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Na wozku
i pod wézkiem

Poswiateczne wyprzedaze, promodje,
raty bez procentéw. Swietne okazje
dla prawie 20 proc. spoteczenstwa
moga by¢ drogq do depresji

i samobojstwa. Do tego bowiem
moze doprowadzi¢ zakupoholizm.
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KATARZYNA ZDANOWICZ

gnieszka ma 36 lat i zadnych zewngtrznych
oznak uzaleznienia. Co jaki$ czas przeczesuje
rekg geste blond loki opadajace na ramiona
i rzuca w proznie pytanie, ktére ja neka: ,Dla-
czego na mnie padto”? Rozmawiamy w podwar-
szawskim o$rodku terapeutycznym. Agniesz-
ka opowiada o swoim ostatnim nawrocie.
Dla ciebie to zwyczajna ksiegarnia. Wchodzisz, §ciggasz z p6iki
ksiazke, o ktérej przeczytatas w internecie, placisz przy kasie,
wychodzisz, zapominasz. Dla mnie to pulapka, ostatni szcze-
bel w drabinie prowadzacej do koszmaru nawrotu. Ty nawet nie
zwracasz uwagi na milg ekspedientke, ktéra z uSmiechem rekla-
muje promocje — druga ksigzka za p6t ceny, a trzecia —za 25 proc.
Wiesz, po co przysztas, i nie dasz sie skusi¢. Dla mnie ta sama
ekspedientka jest kelnerem z trucizng na tacy. Podstawia mi jg
delikatnie pod nos, pieknie opakowanag, i zalotnie szepcze: ,Ta
okazja naprawde jest wyjatkowa”. Wesztam do tej ksiegarni tylko
po 1o, Zeby zabi¢ czas w oczekiwaniu na kolezanke, ktéra utkwita
w korkach. Przysiegatam sobie, terapeucie i grupie — tylko jedna
ksiazka w miesigcu, kupiona przez internet, Zeby pokusa promocji
nie wpakowata mnie w zakupoholicki nawr6t.

Za p67no. Jajuz nie mysle, tylko racjonalizuje, przykrywam fal-
szywa konstrukcjg pieprzona, uzalezniona rzeczywistos¢. Jaka
to roznica, méwie sama do siebie, czy kupie te ksigzke w sieci,
czy tutaj? Przeciez to ta sama ksigzka, nawet ten sam sklep, tyl-
ko realny, nie wirtualny. I dlaczego nie skorzysta¢ z okazji, jesli
tak naprawde dzieki tej promocji sporo oszczedze. Nie wiem,
jak to sie stalo, jestem juz przy kasie, uginam sig od sterty ksig-
zek, ktore dzwigam. Trzy ksigzki-matki, trzy tarisze corki za pot
ceny i trzy wnuczki za 25 proc. Dziewie¢ toméw nie miesci sie
wjednej reklam6wce. Place, przez kilka minut czuj¢ ulge. Ledwo
ide na parking, pakuje torby do bagaznika. Trzask klapy, ze mnie
uchodzi powietrze. Placze. Znowu upadtam. Alkoholik by powie-
dzial - zapilem. Ja nawet nie mam okreslenia na swéj upadek.
Zakupoholitam? Dziwactwo, kt6rego nie idzie nazwac.

— Nie do korica nie idzie — zauwaza specjalista terapii uza-
leznieni i psycholog Jacek Sedkiewicz. — Uczeni z USA i Kanady
jako pierwsi na $wiecie opisali zjawisko zakupoholizmu juz po-
nad 30 lat temu. To nic innego jak rodzaj nawyku o charakte-
rze podobnym do zaburzenia obsesyjno-kompulsywnego, ktore
powodujg trudnosci w zachowaniu umiaru i ciqglq potrze-
be konsumpcji.

