Zakupoholizm i rozrzutno$é. Jak z nimi zerwac?
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Jak pozby¢ si¢ ztych nawykow zakupoholizmu i rozrzutnosci. Ponizej kilka wskazowek zaczerpnigtych z
ksigzki Jamesa M. Claiborna 1 Cherry Pedricka (polecamy lekturg tego wydawnictwa).

Stworz budzet rodzinny 1 Scisle si¢ go trzymaj

Zanim p0jdziesz na zakupy, zréb list¢ niezbednych produktow

R6b zakupy w miejscach, do ktdrych tatwo mozna wejsc, ale 1 wyjs¢. Unikaj centrow

handlowych

e Zadawaj sobie pytania: ,,Po co?", ,,Dlaczego jestem na zakupach?", ,,Dlaczego to kupuje?". Jesh
odpowiesz, ze robisz to by uwolni€ si¢ od uczucia niepokoju, stresu, napigcia, depresji lub nudy,
znajdz inne zajgcie.

e R6b zakupy w towarzystwie wspierajacej Cie osoby, ktora zna cele jakie sobie postawites

e Zwr6¢ baczng uwage na sztuczki marketingowe. Zréb z tego zabawe — postawaj si¢ wychwycié
jak najwigcej technik marketingowych w ogladanych katalogach, sklepach oraz reklamach.

e Uswiadom sobie swoje uczucia. Czy wydawanie pienigdzy naprawde uwalnia Ci¢ od depresji,
niepokojow i nudy?

¢ Kiedy musisz zrobi¢ wigksze zakupy, pamigtaj o regularnych przerwach na relaks.

¢ O wigkszych zakupach rozmawiaj z matzonkiem lub przyjacielem, a zanim kupisz wybrana rzecz,
odczekaj dobe.

e Zostaw w domu wszystkie karty kredytowe 1 zabieraj ze soba tylko tyle pienigdzy, ile
zaplanowales wydac.

e Badz stale gotow, by uruchomi¢ jedna z reakcji konkurencyjnych w momencie pojawiania si¢
pokusy zakupéw do wydawania.

¢ Nie kupuj, jesli jestes zmeczony, glodny, niespokojny, smutny, samotny lub znudzony.

e Jezeli uwazasz, ze zakupy z katalogu, programow telewizyjnych lub zakupy internetowe sa

najwigksza pokusa, kupuj tylko w sklepach. Zastanow si¢ nad wykorzystaniem funkcji

blokowania wybranych kanaléw w telewizorze 1 popros firmy, ktére maja Twoje dane osobowe,

by zaprzestaly wysyta¢ do Ciebie materiaty reklamowe.
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