
اعتیـــاد به خریـــد اینترنتی یک اعتیـــاد رفتاری 
اســـت که مانند وابســـتگی‌های دیگـــر، بدون 
مـــواد مخدر اما با الگویی مشـــابه رخ می‌دهد. 
فرد کشـــش شـــدیدی به خریـــد دارد و هنگام 
خرید کنتـــرل خود را از دســـت می‌دهد و برای 
لذت کوتاه‌مدت، پیامدهـــای منفی بلندمدت 
را نادیده می‌گیرد. ســـیما قدرتی، روانشناس با 
بیـــان این مطلب می‌گوید: »مغـــز هنگام خرید 
هورمون‌هایی ترشـــح می‌کند که نقش پاداش 
دارنـــد و هیجـــان فـــرد را از لحـــاظ روحـــی بالا 
می‌برنـــد. در خریـــد اینترنتی ایـــن فرآیند چند 
بـــار تکـــرار می‌شـــود، زمانـــی که فـــرد محصول 
مورد نظر را پیدا می‌کنـــد، هنگام پرداخت پول 
و در لحظـــه‌ دریافت بســـته‌ای کـــه خرید کرده 
اســـت.  همیـــن چند مرحلـــه باعث می‌شـــود 
خریـــد اینترنتی حتی بیشـــتر از خرید حضوری 

اعتیادآور باشد.«
قدرتـــی بـــا اشـــاره بـــه اینکـــه افـــراد معمـــولاً 
زمانـــی بـــه خریـــد آنلایـــن روی می‌آورنـــد کـــه 
احساسات ناخوشـــایند مثل استرس، تنهایی 
یـــا بی‌حوصلگـــی دارنـــد، می‌گویـــد: »خرید به 
این افـــراد حس قدرت، انتخاب و ارزشـــمندی 

می‌دهـــد، امـــا این حـــس زودگذر اســـت. 
همیـــن چرخـــه معیـــوب باعـــث می‌شـــود فرد 
دوبـــاره برای فرار از احساســـات منفی به خرید 

پنـــاه ببرد و در یـــک دور باطل گرفتار شـــود.«
او توضیـــح می‌دهد: »نشـــانه‌های ایـــن اعتیاد 
رفتـــاری در زندگی روزمره کاملاً قابل مشـــاهده 
اســـت. فرد نمی‌تواند دفعات خریـــد را کاهش 
دهد، بیش از نیاز واقعـــی خرید می‌کند، زمان 
زیادی را برای بررســـی تخفیف‌ها و پیشـــنهادها 
می‌گـــذارد و تصـــور می‌کنـــد خریـــد راه‌حـــل 
مشکلاتش اســـت. در نتیجه، پیامدهای مالی، 
خانوادگـــی و اجتماعی گریبـــان او را می‌گیرد. 
افرادی کـــه گرفتار اعتیـــاد به خریـــد اینترنتی 
هســـتند، معمولاً درباره خرید وســـواس فکری 
دارنـــد، خریدهـــای فـــوری و بـــدون برنامـــه 
انجـــام می‌دهند و بـــا وجود پیامدهـــای منفی، 
رفتارشـــان را ادامـــه می‌دهنـــد. ایـــن اعتیـــاد 
می‌توانـــد پیامدهای جدی در زندگی شـــخصی 

و اجتماعـــی آنها ایجـــاد کند.« 
 این روانشـــناس در توضیح تفاوت میان خرید 
وســـواس‌گونه و خریـــد اعتیاد‌گونـــه می‌گوید: 
»ایـــن دو رفتـــار در ظاهر شـــباهت‌هایی دارند، 
امـــا از نظـــر انگیزه، احساســـات تجربه‌شـــده و 
پیامدهـــا کامـــاً متفاوت‌اند. بســـیاری از افراد 
ایـــن دو را بـــا هم اشـــتباه می‌گیرنـــد، در حالی 
کـــه تفاوت‌هـــای اساســـی میان‌شـــان وجـــود 
دارد. در خریـــد وســـواس‌گونه فـــرد انگیزه‌اش 
کاهـــش اضطراب و رســـیدن به آرامش اســـت. 
معمـــولاً یک فکـــر مزاحم یا تنـــش روانی باعث 
اضطراب شـــدید می‌شـــود و فرد برای رهایی از 
این فشـــار درونی بـــه خرید پنـــاه می‌برد. پیش 
از خرید، اضطراب در او بالاست و پس از خرید 
احســـاس آرامش و سبک شـــدن پیدا می‌کند. 
لای  کا یـــا  جنـــس   ، یـــد خر ع  نـــو یـــن  ا ر  د
خریداری‌شـــده اهمیـــت چندانی نـــدارد، مهم 
این اســـت که اضطـــراب خاموش شـــود و فرد 
احســـاس رهایی کنـــد. چرخه‌ای کـــه در اینجا 
شـــکل می‌گیـــرد، چرخـــه اضطـــراب اســـت نه 
چرخـــه پـــاداش. امـــا در خریـــد اعتیاد‌گونـــه، 
انگیـــزه اصلی تجربه‌ لـــذت و دریافـــت پاداش 
مغزی اســـت. فـــرد با اشـــتیاق و هیجـــان وارد 
دوپامیـــن  می‌شـــود،  مختلـــف  ســـایت‌های 
مغـــزش افزایـــش می‌یابـــد و خریـــد برایـــش 
حـــس خوشـــایند و سرخوشـــی کوتاه‌مـــدت 
ایجـــاد می‌کنـــد. پـــس از خریـــد، ایـــن لـــذت 
زودگذر جـــای خود را بـــه  پشـــیمانی می‌دهد، 
امـــا همین چرخه باعث می‌شـــود دوبـــاره برای 
جبران به خریـــد روی بیاورد. این چرخه اعتیاد 
درســـت شـــبیه به اعتیاد به قمار یا شبکه‌های 
اجتماعـــی عمل می‌کنـــد، فرد پیـــش از خرید 

