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Ostatnie dni wyprzedazy
Przeceny do —70%
Kredyt na dowolny cel w 5 minut
Kup teraz, zapfac za 3 miesigce

Te i podobne reklamy kusza nas, aby wejsc,
obejrzec i kupi¢. Przy jednoczesnym poczu-
ciu, ze to nic nie kosztuje, a jesli nawet — to
koszty sa minimalne i wiasciwie kazdego na to stac. Raj na ziemi!
| kupujemy produkty, dobra czy ustugi. Po jakims czasie orientu-
jemy sie, ze w zasadzie kupilismy w emocjach, pod wptywem im-
pulsu, chwili. | to rzeczy, ktére wydaja nam sig teraz zbedne, nie-
potrzebne lub zwyczajnie za drogie. Widzimy to zwfaszcza
w sytuacji, gdy dostajemy wyciag z banku lub przychodzi nam
uregulowac kolejna rate za zakupiony towar. Czasami zdarza sie,
ze chcac regulowacé pfatnosci, musimy wybierac, ktére rachunki
sg pilniejsze.

Nieraz obiecujemy sobie, ze nastepnym razem bede rozwaz-
niejszy/a, podejme bardziej przemyslang decyzje. Do czasu, gdy
skusi nas jaka$ nowa mega/hiper promogja lub po prostu bedzie-
my w ztym nastroju i kupimy sobie co$ dla jego poprawy. Nie-
planowane zakupy staja sie nieunikniong koniecznoscia, jedy-
nym sposobem radzenia sobie z problemami i jednoczesnie nie
mozna przesta¢ tego robi¢. Czesto kupujemy bez uzywania real-
nych, dotykalnych pieniedzy, uzywajac plastykowej karty pfatni-
czej czy kredytowej. Wystraczy wstuka¢ PIN lub si¢ podpisac,




pieniedzy nie widac, biore, co chce, jeszcze

dostaje jakis gratis, a pieniadze przelatujg - §

gdzies tam i kiedys tam. Ja dziS ciesze sie no-
wym zakupem. Jest to kupowanie dla sa-
mej przyjemnosci kupowania. Poza chwilg
przyjemnosci i cieszenia sie z zakupu, moga
pojawiac sie wyrzuty sumienia, smutek, nie-
zadowolenie i pytania: czy mi to jest rzeczy-
wiscie potrzebne?, czy mnie w tej chwili na
to stac?

Nakreca sie spirala zadfuzenia. Tracga na
tym inni cztonkowie rodziny. Moga poja-
wiac sie sytuacje, kiedy nieregulowane pfat-
nosci pociagaja za soba zaciaganie nowych
zobowiazan (pozyczek, kredytéw), aby méc
spfaci¢ powstate zadtuzenie. Cztowiek wpa-
* da w putapke kredytowa, kiedy to lawinowo
zaczyna rosngc liczba kredytéw, odsetek od
odsetek i kolejnych pozyczek.

Tak zwykle zaczyna sie btedne koto przy-
musowego kupowania. Zjawisko, ktére w Pol-
sce jest stosunkowo nowe. Zwigzane jest to
przede wszystkim z poprawa materialng zycia
i w zasadzie nieograniczong dostepnoscia
oraz szerokim wyborem towaréw czy ustug.
W USA szacuje sie, ze okoto 6% populagji
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moze mie¢ problem z uzaleznieniem od ku-
powania (badania z 2006 roku, Uniwersytet
Stanforda).

Potocznie méwi sie o obsesji kupowania.
Nie ma zgody co do tego, czy jest to uzalez-
nienie, podobne do uzaleznienia np. od al-
koholu czy hazardu. Czy tez jest to czynnos¢
przymusowa, rodzaj kompulsywnego zacho-
wania, przed ktérym cztowiekowi trudno
jest sie obronic.

