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گزارش
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زندگی‌شان 

نیاموخته اند 
که مثل هر 

مهارت دیگری 
نیاز به آموزش 
و یادگیری دارد

 تقریبـــاً هیـــچ چیـــز نیـــاز نـــدارد. تـــوی خانه و 
یخچالـــش پـــر از موادغذایـــی اســـت. همیـــن 
هفتـــه قبل هم از یـــک مرکز خرید بـــزرگ برای 
خـــودش لبـــاس خرید. امـــا موقع برگشـــتن از 
ســـرکار مدام یک چیز توی مغـــزش می‌چرخد، 
خرید کردن. انگار ســـختش است دست خالی 
به خانه برگـــردد، حتماً باید یـــک چیزی بخرد. 
این طوری گویی حـــس زندگی کردن دارد. دائم 
یـــک چیزی تـــوی مغـــزش می‌گوید بایـــد خرید 
کنـــد. اما دقیقـــاً چه چیزی بایـــد بخرد خودش 

هـــم نمی‌داند.
اول از مقابـــل یک شـــرکت زنجیـــره‌ای معروف 
مواد غذایی می‌گذرد. مقداری شـــکلات مغزدار 
یا همان تافی و چند بســـته بیسکویت می‌خرد. 
می‌داند که اصلاً شـــکلات و بیســـکویت دوست 
نـــدارد و ایـــن روزها هـــم در رژیم غذایی اســـت 
امـــا بی‌هـــدف می‌خـــرد چـــون بالاخـــره بایـــد 
یـــک چیزی بخـــرد. خـــودش را این طـــور راضی 
می‌کنـــد؛ حـــالا شـــاید میهمانـــی بـــه خانه‌اش 
بیاید کـــه از این خـــرت و پرت‌ها دوســـت دارد. 
همین‌طـــور کـــه تـــوی مســـیرش مـــی‌رود یک 
داروخانه می‌بیند، باز هـــم فکر می‌کند، چیزی 
نیـــاز ندارد امـــا وارد داروخانه می‌شـــود. یک نخ 
دنـــدان و مســـواک برمـــی‌دارد و فکـــر می‌کنـــد 
خلاصه کـــه مســـواکش کهنه و نخ دنـــدان هم 
تمام می‌شـــود. یک گوشـــه کشـــو همیشه برای 
این‌جـــور چیزهـــا جـــا هســـت. یـــک دور دیگر 
می‌زنـــد و می‌بینـــد، بد نیســـت یک الـــکل هم 
بـــرای ضدعفونـــی کـــردن دســـتش بخـــرد. به 
مســـیرش به ســـمت خانه ادامـــه می‌دهد. یک 

لوازم‌التحریـــری معروف به چشـــمش می‌خورد 
وارد مغـــازه می‌شـــود. نمی‌داند چـــه می‌خواهد 
مدت‌هاســـت بـــه لوازم‌التحریـــر نیـــازی نـــدارد 
امـــا یـــک دفترچـــه یادداشـــت و تقویـــم ســـال 
جدیـــد برای هـــر خانه‌ای ضـــروری اســـت، آنها 
را هـــم می‌خـــرد. حالا خریـــدش کامل شـــده، 
بـــه پیامک‌هـــای موبایلـــش نگاهی می‌انـــدازد، 
همین خریدهای اتفاقی 500 هزار تومان شـــده، 
بدون اینکـــه برایش برنامه‌ریزی کرده باشـــد یا 
به ایـــن خریدها نیازی داشـــته باشـــد. آخر ماه 
اســـت و پول زیادی هم توی حســـابش نیست. 
حالا درســـت موقعی اســـت که موج پشـــیمانی 
بـــه او حمله‌ور می‌شـــود، به دســـت هایش نگاه 
می‌کنـــد و با خودش فکر می‌کنـــد به هیچ‌کدام 
از چیزهایـــی که خریده در واقع نیازی نداشـــته 
اما چاره‌ای نیســـت، دیگر کاری اســـت که شده 

و راه برگشـــت هم ندارد.
حالا شـــما چطور هســـتید؟ از این آدم‌های اهل 
خریـــد اتفاقی هســـتید یـــا خریدهای حســـاب 
شـــده و براســـاس نیاز؟ مثلاً از آنهایـــی که پنج 
تا شـــلوار نپوشـــیده در کمـــد دارند امـــا باز هم 
وقتـــی در یک مرکز خرید یک شـــلوار قشـــنگ 
یا بـــا قیمت مناســـب می‌بینند یکـــی دیگر هم 
می‌خرنـــد. همیشـــه هـــم ایـــن افراد اســـتدلال 
مشـــخصی دارند، مثـــاً برای روز مبـــادا لباس یا 
خوراکـــی می‌خرنـــد یا فکـــر می‌کنند اگـــر امروز 
این لباس یا کفش را نخرند، فردا ممکن اســـت 
مجبـــور شـــوند آن را گران‌تر بخرنـــد، مخصوصاً 
ایـــن روزهـــا کـــه قیمت‌هـــا پـــرواز می‌کنـــد. اما 
دلیـــل این خریدهـــای اتفاقی چیســـت؟ آیا این 
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خرید‌هـــا در شـــرایط ســـخت اقتصـــادی امـــروز 
توجیهـــی دارد؟ راهکار مقابله بـــا این خریدهای 

