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خانواده

یددرمانی مترادف اعتیاد بدون مواد خر
سپهرغرب، گروه خانواده - ملیکا قانعی: در عصر 
مدرن، خرید کردن دگرگون و به پدیده ای پیچیده با 
ابعاد روان شناختی عمیق تبدیل شده؛ آنچه زمانی 
صرفاً فعالیتی کاربردی برای تأمین مایحتاج زندگی 
بود، امروز در بسیاری موارد ابزاری است برای تنظیم 
هیجان، خودابرازی و حتــی هویت یابی. این تحول، 
مفهــوم جدیــدی به نــام خریددرمانــی را در ادبیات 
روان شناسی مطرح کرده که در مرز بین رفتار عادی 

و آسیب شناختی در نوسان است.
خریددرمانی در شــکل متعــادل و آگاهانــه خود، 
می تواند سازوکاری موقت برای کاهش تنش و بهبود 
خلق باشــد. بســیاری از ما ممکن اســت پــس از روزی 
سخت و پراسترس، با خریدی کوچک حال خود را بهتر 
کنیم اما زمانی که این رفتار از حالت ارادی و کنترل شده 
خارج شــود، به اختلالی روانی تبدیل می شــود که در 
طبقه بندی های تشخیصی تحت عنوان اختلال خرید 

اجباری یا اعتیاد به خرید شناخته می شود.
اختــلال خرید اجبــاری، الگویی رفتاری اســت که 
بــا ویژگی هایی چون تکانه هــای غیرقابل مقاومت 
بــرای خریــد، احســاس اجبــار درونــی بــرای انجــام 
خریدهــای مکرر، از دســت دادن کنتــرل بر میزان و 
دفعــات خرید، تجربه آرامش موقــت هنگام خرید، 
احســاس گنــاه، شــرم و پشــیمانی پــس از خریــد، 
پیامدهــای منفــی قابل توجــه در حوزه های مالی، 

شغلی و روابط بین فردی، شناخته شده است.
رفتــاری  اعتیــاد  نوعــی  درواقــع  اختــلال  ایــن 
محسوب می شود که ســازوکارهای مغزی مشابه 
بــا اعتیاد بــه مــواد دارد. مطالعــات تصویربرداری 
عصبــی نشــان داده انــد که هنــگام خریــد اجباری، 
همــان مدارهای پــاداش در مغز فعال می شــوند 

که در سایر انواع اعتیاد فعال هستند.
عوامــل متعــددی در شــکل گیری ایــن اختــلال 
نقــش دارنــد کــه می تــوان بــه عوامــل زیســتی که 
شامل تفاوت های ساختاری در مناطق تصمیم گیری 
و کنترل تکانه در مغز اســت، عوامل روان شــناختی 

مانند شخصیت های تکانش گر، کمبود مهارت های 
تنظیــم هیجــان، عوامــل اجتماعــی- فرهنگــی که 
شــامل جامعــه مصرف گــرا و تبلیغــات گســترده و 
عوامــل موقعیتــی مانند اســترس های زندگی و در 

دسترس بودن امکانات خرید، اشاره کرد.
درمان ایــن اختلال نیازمند رویکــردی چندوجهی 
اســت کــه معمــولاً می تــوان روان درمانــی )به ویژه 
شناخت درمانی رفتاری(، در برخی موارد دارودرمانی، 
آموزش مدیریت مالی و توسعه مهارت های جایگزین 

برای تنظیم هیجان را در نظر گرفت.
در دنیای دیجیتال امروز، دسترسی آسان به خرید 
برخط و تبلیغــات هدفمند، چالش هــای جدیدی در 
مدیریت این اختلال ایجاد کرده. شبکه های اجتماعی 
بــا نمایــش مــداوم کالاهــا و ایجــاد حس مقایســه 
اجتماعی، به طور ویژه ای می توانند محرک خریدهای 
اجباری باشــند. درک این اختلال و تمایز قائل شــدن 
بین خریددرمانی معمولی و خرید اجباری بیمارگونه، 
گام نخست در جهت کمک به افراد مبتلا و پیشگیری 