Woprzypadku czynnosci przymusowej,
cecha charakterystyczng by byty:
® powtarzajace sie zachowania,
bez wyraznej racjonalnej motywacji,
ktore szkodzg interesom danej osoby
lub osdb w jej otoczeniu;

m zachowania te sg zwigzane z impul-
sem do dziatania, ktéry nie podlega
kontroli;

m poprzedza je okres wzmozonego napiecia;
m ich wykonywaniu towarzyszy uczucie
ulgi.
Nie zawsze jednak, kupujac rzeczy czy ko-
rzystajac z ustug np. kredytowych, wazne




jest uzyskanie ulgi. Zwykle w poczatkowych
stadiach uzaleznienia uczucia, jakich dozna-
je sie podczas zakupow, sa raczej przyjem-
ne. Czesto przeciez w ramach poprawy sa-
mopoczucia ma sie ochote kupic¢ sobie co$
nowego. Wzieciu pozyczki, kredytu towarzy-
sza pozytywne fantazje na temat tego, jak
zostang wykorzystane pieniadze.

Na zaawansowanym etapie mozna powiedzie¢, iz rzeczywiscie
celem jest osiggniecie chocby krétkotrwatej ulgi. Stan ten przy-
ptaca sie zwykle intensywnym poczuciem winy. Takie podejscie
moze powodowac poczucie bycia owtadnietym przez tajemnicze
sity, niezrozumiate dla cztowieka.

Traktujac problem jako rodzaj uzaleznienia, mozemy wyréznié
objawy takie jak:

= silny, trudny do odparcia przymus kupowania rzeczy,
zadtuzania sie, zaciggania kredytéw;

m trudno$¢ w kontroli zachowania przy uwzglednieniu:

\\\m * ceny (kupujemy co$ znacznie drozszego niz zatozylismy),
|

ﬂm e ilosci (kupujemy znacznie wiecej niz jest nam potrzebne

— i wezesniej zatozylismy),

| * mozliwosci (kupujemy zbyt duze ilosci jedzenia, ktérych nie
jesteSmy w stanie skonsumowac, korzystamy z ofert kredy-




tow, pozyczek w sposéb przekraczajacy
nasze zdolnosci spfaty): ‘

poczucie przygnebienia, pustki, irytacji,
niezadowolenia, zfosci, napigcia w sytu-
acji, kiedy z réznych wzgledow nie jeste-
émy w stanie dokonywac zakupow (wy-
czerpany limit na karcie kredytowej,
zamkniete sklepy, brak towaru);

. gtéwnym sposobem na poradzenie sobie z nieprzyjemny-

mi uczuciami lub swoistym sposobem $wigtowania po-
przez nagradzanie siebie jest dokonanie zakupu lub plano-
wanie wydatkéw na atrakcyjne cele (wyjazd wakacyjny,
zakup atrakcyjnego przedmiotu);

najczesciej nieudane proby powstrzymania sie od powta-
rzania takich zachowan:;

ograniczenie zainteresowan, sposobow spedzania wolnego
czasu, aktywnosci zyciowych do czynnosci zwigzanych

z planowaniem zakupéw, fantazjowaniem o nich, ich re-
alizowaniem: dotyczy to réwniez spedzania duzej ilosci
czasu w sklepach, tzw. ,ciuch-budach”, galeriach handlo-
wych;

kontynuowanie takich zachowan mimo widocznych szkod,
jakie wyrzadzaja one w zyciu cztowieka: rosnace zadtuze-
nie, izolacja od najblizszych, konflikty w zwiazkach, ukry-
wanie i ktamanie w zwiazku z zakupami itd.




Podsumowujac, mozna powiedzie¢, ze naj-
prostsza definicjg uzaleznienia jest to, kiedy ja- -
kies zachowanie przynosi nam szkody, w zwiaz-
ku z nim ponosimy straty, jednak nie potrafimy
przestac.

Czy przymusowe kupowanie miesci sie w tej
definicji? Uwazam, ze tak.

