Walutomat®

Finanse
1emocje

Przejmij kontrole
nad zakupami




Spis tresci

Ekspertki raportu

Wstep

Wptyw mediow i marketingu

Manipulacje marketingowe — jak reklamy wptywajq na nasze decyzje?
Jak social media napedzajg Twoje wydatki?

Cwiczenia — jak korzysta¢ z social mediéw na wtasnych warunkach?
Putapki konsumpcjonizmu

Dlaczego chcemy wigcej, niz potrzebujemy?

Zakupoholizm - kiedy zakupy przestajq by¢ wyborem, a stajq sie nawykiem?
Jak putapki konsumpcjonizmu niszczg stabilno$¢ finansowq?
Cwiczenia — jok odzyskac¢ kontrole nad swoimi finansami?

Zrédta danych

Patroni medialni

Ekspertki raportu

Martyna Matgorzata Joanka
Brzeszcz Przewalska Stefaniak
Digital Media Cztonkini zarzqdu Performance managerka
Y Expert. Fashion Revolution i edukatorka w obszarze
Polska. reklamy, social media
i marketingu.
Dominika Magdalena
Nawrocka Jasnoch

Ekspertka finanséw osobistych i inwestorka.

Zatozycielka organizacji edukacyjnej Kobieta operatora platformy Walutomat.pl.

i Pienigdze oraz CEO Happy Money.

2

Dyrektor Marketingu i PR Currency One,

Wstep

W pierwszej czeSci e-booka przyglgdaty§my sie emocjom, ktére kierujq
naszymi decyzjami finansowymi. Analizowaty§my wptyw wzorcéw

z dziecifstwa, relacji miedzyludzkich i psychologicznych putapek na to,
jak zarzgdzamy pienigdzmi. Ale finanse to nie tylko nasze wewnetrzne
schematy — to takze Swiat zewnetrzny, ktéry kazdego dnia subtelnie
wptywa na nasze wybory.

W pogoni za ,wigcej” tatwo straci¢ z oczu to, czego naprawde
potrzebujemy. Social mediq, reklamy i influencerzy podsuwajq gotowe
odpowiedzi na pytania, ktérych nawet nie zdgzyty$my sobie zadag.
Algorytmy doskonale wiedzq, co przycigga naszg uwage, a promocje

i imitowane oferty sktaniajq nas do dziatania, zanim zdgzymy sie
dobrze zastanowi€. Wielu ludzi kupuje rzeczy nie dlatego, ze ich
potrzebuje, ale dlatego, ze wierzy, iz posiadane przedmioty okreslajq
ich wartosé (Kiszkiel, 2013).

Kupujemy, bo inni kupujq. Bo jest promocja. Bo ,warto skorzystac

z okazji”. Az 39% kobiet przyznaje, ze kupuje pod wptywem impulsu

(BIG InfoMonitor, 2024). Te drobne wydatki mogg wydawagé sie
nieistotne, ale powtarzane regularnie ostabiajg kontrole nad finansami
i sprawiajq, ze pieniqdze ,znikajq” szybciej, niz sie spodziewamy.

Ten raport powstat po to, aby pokazaé, jak codziennie wpadamy

w putapki konsumpcijonizmu - i jak sie z nich wydostaé. Swiadome
decyzje finansowe to nie ograniczenie, ale wolnos§¢. Nie liczba rzeczy,
ktére posiadasz, $wiadczy o Twojej wartosci. Jednak to, jak zarzqdzasz
pieniedzmi, moze da¢ Ci wiekszy spokdj i poczucie kontroli nad
wtasnym zyciem.

Walutomat®
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Myslisz, ze masz petnqg kontrole nad swoimi decyzjami
zakupowymi? To tylko ztudzenie. Kazdego dnia setki przekazéw
reklamowych dziatajg na naszq podswiadomos¢ - ksztattujg
nasze potrzeby, budujq pragnienia i sprawiajq, ze wydajemy
wigcej, niz planowaty§my. Marki doskonale wiedzq, jak wykorzystaé
mechanizmy psychologiczne i nasze emocje, abySmy siegnety po
portfel — i robig to w mistrzowski sposéb.

Manipulacje marketingowe — jak
reklamy wptywajg na nasze decyzje?

