
چرا وقتی ناراحتم میرم خرید؟ )درمان اعتیاد به خریدهای
احساسی(
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تصور کنید یک روزِ کاریِ بسیار خسته‌کننده داشته‌اید. مدیرتان با شما بحث کرده، در ترافیک کلافه شده‌اید و با ذهنی پر
از استرس به خانه رسیده‌اید. روی مبل می‌افتید، گوشی موبایل را برمی‌دارید و بی‌هدف در اینستاگرام یا سایت‌های
فروشگاهی می‌چرخید. ناگهان چشمتان به یک ساعت مچی، یک لباس یا یک گجتِ جدید می‌افتد. با خودتان می‌گویید:
»من امروز خیلی اذیت شدم، حقمه که یه کادوی کوچیک به خودم بدم!« دکمه‌ی خرید را می‌زنید و در آن لحظه احساسِ

آرامشِ عجیبی می‌کنید.

اما این آرامش دقیقاً چقدر طول می‌کشد؟ معمولاً کمتر از ۲۴ ساعت! فردای آن روز، وقتی پیامکِ کسر از حساب را
می‌بینید یا بسته به دستتان می‌رسد، یک حسِ پشیمانیِ سنگین به سراغتان می‌آید: »من که اصلاً به این نیازی
نداشتم! چرا دوباره پولم را هدر دادم؟« این چرخه‌ی تکراری )ناراحتی، خرید کردن، پشیمانی(، یکی از رایج‌ترین تله‌های
مالی در دنیای امروز است که به آن »خرید احساسی« )Emotional Spending( می‌گویند. در این مقاله‌ی جامع
می‌خواهیم خیلی ساده و خودمانی واردِ مغزِ خودمان شویم، ریشه‌ی این رفتارِ عجیب را پیدا کنیم و با چند تکنیکِ کاملاً

عملی، جلوی نشتیِ جیبمان را برای همیشه بگیریم.

خرید درمانی یا مسکن موقت مغز؟
شاید اصطلاحِ »خرید درمانی« )Retail Therapy( را شنیده باشید. خیلی‌ها با افتخار می‌گویند: "من وقتی دلم می‌گیرد،
فقط قدم زدن در پاساژها و خرید کردن حالم را خوب می‌کند." اما علم روانشناسی می‌گوید خرید کردن، »درمان« نیست؛
بلکه دقیقاً مثل یک مُسکنِ قوی و موقتی عمل می‌کند که فقط دردِ اصلی را می‌پوشاند. وقتی شما غمگین، تنها،
عصبانی یا حتی بی‌حوصله هستید، مغزتان به دنبالِ یک راهِ فرارِ سریع می‌گردد تا حواسِ شما را از آن مشکلِ اصلی پرت

کند.

خرید کردن به شما احساسِ "قدرت و کنترل" می‌دهد. وقتی همه‌چیز در زندگیِ شما به هم ریخته است و کنترلی روی
رفتارِ رئیس یا مشکلاتِ خانوادگی‌تان ندارید، انتخابِ یک محصول، کشیدنِ کارتِ بانکی و گرفتنِ یک کیسه‌ی خریدِ زیبا، به

مغزتان پیام می‌دهد که: "ببین! تو هنوز قدرتِ انتخاب داری و می‌توانی روی دنیایِ اطرافت تأثیر بگذاری."

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: فروشندگان حرفه‌ای دقیقاً می‌دانند چطور از این احساساتِ شما استفاده کنند. برای
اینکه در دامِ آن‌ها نیفتید، حتماً مقاله تکنیک فومو )FOMO( چیست و چگونه ترس از دست دادن را بیدار

کنیم؟ را در سایت بخوانید.

