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Problémové nakupování na internetu: nová diagnostická jednotka nebo kombinace známých poruch
Prim. MUDr. Karel Nešpor, CSc.

Nutkavá nakupovací porucha
Problémy působené nezdrženlivým nakupováním jsou staršího data nežli internet. Kraepelin hovořil už na počátku 20. století o nakupovací mánii (oniománii). Navzdory dlouhé historii tohoto problému se neustálila terminologie ani diagnostická kritéria. Lze se setkat s pojmy, jako jsou shopping addiction, impulzivní nakupování nebo nutkavá nakupovací porucha (compulsive buying disorder).
Black (2007) považuje u této poruchy za klíčové dva související projevy, totiž nesmyslné nakupování a nadměrné finanční výdaje. Citovaný autor poukazuje na podobnost s nutkavou poruchou v tom, že se i zde objevují puzení a často i úzkost.

Lze ale najít i řadu podobností s návykovými a impulzivními poruchami (tj. bažení neboli craving, zhoršené sebeovládání, pokračování navzdory nepříznivým následkům a zanedbávání jiných zájmů). Některé další klinické projevy nutkavé nakupovací poruchy jsme popsali jinde (Nešpor a Scheansová, 2010). Co se návykového chování ve vztahu k informačním technologiím týče, můžeme odkázat na naši monografii (Nešpor, 2011). Pro zajímavost dodáváme, že problémové nakupování se často zhoršuje v zimě, zvláště kolem Vánoc.
Problémové nakupování na internetu
Rose a Dhandayudham (2014) poukazují na některé podobnosti a rozdíly mezi nutkavou nakupovací poruchou a tím, co nazývají „internet-based problem shopping behaviour“. 
Některé společné rysy problémového nakupování a problémového nakupování na internetu: Nízké sebevědomí, větší sklon k negativním emocím, častější psychické problémy, vyhledávání vzrušení při nákupech, ženské pohlaví a zhoršené sebeovládání.
Některé odlišnosti: Zdánlivá anonymita, k nakupování dochází v soukromí a děje se obvykle osaměle a tajně, časté bývá zahlcení podněty a informacemi.
Problémové nakupování na internetu v souvislostech
Osoby, které se chovají nezdrželivě k informačním technologiím, lze rozdělit do více skupin (Nešpor, 2011): 1. „Závislí“ na práci. 2. Nehazardní hráči vyhledávají počítačové hry, videohry, hraní na síti atd. 3. Hazardní hráči 4. Ti, kdo vyhledávají internetovou pornografii. 5. Diskutéři. 6. Sběrači zbytečných informací. 7. Lidé nezdrženlivě nakupující.
Posledně jmenovanou možnost považujeme převážně za problémové nakupování v případě, že obvykle dochází k provedení nákupu, hromadění zbytečností a velkým finančním ztrátám. Tam, kde jedinec dlouze vybírá a málokdy co koupí, se bude spíše jednat o formu nezdrženlivého chování ve vztahu k informačním technologiím.

Svépomoc a možnosti léčby u problémového nakupování
Pracovat s motivací

* Důkladně prohlédnout domácnost a udělat seznam všech nepotřebných věcí. U každé rozhodnout, zda ji používat, prodat, darovat nebo vyhodit.
* Připomínat si minulé problémy a finanční ztráty. Brát v úvahu zdravotní, vztahová, pracovní a jiná rizika, kdyby člověk pokračoval v plýtvání. Připomínat si také ztrátu času, fyzické obtíže, stavy vyčerpání nebo zanedbávání rozumných potřeb.
* Uvědomit si výhody dobrého sebeovládání a správného hospodaření.

Omezit vliv zevních rizikových podnětů 

* Vyhýbat se zevním spouštěčům návykového chování: K nim patří nákupní centra, katalogy, televizní, internetová a jiná reklama, prohlížení výkladů atd.). Zásadně nekupovat zboží nabízené po telefonu a nedávat se do řeči s podomními prodejci.
* Svěřit někomu své finance (rodiče, manžel nebo manželka atd.). Ten zajišťuje z účtu různé platby a splátky. Jestliže člověk opravdu něco potřebuje, pak se s dotyčnou osobou poradí. Ta mu vydá příslušnou částku nebo nákup sama provede.

* Při bažení (tj. nutkavé touze po nákupech) pomáhá rychle opustit rizikové prostředí.
* Některým spouštěčům se nelze vyhnout, např. narozeninám blízkých osob nebo Vánocům. Tyto události by se mohly stát záminkou k nakupování zbytečností. V tom případě je dobré se předem připravit, zvážit své možnosti a v klidu se rozhodnout, co je třeba opatřit a co ne.