Znasz to uczucie, gdy co$ ,wpada Ci w oko” i nagle wydaije sig, ze nie mozesz sie bez tego
obej$¢? To nie przypadek — to efekt dobrze zaplanowanej reklamy. Marketing nie tylko pokazuje
produkty, ale buduje wokét nich historig i emocije, ktére sprawiajq, ze postrzegasz je jako co$
wiecej niz zwykty przedmiot. W efekcie tatwo uwierzy¢, ze to, czego jeszcze chwile temu nie
potrzebowata$, nagle staje sie niezbedne.

\.

Reklama nie sprzedaje produktow - sprzedaje emocje

Reklamy nie moéwiqg wprost: ,Potrzebujesz tego”. Zamiast tego tworzq Swiat, w ktérym

to, co kupujesz, staje sie symbolem statusu, niezaleznosci czy wyjgtkowego stylu zycia.
Wykorzystujg storytelling — opowiesci, ktére sprawiajq, ze produkt wydaje sie czescig
Twojej historii. A my nie nabywamy przedmiotéw — kupujemy emocje, ktére za nimi stojq
(Leiss, Kline, Jhallly, Botterill, 2005).

Dzigki reklamie wierzysz, ze nowy samochéd da Ci poczucie wolnosci i niezaleznosci. Nie
kupujesz kawy, ale chwilg wytchnienia, codzienny rytuat. Kosmetyki premium to nie tylko
pielegnacja — to obietnica pewnosci siebie i atrakcyjnosci. A z nowym kursem online
siegasz po wizje lepszego zycia.

Jak sie przed tym chronié?

Gdy poczujesz impuls do zakupu, zatrzymaj sie na chwile i zapyta;j: ,Czy kupuje produkt,
czy obietniceg, ktorg mi sprzedano?”. Jesli to drugie — daj sobie czas. Prawdziwe potrzeby
nie znikajq tak szybko, jak emocje wywotane rekloma.

J

Efekt niedostepnosci — ,Kup teraz, zanim zniknie”

Czy zdarzyto Ci sie kupi¢ co$ w pospiechu tylko dlatego, ze oferta ,zaraz sie skofczy”?
To jeden z najprostszych, ale tez najskuteczniejszych trikdbw marketingowych. Im trudnie;j
dostepny produkt, tym bardziej go pozadamy (Cialdini, 2001).

\.

,Ostatnie sztuki w magazynie!”, ,Tylko do pétnocy 50% taniej!” — licznik odlicza sekundy,
a Ty masz wrazenie, ze musisz dziata€ natychmiast, bo inaczej stracisz jedynq szanse.

Marketing celowo buduje presje, zebys podjeta decyzje szybciej, niz bys chciata. Nie
kupujesz, bo naprawde tego potrzebujesz — kupujesz, bo boisz sig, ze okazja przepadnie.

Jak sie przed tym chronié?

Jesli widzisz ponaglajgcy komunikat, zatrzymaj sie na chwile i zadaj sobie pytanie: ,Czy
kupitabym to, gdyby ta oferta nie byta ograniczona?”. Odtéz decyzje na kilka godzin
lub dni — jesli produkt rzeczywiscie jest Ci potrzebny, nadal bedziesz chciata go kupic.
Mozesz tez sprawdzi€, czy podobna promocija pojawiata sie wczesniej — czgsto to, co
wyglgda na ,ostatniq szansg”, wraca regularnie.
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Spoteczny dowdd stusznosci — ,,Skoro inni to majg,
to ja tez powinnam”

Czy zdarzyto Ci sie kupi¢ co$ tylko dlatego, ze wszyscy wokét o tym moéwili? Moze
zobaczytas produkt u influencerki, kolezanka zachwalata go joko ,must-have”, albo setki
opinii w internecie przekonaty Cig, ze to najlepszy wybbr. Spoteczny dowdd stusznosci to
mechanizm, ktory sprawia, ze uznajemy co$ za wartosciowe, jesli wybiera to wiele osdb —
szczegoblnie wtedy, gdy sami nie mamy petnej wiedzy na dany temat (Cialdini, 2001).

