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Compra compulsiva

El autocontr_ol
nos hace mas libres

Es una adiccion en toda regla, mas comun de lo que pudiera pensarse

siste en el afan desmedido, in-

controlado y recurrente por ad-
quirir cosas, no es un fenémeno
exclusivo de fechas como la Navidad,
en las que la insistencia de la publici-
dad comercial y la tradicion consu-
mista podrian explicar un cierto au-
mento de los gastos. Es una adiccion
en toda regla que, si bien en su maxi-
ma expresion afecta a poca gente, es
mas comUn de lo que pudiera pensar-
se. Es la consecuencia de un impulso
irreprimible, un acto poco consciente
del que después nos arrepentimos,
porque compramos cosas poco Utiles
0 gastamos mas de lo que podemaos.

I a compra compulsiva, que con-

Una reaccién inadecuada. “Me
siento deprimida”, “estoy angustia-
do”, “me falta el aire, tengo que salir”:
tras estas y otras sentencias similares
salimos de compras, con la convic-
cion de que gastar aliviard nuestra an-
siedad o disgusto. Sentimientos de
tristeza, rabia, incomprension, des-
atencion y soledad, encuentran su via
de escape en la compra de articulos
muchas veces no necesarios que nos

aportan satisfaccion en el momento
de su adquisicion. Comprando nos
sentimos vivos, en cierto modo im-
portantes, y saciamos el vacio que
causan la soledad, el tedio, las tensio-
nes y problemas, los disgustos o la in-
comprension. Intentando mitigar el
dolor, canalizamos nuestro enfado
hacia la compra y posesion del obje-
to. La falta de sentido de nuestra vi-
da, el percibirnos inutiles o innecesa-
rios, la tristeza, la apatia, el

aburrimiento, una frustracién o des-
engafio, activan en algunas personas
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. Nos hallamos en situacion de alarma si...

el deseo de comprar objetos cuya ad-
quisicion no es del todo justificable.
Cuando este banal propésito se con-
vierte en costumbre, en necesidad
irreprimible, surge el problema.

Compulsion, qué es. La impulsivi-
dad y la ansiedad caracterizan la com-
pulsion, que responde a una insatis-
faccién vital intensa, a la carencia de
alicientes o estimulos en nuestra ruti-
na diaria, a la ausencia de actitud cri-
tica y a un alto grado de credulidad y
vulnerabilidad ante una publicidad
comercial que identifica felicidad, se-
guridad en uno mismo y bienestar
emocional con consumo. Intervienen
también otros factores, como el deseo
de estimulacion social o interés por
los lugares donde se congregan mu-
chas personas, y la inseguridad res-
pecto al propio atractivo fisico. La
desvalorizacion y déficit de la autoes-
tima también pueden estar detras de
este consumo irracional.

En los ochenta cuando se convierte
en poco menos que una enfermedad
social, que alcanza a todo tipo de per-
sonas. La mayor vulnerabilidad de los

< Cuando nos sentimos tris-
tes, deprimidos o enojados, lo
Gnico que nos calma es ir de
compras

= Compramos con frecuencia
cosas poco Utiles, que des-
pués nos arrepentimos de ha-
ber adquirido.

= Tenemos la casa llena de
articulos que no hemos usado
y que nos resultan inservibles.

= Nos precipitamos a la hora
de comprar, porque no pode-
mos controlar nuestros im-
pulsos

« Del entorno familiar y de
amigos nos llegan mensajes
criticos con nuestra desmedi-
da aficién a comprar.

= Aun a pesar de haber com-
prado muchas cosas o haber
realizado un gran gasto, nos
sentimos insatisfechos cuan-

do reflexionamos en casa so-
bre los objetos adquiridos.

= \lemos que se nos va el di-
nero sin darnos cuenta, y a
menudo estamos irritados por
haber gastado el dinero ton-
tamente.