Sedkiewicz przyznaje, ze w Polsce zjawisko zakupoholizmu
wciaz jest tematem tabu. — Nabieramy Swiadomosci spotecznej
w tym zakresie bardzo powoli. Szkoda, poniewaz problem dotyczy
ok. 20 proc. populacji zyjgcej w krajach o stabilnej gospodarce.
W Polsce tak naprawde dopiero uczymy sie kupowac i posiadac,
stgd wspotczynnik uzaleznionych moze by wyzszy.

Weekend ekstazy

Skad sie bierze zakupoholizm? Jacek Sedkiewicz wyjasnia, jakie
procesy zachodza w mo6zgu czlowieka uzaleznionego. — Za nato-
gowe kupowanie odpowiada nie osrodek decyzyjny znajdujqcy
sie w korze czotowej, a osrodek nagrody odpowiedzialny za po-
nowne przezywanie stanu zadowolenia. Wielokrotne powtarzanie
sekwencji zakupy - satysfakcja z zakupéw— utrwala automatyzimy,
odruchy, a nastepny impuls wyzwala kolejny zakup—-moéwi ekspert.
— Im czesciej czynnosé natogowego kupowania powtarza sig, tym
intensywniej w mézgu tworzq sig nowe potqczenia neuronalne,
ktére powodujq, ze impuls zakupéw ,omija” ptaty czotowe odpo-
wiedzialne za realistyczng ocene potrzeby zakupu. Osoba dokonuje

kolejnego kompulsywnego zakupu. Przyczyny zakupoholizmu
tkwiqg réwniez w aspektach spofecznych.

Agnieszka: Prébowatam na terapii dokopac sig do genezy mojej
choroby. Szukatam przyczyn w matce ekspedientce, ktéra kom-
pletnie polegta na kapitalizmie i tak nas zadtuzyta, ze komornik
wyni6st z eksmitowanego mieszkania nawet klatke z chomikiem.
Szukatam wmoim malzeristwie. Wysztam za syna bogatego przed-
siebiorcy, sukcesora w firmie ojca, u ktérego w domu panowata
prosta hierarchia— maz zarabia, zona dba o domiwydaje tyle, ile
maz wydzieli. OdziedziczyliSmy ten model, co pigtek informuje
mnie, jaka jest tygodniéwka na zakupy — minimum tysigc zto-
tych, a w przyplywie szczodro$ci nawet 5 tys. Jechatam do galerii
handlowej i przykrywalam napakowanym koszem dtugie godziny
z catego tygodnia spedzone w samotnym oczekiwaniu, az wroci.
Teraz ja wyrywam sie ze ztotej klatki, pakuje do wézka wszystko
to, na co tylko mam ochote. Tak dtugo, az nie skoriczy sig limit.

Kiedy wracatam obladowana torbami do domu, on po kilku
drinkach odsypiat juz ciezki tydzien. W poniedziatek rano zni-
kat, by wrécié w piatek wieczorem z informacja, ile moge wydac
na przyjemnosci. Dzieki terapii wiem, ze w nowym Zyciu, przy
bogatym mezu, robitam wszystko, zeby odpokutowac wycho-
wanie w biedzie. Kupowalam dla kupowania dwudzieste buty,
pietnasta sukienke, szosty toster czy piaty czajnik. Zawalitam
kartonami garaz i strych. Przy odgracaniu, ktére musze robic
co p6troku, widze, jak duza cze$¢ wyrzucanych rzeczy jest nowa,
nawet nie rozpakowana z kartonéw. Kupowanie stato si¢ sensem
mojego zycia. W sobote budzitam si¢ przed $witem, meldowatam
sie pod galeria jako pierwsza, tylko ja i ochroniarze.