هیجـــان و اشـــتیاق دارد، هنـــگام خریـــد لذت 
می‌برد و بعد از خرید با احســـاس خالی شـــدن 
و ناراحتی مواجه می‌شـــود، زیـــرا کنترل خود را 

از دســـت داده است.«
 

چرخه پنهان دوپامین
قدرتـــی با ایـــن توضیـــح کـــه اعتیاد بـــه خرید 
اینترنتـــی فقـــط یـــک رفتـــار ســـاده اجتماعی 
نیســـت و می‌شـــود آن را به‌ عنوان یک مشـــکل 
ـ رفتـــاری مـــورد بررســـی قـــرار داد،  عصبـــی 
می‌گویـــد: »وقتی فـــرد محصولـــی را می‌بیند و 
آن را بـــه ســـبد خرید اضافـــه می‌کند یا بســـته 
خریداری‌شـــده را دریافـــت می‌کنـــد، در مغـــز 
او سیســـتم پـــاداش فعـــال و دوپامین ترشـــح 
ایـــن مراحـــل به‌تدریـــج ســـاختار  می‌شـــود. 

اعتیـــاد را تقویـــت می‌کننـــد.«
ایـــن روانشـــناس بـــا اشـــاره بـــه اینکـــه برخی 
افـــراد بـــه ‌لحـــاظ ژنتیکی یـــا خلقی اســـتعداد 
بیشـــتری بـــرای گرفتار شـــدن در ایـــن چرخه 
دارند، توضیـــح می‌دهد: »افـــراد هیجان‌طلب 
یا کســـانی که نمی‌تواننـــد لذت‌ها را بـــه تأخیر 
بیندازنـــد، نیـــاز بالاتری بـــه دوپامیـــن دارند و 
در برابـــر خریدهـــای اینترنتـــی ســـریع‌تر دچار 

می‌شـــوند.« اعتیاد 
بـــه گفتـــه او، مطالعـــات نشـــان داده‌انـــد کـــه 
فعالیـــت مغـــز در اعتیـــاد بـــه خریـــد اینترنتی 
بـــه بازی‌هـــای  بـــا اعتیـــاد  شـــباهت زیـــادی 
دیجیتـــال، شـــبکه‌های اجتماعـــی و اینترنـــت 
دارد. ســـیما قدرتـــی بـــه بعـــد روان‌شـــناختی 
ایـــن موضوع هـــم اشـــاره می‌کنـــد و می‌گوید: 
»مهم‌تریـــن عواملـــی کـــه افـــراد را بـــه خریـــد 
اینترنتـــی ســـوق می‌دهـــد، فـــرار از تنهایـــی، 
اســـترس، بی‌حوصلگـــی و خامـــوش کـــردن 
احساسات ناخوشایند است. همچنین کسانی 
که نیاز شـــدیدی بـــه تأییـــد اجتماعـــی دارند، 
بـــرای اینکه عقـــب نمانند یا احســـاس کمبود 
نکننـــد، بـــه خریـــد اینترنتـــی پنـــاه می‌برند.«

 
کلیک‌های وسوسه‌گر

 این روانشـــناس با اشـــاره به عوامل اجتماعی 
می‌گویـــد: »فرهنگ مصرف‌گرایـــی در جوامعی 
کـــه داشـــتن مهم‌تـــر از بـــودن اســـت، نقـــش 
پررنگـــی دارد. شـــبکه‌های اجتماعـــی هـــم بـــا 
نمایش زندگی‌های لوکس، افراد را به مقایســـه 
دائمی وادار می‌کنند. حتـــی خانواده می‌تواند 
الگـــو باشـــد، اگـــر در خانـــواده خریـــد کـــردن 
نوعـــی پـــاداش یا نشـــانه محبـــت باشـــد، این 
رفتـــار می‌توانـــد زمینه‌ســـاز اعتیـــاد بـــه خرید 