چگونه تشخیص دهیم که گرفتار خرید احساسی هستیم؟
مرزِ بینِ یک خریدِ منطقی )چون واقعاً به یک کفشِ جدید نیاز دارم( و یک خریدِ احساسی )چون امروز دلم گرفته است(،
بسیار باریک است. اگر شک دارید که آیا شما هم درگیرِ این اعتیادِ پنهان هستید یا نه، به این ۳ نشانه‌ی خطرناک دقت
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کنید:

۱. کمدِ پر از لباس‌های مارک‌دار )با اتیکت!(: آیا در کمدِ لباس‌ها یا کشویِ میزتان وسایلی دارید که ماه‌ها پیش
خریده‌اید اما هنوز اتیکتِ قیمتِ آن‌ها کنده نشده و حتی یک بار هم استفاده نشده‌اند؟ ۲. قایم کردنِ خریدهای جدید:
وقتی با پلاستیک‌های خرید به خانه می‌آیید، آیا آن‌ها را سریعاً در کمد پنهان می‌کنید تا همسرتان یا خانواده متوجه
نشوند که دوباره پول خرج کرده‌اید؟ پنهان‌کاری، اولین نشانه‌ی احساسِ گناه است. ۳. خریدِ سریع و بدون تحقیق:
خریدهای احساسی معمولاً در کمتر از چند دقیقه انجام می‌شوند. شما هیچ مقایسه‌ی قیمتی انجام نمی‌دهید و اصلاً

به این فکر نمی‌کنید که فردا چطور باید اجاره‌خانه را بدهید؛ فقط می‌خواهید در همان لحظه مالکِ آن وسیله شوید.

تله دوپامین؛ چرا مغز ما عاشق کارت کشیدن است؟
برای حلِ این مشکل، باید با ماده‌ای به نام »دوپامین« آشنا شوید. دوپامین هورمونِ پاداش و لذت در مغز است. وقتی
شما در سایتِ فروشگاهی عکسِ یک محصولِ زیبا را می‌بینید و روی دکمه‌ی "افزودن به سبد خرید" کلیک می‌کنید، مغزِ
شما فورانِ دوپامین را تجربه می‌کند. جالب اینجاست که تحقیقات نشان می‌دهد بیشترین لذت و ترشحِ دوپامین، در

»لحظه‌ی انتظار برای رسیدنِ محصول« اتفاق می‌افتد، نه بعد از به دست آوردنِ آن!

به همین دلیل است که وقتی پیکِ بسته‌پستی را به شما تحویل می‌دهد و جعبه را باز می‌کنید، آن حسِ هیجان ناگهان
فروکش می‌کند. شما معتادِ محصول نشده‌اید؛ شما معتادِ »هیجانِ کلیک کردن و منتظر ماندن« شده‌اید. و چون این
هیجان خیلی زود تمام می‌شود، مغزِ شما فردایِ آن روز دوباره بهانه‌گیری می‌کند تا خریدِ جدیدی انجام دهید و آن لذت را

تکرار کنید.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: تغییر دادنِ این چرخه‌ی دوپامینی نیاز به ساختنِ عادت‌های جدید دارد. برای یادگیریِ
اصولِ تغییر، مقاله‌ی قانون ۲۱ روز در ساخت عادت‌ها چطور کار می‌کند؟ را مطالعه کنید.

چهار تکنیک عملی برای ترک عادت خریدهای هیجانی
حالا که می‌دانیم این یک بازیِ شیمیایی در مغز است، چطور باید کنترلِ جیب و ذهنمان را پس بگیریم؟ این ۴ تکنیکِ

ساده، مثلِ ترمزِ دستیِ ماشینِ شما عمل می‌کنند:

۱. قانونِ جادوییِ ۴۸ ساعت )تکنیک تأخیر(

هرگز به خودتان نگویید "من حق ندارم این را بخرم!" چون مغزتان لجبازی می‌کند. به جای آن از کلمه‌ی »الان نه«
استفاده کنید. وقتی از چیزی خوشتان آمد، آن را به سبدِ خرید اضافه کنید یا در فروشگاه به فروشنده بگویید آن را برایتان
کنار بگذارد، اما به هیچ‌وجه همان لحظه پول ندهید. به خودتان ۴۸ ساعت زمان بدهید. در ۹۰ درصدِ مواقع، وقتی دو روز
می‌گذرد، آن هیجانِ اولیه )دوپامین( کاملاً از بین می‌رود و با منطقِ خود می‌گویید: "واقعاً به این یکی نیازی نداشتم!" و

سبد خرید را خالی می‌کنید.