Marek Nowakowski, terapeuta z 26-letnim stazem, pracow-
nik Kliniki Uzaleznieni Oaza, objaénia, jaka jest r6znica miedzy
byciem zwyczajnym kupujacym a zakupoholikiem. — Wigkszos¢
z nas lubi robié zakupy. Problem zaczyna sie, kiedy traktujemy
te czynnosé nie jako sposob pozyskiwania niezbednych do zycia
towardw czy ustug, lecz jako sposob na szybkie i tatwe poprawienie
nastroju, ucieczke od problemow. Takie kupowanie szybko wcho-
dzi w krew, staje si¢ natogiem, niepohamowanym przymusem,
obsesjq. Zakupoholizm nie jest niewinnym kaprysem czy przeja-
wem konsumpcyjnego stylu zycia. To zaburzenie psychiczne, natog
behawioralny. Jak kazde uzaleznienie rujnuje Zycie.

Najczesciej kobietom, ponad 80 proc. przypadkéw dotyczy
whasnie pani oraz ludzi miodych, od 15. do 35. roku zycia. Maja
niewielki repertuar sposob6w na radzenie sobie ze stresem
i emocjami oraz obnizonym nastrojem, maja trudnosci w rela-
cjach spotecznych, problemy zkontrolg impuls6w i odraczaniem
przyjemnoéci. Wpadaja w wir zakupoholizmu.

Jestem co$ wart!

Tomasz jest statystycznym wyjatkiem, kt6ry potwierdza regute.
Po pieédziesigtce, dwojka dorostych dzieci, troje wnukow, zarabia
ponizej §redniej krajowej, ma zdiagnozowany zakupoholizm.

Tomasz: Zona wystala mnie do psychologa, w jakiej$ babskiej
gazecie przeczytala o zakupoholizmie i stwierdzita, ze ja to mam!
U mnie zaczelo sie od kupowania pod wplywem lektury kolo-
rowych gazetek. Na ostatniej stronie zawsze reklamowali jakies
okazje i gwarantowane nagrody. No to kupowatem ze skrom-
nej pensji palacza w kotlowni. Przychodzita w paczkach jakas
chifiszczyzna i list, ze wytypowali mnie do nagrody pienieznej.
Zeby wyplacili nagrode, trzeba bylo jeszcze trzy rzeczy dokupic,
wiec kupowalem - latarke na dynamo, czajniczek elektryczny,
lornetke. Psulo sie to straszne g6wno, a drozsze niz w sklepie. No
ale nagrode obiecali. Kiedys zona policzyta — ponad tysiac tych
Klamot6éw zgromadzitem, wszystko na émietnik, ale dtugi zostaty,
bo przeciez musialem skad$ bra¢ na to pieniadze.

Ze stresu po kazdej wyplacie szedlem do sklepu i zn6w ku-
powatem. Potrzebne czy niepotrzebne, na raty, dopoki mi >
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P> dawali, a jak przestali dawaé iwpisali do BIK, zaprzyjaznilem
si¢ z chwiléwkami. Jak jedng wzigtem, tak juz nie udato sie spta-
ci¢. Prawie p6t wyptaty musze im zanosié, juz od 15 lat. Drugie
pot potrafitem wyda¢ w dwie godziny. Na to, co mi w markecie
pod reke podeszto. Zona ptakata, dzieci ptakaly, ja tez plaka-
tem, bo wszystko sie dziato jakby bez mojego udzialu. Nie pi-
tem, nie bytem agresywny. Wydatem kase i schodzilo ze mnie
napiecie, ale zaraz wpadatem w depresje. Na terapii zrozumia-
tem, co si¢ dzieje z moim chorym mézgiem. Wszystko zaczelo
si¢ w dziecifistwie, od niskiej samooceny. Nigdy od matki ani
od ojca nie ustyszatem, ze jestem co§ wart. Jak kupowatem, pa-
nie ze sklepéw patrzyty na mnie z uznaniem, myslalem sobie
w duszy - jestem co$ wart! Gdyby byto inaczej, tobym przeciez
nie kupowat.