Rodzaje zachowan:

m Kupowanie nadmiernej ilosci ubran,
zywnosci, przedmiotéw codziennego
uzytku, kosmetykéw, butéw (gtéwnie
kobiety).

m Kupowanie gadzetéw elektronicznych,
sprzetu sportowego (gtéwnie mezczyzni).

m Przegladanie ofert sklepéw — polowa-
nie na okazje.

Spedzanie duzej ilosci czasu w sklepach,
galeriach handlowych (jako podstawo-
wy sposdb spedzania wolnego czasu).

Wiekszos¢ osob planuje zakupy w oparciu o to,
czego potrzebuje realnie, czy tez z uwagi na
swoje zdolnosci finansowe. Zwykle tez wigksze
zakupy czy wydatki s3 wspélnie uzgadniane.
W przypadku oséb uzaleznionych od zakupéw




plany sa zastepowane przez wewnetrzny im-
puls i stuzg gféwnie poprawie samopoczucia
czy osiggnieciu ulgi. '

Poczatek uzaleznienia od zakupow wystepuje
w poéznym okresie nastoletnim oraz wczesnej
dorostoéci, kiedy to ksztaftuje sie tozsamos¢
cztowieka. W szczegolnosci dotyczy to obrazu
siebie, radzenia sobie z przykrymi uczuciami
czy sposobdw zaspakajania wiasnych potrzeb.
Czesto wsp6twystepuje to z innymi problema-
mi emocjonalnymi, takimi jak: zaburzenia leko-
we, zaburzenia impulsow i popedéw, zaburze-
nia jedzenia, inne uzaleznienia oraz zaburzenia
nastroju.

W sytuacji obnizonego nastroju, przygne-
bienia, smutku, pojawia sie napiecie i nara-
stajaca potrzeba zmiany. Przy czym dotyczy
to nie tyle zmiany przyczyn zfego samopo-
czucia, lecz stuzy roztadowaniu napiecia. Po
zakupie nastroj sie podnosi, cztowiek jest za-
dowolony, ma poczucie spetnienia.

Stan ten jest, jak w kazdym uzaleznieniu,
niestety krotkotrwaty. Szybko pojawia sie po-
czucie winy i mysli w rodzaju ,,czy to jest mo-
ja potrzeba”. Moze réwniez pojawiac sig zos¢
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na siebie ,przeciez sobie obiecatem/tam, ze
bede sie pilnowac”. Ztos¢ skierowana moze -
by¢ na sprzedawcéw czy tez oferty. Cztowiek
moze mie¢ poczucie wykorzystania i przezy-
wac krzywde z tego powodu. Jednoczesnie

./17 obiecywac sobie, ze nastepnym razem nie da

“ sie oszukac. Niezaleznie od tego, czy jest to
prawda, moze to stuzy¢ odsunieciu od siebie
odpowiedzialnosci za niekontrolowane zachowania. Bardziej wtedy
uwaga skupia sie na doszukiwaniu sie ,drugiego dna”, ,oznaczen
gwiazdkg” czy tekstéw pisanych ,drobnym druczkiem” niz na kon-
frontacje z wtasnym problemem.

Wielu z nas lubi robi¢ zakupy, jest to normalne. Ale dawno
przestaliémy ogranicza¢ zakupy do tego, co jest niezbedne czy
potrzebne. Kupujemy réwniez na pokaz, zeby nas podziwiano,
zeby zaspokoi¢ tez inne potrzeby, zastepujac w ten sposéb to,

~ czego nam brak.

U osob, ktére majg ktopot z poczuciem wtasnej wartosci, kupo-
wanie nie tyle stuzy podniesieniu wtasnego samopoczucia, ile sa-
mooceny. Mozliwos¢ pokazania sie w nowych, eleganckich ubra-
niach, butach czy torebce z najnowszej kolekcji daje poczucie
waznosci i prestizu. Zaopatrzenie sie w najnowsze gadzety elek-
troniczne daje mozliwos¢ rywalizacji z innymi o to, kto ma lep-
szy, sprawniejszy i bardziej nowoczesny sprzet. Jest to sygnat
alarmowy. Osoby, ktére przyktadaja zbyt wielkg wage do ze-
wnetrznych aspektéw, moga odczuwaé wewnetrzny przymus by-
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cia ,na topie”, nie uwzgledniajac realnych
potrzeb czy mozliwosci finansowych.