اتفاقی یـــا تفریحی کدام اســـت؟
 

 بی‌نظمی اقتصادی یا خرید عصبی
امـــا بهتر اســـت، بدانیـــد خرید اتفاقـــی و تفننی 
دلایلـــی هـــم دارد. گاهـــی این‌طور خریـــد کردن 
از روی تفریـــح یـــا بـــه قـــول امروزی‌هـــا فـــان از 
روی بی‌نظمـــی اقتصـــادی و یـــاد نگرفتن چطور 
پس‌انـــداز کـــردن اســـت و گاهـــی هم بـــه دلیل 
اضطراب یا اســـترس شـــدید یعنی همان خرید 
عصبی. حـــالا اگر تا بـــه حال دراین‌بـــاره چیزی 
نشـــنیده‌اید، در این روزهـــای گرانی که مدیریت 
درســـت پول‌های‌مـــان اهمیـــت بیشـــتری پیدا 

کـــرده، بد نیســـت تفاوت‌شـــان را بدانیم.
یاســـمن از آنهایـــی اســـت کـــه بی‌دلیـــل خرید 
می‌کنـــد امـــا نه بـــه خاطـــر اینکـــه بلد نیســـت 
پول‌هایـــش را مدیریـــت کند یا نظـــم اقتصادی 
نـــدارد بلکه به خاطـــر اینکه هر وقـــت عصبی و 
ناراحت اســـت، دوســـت دارد خرید کند: »خرید 
کـــردن آرامم می‌کنـــد و از آن لـــذت می‌برم. هر 
وقت خرید می‌کنم حـــال خوبی دارم و هر وقت 
هم مجبـــورم خرید نکنم افســـردگی‌ام تشـــدید 
می‌شـــود، فکـــر می‌کنـــم فایـــده زندگـــی کردن 
چیســـت؟ اگر نتوانم برای خـــودم چیزهایی که 
دوســـت دارم را بخرم.« خانه یاســـمن درســـت 
مثل یـــک بوتیک اســـت آن‌قدر کفـــش و کیف 
و لبـــاس اســـتفاده نشـــده دارد کـــه نپرســـید. 
لباس‌هایی که حتی مارک روی‌شـــان هم بریده 
نشـــده. اما یاســـمن باز هـــم می‌خـــرد: »دیدن 

کیـــف و کفش‌هایـــم حالـــم را خـــوب می‌کنـــد 
حتی اگـــر آنها را نپوشـــم‌ همین‌کـــه می‌دانم آن 
قدر لبـــاس دارم، حـــال خوبی پیـــدا می‌کنم.« 
البته یاســـمن بـــه خاطر ایـــن عـــادت ضررهای 
زیـــادی هـــم دیـــده مثـــاً زمان‌هایـــی کـــه یک 
مشـــکل فوری یا مریضـــی اورژانســـی پیش آمده 
امـــا او پول‌هایـــش را هزینه خرید کـــرده و دیگر 
چیزی برایش باقی نمانـــده که بتواند خرج کند 
و مجبـــور به قـــرض کردن شـــده امـــا نمی‌تواند 
عادت خریـــد کردنش را ترک کنـــد، چون بدون 
خرید کـــردن زندگی برایش ســـخت می‌شـــود.

 رضا امـــا مشـــکل خرید عصبـــی یا اضطـــراب و 
اســـترس ندارد اما از آن دســـته آدم‌هایی اســـت 
کـــه دوســـت دارد هرچه می‌بیند و می‌پســـندد را 
بخـــرد: »این عادت از ســـال‌های قبـــل روی من 
مانـــده اما ایـــن روزها با توجـــه به تـــورم و گرانی 
بدجوری به ضررم شـــده و دیگـــر نمی‌توانم مثل 
قبل خریـــد کنم اگـــر ایـــن کار را بکنـــم آخر ماه 
چیزی توی حســـابم نمی‌ماند. یکی از دوستانم 
همیـــن چنـــد روز پیـــش به مـــن گفـــت، باید با 
خریـــد اتفاقـــی و عشـــقی خداحافظی کنـــی و با 
حســـاب و کتاب خرج کنی، زمانه عوض شـــده. 
من چـــون این مســـأله را یاد نگرفتـــه‌ام حالا هر 
مـــاه همه پول‌هایـــم را بـــه همســـرم می‌دهم تا 
مدیریتـــش بـــا او باشـــد. همســـرم خیلی خوب 
هزینه‌هـــا را مدیریت می‌کند. فکـــر می‌کنم این 
روزها واقعاً بایـــد در نوع خریدمـــان تجدیدنظر 

کنیم وگرنـــه تهش چیـــزی نمی‌ماند.«
»در فرهنـــگ خانوادگـــی مـــا چیـــزی بـــه اســـم 
پس‌انـــداز وجـــود نداشـــت؛ هر چه دســـت‌مان 

