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HISTORIEZ ZAKUPAMIWTLE...

Kamila, lat 22, studentka farmacji

Juz jako dziecko lubitam zakupy, to moje hobby. Najpierw z mamg, potem sama. Jako nastolatka wszystko musiatam
mie¢ najtadniejsze i modne. Denerwuje sig, gdy nie moge sobie kupic rzeczy, na ktdrq od jakiegos czasu ,polowatam’’
Kiedys, gdy nie mogtam sobie kupic torebki, uprositam chtopaka, Zeby pozyczyt mi na niq pienigdze. Powiedziatam,
Ze potrzebuje na lekarstwa, bo mam grype. Przelat, a ja kupitam torbe. Oczywiscie leczytam sie domowymi sposobami.
Zawsze tak umiem sig ustawic, ze mam pieniqdze na swoje zachcianki. Kombinuje, pozyczam tu i tam. Bywa, Ze nie
optacam rachunkdw. Albo jem sucharki z rodzynkami, bo kupuje buty w drogiej siecidwce. Znajomi, z ktdrymi wynaj-
muje mieszkanie, krytykujq mdj styl Zycia. Mdwiq, Ze jestem chora na ,kupowanie’. Dlatego staram sie juz nikomu nie
2zwierzaC i nie opowiadac o swoich ,towach’”. Kupione rzeczy chowam w pawlaczu, w szafce na buty, tam, gdzie nikt nie
zobaczy. A potem udaje, Ze to stare albo Ze siostra mi pozyczyta. Meczy mnie to, bo czasem te zakupy, to taki przymus
wewnetrzny. Nie umiem inaczej sobie radzi¢, gdy chce mi sie ptakac albo jestem w dotku, bo cos przykrego mi sie
przytrafito. Zakupy od razu poprawiajg mi humor. Potem mam kaca moralnego, ale zagtuszam go kolejnymi zakupami.
Wiem, Ze to takie btedne koo, ale...

g

Mateusz, lat 31, kucharz

Uwielbiam gadzety. Mam pieniqdze, wiec przez lata uwazatem, Ze nic ztego sie nie dzieje. Jesli chce miec drugiego
iPhona w przeciggu osmiu miesiecy, to co z tego, skoro mnie stac? Nie widziatem problemu. Jadtem i kupowatem. Albo
zapychatem sie jedzeniem, albo zakupami w sklepie elektronicznym. Smartfon, tablet, nowy komputer, dobry zegarek,
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eleganckie etui na pidro. Lubie robi¢ wrazenie faceta z klasq. Mysle, ze to sprawia, Ze bardziej sie podobam kobietom
i pracownicy bardziej mnie szanujqg. Mam kompleksy. Przytytem w trakcie studiéw ok. 40 kg i czutem sie jak stor.
Wtedy zaczqtem wydawac pienigdze na rzeczy, ktdre poprawiaty mdj wizerunek. (o z tego, Ze jestem grubasem, skoro
mam na sobie modnq poldwke z logo , krokodyla"? | to trwa do dzis. Kupuje, kupuje, ale i tak czuje sie pusty w srodku.
(zasami nie widze sensu w Zyciu. Z rodzicami ze wsi mam staby kontakt. Nie umiem sobie znaleZ¢ dziewczyny, a jak juz
kogos poznam, to nie potrafie jej zatrzymac. Jestem zazdrosny, ciggle mysle, ze ona na pewno mnie zdradza z jakims
Lmigsniakiem’. Na pocieszenie jem albo ide do Wolczanki i ,hulaj dusza, piekta nie ma”. Mdj kumpel méwi, Ze zyje
na pokaz. Ze nawet jak kupitem sobie psa, to nie z azylu dla pséw, tylko eleganckiego spaniela z hodowli. Wszystko
po to, zeby byto wida¢, ze mam pieniqdze, jestem gos¢. Bywa, Ze tapie depreche. Kiedys nawet pomyslatem, ze mégt-
bym sie zabic. Tylko te zakupy sprawiajq mi przyjemnosc, ale na krétko, potem i tak czuje sie sam jak palec.