Utracie kontroli nad zakupami (a co za tym
idzie i wydatkami) sprzyjaja sytuacje z tzw.
odroczona spfata. Sprzedawcy i banki dobrze
o tym wiedza, ze cztowiek — nie czujac bezpo-
Srednich konsekwencji wyboru — jest w stanie
wydac znacznie wiecej niz zrobitby to pfacac
gotowka. Pfatnos¢ jest odraczana w postaci raty lub debetu, a po-
zostaje tylko satysfakcja, zadowolenie, poczucie szczescia z doko-
nanego zakupu.

U os6b zamoznych uzaleznienie moze rozwijac sie w stosunko-
wo dfugim czasie, poniewaz nie doswiadczaja one bolesnych
strat finansowych. Jedynym sygnatem moze by¢ nadmiar rzeczy
nowych, uzytych kilkukrotnie lub wcale, ktére szybko staja sie
zbedne.

U oséb mniej zamoznych straty pojawiaja sie znacznie szyb-
ciej, gdyz zdolnos¢ finansowa czy kredytowa wyczerpuje sie
szybciej.

0Soby podatne na rozwoj uzaleznienia

m Ze skfonnoscig do przezywania stanéw przygnebienia,
smutku, obnizonego nastroju.

m Labilne emocjonalnie.
m Zalezne od oceny otoczenia.




O niskim poczuciu wtasnej wartosci.
Wysokiej sktonnosci do rywalizacji.
O wysokim poczuciu nieodpowiedzial-
nosci.
Nieakceptujace siebie (,ja” realne —
czyli to, jaki jestem znacznie rozni sie
od ,ja" idealnego — czyli takiego, ja-
kim chciatbym byc¢).
1" Niska tolerancja na frustracje (potrze-
by musza by¢ zaspokojone od razu —
czekanie jest bolesnym wysitkiem).

' Uzaleznione od innych substancji/za-
chowan.

Chociaz badania wykazuja, ze kobiety sa
- okoto 9-krotnie bardziej podatne na ten ro-
dzaj uzaleznienia to:

Mitem jest, ze od zakupéw nie uza-
lezniajq sie mezczyzni.

Rézne sa tylko przedmioty, ktére nabywajg
i okolicznosci, w jakich decyduja sie na zakup.
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Wskazowki dla tych, co sami chca
przestaé kupowac hez konca

Pierwszym podstawowym krokiem jest
uswiadomienie sobie koniecznosci zmian,

Zze ten problem nas dotyczy.

Planuj zakupy i uzgadniaj liste
zakupow wspdlnie z partnerem.

Réb zakupy wspdlnie z osoba, ktéra
moze pefnic role tzw. ,.gtosu
rozsadku”.

Staraj sie zawsze sporzadzic liste za-
kupoéw przed pojsciem do sklepu.
Zabieraj ze sobg wczesniej wyliczong
ilos¢ pieniedzy.

Nie r6b zakupéw po kryjomu,
podczas wyjs¢ do sklepu niech
towarzyszy Ci ktos, komu ufasz i Ci
pomoze.

Nie odwiedzaj centréw handlowych,
omijaj wyprzedaze.

Znajdz i realizuj inne hobby niz
robienie zakupow.
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Unikaj tzw. szybkich kredytéw (one
zwykle sa najdrozsze), chyba ze masz
zabezpieczenie spfaty.

Uzywaj karty kredytowej tylko w osta-
tecznosci, monitoruj wydatki dokony-
wane przy jej pomocy.

Pamietaj, ze powstrzymanie sie od za-
kupéw wiazac sie bedzie z dolegliwo-

,sciami, ale to minie.