اینترنتی شـــود.«
قدرتـــی، نقـــش پلتفرم‌هـــای خریـــد آنلایـــن 
در تشـــدید رفتارهـــای اعتیادگونـــه را بی‌تأثیـــر 
نمی‌دانـــد و در ایـــن بـــاره می‌گوید: »بســـیاری 
از کاربـــران بیـــش از آنکـــه بـــه خـــود خریـــد 
وابســـته شـــوند، بـــه جســـت‌وجو اعتیـــاد پیدا 
می‌کننـــد. آنهـــا مـــدام محصـــولات مختلف و 
حتـــی مدل‌های مشـــابه را بررســـی می‌کنند و 
این فرآینـــد برایشـــان هیجان‌انگیز می‌شـــود. 
بـــا پیشـــنهادهای مـــداوم و  ایـــن پلتفرم‌هـــا 
پیام‌های اضطـــراب‌آور، ذهن خریـــدار را تحت 
فشـــار قرار می‌دهند. وقتی کاربر می‌بیند فقط 
چنـــد عدد از محصـــول باقی مانـــده یا تخفیف 
فقـــط تـــا چنـــد ســـاعت دیگـــر معتبر اســـت، 
تـــوان منطقـــی فکـــر کـــردن کاهـــش می‌یابد و 
تصمیم‌گیـــری تکانشـــی )تصمیـــم ناگهانـــی و 
ســـریع( افزایـــش پیـــدا می‌کند. طراحـــان این 
پلتفرم‌هـــا هـــم دقیقـــاً می‌داننـــد مخاطب چه 
چیـــزی را دوســـت دارد و چه تبلیغـــی می‌تواند 
او را وسوســـه کند. تبلیغات هدفمنـــد، کاربر را 
دائمـــاً در معـــرض محرک‌هایی قـــرار می‌دهد 
کـــه کنتـــرل رفتـــار را دشـــوار می‌کنـــد. در این 
مســـیر موانـــع خرید هم بـــه حداقل می‌رســـد 
و فقـــط بـــا یـــک کلیـــک می‌تـــوان وارد صفحه 

پرداخـــت شـــد، حتـــی اطلاعـــات کارت بانکی 
بـــرای خریدهـــای بعـــدی ذخیـــره می‌شـــود. 
چـــون هرچـــه مراحـــل تصمیم‌گیـــری کوتاه‌تر 
باشـــد، احتمـــال رفتارهـــای تکانـــه‌ای )عمـــل 
ناخودآگاهانه و شـــتاب‌زده که بدون ســـنجش 
شـــرایط و تفکر در مورد عواقب انجام می‌شود( 
بیشتر اســـت.« او به نقش داده‌های پلتفرم‌ها 
اشـــاره می‌کنـــد و می‌گویـــد: »وقتـــی کاربـــر 
می‌بینـــد محصولـــی امتیـــاز بـــالا دارد، نظرات 
مثبـــت زیادی درباره آن نوشـــته شـــده و تعداد 
فـــروش بالاســـت، میـــل بـــه همرنگـــی در او 
تقویت می‌شـــود. این احســـاس اعتماد باعث 
می‌شـــود فرآینـــد تصمیم‌گیری کوتاه‌تر شـــود و 

فـــرد ســـریع‌تر اقـــدام به خریـــد کند.«
نقـــش  بـــه  همچنیـــن  س  نشـــنا ا و ر یـــن  ا
الگوریتم‌هـــای تبلیغاتـــی در تقویـــت رفتارهای 
اعتیادگونـــه اشـــاره می‌کنـــد و می‌گویـــد: »این 
الگوریتم‌هـــا بـــر اســـاس داده‌هـــای رفتـــاری 
کاربـــران طراحی شـــده‌اند. هر کاربر بســـته به 
جســـت‌وجوها، کلیک‌هـــا و خریدهـــای قبلی، 
پیشـــنهادهایی دریافـــت می‌کنـــد کـــه دقیقـــاً 
متناســـب با علایق و ویژگی‌های روانی اوست. 
همین شخصی‌ســـازی باعث می‌شود مقاومت 

ذهنـــی در برابـــر خرید کاهـــش یابد.«
یـــش  نما «  : هـــد می‌د ضیـــح  تو تـــی  ر قد
تخفیف‌هـــای  و  مرتبـــط  تبلیغـــات  مـــداوم 
شخصی‌سازی‌شـــده فرصـــت تفکـــر منطقی را 
از مخاطـــب می‌گیـــرد، یعنـــی وقتی فـــرد دائماً 
بـــا پیشـــنهادهای جـــذاب روبـــه‌رو می‌شـــود، 
تصمیم‌گیـــری ســـریع و تکانشـــی افزایش پیدا 
می‌کند. ایـــن چرخه به‌ گونـــه‌ای عمل می‌کند 
کـــه میـــل شـــدید بـــه خریـــد ایجاد می‌شـــود، 
فـــرد اقـــدام بـــه خریـــد می‌کند، ســـپس دچار 
پشـــیمانی می‌شـــود و دوباره با پیشنهاد جدید 
مواجـــه می‌شـــود و در نتیجـــه چرخـــه اعتیـــاد 

تکـــرار می‌شـــود.«
بـــه جـــای  از کاربـــران  به‌گفتـــه او، بســـیاری 
جســـت‌وجوی هدفمنـــد، فقـــط بـــه واکنـــش 
نســـبت بـــه پیشـــنهادهای سیســـتم بســـنده 
می‌کننـــد. قدرتـــی در این بـــاره می‌گویـــد: »در 
این شـــرایط، کنترل فعال رفتـــار خرید کاهش 
می‌یابـــد و فـــرد بـــه مصرف‌کننـــده‌ای منفعـــل 
تبدیـــل می‌شـــود کـــه بـــه جـــای تصمیم‌گیری 

