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Jak dziata mechanizm ,retail therapy” oraz jak nie
wpasc¢ w putapke dopaminy
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++ ZANIM ZACZNIESZ

Kompulsywne zakupy moga byc¢
sygnatem gtebszego przecigzenia
emocjonalnego. Jesli czujesz, ze tracisz
kontrole nad finansami lub zakupy sg
Twoim jedynym sposobem na poczucie
ulgi, rozwaz konsultacje z terapeuta lub
doradca finansowym.

Ten tekst ma charakter edukacyjny i
pomaga zrozumie¢ mechanizm, ale nie
zastepuje profesjonalnej pomocy w
przypadku uzalezniern behawioralnych
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MECHANIZM: CO DZIEJE SIE W
TWOIM MOZGU?

1. Dopamina — hormon oczekiwania
Zakupy aktywujg uktad nagrody w
madzgu w sposdb niezwykle precyzyjny.
Co ciekawe, najwiekszy wyrzut
dopaminy nastepuje nie w momencie
posiadania rzeczy, ale w fazie
oczekiwania — gdy przegladasz
kolorowe oferty, wktadasz produkty do
wirtualnego koszyka lub z
niecierpliwo$cig wygladasz kuriera. To
ewolucyjny mechanizm ,poszukiwacza”,
ktéry kiedys napedzat nas do
zdobywania pozywienia i zasobdéw
niezbednych do przetrwania w
nieprzyjaznym Srodowisku.
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Dzi§ ten sam instynkt znajduje ujScie w
aplikacjach zakupowych. Mézg traktuje
L,upolowanie” nowej okazji jako sukces
biologiczny, nagradzajac nas
chwilowym przyptywem euforii. Im
tatwiejszy dostep do zakupow (np.
ptatnos¢ jednym kliknigciem,
zapamietane dane karty), tym szybciej
domykamy ten cykl, co sprzyja
powstawaniu silnego nawyku. Nasz
uktad nerwowy uczy sie, ze najkrotsza
droga do poprawy nastroju wiedzie
przez przycisk ,kup teraz".
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2. Odzyskiwanie kontroli w
niepewnym swiecie —Stres czesto
wigze sie z paralizujgcym poczuciem
bezradnosci. Wybdr konkretnego
produktu, koloru czy marki daje nam
natychmiastowe, cho¢ krétkotrwate,
poczucie sprawstwa. W Swiecie pethym
nieprzewidywalnosci, gdzie nie mamy
wptywu na globalne kryzysy, zmiany w
organizacji pracy czy trudne emocje
bliskich oséb, decyzja o zakupie nowej
pary butow staje sie bezpieczng, w
petni kontrolowang przestrzenig
decyzyjna
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To ,mikro-zwyciestwo” nad otoczeniem
pozwala na chwile uciszy¢ lek przed
chaosem. Przez moment czujemy, ze to
my decydujemy o ksztatcie naszej
rzeczywistosci, nawet jesli ta zmiana
ogranicza sie jedynie do zawartoSci
naszej szafy lub nowego gadzetu na
biurku. Poczucie kontroli jest jedna z
podstawowych potrzeb psychicznych,
a zakupy staja sie protezg, ktéra ma te
potrzebe szybko zaspokoic.
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3. Regulacja nastroju (Self-Soothing)
—Dla wielu oséb zakupy sa forma
~Samoukojenia” poprzez zmysty. Miekkie
tkaniny, estetyczne opakowania, kojgca
muzyka w butikach i mita obstuga
dostarczajg bodzcow sensorycznych,
ktére na chwile skutecznie wyciszajg
sygnaty lekowe ptynace z ciata. Jest to
préba wypetnienia wewnetrznej pustki
lub uciszenia bolesnych emociji za
pomoca przedmiotéw, ktére maja
przynie$§¢ nam natychmiastowy
komfort.
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Przedmioty te czesto symbolizujg
Jepszg wersje nas samych” — bardziej
zorganizowang, atrakcyjna lub spokojna.
Kupujac nowy, elegancki organizer,
podswiadomie kupujemy nadzieje na
uporzadkowanie catego swojego zycia,
co przynosi chwilowag ulge psychiczna.
Niestety, emocjonalny tadunek
przedmiotu znika zazwyczaj szybciej niz
kurz na jego opakowaniu.
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PULAPKA: GDZIE ZACZYNA SIE
PROBLEM?