)HALT ۲. شناساییِ ماشه‌ها )تکنیک

روانشناسان از فرمولی به نام HALT برای پیدا کردنِ ریشه‌ی تصمیماتِ غلط استفاده می‌کنند. این کلمه مخففِ چهار
حالت است:

Hungry )گرسنه(
Angry )عصبانی(

Lonely )تنها(
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Tired )خسته( قبل از اینکه دکمه‌ی خرید را بزنید، یک لحظه مکث کنید و از خودتان بپرسید: "آیا من الان واقعاً به
این لباس نیاز دارم، یا فقط احساسِ تنهایی می‌کنم؟ آیا خسته‌ام؟" اگر جواب یکی از این‌ها بود، به جای خرید

کردن، مشکلِ اصلی را حل کنید. یک لیوان چای بخورید، بخوابید، یا به یک دوستِ صمیمی زنگ بزنید.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: یکی از بهترین راه‌ها برای رهایی از خستگی و فشارهای کاری به جای خرید کردن،
مدیریتِ بهترِ زمان است. حتماً مقاله مدیریت زمان در محل کار؛ چطور کارهای ۸ ساعت را در ۴ ساعت

انجام دهیم؟ را مرور کنید.

۳. دردِ پرداخت را فیزیکی کنید!

کارت‌های بانکی و خریدهای اینترنتی، »دردِ از دست دادنِ پول« را برای مغز ما بی‌حس کرده‌اند. شما فقط یک رمز پویا
می‌زنید و چند میلیون تومان ناپدید می‌شود! اگر به خریدهای هیجانی معتاد شده‌اید، بودجه‌ی خریدهای متفرقه‌ی این
ماهِ خود را به صورت »پولِ نقد« از عابربانک بگیرید و در کیفِ پولتان بگذارید. وقتی مجبور باشید ۲۰ قطعه اسکناسِ
صدهزار تومانی را با دستِ خودتان بشمارید و به فروشنده بدهید، مغزتان دقیقاً دردِ کم شدنِ ثروت را احساس می‌کند و

ترمزِ شما را می‌کشد.

۴. مین‌روبیِ دیجیتال )Unfollow کردن وسوسه‌ها(

شما نمی‌توانید هر روز در رژیمِ لاغری باشید اما در اینستاگرامِ خود فقط پیجِ رستوران‌ها و شیرینی‌فروشی‌ها را دنبال
کنید! اگر هر شب با دیدنِ استوریِ آنلاین‌شاپ‌ها وسوسه می‌شوید، همین امروز یک پاکسازیِ بی‌رحمانه انجام دهید.
تمامِ پیج‌های فروشگاهی، لباس و لوازم غیرضروری را آنفالو )Unfollow( کنید و اپلیکیشن‌های خرید را از صفحه‌ی اصلیِ
موبایلتان به پوشه‌های پنهان منتقل کنید. تا زمانی که محرک جلوی چشمِ شما نباشد، احساسِ نیازی هم در شما

شکل نمی‌گیرد.

ترک کردنِ خریدهای هیجانی به این معنی نیست که شما دیگر حق ندارید از پولتان لذت ببرید و باید به یک آدمِ خسیس
تبدیل شوید. پول ساخته شده است تا به ما رفاه و آرامش بدهد. اما زمانی که پول خرج کردن، تبدیل به تنها راهکارِ شما
برای فرار از غم، استرس و تنهایی می‌شود، در واقع این پول است که در حالِ مدیریتِ زندگی و روانِ شماست. با ایجادِ
فاصله‌های زمانی بینِ "دیدنِ محصول" و "خریدنِ محصول"، شما به مغزِ منطقی‌تان اجازه می‌دهید بیدار شود و فرمانِ
زندگیِ مالیِ شما را دوباره به دست بگیرد. آرامشی که از داشتنِ یک حسابِ بانکیِ پر و پس‌اندازِ مطمئن به دست

می‌آورید، هزاران بار ماندگارتر از لذتِ خریدنِ یک تیشرتِ جدید است.