از عواقب جدی مالی و روانی آن است.
ایــن افــراد به بهانــه تأمیــن نیازهــای اولیه خود 
دست به خرید می زنند اما این نوع خرید راهی برای 
مقابله با هیجانات منفی، کاهش استرس و حتی پر 
کردن خلأهای عاطفی محسوب می شود که در حد 
متعــادل می تواند موقتاً حال فرد را بهبود بخشــد 
امــا زمانی کــه این اقــدام به رفتــاری تکرارشــونده، 
اجبارگونــه و غیرقابــل کنتــرل تبدیل شــود؛ اختلال 
خریــد اجبــاری، بــا ویژگی هایی مانند وسوســه های 
شــدید، خریدهای بی اختیار، احســاس گنــاه پس از 
خریــد و پیامدهای منفــی مالــی و اجتماعی همراه 
است. این رفتار نه تنها زندگی فردی و حرفه ای افراد 
را تحت تأثیر قرار می دهد، بلکه می تواند نشانه ای از 
مشــکلات عمیق تر روانی مانند افسردگی، اضطراب 

یا اختلالات کنترل تکانه باشد.
در گفت وگــو بــا روانپزشــک کــودک و نوجوان و 
استادیار دانشــگاه علوم پزشکی گیلان، به بررسی 

علــل، نشــانه ها و راهکارهــای درمانــی این اختلال 
پرداختــه و تأثیــر عوامــل محیطــی ماننــد فضــای 
مجــازی و تبلیغــات را بــر تشــدید این رفتــار تحلیل 

کردیم که در ادامه می خوانید؛
دکتر مریم زوار موسوی، با بیان اینکه در دنیای 
امــروز خریــد کــردن صرفــاً تأمین یــک نیاز نیســت، 
بلکــه گاهی ابــزاری بــرای تنظیــم هیجانات اســت، 
اظهار کرد: اصطلاح خریددرمانی به رفتار موقتی و 
آگاهانه ای اشــاره دارد که فرد برای تنظیم یا بهبود 

هیجاناتش از آن استفاده می کند.
وی افــزود: ممکــن اســت بــرای همه مــا پیش 
آمــده باشــد کــه در مواجهــه بــا هیجانــات منفی، 
مانند خســتگی پس از یک روز سخت یا استرس، با 

خرید کردن حال بهتری پیدا کنیم.
رفتــار  یــک  خریددرمانــی  اینکــه  بیــان  بــا  وی 
محــدود  و  گاه بــه گاه  بلکــه  نیســت،  همیشــگی 
اســت خاطرنشــان کــرد: وقتی به صــورت هدفمند 
خریــد می کنیــم، ممکــن اســت احســاس رضایــت 
کوتاه مدتــی داشــته باشــیم، بــدون آنکــه تبعــات 

منفی قابل توجهی تجربه کنیم.
اســتادیار دانشگاه علوم پزشــکی گیلان، با ابراز 
اینکه اما گاهی فرد تحــت تأثیر تکانه های غیرقابل 
کنتــرل، به صــورت مکرر و بدون کنتــرل، خرید کرده 
و تنهــا یک لــذت موقت و کاهــش تنش های روانی 
ماننــد خشــم یــا اضطــراب را تجربه می کنــد گفت: 
بــا وجــود آگاهــی از پیامدهای منفی، فــرد قادر به 
کنترل خود نیســت و حتی ممکن است پنهان کاری 
عملکــرد  اختــلال  بــه  می توانــد  رفتــار  ایــن  کنــد. 
بینجامد و با خریددرمانی معمولی متفاوت است.
دکتــر زوار موســوی با اشــاره به شــیوع بیشــتر 
خریــد اجباری در زنان که معمولاً از اواخر نوجوانی 
یــا اوایل بزرگســالی اتفــاق می افتد، تأکیــد کرد: در 
مواجهــه بــا چنیــن افــرادی، بایــد ســایر اختــلالات 
روانپزشــکی مانند وســواس یا اختــلال دوقطبی را 
نیز بررســی کرد، زیرا ممکن اســت خریدهای مکرر، 