می‌آمـــد تا قـــرون آخـــر خـــرج می‌کردیـــم. این 
عادت بد بـــرای من هم مانـــده و پول‌هایم را بد 
خرج می‌کنـــم و هر چیـــزی را می‌خـــرم. مثلاً از 
کنار یک لباس‌فروشـــی ناآشنا رد می‌شوم و یک 
خریـــد اتفاقی می‌کنـــم، معمولاً هـــم خیلی بد از 
آب درمی‌آیـــد، چـــون بی‌برنامـــه خریده شـــده، 
از آدم‌هایـــی کـــه برای خریـــد هر چیـــزی برنامه 
دارند، خوشـــم می‌آید، کاش ایـــن چیزها را توی 
مدرســـه یادمان می‌دادند.« اینها هم حرف‌های 
سجاد اســـت که معتقد اســـت از بچگی درست 

خـــرج کردن را یـــاد نگرفته.
 

راهکارهای یاد‌گیری درست خرید کردن
»خرید کـــردن بی‌مـــورد یا عصبی یـــک اختلال 
روانی اســـت که بایـــد درمان شـــود و راهکارهای 
مشـــخص دارد. اما آنهایی که بلد نیستند چطور 
خـــرج کنند و نظم اقتصـــادی ندارند یک مهارت 
را در زندگی‌شـــان نیاموخته‌انـــد کـــه مثـــل هـــر 
مهارت دیگری نیاز به آمـــوزش و یادگیری دارد.« 
اینها حرف‌های پروانه بیگی، روانشـــناس است.
 او می‌گویـــد: »خریـــد بیش از حـــد، از مجموعه 
اختلالات اضطرابی محســـوب می‌شود و ممکن 
اســـت اختـــال جداگانـــه‌ای باشـــد یـــا بـــا چند 
اختلال دیگر همپوشـــانی داشـــته باشد. معمولاً 
کســـانی این‌گونه خریـــد می‌کنند کـــه اضطراب 
دارنـــد اما مدیریت درســـت آن را بلد نیســـتند و 
سعی می‌کنند با خرید، خودشـــان را آرام کنند. 
ایـــن کار ممکن اســـت در کوتاه‌مـــدت اضطراب 
را کـــم کند امـــا در درازمـــدت بی‌اثر اســـت و فرد 
فقـــط ضربه اقتصـــادی می‌بینـــد و افســـرده‌تر از 

قبل می‌شـــود.«
آیـــا آنهایـــی که بلـــد نیســـتند خـــرج کنند هم 
در ایـــن زمـــره قـــرار می‌گیرنـــد که بیگی پاســـخ 
می دهد: »خریـــد عصبی هم مثـــل هر اختلال 
دیگـــری زمانی مشـــکل محســـوب می‌شـــود که 
کارکـــرد و زندگـــی عادی فـــرد را مختل یـــا به آن 
ضربـــه وارد کنـــد. مثـــاً فـــرد تحـــت یک فشـــار 
دائمـــاً بـــه فکر خریـــد کردن باشـــد یـــا در محل 
کار و تحصیلـــش بـــه جـــای درس و کار به خرید 
فکر می‌کنـــد یـــا خانه‌اش از وســـایل و اشـــیای 
بی‌مصرف پر شـــده باشـــد یا مثلاً وقتی خودش 
را بـــا بقیـــه مقایســـه می‌کنـــد، متوجه می‌شـــود 
چقدر نسبت به دیگران بیشـــتر خرید می‌کند. 
بـــرای بهبود این اختـــال همزمـــان دارودرمانی 
و روان‌درمانـــی پیشـــنهاد می‌شـــود. دارودرمانی 
اثـــر ســـریع دارد و روان‌درمانـــی در طولانی‌مدت 
جـــواب می‌دهد، امـــا اثراتـــش ماندگار اســـت. 
برخی از فروشـــنده‌ها هم روانشناسی می‌دانند 
و از اضطـــراب خریـــدار سوءاســـتفاده می‌کنند. 
ایـــن افـــراد باید یـــاد بگیرنـــد رفتار خریدشـــان 
را مدیریـــت کننـــد، مثلاً وقتـــی از خانـــه خارج 
می‌شـــوند برای خود ســـقف خرید تعیین کنند؛ 
مثلاً بگویند امـــروز حق خرید نداریـــم یا مثلاً تا 
سقف مشـــخصی باید خرج کنم یا اگر این توان 

را نـــدارد کارت پولـــش را در خانـــه بگذارد.«
 حـــالا اگر شـــما هـــم عادت بـــه خریـــد عصبی 
یا خریدهـــای ناگهانـــی دارید و در ایـــن روزهای 
گرانـــی از ایـــن موضـــوع آســـیب دیده‌ایـــد باید 
بـــه فکـــر خداحافظی بـــا این ســـبک خریدهای 

تفریحی باشـــید.

 چرا گاهی اوقات 
بی دلیل خرید می کنیم

 خداحافظی 
با خرید اتفاقی
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