Omezit vliv rizikových podnětů na internetu
* Vyhýbání se spouštěčům na internetu zahrnuje např. zákaz otevírání vyskakovacích oken, zákaz „cookies“ a vymazání rizikových záložek.

* Jestliže člověk potřebuje především věcné informace, je vhodné zakázat i obrázky.

* Výhodné bývá pracovat off-line, tj. nepřipojený k internetu.

* Reklamním nabídkám se lze vyhnout pomocí spamového filtru nebo změnou adresy a tu obchodníkům neposkytovat.
* Jestliže jedinec nakupuje na internetu něco potřebného, neměl by navíc přibírat další zboží, které mu web nabídne ke koupi.
* Dobu u počítače je vhodné limitovat časem nebo splněním určitého úkolu.
* Při bažení je vhodné odejít od počítače a chvíli cvičit, chodit nebo tělesně pracovat.

Omezit vliv vnitřních rizikových stavů 

K těm patří únava, pocity nejistoty, úzkosti, agresivita, smutek, nepřiměřená radost u úspěchu, touha po uznání nebo respektu okolí, nadměrný stres, intoxikace alkoholem nebo jinou látkou, nedostatek smyslu života, nuda atd. Doporučujeme zde:
* Dostatečně spát, pravidelně jíst, zejména se dobře nasnídat, pít dost vody.

* Vyhnout se alkoholu a drogám, protože zhoršují sebeovládání.

* Dobře si organizovat čas, aby se člověk nenudil a nebyl ani vyčerpaný. To zlepší sebeovládání a prospívá i zdraví.
* Přiměřenou fyzickou aktivitu, protože mírní negativní emoce a bažení. 

* Pomáhají i relaxační techniky a jóga, o kterých se zmiňujeme dále.
Způsoby mírnící stres

* Představit si něco příjemného, co nesouvisí s nákupy, třeba procházku v přírodě.

* Chodit, cvičit nebo tělesně pracovat. Relaxace se obvykle dostaví po skončení fyzické aktivity.

* Blízkost sympatizujícího člověka, dotek atd.

* Relaxační a meditační techniky.

* Klidné břišní dýchání s prodlouženým výdechem.

* Výhodou jógy a tradičních čínských cvičení je to, že relaxaci a tělesný pohyb spojují do jednoho celku.

* Klidná a melodická hudba.

* Smích zahrnuje tělesné projevy a vyvolává změny v mnoha ohledech podobné těm, které nastávají při relaxaci, včetně např. svalového uvolnění (Nešpor, 2011).
* Pocit bezpečí a větší klid mnoha lidem přinášejí i duchovní praktiky a rituály.

* Doporučuje se rozvíjet pozitivní emoce, jako zdravou sebeúctu nebo laskavost, protože se tak zlepšuje sebeovládání. K tomu je vhodná je např. meditace mettá (Nešpor, 2014). 
* Péče o zvířata.
Postupy využívající sebeuvědomění
* Rozpoznávat bažení. To bývá často prvním krokem k jeho zvládnutí. Pak lze např. odložit rozhodnutí, zda nakupovat až na dobu, kdy bažení zmizí.
* Uvědomovat si více své tělo a i duševní stav a uspokojovat lépe své přirozené potřeby. Např. po pracovním dni si člověk lépe odpočine za pomoci relaxační techniky než při stresujícím nakupování. Kromě toho se bažení často projeví nejdříve na tělesné úrovni napětím některých částí těla, bušením srdce atd.
Racionální postupy
* Ve výhodě je ten, kdo si svůj problém přizná. Úlevu přináší už i jen to, že se jedinec dozví o rozšířenosti této návykové nemoci a o tom, že se dá zvládat.
* Pozorovat myšlenky a nereagovat na ně. To se někdy označuje jako „surfing“. Tím se myslí klouzat po povrchu myšlenek, aniž by se s nimi jedinec ztotožňoval. Praktikující si tak udržuje odstup, nadhled a postoj pozorovatele. Tento postup se podobá některým tradičním meditačním technikám. Vůči nerozumným myšlenkám se dá zachovat nadhled a brát je dokonce s humorem.