ناشی از این اختلالات باشد.
وی درباره علل این رفتار گفت: عوامل مختلفی 
تکانش گــر،  شــخصیتی  صفــات  ژنتیــک،  ماننــد 
عوامــل اجتماعــی و فرهنگی و تجربــه لذت پس از 
خریــد می توانند زمینه ســاز باشــند. اســترس های 
زندگی، بحران ها و مشــکلات شــغلی نیز از عوامل 

تسهیل کننده هستند.
وی در پاســخ به این پرسش که آیا خریددرمانی 
نوعــی اعتیــاد اســت؟ توضیــح داد: بلــه ایــن رفتار 
شباهت زیادی به چرخه اعتیاد داشته و رفتارهایی 
چون اشــتیاق شــدید، احســاس نیاز فــوری، لذت 

موقت و سپس پشیمانی را به دنبال دارد.
تحقیقــات  اینکــه  بیــان  بــا  روانپزشــک  ایــن 
تصویربــرداری مغز نیز نشــان داده انــد که مناطق 
فعال شــده در مغــز افــراد مبتــلا بــه خریددرمانی، 
مشــابه اعتیــاد بــه مــواد اســت گفــت: ایــن افراد، 
باوجود آگاهی از پیامدهای منفی مالی، اجتماعی 
یــا عاطفی، قادر بــه توقف نیســتند و حتی ممکن 

است میزان یا دفعات خرید را افزایش دهند.
اختــلال  ایــن  درمــان  دربــاره  موســوی  زوار 
گفــت: می تــوان از ترکیبــی از روان درمانــی )ماننــد 
لــزوم  صــورت  در  و  رفتــاری(  شــناخت درمانی 
راهکارهــای  همچنیــن  بــرد.  بهــره  دارودرمانــی 
ســاده ای مانند برنامه ریزی برای خرید، محدودیت 
مالــی و زمانــی، همراهــی فــرد دیگــر در خریــد، و 
جایگزینــی روش های لذت بخش دیگر )مثل ورزش 

یا موسیقی( می تواند مؤثر باشد.
وی بــا بیــان اینکــه مقایســه اجتماعــی و کمبــود 
اعتمادبه نفس نیز می تواند افراد را به سمت خریدهای 
غیرضــروری ســوق دهد تأکید کــرد: فضای مجــازی و 
شبکه های اجتماعی مانند اینســتاگرام و تیک تاک، با 
نمایش هدفمند کالاها و تبلیغات تخفیف دار، محرک 

قدرتمندی برای خریدهای تکانشی هستند.
تفــاوت  توضیــح  در  دانشــگاه  اســتادیار  ایــن 
خریددرمانــی و خریــد اجبــاری گفــت: خریددرمانی 

اگر گهگاه، آگاهانه و بدون پیامدهای منفی باشد، 
اختلال محســوب نمی شــود؛ اما اگر تکرارشونده، 
همــراه بــا اجبــار و اختــلال عملکرد باشــد، نیــاز به 

ارزیابی و درمان تخصصی دارد.
زوار موســوی، مدیریــت زمانی خریــد و مدیریت 
منابــع مالــی را یکــی دیگــر از راهکارهــای کمک به 
بهبــود این اختــلال عنوان کــرد و گفــت: همچنین 
می تــوان در هنــگام خرید فرد را همراهــی کرد تا بر 

خرید های وی نظارت داشت.
وی بــا اشــاره بــه اینکــه ایــن افــراد می تواننــد 
از فعالیت هــای دیگــری چــون ورزش، موســیقی، 
کارهــای هنری برای بهبود این اختلال کمک بگیرند 
خاطرنشــان کــرد: فعالیت هایــی کــه باعــث لــذت 
موقت می شــوند را می توان جایگزین این اختلال 