Chciatabym to przerwac, ale nie wiem jak. Rozpadfo sie przez to moje matzeristwo. Nie mozna mi ufac, juz samej
sobie nie ufam. Wezoraj spotkata mnie taka sytuacja. Sztam do spozywczego kupic produkty na obiad. Po drodze
wstgpitam do perfumerii, zobaczytam przecenione perfumy mojej ulubionej marki. Taka okazja. Nabytam ten flakon,
zostato mi w portfelu 15 zt. Kupitam tylko butki i serek dla cdrki. Cdrka w klasie maturalnej, uczy sie do egzamindw,
a ja zamiast o niq dbac, to wydaje pieniqdze na swoje zachcianki. Czuje impuls, Ze chce to mie¢, ze zaraz si¢ skoriczy
promogja, wszystko wykupiq i bach. Kupuje, wydaje. Serce mi drzy, czuje cos na ksztaft ekscytacji, gdy ptace za zakupy.
(zasem z lekkim szmerem poczucia winy. Potem, gdy wracam, to Zatuje i wstydze sie. | powtarzam sobie: Ty gtupia
babo!”. Czasami ogarnia mnie tez internetowe szaleristwo. Siedze na eBayu czy Allegro. Widze np. piekne okulary
stoneczne znanej firmy. Kupuje. Gdy dostaje powiadomienie, Ze kurier jest w drodze, wpadam w panike i zaczyna
sie poszukiwanie w domu rzeczy, ktdre moge sprzedac. Kiedys sprzedatam dwa drewniane krzesta, Zeby kupic jakgs
bluzke od projektanta z printem wilka. Moze ja po prostu potrzebuje dreszczyku emogji? Kiedys, gdy bytam mtoda,
eksperymentowatam z narkotykami. Teraz to przesztos¢. Mam spokojng prace w osiedlowej kwiaciarni. Nie mam tak
naprawde Zadnej radosciz zycia, Zyje przesztoscig, wspomnieniami, jak to kiedys pewien celebryta spotykat sie ze mnq
przez rok. Tym Zyje. Nie umiem tworzy¢ Zadnych zwiqzkow. Chyba Ze zwiqzek z ciuchami, ksigzkami czy z kosmetykami,
ktdre kupuje. Jestem zakupoholiczkg, wiem to. Wiem, bo wstydze sie przed cdrkq. Wiem, bo gdy nie mam pieniedzy
na zakupy, dostaje szatu. Raz nawet uderzytam piesciq w akwarium i pottuktam sobie dfori. Czuje, Ze jestem w szpo-
nach tego natogu, tak jakby towarzyszyt mi jakis zty chochlik, ktory manipuluje mnq jak marionetkq i mowi kup to,
kup tamto, kupuj, kupuj...

Nie rozumiatem, co sie stato mojej Zonie, ktdra chodzi smutna i zdenerwowana przez caty tydzieri. Na pytania od-
powiadata tylko pétstowkami, az w koricu wyjawita, Ze chodzi o to, Ze w zesztym tygodniu nie kupitem jej dwdch
sukienek w galerii handlowej, tylko jedng. Mnie to rozbawito, a ona wybuchta ptaczem. Bez stowa wsiadfem
do samochodu i przywioztem jej te kiecke. | wtedy sie zaczeto. Histeriom nie byto korica, zupetnie tak, jakbym miat
do czynienia z dzieckiem. Oliwia co rusz potrzebowata nowej rzeczy i ptakata, gdy nie chciatem sie na niq zgodzic. Gdy
sugerowatem, Ze przeciez ma swojq pensje, obrazata sie. Dopiero po roku, gdy odkrytem w garderobie siatke pefnq
ciuchéw z metkami, zrozumiatem, Ze wszystkie jej pienigdze i moje idq na ciuchy, a zona ma jakis powazny problem. . .

®

Kazdy z tych czterech przyktadow przedstawia inny obraz problemu z nadmiarowym wydatkowaniem pieniedzy.
By¢ moze twoja historia jest jeszcze bardziej skomplikowana niz te przedstawione powyzej. Bo kazdy zakupoholik
ma swojg historie popadniecia w ten natdq i zachtysniecia sie nim. Kazdy przezywa go w inny sposéb, ale sa pewne
punkty wspdlne dla wszystkich oséb kupujacych kompulsywnie.