W wielu sytuacjach spoteczny dowéd stuszno$ci pomaga nam podejmowac trafne
decyzje. Gdy nie mamy czasu lub wystarczajgcej wiedzy, polegamy na wyborach innych
jako wskazdédwce. To mechanizm, ktéry na co dziehn utatwia nam zycie. Jednak Cialdini
zwraca rowniez uwage, ze moze on by¢€ wykorzystywany w sposéb manipulacyjny —
zwtaszcza w marketingu i reklamie.

Marki doskonale wykorzystujg ten mechanizm:

« ,Juz10 000 osbb kupito ten kurs” — skoro tyle osdb sie na to zdecydowato, to pewnie
wiedzq co$, czego ja nie wiem.

« ,Produkt nr 1w swojej kategorii!” — skoro jest najczesciej kupowany, to musi byé
dobry, prawda?

+ ,Najczesciej polecany krem przez dermatologdw” — jesli eksperci to rekomenduijqg,
czujemy, ze mozemy im zaufag.

To, ze coS jest popularne, nie zawsze oznaczaq, ze jest dobre — czasem to po prostu efekt
skutecznej kampanii. Recenzje, rankingi i liczba sprzedanych egzemplarzy mogqg by¢
przydatne, ale warto pamigtaé, ze czesto widzimy tylko wyselekcjonowane informacie.

Jak to wptywa na Twoje decyzje?

Nie wierz we wszystko, co widzisz w reklamach - zadawaj pytania i sprawdzaj, skqd
pochodzq informacje. Czy to naprawde ,bestseller”, czy po prostu dobrze wypromowany
produkt? Nie opieraj decyzji tylko na ocenach czy rankingach — poszukaj recenzji spoza
strony producenta i sprawdz, czy nie powtarzajq tych samych fraz.
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Jak budowaé krytyczne myslenie w odbiorze tresci
marketingowych i reklamowych?

W Swiecie, gdzie reklamy otaczajq nas z kazdej strony, a media
spotecznosciowe promujq nierealne standardy, krytyczne myslenie staje
sie kluczowe dla ochrony finansow. Jest to umiejetnosc, ktora pozwala
odroznic rzeczywiste potrzeby od marketingowych strategii.

Ograniczone oferty, odliczanie czasu, odwotywanie sie do autorytetow -
to techniki stosowane w marketingu, majqce na celu wywotanie presji

i pospiechu. Zanim im ulegniemy, warto zatrzymac sie i przeanalizowac
sytuacje. Czy dana ,wyjqtkowa okazja” jest adekwatna do wydanych
pieniedzy? Czy jest to impuls, czy przemyslana decyzja?

Nalezy zawsze sprawdzic, kto stoi za reklamq i jakie sqg jego interesy.
Czy prezentowane informacje sq obiektywne, czy stanowiq ukrytq
promocje? Przed skorzystaniem z oferty warto zastanowic sie, czy
dany produkt jest rzeczywiscie potrzebny. Zaleca sie porownanie cen,
przeczytanie opinii i unikanie ,okazji’, ktore mogq okazac sie zbednym
wydatkiem.

Im wieksza wiedza o finansach, tym trudniej o manipulacje. Inwestowanie
w edukacje finansowq poprzez czytanie ksigzek, artykutow i uczestniczenie
w kursach stanowi najlepszq ochrone przed nieprzemyslanymi decyzjami.

Emocje czesto prowadzqg do impulsywnych zakupow. Warto nauczyc sie
rozpoznawac momenty, w ktorych emocje przewazajq nad rozsqdkiem.
Przed dokonaniem zakupu nalezy zastanowic sie, czy wynika on z emocji,
czy z przemyslanej decyzji.

Martyna Brzeszcz
Digital Media Expert.
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Jak social media na P?dZCI]C! Twoje Jak trendy w marketingu internetowym mogq wptywac
‘n na nasze zachowania zakupowe?
wydatki:

‘ \ Obecnie w marketingu internetowym dominujq personalizacja,
wykorzystanie sztucznej inteligencji, rozwoj spotecznosci wokot marek
oraz popularyzacja UGC (user generated content). Przestajg nam
wystarczac dopasowane reklamy - muszqg byc nie tylko atrakcyjne