کرد تا به مرور بهبودی حاصل شود.
اختــلال خریــد اجبــاری در عصــر دیجیتــال، بــا 
روبــه رو شــده. فضــای  بی ســابقه ای  چالش هــای 
فراهــم  بــا  هوشــمند،  گوشــی های  و  مجــازی 
فروشــگاه های  بــه  بی وقفــه  دسترســی  آوردن 
برخــط و بمبــاران تبلیغــات هدفمنــد، بــه عامــل 
تشــدیدکننده  قدرتمندی برای ایــن اختلال تبدیل 
شــده اند. سکوهایی مانند اینســتاگرام، تیک تاک و 
فروشــگاه های اینترنتی، با الگوریتم های هوشمند 
خود، دائمــاً محرک های خرید را بــه کاربران عرضه 

می کنند و کنترل تکانه ها را دشوارتر می سازند.
بــرای مقابلــه با ایــن چالش، راهکارهــای عملی 
مثل مدیریت هوشمندانه فضای مجازی همچون 
محدود کردن زمان اســتفاده از نرم افزارهای خرید 
و شــبکه های اجتماعی، غیرفعال کردن اعلان های 
تبلیغاتی و استفاده از ابزارهای کنترل والدین برای 

محدودسازی دسترسی را می توان پیشنهاد کرد.
همچنیــن حذف اطلاعات ذخیره شــده پرداخت 
از دســتگاه ها، تنظیــم زمان ســنج بــرای بازدیــد از 
تارنمــای خرید و نصب نرم افزرهای مســدودکننده 
تارنماهــای فــروش ازجملــه راهکارهــای فنی برای 

کنترل خرید هستند.
با مشارکت خانواده و دوستان در نظارت بر الگوی 
خرید و ایجاد محیط حمایتگرانه می توان به جایگزین 
کردن فعالیت های لذت بخش غیردیجیتال و طراحی 
زمان های بدون گوشــی در برنامه روزانه، به آرامی در 

روند سبک زندگی تغیرات مثبتی ایجاد کرد.
رســانه ای  ســواد  آمــوزش  و  فرهنگ ســازی  بــا 
در راســتای افزایــش آگاهــی دربــاره فنــون بازاریابی 
دیجیتال، توسعه مهارت های تفکر انتقادی نسبت به 
تبلیغات و یادگیری تمایز قائل شدن بین نیاز واقعی 
و القاشده می توان به درمان و درک بهتر این اختلال 
اقدام کنیم. همانطور که ابزارهای دیجیتال می توانند 
محــرک رفتارهــای خریــد اجبــاری باشــند، می توانند 

به عنوان بخشی از راهکار درمانی نیز عمل کنند.
نرم افزارهــای مدیریت هزینــه، برنامه ریزی مالی و 
خودنظارتی می تواننــد در بازیابی کنترل بر رفتارهای 
خریــد مفیــد واقع شــوند. در نهایــت، باید بــه خاطر 
داشــت کــه درمــان اختــلال خریــد اجبــاری در عصــر 
دیجیتال، نیازمند توازنی هوشمندانه بین بهره گیری 
از فنــاوری و تعیین محدودیت های ضروری اســت. با 
مدیریت آگاهانه فضای مجازی و استفاده کنترل شده 
از گوشی های هوشمند، می توان بار دیگر خرید را به 
فعالیتی آگاهانه و تنظیم شده تبدیل کرد، نه پاسخی 
خودکار بــه محرک های بی امان دیجیتال. این تغییر، 
نه تنها ســلامت مالی افراد را بهبود می بخشد، بلکه 
گامی اساســی در جهت حفظ تعادل روانی در جهان 

پرتحریک امروزی محسوب می شود.