* Rozpoznávat tzv. „myšlenkové zmetky“, např. „když si to nekoupím, bude to vyprodané.“ Myšlenkové zmetky vznikají většinou v  důsledku bažení nebo silných emocí. Zahrnují např. přílišné zevšeobecňování, popírání, vznášení nepřiměřených nároků na sebe nebo druhé, vztahovačnost či magické myšlení. Rozpoznané myšlenkové zmetky je vhodné opravit, např. „ Když to nepotřebuji, je jedno, jestli to bude vyprodané.“
* Poradit se s někým rozumným.
* Udělat opak toho, k čemu člověka nutí bažení.
* Zastavit rizikové myšlenky („stop technika“). Lze si např. představit klávesu „delete“ na počítači, která myšlenku smaže a to třeba i opakovaně. 

* Odvedení pozornosti. Dotyčný se soustředí právě na to, na co je zapotřebí. Aby udržel pozornost, může si při tom říkat třeba „uklízím, uklízím, uklízím…“ V buddhistické tradici se podobný postup nazývá označování a usnadňuje soustředění.
* Přemýšlet o příčinách bažení a jeho souvislostech. I když jedinec na nic nepřijde, získá se tak čas a bažení obvykle zmizí.

* Uvědomit si svoji životní situaci a to, co je opravdu důležité a nač je třeba se soustředit. Při překonávání tohoto problému dochází ke změně v žebříčku hodnot. Na větším významu získávají např. vztahy nebo duchovní hodnoty.
* Sebemonitorování: Tato technika pomáhá identifikovat rizikové situace a zlepšuje sebeovládání. Lze si např. zaznamenávat, v jaké zevní situaci se bažení po nákupech objevuje a v jakém tělesném a duševním rozpoložení. Zaznamenávají se také případné recidivy návykového chování a jejich následky (ztracený čas, peníze, zanedbávání jiných hodnot atd.).

* Benson (2008) doporučuje lidem s tímto problémem následující otázky: Co si chci nákupem získat? Je to sebeúcta? Klid? Respekt druhých nebo něco jiného? Na to navazuje hledání konstruktivnějších způsobů, jak zmíněné potřeby uspokojit.
Nácvik rozumného nakupovaní
* Nakupujte s přesným seznamem toho, co chcete koupit a tohoto seznamu se striktně držte.

* Na nákup si berte jen nutné množství peněz.

* Při nakupování pomáhá sebeuvědomování a otázky jako: Proč jsem tady? Co cítím? Co od toho čekám? Potřebuji to nebo ne?
* Za správně provedený nákup se je možné pochválit nebo udělat něco příjemného, třeba se projít nebo si odpočinout.
Zvládání dluhů
Lze postupovat následovně: 1. Sepsat seznam věřitelů, výši dluhů a seřadit dluhy podle naléhavosti. 2. Od svého výdělku odečíst všechny nutné výdaje a nechat si malou finanční rezervu pro nepředvídané situace. 3. Sestavit splátkový kalendář, tj. kdy a kolik mohu splácet. 4. Nechat si výpočet od někoho zkontrolovat. Dluhový problém případně konzultovat v některé specializované poradně (např. Občanské poradny, Dluhové poradenství Samaritán nebo dluhové poradenství organizace Člověk v tísni). 5.  Informovat věřitele.
Zvládání recidiv

Postup je podobný jako u jiných návykových nemocí: 1. Zastavení recidivy za pomoci dalších osob 2. Analýza toho, co recidivě předcházelo a jak by se jí dalo předejít. 3. Věnovat sebeovládání a všemu, co s ním souvisí, větší pozornost. Recidiva by se neměla přeceňovat, rozhodně neznamená, že by nebylo předchozí úsilí užitečné. Recidivu ale také není správné podceňovat, často totiž upozorňuje na zásadní chybu nebo problém, který je třeba řešit.
Profesionální pomoc
V zahraničí pracují svépomocné organizace pro lidi s tímto problémem. Založeny jsou na podobných principech jako organizace Anonymní alkoholici. V našich podmínkách lze vyhledat psychoterapii. Nejčastěji se používají kognitivně behaviorální terapie, relaxační a meditační techniky, nácvik sebeuvědomování a dalších relevantních dovedností (např. Benson, 2011). Nezdrženlivé nakupování většinou zkomplikuje rodinné vztahy, proto může být užitečná i manželská terapie. 
V krizi, např. při suicidálních tendencích, lze využívat linky telefonické pomoci. Některé pracují nepřetržitě a někde nabízejí i krátkodobý pobyt, jestliže si to člověk přeje. To se týká např. pražského Centra krizové intervence, tel. 284 016 666.
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