= Cuando vemos algo que nos
gusta, no paramos hasta
comprarlo.,

= Adquirimos productos “mi-

lagro” que intuimos o sabe-
mos inutiles.

= Cuando recibimos el ex-
tracto de la tarjeta de crédito,
nos sorprende sobremanera la
cantidad e importe de las
compras que hemos hecho.

= Nuestro tiempo libre lo
dedicamos preferentemente
a visitar los centros comer-
ciales o ir de escaparate en
escaparate.
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jovenes podria deberse a que en la
adolescencia resulta mas dificil con-
trolar los impulsos. Los jévenes con-
sumistas gustan de frecuentar los cen-
tros comerciales y sienten el deseo
permanente de ir de compras y adqui-
rir cosas nuevas. En realidad, este
comportamiento es el resultado de la
insatisfaccion personal, de la sensa-
cion de tedio y la falta de autocontrol
asi como de la ausencia de alicientes,
de estrategias de gestién del tiempo li-
bre y de la escasa responsabilidad en el
ambito econdmico. Ademas, en los
jovenes se afiade su mayor vulnerabi-
lidad ante los mensajes publicitarios,
en una etapa vital muy cambiante y
marcada por la inestabilidad personal.

Los adictos a la compra sin ton ni son
reconocen ver television en una
proporcion que duplica a la de la po-
blacién no afectada por la compra
compulsiva.

Por qué hablamos de adiccion.
Una conducta solo se considera adic-
cion cuando el individuo presenta
estos tres rasgos: tolerancia (necesi-
dad de consumir cada vez més para
lograr la misma emocién), sindrome
de abstinencia (cuando no se puede
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Cuando el comprar se
convierte en necesidad
irreprimible,

surge el problema

satisfacer la adiccion) y pérdida
del control (incapacidad de frenar en
el consumo). La compra compulsiva
-al menos, en sus manifestaciones
mas extremas- redne todas estas
caracteristicas: la voluntad del afecta-
do es casi nula, la satisfaccion por la
compra realizada deviene efimeray se
entra en una espiral de la que dificil-
mente se puede salir sin la ayuda de
un especialista.

De todos modos, maticemos: no
conviene resolver situaciones de
ansiedad comprando cosas poco ne-
cesarias 0 que desequilibran nuestro
presupuesto, pero no hay por qué re-
nunciar a comprar lo que nos depara
satisfaccion si mantenemos el control
sobre esta actividad.

> Piense qué‘quiere, qué le pasa,
como se encuentra y busque
qué alternativa existe, distinta
de la de igfde eompras. Recupe-
re viejaS aficiones o incorpore
nugvas,”y cultive sus amistades.

> Hable de su problema con
personas de su entorno o con
aguellas que lo hayan superado.

> Antes de salir de compras,
redacte minuciosamente una
lista con el propésito firme de
no salirse de ella. Cada nuevo
producto debe tener su propia
justificacion.

> Compre con dinero en metalico
y deje su tarjeta de crédito en
casa.

> Antes de comprar algo, piense
en la utilidad que va a darle y
si no la tiene, desista de su in-
tencion inicial.

> Revise semanalmente la marcha
de su economia, el listado de
gastos y en qué se han produci-
do. Subraye en rojo los gastos
inGtiles o poco justificados.

> Si algo le gusta, no lo compre
de inmediato, concédase unos
dias, coméntelo con alguien y,
posteriormente, decida.

> Si esta convencido-a de que no
puede superar su adiccion o ha
fracasado en varios intentos,
acuda al psicologo.

> La empresa no es facil, pero
recuerde que cada vez que
controlamos impulsos irraciona-
les que nos perjudican y los
vencemos, hemos conseguido
una victoria que nos hace mas
libres. Las adicciones nada tie-
nen de bueno y cuando las ven-
cemos a base de inteligencia,

voluntad y esfuerzo, reafirma-
mos nuestra personalidad y me-
joramos nuestro equilibrio
emocional y calidad de vida.