�� ۳ کاری که همین امروز باید برای محافظت از پولتان انجام دهید )اقدامک‌های عملی(:
۱. همین الان اپلیکیشنِ اینستاگرام را باز کنید و حداقل ۱۰ پیجِ فروشگاهی که مدام شما را وسوسه می‌کنند تا

چیزهایی که نیاز ندارید را بخرید، آنفالو )Unfollow( کنید.
۲. اپلیکیشن‌های خریدِ آنلاین )مثل دیجی‌کالا، اسنپ‌شاپ و...( را از صفحه‌ی اولِ موبایلتان حذف کنید تا دسترسیِ

سریعِ شما به آن‌ها قطع شود.
۳. در دفترچه‌ی یادداشتِ موبایلتان یک لیستِ "۴۸ ساعته" بسازید. از امروز هر چیزِ غیرضروری که هوسِ خریدنش

را کردید، در این لیست بنویسید و قول دهید تا دو روزِ آینده پولی بابتِ آن پرداخت نکنید.

بسیاری از افراد با وجودِ داشتنِ درآمدهای خوب و زحماتِ شبانه‌روزی، همیشه درگیرِ بی‌پولی و
استرس‌های مالی هستند، چون قفل‌های ذهنی و عادت‌های پنهانی در مدیریت هزینه‌ها دارند که

تمامِ زحماتشان را می‌بلعد. ریشه‌یابیِ عادت‌های مالی، شناختِ تله‌های فقر و یادگیریِ اصولِ
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مدیریت ثروت در کنارِ یک مربی و کوچِ توسعه‌ی فردی، می‌تواند سوراخ‌های جیبِ شما را برای
همیشه ببندد و آرامشِ مالی را به زندگی‌تان برگرداند.

درخواست یک جلسه هم‌فکری و بررسی مسیر کاری

)FAQ( پرسش‌های متداول ❓

۱. آیا خریدِ کادو برای خودم برای افزایش روحیه کار اشتباهی است؟ خیر، جایزه‌ دادن به خودتان یکی از بهترین
راه‌ها برای افزایشِ انگیزه است. تفاوتِ آن با خریدِ احساسی در "برنامه‌ریزی" است. اگر شما از اولِ ماه تصمیم بگیرید که
بخشی از درآمدتان را برای سرگرمی و جایزه‌ی خودتان کنار بگذارید و با آگاهی آن را خرج کنید، این یک رفتارِ مالیِ بسیار

سالم است. خطر زمانی است که خرید کردن، واکنشی ناگهانی و بدونِ برنامه برای فرار از یک روزِ بد باشد.

۲. وقتی خیلی ناراحت هستم و نیاز به آرامش دارم، به جای خرید کردن چه کار کنم؟ باید »لیستِ
جایگزین‌های دوپامین« بسازید. مغزِ شما فقط پاداش می‌خواهد، برایش فرقی نمی‌کند این پاداش خرید باشد یا چیزِ
دیگر. یک پیاده‌رویِ تند، دوش آبِ گرم، تماشای یک فیلمِ کمدی، مرتب کردنِ اتاق )که حسِ کنترل را برمی‌گرداند(، یا
پختنِ یک غذایِ جدید، دقیقاً همان سطح از دوپامین را در مغز ترشح می‌کنند، بدون اینکه یک ریال از حسابِ بانکی‌تان کم

شود.

۳. چطور در زمانِ حراجی‌ها و تخفیف‌های بزرگ )مثل بلک‌فرایدی( جلوی خودم را بگیرم؟ حراجی‌ها دقیقاً روی
"ترس از دست دادن" )FOMO( شما سوار می‌شوند. بهترین کار این است که قبل از شروعِ فصلِ حراجی، یک لیستِ
دقیق از چیزهایی که »واقعاً« نیاز دارید بنویسید. وقتی وارد سایت یا مغازه شدید، به خودتان قول بدهید که فقط و فقط
اقلامِ داخلِ لیست را بررسی کنید. اگر محصولی هرچند با ۹۰ درصد تخفیف وجود داشت که در لیستِ شما نبود، خریدِ

آن "صرفه‌جویی" نیست، بلکه "هدر دادنِ ۱۰۰ درصدِ پولی" است که اصلاً قرار نبود خرج شود.

md.مقاله 2026-10-08

4 / 4

https://ehsanjafary.com/consult/