آگاهانـــه، صرفـــاً واکنـــش نشـــان می‌دهد.«
 

 راه‌حلی سریع 
اما موقت برای کنترل هیجانات

ایـــن مشـــاور دربـــاره تأثیـــر اعتیـــاد بـــه خرید 
اینترنتـــی بـــر ســـامت روان افـــراد توضیـــح 
می‌دهد: »همان‌طور که اشـــاره کـــردم افرادی 
کـــه بـــه شـــکل اعتیادگونـــه خریـــد می‌کنند، 
در یـــک چرخـــه گرفتار می‌شـــوند. آنهـــا ابتدا 

لـــذت کوتاه‌مدتـــی را تجربـــه می‌کننـــد، اما 
بلافاصله پس از آن با احساســـات منفی 

زیادی روبه‌رو می‌شـــوند. خریدهای 
مکـــرر بـــه دلیـــل پیامدهـــای 

مالـــی و احســـاس از دســـت 
دادن کنتـــرل، اضطـــراب و 

اســـترس مزمن ایجاد می‌کند. 
لذتی که پس از خرید به دســـت 

یع  ســـر خیلـــی  یـــد  می‌آ
کاهـــش می‌یابـــد و 

جای خـــود را 
غم  به 

و بی‌انگیزگـــی می‌دهد. اگر ایـــن چرخه ادامه 
پیـــدا کند، حتـــی می‌تواند به افســـردگی منجر 
شـــود.« قدرتـــی تأکیـــد می‌کنـــد که احســـاس 
گناه و شـــرم هم در این افراد شـــایع اســـت. او 
می‌گوید: »فـــرد معمولاً پس از خرید پشـــیمان 
می‌شـــود، خود را ســـرزنش می‌کند و احساس 
ارزشـــمندی‌اش کاهـــش می‌یابد. ایـــن روند در 
درازمـــدت ســـامت روان او را تضعیف می‌کند. 
حتـــی افرادی کـــه از خرید اینترنتـــی به‌ عنوان 
کاهـــش  و  هیجانـــات  تنظیـــم  بـــرای  راهـــی 
احساسات ناخوشایند اســـتفاده می‌کنند، این 
رفتارشـــان باعث می‌شـــود که روش‌های سالم 
مدیریـــت اســـترس و مقابلـــه بـــا هیجان‌های 
منفـــی را یـــاد نگیرند و بـــه جای آن، بـــه خرید 

به ‌عنـــوان راه‌حل ســـریع پنـــاه ببرند.«
 

سرگرمی یا تهدید
این روانشـــناس با بیان اینکـــه اعتیاد به خرید 
اینترنتـــی فقـــط یک مشـــکل فردی نیســـت و 
به‌تدریـــج می‌توانـــد بـــه مســـأله‌ای خانوادگی 
تبدیل شـــود و روابـــط نزدیک را دچار آســـیب 
کنـــد، می‌گویـــد: »یکـــی از پیامدهـــای شـــایع 
ایـــن اعتیـــاد، پنهانـــکاری مالـــی اســـت. فـــرد 
ممکـــن اســـت خریدهـــای خـــود را مخفـــی یا 
میـــزان بدهـــی و هزینه‌هـــا را انـــکار کنـــد. این 
رفتارها به مـــرور زمان اعتماد میان همســـران 
یا اعضـــای خانـــواده را فرســـوده می‌کنـــد و در 
روابـــط بلندمـــدت، آســـیب بـــه اعتمـــاد حتی 
از مشـــکلات مالـــی جدی‌تـــر خواهـــد بـــود. 
خریدهـــای کنترل‌نشـــده می‌توانـــد بدهـــی و 
فشـــار اقتصادی ایجـــاد کند و همین فشـــارها 
زمینه‌ساز مشـــاجرات مکرر و سرزنش متقابل 
می‌شـــود. فردی که مســـئول تأمین هزینه‌های 
زندگـــی اســـت، معمولاً احســـاس می‌کنـــد بار 
زندگی به ‌طور ناعادلانه‌ای تقســـیم شـــده و این 
حـــس می‌تواند اعتماد و صمیمیـــت عاطفی را 

کاهـــش دهد.« 
او همچنیـــن به جنبه رفتاری این اعتیاد اشـــاره 
می‌کنـــد: »وقتـــی فـــرد مدت زمـــان زیـــادی را 
صرف جســـت‌وجوی کالا، بررســـی سفارش‌ها 
و دنبـــال کـــردن تخفیف‌هـــا می‌کنـــد، زمـــان 
کمتری بـــرای گفت‌وگو و ارتباط با دیگر اعضای 
خانواده باقـــی می‌مانـــد. در نتیجـــه، خانواده 
فقـــط در کنـــار هـــم زندگـــی می‌کننـــد بـــدون 
اینکـــه ارتباط عاطفی عمیقی داشـــته باشـــند. 
مشـــابه آنچه در بســـیاری از اعتیادهای رفتاری 

بـــه فضای مجـــازی دیده می‌شـــود.«
قدرتـــی با این هشـــدار کـــه این رفتـــار والدین 
می‌تواند الگویی نادرســـت برای کودکان ایجاد 

