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Prace s motivaci

— Prohlédnéte domacnost a udé€lejte seznam nepotiebnych véci. Rozhodnéte, zda je pouzivat,
prodat, darovat nebo vyhodit.

— Pfipominejte si minulé problémy a finan¢ni ztraty. Berte v ivahu zdravotni, vztahova,
pracovni a jind rizika mrhani penézi. Pfipominejte si ztratu Casu, télesné obtize, vycCerpani a
zanedbavani rozumnych potieb.

— Uvédomujte si vyhody sebeovladani.

Postupy vyuzivajici sebeuvédoméni

— Rozpoznavejte bazeni. To usnadni jeho zvladnuti. Lze tak napft. odlozit rozhodnuti, zda
nakupovat na dobu, kdy bazeni zmizi.

— Uvédomujte si své télo 1 dusevni stav a pfiméiené uspokojujte prirozené potieby. Napft. po
rusném pracovnim dni si ¢lovek Iépe odpocine pomoci relaxacni techniky nez stresujicim
nakupovanim.

— BaZzeni Casto projevi nejdiive na télesné urovni napétim, busenim srdce atd. To vas mize
varovat.

Omezit vliv zevnich rizikovych podnéti

— V ramci moznosti se vyhybejte nakupnim centrim, katalogiim, reklamé atd. Nekupujte
zbozi po telefonu a nedavat se do fe¢i podomnimi prodejci.

— Svéfte nékomu spolehlivému finance (rodice, manzel atd.).

— Pfi baZeni (tj. nutkavé touze po ndkupech) pomaha rychle opustit rizikové prostiedi.

— Nékterym spoustéctim se nelze vyhnout, napt. narozeninam blizkych lidi. Tyto udalosti by
se mohly stat zdminkou k nakupovéni zbytec¢nosti. Na to je tieba se pfipravit, zvazit své
moznosti a v klidu rozhodnout, co je tfeba a co ne.

Omezit vliv rizikovych podnétii na internetu

— Nastavte zékaz otevirani vyskakovacich oken a cookies.

— Vymazte rizikové zalozky.

— Pracujte nepfipojeni k internetu.

— Reklamnim nabidkam se 1ze vyhnout pomoci spamového filtru nebo zmé&nou e-mailové
adresy.

— Jestlize nakupujete néco potifebného, neméli byste ptibirat dalsi zbozi.

— Dobu u pocitace limitujte asem nebo splnénim urcitého tkolu.

— Pti baZeni odejdéte od pocitace. Miizete chvili cvicit, chodit nebo télesné pracovat. Prosp¢je
vam to.

Omezit vliv vnitinich rizikovych stavi

K tém patii pocity nejistoty, uzkosti, agresivita, smutek, nepfimefend radost, touha po uznani,
stres, intoxikace, nedostatek smyslu Zivota, nuda atd. Co pomaha:

— Dostatecné spéte, pravidelné jezte, zejména snidejte, piijimejte dost vody.

— Vyhnéte se alkoholu a drogam. Ty sebeovladani zhorSuji.

— Dobfe si organizujte Cas, abyste se nenudili, ani nebyli vycerpani. To zleps$i sebeovladani.
— Pfimétend fyzickad aktivita mirni negativni emoce a baZeni.

— Uzite¢né jsou relaxacni techniky a joga.

— Prospéna je 1 n¢jakd forma duchovniho Zivota.

Zpusoby mirnici stres

— Jdéte do pfirody, cvicte nebo télesné pracujte. Nejeden velky zivotni problém vyftesilo to, ze
¢loveék doma poradné uklidil.

— Pomaha 1 blizkost sympatizujiciho ¢lovéka.

— K uklidnéni miizete vyuzivat i klidné bfisni dychani s prodlouzenym vydechem.



— Naucte se pouzivejte relaxacni nebo meditacni techniky (volné€ na drnespor.eu).

— Vyhodou jogy a ¢chi-kungu je to, Ze spojuji relaxaci a télesny pohyb do jednoho celku.

— Klidna a melodicka hudba.

— Smich zahrnuje télesné projevy a vyvolava zmény podobné tém, které nastavaji pii relaxaci.
— Rozvijejte pozitivni emoce, jako sebetcta a laskavost (Ize napt. pouzit meditaci zafeni
dobrotivosti).

Racionalni postupy

— Ve vyhodné je Clovek, ktery si problém ptizna.

— Pozorujte myslenky a nereagujte na n¢. Vic¢i myslenkam lze zachovat nadhled a brat je s
humorem jako zajimavé ukazy.

— Rozpoznavejte myslenkové chyby, napi. ,,kdyz si to nekoupim, bude to vyprodané.*
Myslenkové chyby lze pak opravit, napft. takto: ,,KdyZ to nepottebuyji, je to jedno.*

— Porad’te se o ptipadném nakupu s nékym rozumnym.

— Udgélejte opak toho, k cemu ¢loveéka nuti bazeni

— Zastavujte rizikové myslenky (,,stop technika®).

— Pomaha také odvedeni pozornosti. Clovék se soustiedi na to, co je pravé zapotiebi.

— Monitorovéni: Lze si zaznamenavat, v jaké situaci se bazeni po ndkupech objevuje a v
jakém rozpolozeni. Zaznamenavaji se také recidivy navykového chovani a jejich nasledky.

— Ptejte se sami sebe: Co si chei ndkupem ziskat? D4 mi to klid? Ziskdm tak uctu okoli? Na to
navazuje hledani lepSich zpasobi, jak zminéné potfeby uspokojit.

Nacvik rozumného nakupovani

— Sebeovladani usnadni, kdyz nakupujete spolecné s nékym z rodiny nebo rozumnymi prateli,
ktefi védi o vasem problému.

— Nakupujte s pfesnym seznamem toho a tohoto seznamu se drzte.

— Na nékup si berte jen nutné mnozstvi pencz.

— Pti nakupovani pomaha sebeuvédomovani a otazky jako: Pro¢ jsem tedy? Co citim?
Potiebuji to?

— Za spravné provedeny nakup se muzete pochvalit a odmeénit, tfeba prochazkou nebo
odpocinkem.

Zvladani dluhi

1. Sepiste seznam vefiteld, vysi dluhi a sefadit dluhy podle naléhavosti.

2. Od vydélku odectéte nutné vydaje a nechte si malou finan¢ni rezervu pro nepfedvidané
situace.

3. Sestavte splatkovy kalendar (kdy a kolik mohu splacet).

4. Nechte si vypocet zkontrolovat od nékoho rozumného. Dluhovy problém lze konzultovat 1
v n€které specializované poradné (napt. ObcCanské poradny, Dluhové poradenstvi Samaritan
nebo dluhové poradenstvi organizace Clovék v tisni).

5. Informujte vétitele.

Profesionalni pomoc

— V zahranic¢i pracuji svépomocné organizace pro lidi s timto problémem. V naSich
podminkach je vhodné vyhledat dobrého psychoterapeuta. Nezdrzenlivé nakupovani vétSinou
zkomplikuje rodinné vztahy, proto miiZze byt uZitecna 1 manzelska terapie.

— V krizi pomohou linky telefonické pomoci. Nékteré pracuji neptetrzité. Je mozné tam i zajit.
N¢ékde nabizeji 1 kratkodoby pobyt, jestlize si to Clovek pieje (napt. Centrum krizoveé
intervence, tel. 284016 666).
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! Nahravka této techniky je volné na adrese www.drnespor.eu. Podrobné&jsi informace o p&stovani zdravych
emoci viz Nespor K. Jak byt milejsi. Portal, Praha 2017; 160.