. . . . . wizualnie, ale przede wszystkim prawdziwe. Wzrost popularnosci
.SOCIGI media WledZQ' .czego potrzebulesz, Zanim krotkich formatow wideo (np. Reels, TikTok) oraz tresci tworzonych
jeszcze o tym pomyS"SZ przez uzytkownikow (ale tez content creatorow) powoduje, ze ufamy
markom bardziej, jesli widzimy ich produkty w autentycznych sytuacjach.
Jednoczesnie rosnie trend swiadomej konsumpcji - coraz czesciej
sprawdzamy opinie i wartosci marek, zanim dokonamy zakupu. Caty

Algorytmy nie tylko podsuwajq produkty, ale robig to w idealnym momencie — zanim jeszcze
sama pomyslisz, ze czego$ potrzebujesz. Widzisz perfekcyjne wnetrza, idealne stylizacje,
niezbedne kosmetyki — i trudno oprzec€ sig wrazeniu, ze powinnas mie€ to samo.

Algorytmy analizujg kazdy Twéj ruch — co polubita$, na czym zatrzymata$ wzrok, co wpisatas

w wyszukiwarke. Na tej podstawie podsytajq Ci tresci, ktore majq zwigkszy€ szansg, ze co$ kupisz.
Szukatas butdw na zime? Wkrdtce zobaczysz reklamy stylizacji z ,niezbednymi dodatkami” do
nich. Przeglqdatas$ zdjecia nowoczesnych wnetrz? Nagle Twéj feed wypetnig reklamy mebli czas ma sie swietnie influencer marketing choc¢ na przestrzeni lat
i akcesoridw. A to zaczyna ksztattowaé Twoje pragnienia. Zdecydowan/'e /ep/ej f/'/trujemy Wartos’ciowy content.

Widzgc idealnie urzgdzone mieszkania, must-have sezonu czy ,rewolucyjne” produkty, ktére
zmieniajq zycie, tatwo uwierzy¢, ze czego$ nam brakuje. | nawet nie zauwazamy momentu,
w ktérym co§, co byto ciekawostkg, nagle staje sie kolejng ,potrzebqg”.

Joanka Stefaniak

Performance managerka i edukatorka w obszarze reklamy,
social media i marketingu.

Potwierdzajq to badania: 42% konsumentow dokonuje zakupu po zobaczeniu produktu na
profilu influencera, co oznacza, ze media spotecznosciowe skutecznie wptywajq na nasze
decyzje zakupowe, zanim jeszcze Swiadomie zdecydujemy, czego faktycznie potrzebujemy
(TERRITORY INFLUENCE, 2024).

Jak sie przed tym chroni¢?

Zanim kupisz co§, co ,samo” pojawito si¢ na Twoim ekranie, zapytaj siebie:
.Czy rzeczywiscie tego potrzebujg, czy po prostu widze to juz dziesiqty raz

i zaczynam wierzy¢, ze to dla mnie?” Jesli zauwazasz, ze Twoj feed coraz
czeSciej sktania Cie do zakupdw, przestan obserwowacé konta, ktore Cie
do tego naktaniajg. To Ty masz decydowa¢ o swoich potrzebach - nie
algorytmy.
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W labiryncie internetowego konsumpcjonizmu
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Algorytmy analizujgce nasze cyfrowe slady tworzq spersonalizowane oferty,
ktore kuszg wygodq i dopasowaniem. To jak miec osobistego doradce
zakupowego, ktory ,zna” nasze potrzeby. Ale czy na pewno potrzebujemy
kazdej z tych ,spersonalizowanych” propozycji?

Influencerzy kreujq trendy i wptywajq na nasze wybory. Ich rekomendacje
mogq byc cenne, ale pamietajmy, ze czesto sq to ptatne wspotprace. Zanim
zaufamy rekomendadji influencera, zrobmy wtasny research. Nie pozwolmy, by
,autorytet” z internetu decydowat o naszych portfelach.

Pozorng wygodqg mogq sie okazac chatboty i spersonalizowane kampanie -
automatyzacja utatwia zakupy, ale moze tez prowadzic do niekontrolowanych
wydatkow. Nie wszystkie ,fantastyczne okazje” faktycznie nimi sq, to raczej
starannie zaplanowane putapki, ktore majg nas skusic.

Rozwdj social commerce pozwala na (dostownie) zakupy jednym kliknieciem.
Zakupy w mediach spotecznosciowych sq szybkie i wygodne, ale tatwo wpasc
w putapke impulsywnych wydatkow.