—Badania potwierdzajq te prawidtowosé, skionnosé do kompul-
sywnego kupowania wigze sie miedzy innymi z niskq samooceng
- wyjasnia Jacek Sedkiewicz. — Nieprawdg jest, ze zakupoholizm
dotyczy tylko bogatych; w réwnym stopniu mogq sie uzaleznié osoby
o niskim statusie spotecznym. Przez zwiekszenie ilosci débr mate-
rialnych chcq zyskac poklask ze strony otaczajqceej ich grupy. Moze
to tez by wynik presji otoczenia i niecheci do czucia sie gorszym.

KILKA ZASAD POWINNI SOBIE PRZYSWOIC WSZYSCY
ZAKUPOHOLICY: enie nosimy przy sobie kart kredytowych
ekupujemy tylko produkty z przygotowane;j wczesniej listy
enie chodzimy na zakupy samotnie

Frechuisice eunikamy promocji, wyprzedazy,
B e wystaw sklepowych i gazetek reklamowych
SIS P

Q0O

Nie bez znaczenia jest wrodzona lub nabyta sktonnosé do po-
dejmowania impulsywnych, nieprzemyslanych decyzji czy po-
datno$¢ na réznego rodzaju uzaleznienia. Kilka lat temu prze-
prowadzono badania polegajace na skanowaniu aktywnosci
ludzkiego mézgu za pomoca rezonansu. Lekarze pokazywali ba-
danym produkty znanych marek. Chcieli zobaczy¢, jakie zmiany
zachodzg w ich mézgu, kiedy widzg drogie produkty. Wyniki ba-
dani potwierdzity przypuszczenia. Mézgi os6b, ktére nagminnie
kupowaty produkty, wchodzity w faze ekscytacji.

Cztery schody do piekta

Monice, menedzerowi w korporacji farmaceutycznej, rozwéd-
ce samotnie wychowujgcej corke, zapalita sie kontrolna lampka,
kiedy musiata kupié specjalny portfel tylko na karty lojalno$ciowe,
bo nie miescily sie juz w portfelu z dokumentami i gotowka.

Miatam ich 60. Bytam statym klientem w kawiarniach, restau-
racjach, klubie fitness, sieciach odziezowych, obuwniczych, uju-
bilera i w Ikei. Zyje $wiadomie i nie przyjmuje bez refleksji tego,
co los niesie. Zaczetam od literatury. Kupitam kilka poradnikéw
psychologicznych opartych na skandynawskiej filozofii minimali-
zmuisie przerazitam. Bytam ksigzkowym przyktadem zbieraczal
Przeprowadzatam sie z racji pracy co dwa lata, za kazdym razem
rozdawatam kilkanascie workéw ciuchéw, ale po 24 miesigcach
miatam ich jeszcze wiecej do wydania! W notatniku w komérce
zapisywatam wszystko, co kupitam danego dnia. Wieczorem
50-60 pozycji. Prébowatam sie sama ograniczaé, zesztam do 30.
Nie miatam czasu na przyjaciél, a kiedy juz z kims sie spotkatam,
to zerkatem na zegarek, o ktérej zamykaja sklepy. W koricu umé-
witam sig na terapie, w innym miescie, zeby nikt ze znajomych

ewybieramy mate sklepy, a nie centra handlowe
eszukamy innych form spedzenia czasu
eaktywnie uprawiamy sport.

mnie nie widziat. Bytam juz w czwartej fazie uzaleznienia. Sialam
spustoszenie wokot.

Marek Nowakowski z Kliniki Oaza ttumaczy, jak wygladaja
poszczegolne fazy. Pierwsza z nich jest sama zbyt czesta mys$l
o zrobieniu zakup6w. Druga - planowanie, jakie miejsce wybrac,
do ktérego sklepu p6j$é. Trzecia faza to tzw. stadium ekscytacji,
czyli moment robienia zakupéw dajacy poczucie spetnienia
i szczg$cia. Ostatnia faza jest niebezpieczna, pozbawiona kon-
troli. Zakupy sg w niej nagroda, po ktéra za wszelka cene czlo-
wiek uzalezniony musi siegng¢. Pojawiaja sie na tym etapie sil-
ne hustawki emocjonalne. Uzalezniony jest szczedliwy w chwili
zakup6w, po nich wpada w stany depresyjne. Nie potrafi wypo-
Srodkowa¢ emocji, odsuwa si¢ od rodziny, zaniedbuje obowigz-
ki stuzbowe. Mysli ma skierowane tylko na kupowanie, szukanie
promocji. W efekcie popada w klopoty finansowe, rozpadajg sie
jego relacje z ludZmi. Réwnia pochyta prowadzaca do depresji,
anawet samobdéjstwa.