ZAKUPOHOLIZM

Zwany tez kupnoholizmem albo kompulsywnym kupowaniem, to natég nadmiernego, impulsywnego,
nieprzemyslanego nabywania nowych, czesto zbednych rzeczy. Czynnosci tej towarzyszy pobudzenie
emocjonalne, ekscytacja i poczucie wewnetrznego przymusu. Poczatkowo zakup wywotuje obnizenie
napiecia i poprawia nastréj. Jednak po pewnym czasie od dokonania zakupu, osobe dotknigta tym
uzaleznieniem ogarnia poczucie winy i wstydu. Zakupoholizm to czesto sposob na radzenie sobie
z problemami. Destrukcyjny, gdyz po jakims czasie przewaznie przeradza si¢ w problem.

Aby okresli¢, czy faktycznie zakupy stanowia problem, warto przeanalizowac i szczerze odpowiedzie¢ na 9 pytan
diagnozujacych. Pytania te nie dadza nam petnej diagnozy, ale pewien oglad sytuagji. Z pewnoscig im wiecej
odpowiedzi twierdzacych, tym wieksze ryzyko, ze nasze wydawanie pieniedzy moze by¢ zaburzone.

Czy kiedykolwiek odczuwat(a) Pan(i) silng potrzebe robienia zakupow?
Czy na sama mys| o zakupach robi sie Panu(i) przyjemnie?

Czy kiedykolwiek podczas zakupéw miat(a) Pan(i) poczucie oderwania si¢ od swoich probleméw?

Czy podczas zakupéw odczuwa Pan(i) euforie i pobudzenie?

Czy kiedykolwiek, wkrétce po dokonaniu zakupu, zdarzyto sie Panu(i) zapomnie¢, dlaczego kupit(a) Pan(i)
ten artykuf?

Czy kiedykolwiek zdarzyto sie Panu(i) kupi¢ niepotrzebne artykuty?

Czy po dokonaniu zakupu odczuwa Pan(i) ulge/odprezenie?

Czy kiedykolwiek zdarzyto sie Panu(i) wydac wyjatkowo duza ilos¢ pieniedzy na nieplanowany zakup?
Czy kiedykolwiek, po zrobieniu zakupéw, miat(a) Pan(i) poczucie winy?

(zrédto: http://www.noanxiety.com/tests/compulsive-shopping-test.html)

Robienie zakupdw nabiera cech natogowych wtedy, gdy towarzyszy mu przykre uczucie napiecia i przymusu,
tzw. gtodu. Przymus ten z czasem staje sie coraz bardziej intensywny i czynnos¢ nadmiarowego wydatkowania
staje sie czestsza. Czujemy, ze musimy kupowac coraz wiecej. Jest to zwigzane ze zwiekszeniem tolerangji, czyli
nie wystarcza juz wydanie 100 zt, by poczuc ulge, tylko wiecej. Przy tym jednoczesnie pojawiajg sie olbrzymie


http://www.noanxiety.com/tests/compulsive-shopping-test.html
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trudnosci z kontrolowaniem zachowar zwiazanych z zakupami. A w przypadku przerwania, zauwaza sie objawy
abstynencyjne o podtozu fizycznym (np. bél gtowy, bezsennosc) albo psychologicznym (rozdraznienie, depresyj-
nos¢, zachowania agresywne). Zakupoholik ma tendencje do powtarzania swojej natogowej czynnosci, nie zrazajac
sie krytyka rodziny, debetem na koncie, czy tym, ze powoli traci inne zainteresowania, a jedyne co stymuluje go
do zycia — to zakupy.

Zwykle osoby uzaleznione od zakupdw zyja w Swiecie iluzorycznej kontroli. Nieswiadomie wytwarzaja ztudzenia
na temat swojego zycia i poziomu uzaleznienia, przewaznie minimalizujac jego wptyw na codzienne funkcjonowa-
nie. Mysli, ktére wpedzaja w poczucie winy czy wzbudzaja refleksje, e cos jest nie tak, czesto s3 szybko blokowane
i ragjonalizowane (szukanie pseudoracjonalnych powoddéw zakupéw).

Przyktady typowych btedow
w mysleniu zakupoholika:

Iluzoryczne podniesienie poczucia wltasnej wartosci.
Jak bede miata te modne buty, to wreszcie pracownicy zaczng mnie szanowac i respektowa¢ moje decyzje.

Iluzoryczne poczucie kontroli.