کنـــد، می‌گوید: »وقتـــی کودک شـــاهد چنین 
مصرف‌گرایی باشـــد، احســـاس ناامنی می‌کند 
و ایـــن رفتـــار را تقلیـــد می‌کنـــد. مـــا بـــه ایـــن 
فرآیند، یادگیری مشـــاهده‌ای می‌گوییم.«  این 
روانشـــناس با اشـــاره به پیامدهای اقتصادی و 
مالـــی خرید‌هـــای اینترنتـــی افراطی بـــرای فرد 
و خانـــواده، توضیـــح می‌دهـــد: »ایـــن اعتیـــاد 
معمولاً به‌صورت تدریجـــی اما عمیق، وضعیت 
مالـــی فـــرد و خانـــواده را تحـــت تأثیـــر قـــرار 
می‌دهـــد. خریدهـــای اینترنتـــی اغلـــب مبالغ 
زیـــادی ندارنـــد، امـــا چون تکـــرار می‌شـــوند، 
فـــرد متوجـــه میـــزان هزینه‌هایش نمی‌شـــود. 
بدهی‌های کوچک به مرور انباشـــته می‌شـــوند 
و فرد برای جبران آنهـــا از کارت‌های اعتباری یا 
قـــرض اســـتفاده می‌کند. در نتیجـــه، بدهی‌ها 
بـــدون اینکـــه ناگهانـــی باشـــند، به‌تدریـــج از 

کنتـــرل خارج می‌شـــوند.«
قدرتـــی تأکید می‌کنـــد کـــه تصمیم‌گیری‌های 
لحظـــه‌ای،  احساســـات  اســـاس  بـــر  مالـــی 
مانـــع پس‌انـــداز و رســـیدن بـــه اهـــداف مهم 
می‌شـــود. او می‌گویـــد: »فـــرد ممکـــن اســـت 
نتواند هزینه‌هـــای تحصیل یا درمـــان را تأمین 
کند، چـــون مبالغی کـــه باید پس‌انداز شـــود، 
صـــرف خریدهـــای لحظـــه‌ای می‌شـــود. ایـــن 
روند خانـــواده را مجبور می‌کنـــد از هزینه‌های 
ضـــروری بکاهـــد و کیفیـــت زندگـــی کاهـــش 
یابد. قرض‌های مکرر فشـــار اقتصـــادی ایجاد 
تنش‌هـــای  زمینه‌ســـاز  خـــود  کـــه  می‌کننـــد 
عاطفـــی و تعارضـــات خانوادگـــی اســـت. ایـــن 
موضـــوع می‌تواند پیامدهای شـــغلی برای افراد 
داشـــته باشـــد مثل اینکـــه وقتی فـــرد بدهی و 
نگرانی‌هـــای مالـــی دارد، تمرکز شـــغلی‌اش کم 
می‌شـــود و احتمال خطا بالا مـــی‌رود و عملکرد 
او افـــت می‌کنـــد. این وضعیت حتـــی می‌تواند 

امنیـــت شـــغلی فرد را بـــه خطر بینـــدازد.«
 

اعتیاد به خرید اینترنتی درمان دارد
این روانشـــناس دربـــاره نشـــانه‌ها و معیارهای 
تشـــخیص اعتیاد به خریـــد اینترنتـــی توضیح 
می‌دهد: »این اعتیاد می‌تواند در ســـه ســـطح 
رفتـــاری، شـــناختی و هیجانـــی خود را نشـــان 
دهـــد. از نظر رفتـــاری، فرد کنتـــرل خریدهای 
خـــود را از دســـت می‌دهـــد، یعنـــی ممکـــن 
اســـت تصمیـــم بگیـــرد چیـــزی نخرد یـــا مبلغ 
مشـــخصی را بـــرای خرج کـــردن تعییـــن کند، 
امـــا معمولاً موفـــق نمی‌شـــود و بیشـــتر از حد 

برنامه‌ریزی‌شـــده هزینـــه می‌کنـــد. 
از نظـــر شـــناختی، فـــرد دچـــار اشـــغال ذهنی 
می‌شـــود، بخش زیادی از زمان خـــود را صرف 

فکر کردن به خرید، جســـت‌وجو در ســـایت‌ها 
و دنبـــال کـــردن تخفیف‌هـــا و پیشـــنهادهای 
خـــاص می‌کنـــد، حتـــی زمانـــی کـــه نیـــازی به 

ندارد.« کالا 
قدرتـــی دربـــاره اقدامـــات پیشـــگیرانه بـــرای 
اینترنتـــی  خریـــد  بـــه  اعتیـــاد  از  جلوگیـــری 
می‌گویـــد: »مهم‌تریـــن اقدام، افزایـــش آگاهی 
و سواد روان‌شناختی افراد اســـت. باید اعتیاد 
به خریـــد اینترنتی بـــه افراد معرفـــی و توضیح 
داده شـــود کـــه چگونه فـــرد می‌توانـــد در یک 
چرخـــه معیوب گرفتار شـــود، چرخـــه‌ای که با 
افزایش دوپامین آغاز می‌شـــود، تکانشـــگری را 
بیشـــتر می‌کند و اگرچه هیجانـــات منفی را در 
کوتاه‌مـــدت کاهش می‌دهـــد، امـــا پیامدهای 
منفـــی بلندمدتـــی بـــه همـــراه دارد. آگاهـــی از 
شـــگردهای بازاریابـــی و فریب‌هـــای پلتفرم‌ها 
بـــه افـــراد کمـــک می‌کند رفتـــار خرید خـــود را 
آگاهانه‌تـــر ارزیابـــی کننـــد. همچنیـــن آموزش 
مهارت‌هـــای تنظیـــم هیجـــان و خودکنترلـــی 
بسیار مؤثر اســـت. فرد می‌تواند تصمیم خرید 
را ۲۴ ســـاعت بـــه تعویـــق بینـــدازد، هزینه‌های 
ماهانـــه را یادداشـــت و نیازهای واقعـــی خود را 