Jak zakupoholicy wychodza z uzaleznienia? Duze znaczenie dla
powodzenia terapii maja szczero$¢ i determinacja. Wwalce z za-
kupoholizmem i innymi natogami behawioralnymi sprawdza sie
nie tylko terapia indywidualna. Bardzo pomocne sg terapeutyczne
grupy wsparcia. Podczas tych spotkan czto-
wiek uzalezniony, z mniejszym doswiad-
czeniem, stucha, jak inni poradzili sobie
w konkretnych sytuacjach. To pomaga. Nie
ma jednak prostej recepty, uniwersalnego
schematu, ktéry mozna z powodzeniem
zastosowac w kazdym przypadku.

Trzeba jakos z tym zy¢

Kilka zasad powinni sobie przyswoié
wszyscy zakupoholicy: nie nosimy przy
sobie kart kredytowych; kupujemy tylko
produkty z przygotowanej wezesniej listy;
nie chodzimy na zakupy samotnie; unikamy
promocji, wyprzedazy, wystaw sklepowych
i gazetek reklamowych; wybieramy mate sklepy, a nie centra han-
dlowe; szukamy innych form spedzenia czasu; aktywnie upra-
wiamy sport.

Agnieszka: Maz nie wie, Ze jestem zakupoholiczka. Wie o tera-
pii, ale mysli, Ze to jakie$ kobiece sprawy, kryzys po wychowaniu
dzieci. Powiem mu, kiedy juz sie poczuje silna, bede co najmniej
rok bez nawrotu. Jak na razie upadam co kilka miesiecy, terapeuta
sugeruje, ze wlasnie z braku szczero$ci. Mam noworoczne posta-
nowienie — porozmawia¢ z rodzing, ujawni¢ swoje uzaleznienie.

Tomasz: Sptacam dtugii to jest dla mnie najwazniejsze. Wszyscy
wierzyciele podpisali ugody, mam taki uktad z pracodawca, ze pie-
nigdze idg bezposrednio na konta bankéw i chwiléwek. Z tego,
Co zostaje, ani mi w glowie traci¢ na ghupoty. Wszystko, co méwi
terapeuta, stosuje. Kupuje przemyslanie i to, co trzeba, nie mam
juz przyjemnosci z kupowania, wiec chyba idzie dobrze.

Monika: Jestem na poczatku drogi. Napisatam Swoj zakupo-zy-
ciorys, czyli liste rzeczy, ktére niepotrzebnie kupitam w swoim Zy-
ciu. Alkoholicy pisza swoj zyciorys, uznatam, ze tylko w analogiczny
sposdb dokonam oczyszczenia. Zajeto mito trzy miesigce. Wyszlo,
ze roztrwonitam minimum 1,5 min zt. Najpierw rozpaczatam, ale
terapeuta przekierowat myslenie: ,Zobacz, ile jeste$ wstanie zaro-
bi¢, ile z tego moze wyniknaé dobra!”. Teraz to, co oszczedze, w po-
towie wptacam c6rce na lokate, aw potowie wspomagam dwie fun-
dacje. Taka forma pokuty. Radoé¢ biore z biegania, ktére odkrytam
juzw trzezwym zyciu, iz budowanych na nowo relacjiz dzieckiem.
Alewcigz sie boje, ze kiedy cérka dorognie, powie: ,ChodZ mama,
idziemy do galerii na babskie zakupy”. Boje sig, ze wtedy poplyne.
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