Jak w tym miesigcu kupie piec sukienek, to w kolejnym juz zadnej, bo bede miata w czym chodzi¢i wcale nie bedzie
mnie ciggneto na zakupy. Mam petng kontrole nad swoimi wydatkami.

Bagatelizowanie problemu zakupow.

Przeciez mam pienigdze. Zarabiam, to wydaje. To przyjemne chodzi¢ sobie po galeriach handlowych, przeciez
nikogo nie krzywdze.

Bagatelizowanie konsekwencji nadmiernych zakupow.

Zarobig, to oddam wszystkie dtugi. Spétdzielnia poczeka, przeciez nie zabiora mi mieszkania, gdy nie zapface jeden
raz czynszu w terminie. Skoro odeszta, bo robitem troche bardziej szalone zakupy, to znaczy, ze nie byta mnie warta.

Wybiorcze skupianie sie na pseudokorzysciach z kupowania.

Musiatam sobie kupi¢ kolejne buty, przeciez zbliza sie jesien.. Mam tak stresujaca prace, dobrze, ze chociaz to mnie
odpreza. Przynajmniej nie pale papierosow i nie uzywam niczego, co niszczy zdrowie. Kupuje ksiazki, wiec stymu-
luje swéj umyst.

Poczucie bycia ofiarq bliskich, ktorzy zwracajg uwage na nadmierne wydatki.

Inowu sie mnie czepiaja, oni nic nie rozumieja. Gdybym zarabiat wiecej, tyle co maz kolezanki, to by nic nie méwili;
wszyscy znajomi wydaja i maja fadne rzeczy, a tylko mnie rodzina sie czepia.

®
SYLWETKA ZAKUPOHOLIKA

Wedtug réznych zagranicznych badaczy problem kompulsywnych zakupéw obejmuje od 2 do nawet 16% ogéinej
populacji (wg badania (BOS' symptomy uzaleznienia od zakupéw wykazuje ok. 3,5% badanych Polakow, czyli
prawie milion oséb w populacji). Dotyczy on gtéwnie kobiet (80—-90% przypadkdw) o $rednim lub wyzszym
statusie spoteczno-ekonomicznym?. Pierwsze niepokojace objawy z requly zaczynaja sie w wieku adolescencji,
czyli okoto 18. roku zycia. Nie mozna okresli¢ jednoznacznych przyczyn, ktdre sprawiaja, ze dana osoba popada
w uzaleznienie od zakupdw. Zwykle jest to specyficzna mieszanka trzech czynnikéw, z ktérych prawdopodobnie
jeden u konkretnej osoby ma kluczowe znaczenie. Sq to nastepujace czynniki:

behawioralne - przyczyn zakupoholizmu upatruje sie w wyuczonych poprzez dziatanie wzmocnieniach
pozytywnych i negatywnych, nieprawidtowych wzorcach myslenia, przezywania i zachowania. Zachodzace pod
wplywem danej substangji lub czynnoci zmiany (uczucie rozluznienia, ulgi, przyjemnosci, euforii) stanowia
na tyle silne wzmocnienie pozytywne, ze osoba bedzie regularnie dazy¢ do ich powtarzania — nawet obsesyjnie.
Prowadzi to do uksztattowania sie automatycznej reakji, np. na sytuacje stresujace, przez co dana osoba coraz
trudniej radzi sobie z wyzwaniami, jakie stawia przed nig codzienne zycie;

wynikajqce z deficytow w dziecinstwie — psychoterapeuci analityczni widza zwiazek miedzy dzie-
ciecymi urazowymi relacjami z rodzicami a sktonnoscia do zachowan natogowych w dorostym zyciu. Czynnosdi,
takie jak objadanie sie, masturbacja czy omawiane zakupy s3 proba zapetnienia pustki wywotanej przez brak
bezpiecznej wiezi w okresie wczesnodzieciecym. Zachowania kompulsywne s zatem sposobem na poradzenie
sobie z deficytami w zakresie takich sfer, jak requlowanie emogji, szacunek dla siebie, umiejetnos¢ dbania o siebie,
zdoIno$¢ do czerpania zadowolenia w relagji z druga osoba;

biologiczne - akeentuje sie tu role dopaminowego uktadu nagrody w ukfadzie nerwowym cztowieka. Uktad
ten jest pobudzany przez okreslone substancje i czynnosci — to prowadzi do wzrostu wydzielania dopaminy, co
wywotuje uczucie ekscytagj.