مشـــخص کند.«
او همچنیـــن بـــه نقـــش محیط اشـــاره می‌کند 
اعلان‌هـــا،  کـــردن  »غیرفعـــال  می‌گویـــد:  و 
حـــذف اپلیکیشـــن‌های خریـــد غیرضـــروری و 
ایجـــاد تغییرات محیطـــی می‌تواند بـــه کنترل 
رفتار کمـــک کند.« بـــه گفته قدرتـــی، آموزش 
مفاهیمـــی ماننـــد بودجه‌بنـــدی و مدیریـــت 
مالی از ســـنین پاییـــن اهمیت زیـــادی دارد، او 
توضیح می‌دهد: »اگـــر نوجوانان و جوانان این 
آموزش‌هـــا را دریافـــت کنند، احتمـــال گرفتار 
شـــدن در اعتیـــاد به خریـــد اینترنتـــی کاهش 
می‌یابـــد. خانواده‌هـــا هم بایـــد با الگوســـازی 
مصـــرف متعـــادل و نظارت، مســـیر درســـت را 

برای فرزنـــدان فراهـــم کنند.«
او همچنین به نقش رســـانه‌ها اشـــاره می‌کند و 
می‌گویـــد: »رســـانه‌ها باید به مردم یـــاد بدهند 
که بین نیـــاز و میل گـــذرا تفاوت وجـــود دارد. 
آنها باید شـــفاف توضیـــح دهند که ســـایت‌ها 
چگونـــه افـــراد را ترغیب بـــه خریـــد می‌کنند، 
در حالـــی که خریـــد زیاد الزامـــاً حال افـــراد را 
بهتـــر نمی‌کنـــد. افزایـــش آگاهـــی و قـــدرت نه 
گفتـــن در مـــردم ضروری اســـت. اگـــر فرهنگ 
مصرف‌گرایـــی کاهـــش یابـــد، ایـــن مشـــکلات 
بسیار کمرنگ‌تر خواهند شـــد. صرفاً نصیحت 
کـــردن افراد بـــرای حل مشـــکل کافی نیســـت 
و بایـــد تغییـــرات ســـاختاری و فرهنگـــی ایجاد 

» . شود
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کیمیـــا اقابگلو -  خرید قســـطی دیگـــر محدود به یخچـــال و خودرو 
نیســـت. افزایـــش هزینه‌هـــای اجتناب‌ناپذیر زندگی باعث شـــده 
بســـیاری از شـــهروندان برای تهیه خرده‌کالاهای روزمره، از پوشاک 
تا اقـــام مصرفی، به پرداخت اقســـاطی روی بیاورند. شـــیوه‌ای که 
در ابتـــدا راهـــکاری برای مدیریت فشـــار مالی به نظر می‌رســـد، اما 
به‌تدریـــج می‌توانـــد به عادتـــی پرهزینـــه تبدیل شـــود؛ عادتی که 
بخـــش قابل توجهـــی از درآمـــد ماهانـــه را بـــه بازپرداخت بدهی 
اختصـــاص می‌دهـــد. در ایـــن میـــان، فروشـــندگان با اســـتفاده 
از تخفیف‌هـــای زمـــان‌دار، پیامک‌هـــای تبلیغاتـــی و ســـازوکارهای 
هوشمند، خرید قســـطی را به گزینه‌ای وسوسه‌انگیز و در دسترس 
تبدیـــل کرده‌اند؛ گزینه‌ای که مـــرز میان »نیـــاز« و »میل به خرید« 

را هـــر روز کمرنگ‌تـــر می‌کند.
به گفته کاربری از زمانی که خرید قســـطی بـــرای خرده محصولات 
امکان‌پذیر شـــده، اعتیـــاد به خرید پیـــدا کرده اســـت. او می‌گوید 
وقتـــی می‌توانـــد محصولی را با مبلغی نســـبتاً زیاد در چهار قســـط 
پرداخت کنـــد؛ چرا بایـــد پرداخت کلـــی انجام بدهد. امـــا هر ماه 
گـــول همیـــن مســـأله را می‌خـــورد و ماهـــی چند میلیون قســـط 
می‌دهـــد، هـــر مـــاه هـــم به خـــودش قـــول می‌دهـــد تـــا روی این 
کـــوه عظیم بدهی، ســـنگ دیگـــری اضافـــه نکند اما ســـایت‌های 
فروشـــنده با تخفیفات و پیشنهادات شـــگفت‌انگیز خود، او را رها 
نمی‌کننـــد. درحقیقت خریـــد قســـطی در خریدار باعـــث پدیدار 
شـــدن اثر روانی به نام آنی‌ســـازی شـــده اســـت. این بـــه معنی آن 
اســـت با تقســـیم مبلـــغ و دریافـــت ســـریع کالا، فرد کمتـــر دچار 
دردمالی می‌شـــود. آرمان عمرانی، روانشناس به  »ایران« می‌گوید: 
»عوامل اجتماعـــی و اقتصادی در اعتیاد به خرید قســـطی دخیل 
هســـتند. اما در مقوله روانشناســـی شخص بیشـــتر برای پر کردن 
خـــأ درونی بـــه خریـــد روی می‌آورد. ایـــن خلأ ممکن اســـت برای 

