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Ovning: Genomskada dolda fillor. Vecka 3-4.

Héander det ibland att du kommer hem fran affiren med nagot som du inte alls hade tankt
handla? Eller att du har en bra plan for din kost, men inte kan sta emot godisskalen pa
jobbet?

Det ar inget fel pa din karaktar! Oftast handlar det om att vi blir offer for fula
marknadsforingstricks eller att din hjarna ar en riktigt smart forhandlare (och alskar
beldningar!).

Under kommande tva veckor ska vi 6va pa att bli medvetna om det som paverkar vara
matval - i butiken, hemma eller pa jobbet.

Veckans uppdrag

Ga pa dolda fallor-jakt! Under tva veckor tranar du pa att genomskada butikens och
hjarnans sma trick. Malet ar inte att sluta kopa saker, utan att férsta varfor du gor det.

Uppgift 1: Butiksspionen

Néar du handlar: notera tre erbjudanden eller forpackningar som vackte kopsug. Fundera
sedan over foljande fragor:

e Vad i det har lockade mig? (pris, farg, ord, kdnsla?)
* Behdvde jag det verkligen, eller var det bel6ningssystemet som pratade?

e Vad vill jag tinka istéllet nista gang?

Erbjudande eller produkt | Vad lockade mig? Min nya tanke / lirdom




Uppgift 2: Hjarnans listiga trick
Reflektera 6ver vilka egna tankefallor du ofta gar pa. Skriv ner dem och formulera en ny
tanke som hjalper dig nasta gang.

Min vanliga tanke (ex. 'Jag passar pa nar Ny tanke jag vill 6va pa (ex. 'Jag behover
det anda ar billigt’ eller "Det ar bra att ha, bara en, det dr jag som valjer'. "Jag kan
ifall det kommer gaster”) handla nér jag vet att jag far besok”.)

Uppgift 3: Testa paus-strategin

Nar du kanner dig lockad av chokladen (nétterna, glassen...) vid kassan:
1. Stanna upp (lagg inte i vagnen direkt).

2. Andas ut, titta pd varan och fraga dig sjalv: "Kommer jag att ma bra av det har ikvall,
eller angra det imorgon?”

3. Gedigsjalv tilldatelse att kdpa det senare om du verkligen vill.
(den lilla tidsférdrojningen minskar impulsen rejalt)

Och om du dnda koper nagot du inte planerat: se det inte som ett misslyckande. Fundera
istallet hur du vill géra nista gang.
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