' Badanie, Oszacowanie rozpowszechnienia oraz identyfikacja czynnikow ryzyka i czynnikow chroniacych w odniesieniu do hazardu, w tym hazardu
problemowego (patologicznego) i innych uzaleznier behawioralnych” prowadzono na zlecenie Krajowego Biura ds. Przeciwdziatania Narkomanii
w latach 2011—2012. Zostato ono sfinansowane ze $rodkéw Funduszu Rozwiazywania Probleméw Hazardowych.

27a: N. Ogiriska-Bulik, Uzaleznienie od czynnosci, Difin, Warszawa 2010; B. Woronowicz, Zakupoholizm, [on-line] [dostep 21 listopada 2014 r.]
www.psychiatria.mp.pl/uzaleznienia/show.html?id=73538



GEN ZAKUPOHOLICZKI

Nie jest prawda, Ze istnieje jeden konkretny gen albo typ osobowosci, ktdry wiaze sie z tendencja do zakupoholizmu.
Jednakze istnieje w psychologii pojecie uzaleznionej osobowosci, czyli osobowosci ze sktonnosciami do popadania
w réznego typu uzaleznienia, w tym w uzaleznienia od czynnosci (hazard, seks, zakupy). Co prawda w klasyfi-
kacjach psychiatrycznych nie ma zdefiniowanego pojecia osobowosci uzaleznionej, ale terapeuci uzaleznien
zgodnie przyznaja, ze niektdre osoby maja wieksza niz przecietni ludzie sktonnos¢ do popadania w uzaleznienia ze
wzgledu na doswiadczanie duzych hustawek emocjonalnych i trudnosci z odnajdywaniem skutecznych sposobéw
na radzenie sobie z nimi. Wtedy o takich osobach mozna méwic, ze maja osobowosciowa tendencje do popadania
w uzaleznienia®.

Osoby charakteryzujqgce sie uzaleznionq osobowosciq czesto:

zachowuja sie w sposob impulsywny, nerwowy, s3 emocjonalne,
bardzo trudno przychodzi im odraczanie czy powstrzymywanie sie przed czyms, na co aktualnie maja ochote,

maja tendencje do popadania w innego rodzaju uzaleznienia albo maja za soba doswiadczenie innych uzalez-
nien od czynnosci lub substangji,

maja wsréd swoich krewnych natogowcow,

nie potrafia konstruktywnie radzic sobie z przykrymi emocjami,

bywaja depresyjne, smutne, statystycznie czesciej wystepuja u nich stany obnizenia nastroju.

Z cata pewnoscia zakupoholizm to specyficzny rodzaj natogu, dos¢ mocno zakotwiczony w obecnym, konsump-
cyjnym stylu zycia. Dobrostan finansowy, a co za tym idzie — ,posiadanie” rzeczy materialnych jest wyznacznikiem
pozydji spotecznej i dlatego prawdopodobnie w wielu Srodowiskach nie zauwaza sie tego problemu albo sie go ba-
gatelizuje. Tymczasem czesto presja zaznaczenia swojej pozycji w danej grupie towarzyskiej jest tak duza, ze moze
sktania¢ niektdre osoby do nadmiarowego wydatkowania pieniedzy. To daje iluzoryczne poczucie bezpieczeristwa
i pozycji w konkretnej grupie spofecznej.

Zdaniem dr. Bohdana T. Woronowicza istnieje kilka rdznych klasyfikaji 0séb dokonujacych nadmiarowych zaku-
pdw. Nie wszyscy zakupoholicy dziataja wedtug takiego samego schematu. Kazdy zakupoholik jest inny i moze
dokonywac nadmiarowych zakupéw z innego powodu. W jednym z podziatow, ktére przedstawia Woronowicz,
zwraca sie szczeg6lng uwage na motywy, jakimi kieruja sie zakupoholicy. Wyrdznia sie zatem:

3Za:T. Millon, R. Davis, Zaburzenia osobowosci we wspdtczesnym swiecie, Instytut Psychologii Zdrowia, Warszawa 2012.
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Osoby, ktore kupujq w wyniku silnej reakcji emocjonalne;j.
Tak mnie zdenerwowat kolega z pracy, ze musiatam odreagowac w galerii handlowej i stad ta droga,,mata czarna”.