هر فرد متفاوت باشـــد. 
گاهـــی در قالـــب تنـــش و اضطـــراب ظاهر می‌شـــود، امـــا پوچی و 
بی‌ارزشـــی از محرک‌های اصلی اســـت کـــه فرد را معتـــاد به خرید 
می‌کند. زمانی که فرد حس پوچی داشـــته باشـــد یـــا فکر کند که 
دارایی‌هایـــش کافی نیســـت، حاضر به پرداخت هـــر نوع هزینه‌‎ای 

برای پـــر کردن جای خالی اســـت. 
یکـــی از روش‌هـــای مرســـوم بـــرای بازگشـــت حس ارزشـــمندی، 
خرید، به خصوص از نوع قســـطی اســـت. خرید قســـطی می‌تواند 
موقتاً احســـاس فقـــدان و کمبود را کنـــار بزند. ایـــن رفتار توهمی 
از مالکیت فـــوری را برای فـــرد رقم می‌زند که ایـــن مالکیت کاذب 
اســـت. زیرا برخلاف توان واقعی آن آدم اســـت.«  او بـــا ذکر مثالی 
بـــه تفهیم ایـــن موضـــوع کمـــک می‌کند: »فـــردی با 
تـــوان مالـــی 10 میلیـــون تومـــان، از 
طریق خرید اقســـاطی امکان تهیه 
ســـاعتی 40 میلیون تومانـــی را پیدا 
می‌کنـــد. در ایـــن فرآیند، ذهـــن فرد 
به‌طور کاذب توانایی مالی بالاتری را برای 
خود تصـــور می‌کند. دســـتیابی به کالای 
لوکس و گران‌قیمت، احساســـی از غرور 
و قدرت بـــرای او ایجاد کرده. در نتیجه 
عمل  این 

او، نوعـــی عزت ‌نفـــس مالی موقت در فرد شـــکل می‌گیرد، ولی در 
طولانی مدت باعث تشـــدید فقر می‌شـــود؛ چون بـــه احتمال زیاد 
شـــخص، توانایی مالـــی زیادی نداشـــته که به خرید قســـطی روی 
آورده اســـت. بـــه مرور زمـــان با بدتر شـــدن وضعیـــت مالی، عزت 
نفس او به نســـبت قبل با شـــکنندگی بیشـــتری مواجه می‌شود. 
در نتیجـــه شـــخص به خـــودش می‌آیـــد و می‌بیند کـــه کل حقوق 
خـــود را صرف پرداخت قســـط می‌کنـــد.« فرآیندی که فـــرد پس از 
خرید قســـطی تجربـــه می‌کند، شـــامل چند عامـــل روانی مخرب 
می‌شـــود. )انکار پرداخت هزینـــه( یکی از اولین نشـــانه‌های روانی 
اســـت که در فرد پدیدار می‌شود. عمرانی درباره مفهوم آن توضیح 
می‌دهـــد: »فرد از ســـر ناچاری و فشـــار، پرداخت را بـــه زمانی دیگر 
موکول می‌کند.  مورد دیگری که در این فرآیند گریبانگیر شـــخص 
می‌شـــود؛ جابه‌جایی نـــام دارد. جابه‌جایی به معنی آن اســـت که 
فـــرد فکـــر می‌کند نیازهای بـــرآورده نشـــده خود را مثـــل محبت با 
کالاهایـــی کـــه دارد و می‌خـــرد، می‌توانـــد جبـــران و جابه‌جا کند. 
طبـــق پژوهش‌هـــا، خرید محصول باعث می‌شـــود تا مغز شـــروع 

به تشـــرح دوپامین بکند. 
دوپامیـــن که به هورمون شـــادی معروف اســـت، باعث می‌شـــود 
شـــخص برای لحظاتی از حس افســـردگی و خلأیی کـــه دارد، جدا 
‌شـــود. اما آخر ماه که زمان تســـویه بدهی و اقســـاط اســـت، فشار 
بیشـــتری به او وارد می‌شـــود و در نتیجه افســـردگی در او تشـــدید 
می‌شـــود. فشـــار اجتماعی یکی دیگر از پیامدهای روانی است که 
فرد را به خرید قســـطی ســـوق می‌دهد. او با مشـــاهده محصولات 
ترند شـــده در اینســـتاگرام حس می‌کند از جامعـــه عقب مانده و 

ناخـــوداگاه خرید آن محصـــول را الزامی می‌بیند.«
 

اقتصاد رفتاری در خدمت فروش قسطی
طبـــق پژوهش‌های دانشـــگاهی در رابطه با مقولـــه اقتصاد رفتاری 
)Behavioral Economics(، خریـــد قســـطی می‌تواند اثر روانی 
به نـــام )توهم پرداخت کوچک( را در شـــخص به وجـــود آورد. این 
به معنی آن اســـت که با تقســـیم هزینه به مبالغ کوچک‌تر، قدرت 
تحلیـــل قیمت حقیقـــی محصول کاهـــش می‌یابد. شـــرکت‌های 
بزرگ هم برای افزایش درصد فروش به شـــگرد‌‎های روانشناســـی 
متوســـل می‌شـــوند. برای مثال حجم عظیمـــی از پیامک‌هایی با 
عنـــوان )آخرین موجـــودی( یا )تخفیـــف چند درصـــدی( و )فقط 
تـــا امـــروز( در تلفن همـــراه همه مـــا پیدا می‌شـــود. ایـــن درحالی 
اســـت که محتوای این پیام‌ها اثـــر روانی به نـــام FOMO )ترس از 
جامانـــدن( را ایجـــاد می‌کند. مصرف کننده بـــا دریافت پیام‌هایی 
بـــا این محتـــوا ناخـــودآگاه تحت فشـــار قـــرار می‌گیرد و بـــه خرید 