Szybki efekt to marny efekt, na dobre wyniki trzeba za-
pracowac.

Po okresie zadowolenia i poczucia sukcesu, dawania sobie
rady, przychodzi okres zniechecenia i przygnebienia — to
jest normalne, ale przechodzi.

Po pewnym czasie narasta chec ,.ztamania sie”, ale ona
rowniez mija, jezeli da sie sobie troche czasu.
Postanowienie o zmianie najlepiej zacza¢ od dzi§ — wszyst-
kie ,,od jutra” nie sg skuteczne.

Warto wyznaczy¢ sobie konkretny czas i jasny do osiagnie-
cia cel, najlepiej na pismie, bo to bardziej zobowiazuje.
Najskuteczniejsza jest strategia ,,matych krokéw”, ktére re-
alizowane stopniowo i po kolei pomoga w osiagnieciu
bardziej ogdlnej zmiany.




Wazna jest pomoc bliskich. O swoich
planach najlepiej poinformowac kogos
bliskiego i zapewnic¢ sobie jego wsparcie
w sytuacji kryzysu. To tez zobowiazuje
do wytrwania.

Wskazowki dla tych, ktérzy wola
skorzysta¢ z pomocy

Jezeli uda sie juz zidentyfikowac i nazwac problem (warunek nie-
zbedny do rozpoczecia zmiany), najlepiej jest zgtosic sie do spe-
cjalisty psychoterapii uzaleznien. Im wczesniej udamy sie po
pomoc, tym szybciej ja otrzymamy. Podjecie profesjonalnej psy-
choterapii umozliwi zatrzymanie przymusowych zachowan zwia-
zanych z zakupami. Umozliwi réwniez nabycie sposobow radze-
nia sobie z poczuciem przymusu, czyli tzw. ,,gtodem kupowania”
oraz nauczy radzenia sobie z nawrotami.

Gtéwnym celem psychoterapii nie jest powstrzymywa-
nie sie¢ od zakupow, tylko nauka kontroli i racjonalnego
ich planowania.

W leczeniu potrzebna jest cho¢by minimalna che¢ do zmiany,
che¢ do walki z natogiem.

Skuteczna jest w tym zakresie terapia behawioralno-poznawcza
zarowno indywidualna, jak i grupowa. W dalszej kolejnosci, o ile
problem ma gtebsze emocjonalne podtoze, konieczne moze by¢




rozwigzanie spraw stanowiacych Zrédto pro-
blemu.

Nieco inaczej wyglada pomoc w przypadku
0s6b, ktére wpadty w spirale kredytowa. Ten
rodzaj probleméw zagrozony jest duzym od-
setkiem préb samobdjczych, czesto skutecz-
nych. Wynika to z narastajgcego poczucia
bezradnosci i osaczenia przez wierzycieli do-
magajacych sie spfaty dtugu. Z uwagi na du-
ze napiecie przezywane w zwiazku z presjg
rosnacych odsetek od niesptacanych kredy-
téw, konieczne jest natychmiastowe dziata-
nie. W pierwszym etapie pomoc to interwen-
cja w kryzysie. Niezbedne jest podjecie
dziatah zmierzajacych do zatrzymania rosna-
cego zadfuzenia. Dopiero po opadnieciu na-
' pie¢ z tym zwiazanych jest mozliwa praca te-
rapeutyczna.




Profesjonalna pomoc dotyczaca probleméw z hazardem,
komputerem i Internetem czy zakupoholizmem mozna uzyskac
pod numerem telefonu 801.889 880

(czynny codziennie w godz. 17.00-22:00).

Na stronie internetowej www.uzaleznieniabehawioralne.pl
mozna znaleZ¢ informacje na temat uzaleznien behawioralnych
oraz uzyskaé¢ pomoc, korzystajac z poradni on-line.

Publikacja dofinansowana ze srodkéw
Funduszu Rozwiazywania Probleméw Hazardowych
bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia.

Egzemplarz bezpfatny
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