Osoby, ktorych zakupy sq efektem spontanicznego zachowania, impulsu.

Zobaczytem ten komputer i to w takiej promogji, i pomyslatem, ze musze go miec.

Osoby, ktérych dziatania majq charakter hedonistyczny (zakupy monotematyczne,
np. ubrania, buty, ksigzki).

Jak zawsze chodze po salonie z prasa i ksiagzkami, mimo ze znam wszystkie tytuty, to i tak ogladam i wybieram cos,
czego weale nie chee czytac, ale przeciez nie wyjde z pustymi rekoma.

Osoby, ktérych kupowanie jest wynikiem kompulsji, majgcej na celu redukcje przy-
krego napiecia emocjonalnego zwigzanego z tq kompulsjq.

Musze to kupic, bo zaraz serce mi wysiadzie od tego nieznosnego napiecia. Czuje je w trzewiach.

W literaturze przedmiotu mozna znalez¢ takze inny podziat — wyrdznia sie cztery typy konsumentow:

towcéw okazji, czyli osoby kupujace gtéwnie na wyprzedazach, przecenach, promodjach itp.,

kolekcjonerdw (np. ubran, bizuterii, telefonéw komérkowych czy gadzetéw),

zhieraczy nowosc (modnych i nowych przedmiotéw),

a takze osoby, ktdre zaspokajaja potrzebe kupowania samym tylko ogladaniem artykutdw (window shapping).

@ \. KAZJA




)
&

Niezaleznie od tego, jakim jest sie typem zakupoholika, czy tez, w jakim stylu dokonuje sie zakupdw, wszystkie
osoby zmagajace sie z tym uzaleznieniem doswiadczajg silnego cierpienia i depresyjnosci. Statystycznie najbar-
dziej narazone na ryzyko popadniecia w zakupoholizm s3 kobiety w wieku 20-30 lat, mieszkajace w wigkszych
miastach i dobrze zarabiajace.

Bez znaczenia jest jednak, czy jest si¢ dwudziestoletnia mieszkanka duzego miasta, czy mezczyzna po czterdzie-
stce z mniejszej miejscowosci, jesli dosiega nas przymus wydatkowania, to najprawdopodobniej ma on podtoze
ucieczkowe, a zatem stanowi pewnego rodzaju bariere ochronng przed trudnymi uczuciami. Tak jak ludzie uzalez-

nieni od alkoholu,,zapijaja smutki’, tak zakupoholicy thumia swoje przykre uczucia, wydajac pieniadze bez zadnej

kontroli.

FAZY DZIAEANIA ZAKUPOHOLIKA,
CZYLI OD EKSCYTUJACEJ MYSLI
DO UPORCZYWYCH WYRZUTOW
SUMIENIA

Wyrdzniamy cztery fazy zakupoholizmu (za Woronowiczem):

Faza przewidywania

Moment poczatkowy, w ktérym w gtowie dopiero kietkuje pomyst na to, by poprawic sobie nastréj zakupami.
Pojawiaja sie wtedy fantazje dotyczace tego, jak korzystnie dany zakup wptynie na nasze zycie. Mysli kraza rowniez
wokét samych zakup6w i tego, ze jest to przyjemny sposéb spedzania wolnego czasu, ucieczka przed samotnoscia.
Uruchamia sie rajonalizacja, czyli usprawiedliwianie sie, np. ze rachunki mozna optaci¢ w innym terminie, ze prze-
ciez to ostatnie dni wyprzedazy itp. Nawet jesli pojawia sie gtos rozsadku, szybko jest on ttumiony.

©

Faza przygotowania

W tej fazie napiecie rosnie. Zakupoholik zaczyna planowac co i kiedy kupi. Przeglada strony internetowe, czyta
opisy artykutéw, oglada zdjecia lub odwrotnie — nie mysli o konkretnych rzeczach, ktdre kupi, ale planuje samo
wyjécie. Poziom ekscytacji w tej fazie jest coraz wyzszy, a mysli o zakupie zaczynaja by¢ obsesyjne i na przyktad
utrudniac prace. Jesli zakupoholik aktualnie nie ma duzo pieniedzy, w tej fazie usilnie sie za nimi rozglada, pozycza
lub narusza oszczednosci, a w skrajnych sytuacjach nawet je podkrada.