محصول ترغیب می‌شـــود. 
عمرانـــی توضیـــح می‌دهـــد: »پیامک‌هـــای تخفیـــف‌دار مثل یک 
دعـــوت وسوســـه‌انگیز بـــرای اشـــخاص عمـــل می‌کننـــد. پیام‌ها 
دارای معانی مختلفی هســـتند و می‌توانند باعث عواطف‌ گوناگون 
همچـــون اضطراب و تنش در فرد بشـــوند. پیام‌هایـــی با مضمون 
فرصت‌های اســـتثنایی و یـــا آخرین مهلت، احســـاس اضطراب را 
در افراد تشـــدید می‌کنـــد. چون انســـان‌ها به طور غریـــزی از دیر 

کردن و نرســـیدن هـــراس دارند. 
در حقیقـــت ایـــن پیام‌ها به نوعی طراحی شـــده‌اند که با تشـــدید 
احســـاس خلأ در افراد خرید محصـــول را برای پرکـــردن نیاز خود 
الزامـــی ببیننـــد. مثلاً بعضـــی از شـــرکت‌های بزرگ از افـــرادی که 
دارای ظاهری زیبا هســـتند، اســـتفاده می‌کنند. شـــاید فکر کنید 
این امری عادی در بازاریابی اســـت، اما مفهومی روانشناسی پشت 
آن اســـت. شـــخصی که از ظاهر خود راضی نیســـت و در این باره با 
کمبود درونی مواجه اســـت، با دیدن محصولی که توســـط فرد زیبا 
تبلیغ شـــده، احســـاس می‌کند که خرید آن محصول تأثیر مثبتی 

روی زیبا دیده شـــدن خـــود می‌گذارد.«

ـــرش بـ

از تخفیف‌های وسوسه‌انگیز تا ماه‌هایی که حقوق فقط صرف پرداخت بدهی می‌شود

زندگی قسطی

پلتفرم های خرید آنلاین چگونه ما را به مصرف‌کننده منفعل تبدیل می‌کنند؟

اعتیاد مدرن پشت ویترین‌های مجازی
مرجان قندی- گروه گزارش/   هر شـــب قبل از خواب گوشـــی‌اش را چک 
می‌کنـــد و اگر تخفیفی ببیند، بـــا خودش کلنجار می رود کـــه بخرم یا نه! 
خانه‌اش پر از وســـایل کوچک و بی‌مصرفی اســـت کـــه محصول همین 

کلنجار رفتن ها و وسوســـه های لحظه ای است. 
شـــیدا، دانشجوی ۲۴ ســـاله‌ای اســـت که به گفته خودش برای سرگرمی 
وارد ســـایت‌ فروشـــگاه‌های آنلاین می‌شـــود. خرید آنلاین بـــرای او مثل 
بازی اســـت؛ هر بـــار که بســـته‌ای جدید به دســـتش می‌رســـد، هیجان 
کوتاهـــی تجربـــه می‌کنـــد، اما بعـــد از چنـــد روز همـــه چیـــز را فراموش 
می‌کنـــد. خرید اینترنتـــی در نـــگاه اول راهی آســـان بـــرای صرفه‌جویی 
در وقـــت و کاهش رفت‌وآمدهای روزانه اســـت، اما پشـــت این ســـهولت 

ظاهـــری، واقعیتـــی پنهـــان وجـــود دارد؛ واقعیتی کـــه برخی افـــراد مثل 
شـــیدا را در چرخه‌ای بی‌پایان از هیجان کوتاه‌مدت و پشـــیمانی طولانی 
گرفتـــار می‌کنـــد. هر اعلان تخفیـــف یا هر پیشـــنهاد ویژه، مثـــل چراغی 
وسوســـه‌گر آنهـــا را به ســـمت خریـــدی تـــازه می‌کشـــاند. خریدهایی که 
بیشـــتر از آنکه ضرورتی داشـــته باشـــند، به یک عادت تبدیل شـــده‌اند. 
بســـته‌های رنگارنـــگ هر روز در خانه‌شـــان تلنبار می‌شـــود، امـــا رضایت 
واقعـــی هیچ‌وقت از راه نمی‌رســـد. این افـــراد، در چرخـــه‌ای بی‌پایان از 
هیجـــان کوتاه خرید و پشـــیمانی طولانـــی گرفتار شـــده‌اند، چرخه‌ای که 
آرام‌آرام ســـبک زندگی‌شـــان را عـــوض می‌کنـــد و حتی روابـــط و اقتصاد 

شخصی‌شـــان را تحـــت تأثیر قـــرار می‌دهد.
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