e Krotkotrwata ulga i spadek nastroju:
Emocjonalny ,haj” po zakupach
trwa bardzo krétko. Czesto juz po
kilku godzinach, gdy poziom
dopaminy opada, pojawia sie ,kac
zakupowy” — bolesne poczucie
winy, wstyd oraz dodatkowy stres
zwigzany z nadszarpnietym stanem
konta lub widokiem kolejnych
niepotrzebnych rzeczy, ktére teraz
zajmujg miejsce w naszej
przestrzeni.
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Btedne koto regulacji: Mechanizm
ten szybko staje sig zamknigetym,
samowzmacnhniajgcym sie cyklem:
Stres wywotuje potrzebe ulgi —
Zakupy daja chwilowag poprawe —
Pojawia sie poczucie winy i lek
finansowy — Narasta wigkszy stres
wywotany brakiem pieniedzy —
Ciato domaga sie kolejnej porcii
dopaminy, co prowadzi do
ponownych, jeszcze wiekszych
zakupow.
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Unikanie zamiast rozwigzania:
Przedmiot ukryty w paczce nie
rozwigze konfliktu w relacji, nie uleczy
poczucia samotnos$ci ani nie zmniejszy
presji w pracy. On jedynie odsuwa w
czasie koniecznos¢ skonfrontowania sie
Z rzeczywistg przyczyna stresu,
sprawiajac, ze problem narasta w
ukryciu, podczas gdy my zajmujemy sig
kurierami i rozpakowywaniem pudetek.
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Kazdy taki cykl to nie tylko koszt
emocjonalny, ale tez realne obcigzenie
przysztego budzetu. Dtugoterminowo
generuje to kolejny, potezny powdd do
stresu: brak poduszki finansowej i
poczucie braku kontroli nad wtasnym
zyciem ekonomicznym.
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CO MOZESZ ZROBIC DZIS (ZAMIAST
KLIKANIA , KUP TERAZ")?

. Jesli czujesz, ze Twoja reka
odruchowo siega po telefon w
stresujgcej chwili, wyprébuj te

metody, ktére pozwalaja na
odzyskanie kontroli nad impulsem:

. Zasada 24 godzin: To
najskuteczniejszy bezpiecznik
neurologiczny. Wtéz produkt do

koszyka, ale obiecaj sobie, ze nie
sfinalizujesz transakcji przed
uptywem petnej doby. Daj
dopaminie czas na naturalne
opadniecie. Jutro rano Twoja kora
przedczotowa bedzie miata
znacznie wigcej do powiedzenia niz
uktad limbiczny.

krokwyzej.org


https://www.krokwyzej.org/

e Skan ,Potrzeba vs Chec”: Zatrzymaj
sie i zapytaj siebie szczerze: ,Czego
tak naprawde teraz potrzebuje
moje wnetrze?”. Czesto prébujemy
zaspokoi¢ potrzeby emocjonalne
rzeczami, szukajgc rozwigzan dla
nastroju w produktach
materialnych.
* Wirtualne okno (Window Shopping):
Pozwdl sobie na proces
przegladania bez ostatecznego aktu
kupowania. Badania sugerujg, ze
samo planowanie moze zaspokoié
potrzebe ,poszukiwacza” i dac
mozgowi dawke dopaminy bez
obcigzania budzetu.
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. Inwentaryzacja zasobow: Gdy
poczujesz przymus zakupu,
przejrzyj swojg szafe lub szuflady.
Skupienie uwagi na tym, co juz
posiadasz, moze uswiadomic Ci, ze
masz juz sporo zasobow, ktére
mogag dawac ulge bez dodatkowych
wydatkdw.
e "Limit bez wstydu" (mikro-budzet):
Ustal miesieczny limit na
«pPrzyjemnosci” i trzymaj go na
osobnym koncie lub w kopercie. To
zdejmuje z uktadu nerwowego
ciezar ciggtego negocjowania z
impulsem — wiesz doktadnie, ile
mozesz wydac bez poczucia winy.
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Jesli rozpoznajesz sie w tym
mechanizmie — nie jeste$ sam/a. To
bardzo ludzka i biologicznie
uwarunkowana reakcja na przecigzenie
wspoétczesnym Swiatem.
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MIKROCWICZENIE (Regulacja
impulsu):

Gdy poczujesz nagty impuls do zakupu,
odtéz telefon na przynajmniej dwie
minuty. Wykonaj 5 gtebokich,
powolnych wydechéw. Poczuj ciezar
swoich stép na ziemi. Powiedz do
siebie: ,Czuje teraz silny impuls, to tylko
reakcja mojego uktadu nerwowego na
stres. To fala, ktéra zaraz opadnie.
Jestem bezpieczny/a i nie musze teraz
niczego kupowad, by poczuc sie lepiej”.
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# Kiedy warto poszukaé dodatkowego
wsparcia?
zakupy staty sie jedyna forma
regulacji emocjj,
e impuls pojawia sie bardzo czesto
(np. kilka razy w tygodniu) lub trwa
od wielu miesiecy,
e ukrywasz wydatki lub paczki przed
bliskimi,
*  pojawiajg sie dtugi, niesptacone
rachunki lub brak kontroli nad
budzetem,
e zakupy nie dajg juz nawet krotkiej
ulgi, a jedynie napiecie i lek.

krokwyzej.org


https://www.krokwyzej.org/

® W SKROCIE:

e  Zakupy aktywuja uktad nagrody,
dajgc szybki wyrzut dopaminy i
ztudne poczucie sprawstwa.
e Ulga jest tymczasowa, a po nigj
nastepuje ,kac zakupowy”, ktéry
pogtebia stres.
e  Swiadome odroczenie decyzji i
ustalenie ram finansowych pozwala
odzyskac kontrole.
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Zrédta i inspiracje:

e Dr April Lane Benson, ,To Buy or Not
to Buy: dlaczego kupujemy to,
czego nie potrzebujemy”
e  Gabor Matég, ,Bliskie spotkania z

uzaleznieniem: w Swiecie gtodnych
duchow”
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