Faza zakupow

W tej fazie osoba nabywa rézne przedmioty — to ja ekscytuje i bardzo pobudza. Euforyczne pobudzenie przystania
racjonalne myslenie, dlatego kupowane sa produkty niepotrzebne oraz takie, ktére potem nawet nie zostang
rozpakowane. Zakupy, np. w galeriach handlowych, trwaja godzinami. Osoba czuje przyjemne doznania, kiedy
wydaje pienigdze. Nie mysli o konsekwencjach. Ma che¢ na wiecej i wiecej. Czesto zatrzymuje sie dopiero wtedy,
gdy zaczyna brakowac pieniedzy albo gdy sklep jest juz zamykany.

Faza wydatkow

Wiaze sie ona z przykra konfrontacja z rzeczywistosci i doswiadczaniem nieprzyjemnych uczu¢, gtéwnie poczucia
wstydu i winy. Pobudzenie gwattownie opada, a na jego miejscu pojawiaja sie wyrzuty sumienia, ze znowu wydato
sie tyle pieniedzy. Ze strachu przed krytyka bliskich, zakupoholik w ogdle nie pokazuje swoich zakupéw albo znacz-
nie zaniza ich ceny. Pojawiaja sie ktdtnie, sprzeczki dotyczace wydawania pieniedzy. Osoba czuje sie atakowana
izaczyna sie depresyjnie wycofywac.
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JAK RADZIC SOBIE Z PIERWSZYMI
OZNAKAMIZAKUPOHOLIZMU

L psychoterapeutycznego punktu widzenia najistotniejsza do pracy nad soba jest faza pierw-

sza (przewidywania) i wydaje sie, Ze jesli cztowiek jest w stanie nad nig zapanowac, to moze

zatrzymac caty proces zakupoholicznego amoku. W fazie przewidywania bowiem najwazniejsza role odgrywaja
znieksztatcone przez napiecie natogowe mysli. Moga miec one charakter obsesyjny i by¢ oderwane od rzeczy-
wistosci, racjonalizujace. To bardzo wazne, zeby ,przytapywac” sie na takim mysleniu i probowac modyfikowa¢
nieracjonalne przekonania. Swietnie pomaga w tym robienie sobie swoistego dzienniczka uczu¢, sktadajaceqo sie
ztrzech kolumn:

mysli natretne, ktére pojawily sie
w zwigzku z zakupami
Np. dam plame na garden party, jesli nie kupie
- sobie nowej ksiazki kucharskiej Magdy Gessler.
A

emocje, ktore poczutem
Np. lek, niepokdj.

m;ja racjonalna odpowiedz

na mysli natretne

Potrafie $wietnie gotowac, mam przeciez kilka
ksigzek kucharskich w domu, nie potrzebuje
kolejnej. I tak wszyscy zawsze zachwycaja sie

moja kuchnia.

N

Warto takze stosowac sie do kilku regut niezbednych do tego, by umiejetnie monitorowac swoje zakupowe poczy-
nania. Poniewaz zdecydowanie najwazniejsza jest kontrola swoich zachowan, warto wtozy¢ wysitek w stosowanie
sie do najwazniejszych regut postepowania w sytuacji, gdy podejmiemy walke z natogiem.

Najistotniejszymi zasadami kontrolowanego kupowania sq:

Rezygnacja z uzywania karty kredytowej. Placenie za zakupy wytacznie gotowka pozwala na lepsza kontrole
i pozbawia nas ztudnego poczucia, ze na wszystko mamy pieniadze.

Odroczenie na 24 h. Jesli dany produkt nie jest absolutnie niezbedny, warto odsunac decyzje o jego zakupie
na nastepny dzien, aby miec czas na przemyslenie tej decyzji.

Szczegotowe rozplanowanie swoich wydatkow. Comiesieczna kontrola budzetu domowego to podstawa. Zaleca
sie, aby pilnych ptatnosci dokonywac od razu po otrzymaniu pensji, a pozostate wydatki rozplanowac stosownie
do naszych faktycznych mozliwosci finansowych.

Monitorowanie swoich emogji. Warto wystrzegac sie odwiedzania sklepéw w stanie obnizonego badz podwyz-
szonego nastroju, poniewaz ryzyko zrobienia nadmiernych zakupow jest wowczas najwieksze.