فرهنگ کجای سبد خانوار قرار دارد؟
ســپهرغرب، گروه خانواده: بــرای اهالی فرهنگ 
همــواره این ســؤال مطرح اســت که مــردم چقدر 
بــرای فرهنــگ هزینــه می کنند؟ پاســخ این ســؤال 
از جهــات مختلــف اهمیــت دارد. به عنــوان مثــال 
بــه ما می گویــد که فرهنــگ چقــدر درزندگی مردم 
پررنگ اســت یاافــراد جامعه چقدرزیســت فرهنگی 
بــاکالا  مــوارد  بســیاری  در  فرهنــگ  دارند؛چراکــه 

یاخدمات فرهنگی در زندگی افرادجاری می شود.
بــدون کالای فرهنگــی و مصــرف فرهنگــی، عملا 
فعالیت فرهنگی هم غیرممکن می شود. همچنین 
دانســتن وضعیت هزینه کرد فرهنگی، نسبت هزینه 
بــرای فرهنــگ بــه هزینه بــرای دیگر شــئون زندگی را 
روشــن می سازد. این شاخص به کسی که فرهنگ را 
مطالعه می کند، نشان می دهد تنش های اقتصادی 

چقدر برزیســت فرهنگی افرادتأثیرگذار اســت و کدام 
بخش ها از مصرف فرهنگی افراد آن قدر ضروری است 

که از تنش های اقتصادی آسیب کمتری می بیند.
بدون نگاه به داده های آماری هم این موضوع قابل 
حدس است. هزینه کرد برای خدمات یا کالاهای فرهنگی 
در برابــر بــالا و پایین های اقتصادی کشــور شــکننده و 
آســیب پذیر است. آمار نیز این انگاره ها را تأیید می کند؛ 

تورم، هزینه کرد فرهنگی را کاهش می دهد.
از ســال 1396 تا 1402، ســهم هزینه کرد فرهنگی از 
کل هزینه کرد ایرانیان رو به کاهش بوده است. تنها در 

سال 1400 رشد خفیفی در این روند مشاهده می شود 
کــه آن هــم به دلیــل خروج کشــور از شــرایط کرونایی 
است. کاهش چهار درصدی سهم هزینه کرد فرهنگی از 
کل هزینه کرد آن هم طی 6 سال ثابت می کند همزمان 
با جهش تورم، اقشــار مختلفی از مردم خرید کالاها و 

خدمات فرهنگی را محدود کرده اند.
هزینه کــرد فرهنگــی، بــه مجموعــه هزینه هایی 
اطلاق می شــود کــه افراد برای خرید یــا بهره مندی 
کتــاب،  نظیــر  از محصــولات و خدمــات فرهنگــی 
و  تفریــح  گــردش،  موســیقی،  صنایع دســتی، 

سرگرمی، سینما و تئاتر و… صرف می کنند.
در ســال 1402 ســهم مــد و پوشــاک بااختــلاف 
درمصــرف  فرهنگــی  وخدمــات  کالاهــا  زیادازدیگــر 
فرهنگی ایرانیان بیشتر بوده است. درحالی مجموع 
هزینه کــرد فرهنگی خانوار برای مد و پوشــاک در این 
سال 198همت بوده است که در رتبه بعد، این عدد 
بــرای خدمات و محصــولات زیبایــی 67 همت بوده 
اســت. مجموع هزینه کرد برای همه دســته ها غیر از 
مد، پوشــاک و زیبایی بــا 146 همت، کمتر از مجموع 

هزینه کرد برای این دو دسته با 265 همت است.

مجموع هزینه کرد برای همه دســته ها 213 همت 
است؛ این رقم تنها 15 همت بیشتر از دسته مد و پوشاک 
اســت. همچنین تنها سهم مد و پوشاک و محصولات 
زیبایی از مجموع هزینه کرد خانوار به بیش از یک درصد 
می رسد. با نگاه به سهم دسته های مختلف فرهنگی 
از کل هزینه کرد خانوار، می بینیم که دســته خدمات و 
محصولات زیبایی و نوشت افزار از ســال 1396 تا 1402 
کمترین کاهش را تجربه کرده است. این در حالی است 
که دسته مد و پوشاک در همین بازه 6ساله تقریباً یک 

درصد کاهش سهم داشته است.


