

jacents à l’émotion?

Quelles sont mes alternatives

pour répondre à mon besoin

sans dépenser d’argent?



2.

3.

Réflexions pratiques

Est-ce que j’ai procédé à l’achat?

Pourquoi ou pourquoi pas ?
Comment vous sentez-vous après

avoir pris votre décision ? Des

regrets ou de la satisfaction ? 

1.

4.

Fréquence d’utilisation dans

les 30 premiers jours ?

Quels sont les bénéfices que cet achat m’apportera dans 14 jours ?

Puis-je avoir accès à une alternative gratuite ou à moindre coût ?

Quels sont les 3 principaux « pour » et « contre » de cet achat ?

Quel temps de réflexion puis-je m’offrir avant de faire l’achat ?

Décision finale