Przekierowanie uwagi na inne aktywnosci. Zaangazowanie w uprawianie sportu, ulubione hobby czy tez od-
budowanie zaniedbanych kontaktow towarzyskich moze poméc znalez¢ inne zrodta przyjemnosci i satysfakdji.

Zaangazowanie bliskich we wspdlna walke z problemem. Zaleca sig, aby nie wybierac si¢ na zakupy samotnie,
lecz z zaufana osoba, ktora ma swiadomoscistniejacego problemu.

GDZIE SZUKAC POMOCY

Jesli po zapoznaniu sie z tg broszura, masz wrazenie, ze problem zakupoholizmu moze ciebie w jakis sposéb
dotyczy¢, to warto, abys zgtosit sie po pomoc do specjalisty — psychologa, psychoterapeuty, specjalisty terapii
uzaleznienia.

Iwykle rzetelng diagnoze mozna uzyskac juz po pierwszej wizycie u psychoterapeuty lub terapeuty uzaleznien,
ktdry przeprowadza szczegétowy wywiad (z pacjentem, ale czasem takze z jego rodzing) i okresla rodzaj uzaleznie-
nia oraz poziom jego zaawansowania. Przedstawia tez swoja propozycje leczenia, tak aby byto ono jak najbardziej
efektywne.

Jedna z najlepiej opracowanych strategii leczenia zakupoholizmu jest psychoterapia poznawczo-behawioralna uza-
leznien. Prowadzi sie ja w formie indywidualnych sesji i polega ona na stopniowej nauce pacjenta kontrolowania
swoich natogowych impulsow oraz na zmianie przekonan dotyczacych siebie i poczucia wiasnej wartosci, ktére
zakupoholicy przewaznie maja bardzo zanizone.

Bywa, ze leczenie wspomagane jest innymi formami pomocy:

o konsultacja psychiatryczng — jesli napiecie jest tak silne, ze nie pozwala na normalne codzienne funkcjonowa-
nie, a depresyjnos¢ po zaprzestaniu kupowania gwattownie wzrasta,

o life coachingiem — coachingiem nastawionym na konkretny cel: poradzenie sobie z zakupoholizmem i przywré-
cenie radosci z zycia, odnalezienie nowych pasji i zainteresowan,

o warsztatami zwiazanymi z nauka racjonalnego wydatkowania pieniedzy i oszczedzania.



Na poczatku mozesz skorzysta z telefonu zaufania dla oséb cierpiacych
z powodu uzaleznieri behawioralnych, tj. zakupoholizmu, uzaleznieniu
od hazardu, Internetu, jedzenia, seksu, pracy itp.

801889880

Telefon jest czynny codziennie w godz. 17.00-22.00, z wyjatkiem $wiat
pastwowych.

Przydatna strona internetowa

Na stronie www.uzaleznieniabehawioralne.pl mozna skorzysta¢ z wyszu-
kiwarki, aby znalez¢ placéwke terapii uzaleznienia najblizej twojego miejsca
zamieszkania. Funkcjonuje na niej réwniez poradnia on-line. Ekspertami udzielaja-
cymi porad sa: terapeuta, psycholog, prawnik, pedagog.

Uzaleznienie od zakupdw jest tematem bardzo specyficznym. Jest to uzaleznienie zwigzane ze wspétczesng
cywilizacja, wiec wcigz niewiele o nim wiadomo i nie mozna jednoznacznie okresli¢, jakie formy pomocy sa
najwiasciwsze. Wciaz tez brakuje mozliwosci wsparcia, jakie maja chocby osoby uzaleznione od substancji psycho-
aktywnych. W Polsce jest bardzo mato grup samopomocowych dla zakupoholikéw i grup wsparcia dla ich rodzin.
Takim rodzinom takze przydataby sie pomoc, gdyz wielu bliskich zakupoholikéw ma cechy typowe dla wspétuza-
leznienia, mezowie kontrolujacy wydatki swoich zon czy matki pracujace na wydatki swoich corek. Na szczescie
problematyka uzalezniert behawioralnych jest coraz czesciej poruszana. Temat jest coraz szerzej dyskutowany
i traktuje sie go powaznie. Wyodrebnienie zakupoholizmu z grupy uzaleznien od czynnosci pozwoli w najblizszych
latach na stworzenie dogodnej sieci wsparcia, w co gteboko wierze.

Warto przeczytaé
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