Na znaczeniu zyskuje zrownowazony marketing, czyli bardziej Swiadome
wybory. Coraz wiecej kobiet zwraca uwage na etyczne i ekologiczne aspekty
zakupow. To swietny trend, ktory moze is¢ w parze z oszczedzaniem.
Wybieramy produkty od firm, ktore dbajg o Srodowisko i majg pozytywny
Wplyw na spofeczeristwo.

W labiryncie internetowego konsumpcjonizmu kluczem jest swiadomosc
i kontrola. Wiekszosc trendow ma sktonic nas do tego, by kupowac wiecej
i czesciej. Poznajmy mechanizmy, ktdre za nimi stojq i kupujmy
odpowiedzialnie, a przynajmniej swiadomie.

Martyna Brzeszcz
Digital Media Expert

Al, hiperpersonalizacja i prosty jezyk

Jednym z wiodgcych trenddw w marketingu online wptywajgcym na nasze
zachowania zakupowe jest Al. W 2025 roku jej znaczenie jeszcze wzrosnie

i stanie sie ona integralnym elementem strategii marketingowych. Firmy, ktore
potrafig wykorzystac jej potencjat, zyskajq znaczng przewage konkurencyjng. Al
bedzie pomocne nie tylko do tworzenia tresci video, audio, grafik, ale rowniez
do automatyzacji kampanii reklamowych oraz do przewidywania potrzeb
klientow i podejmowania decyzji na podstawie ogromnych ilosci danych. Na

tej podstawie marki mogq tworzyc spersonalizowane oferty, rekomendacje
produktow i tresci marketingowe, ktore trafiajg w indywidualne potrzeby
kazdego klienta.

Kolejnym waznym trendem jest hiperpersonalizacja i elastycznosc wobec
zmian. Marki powinny nie tylko precyzyjnie odpowiadac na indywidualne
potrzeby konsumentow, lecz takze dynamicznie reagowac na ich zmieniajgce
sie zachowania. Odbiorcy oczekujq, ze marki bedg ich rozumiec, a co za

tym idzie oferowac im produkty i ustugi skrojone na miare. Chcg nie tylko
dopasowanych reklam, ale przede wszystkim autentycznych przekazow. Marki,
ktore zrozumiejq ten trend, zbudujq silniejsze relacje z klientami. Trafiajgc do
serc konsumentow, mogq zyskac ich lojalnosc i zaufanie.

Trendem, ktory zyskuje coraz bardziej na znaczeniu jest upraszczanie
komunikacji i dostosowywanie jej do roznych odbiorcow. Umacniac sie bedzie
rola prostego jezyka w komunikacji oraz projektowanie interfejsow i ustug

z myslg o dostepnosci. Klienci, ktorzy lepiej rozumiejq przekaz, czujq sie pewniej
i sq bardziej sktonni do zakupu. Dostepnosc i prostota komunikacji budujq
lojalnosc klientow i zachecajg do powtarzania zakupow. Marki, ktore bedq
potrafity skutecznie komunikowac sie z roznorodnq grupg odbiorcow

i oferowac im intuicyjne i dostepne ustugi, zyskajq przewage nad innymi.

Magdalena Jasnoch

Dyrektor Marketingu i PR Currency One, operatora platformy Walutomat.pl.
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Influencerzy — nowa era reklamy, w ktorg
tatwo uwierzy¢

Gdy widzisz reklame w telewizji, od razu wiesz, ze kto$ probuje Ci co$ sprzedag. Ale gdy
influencerka, ktérg obserwujesz od miesigcy, poleca kosmetyk lub pokazuje nowy zegarek

w codziennym vlogu, odbierasz to zupetnie inaczej. Nie wyglqda to jak reklama — wyglgda jak
autentyczna rekomendacja.

To witasnie dlatego marketing oparty na influencerach jest tak skuteczny. Ufamy ludziom
bardziej niz markom. Jesli widzimy kogo§, kogo styl zycia nam odpowiada, naturalnie
zaktadamy, ze jego wybory sq dobre.

Jak wynika z raportu TERRITORY INFLUENCE (2024), 85% badanych bardziej ufa nano-
i mikroinfluencerom niz duzym markom.

Mechanizmy psychologiczne, ktére tutaj dziatajg, to:

» Efekt autorytetu — im bardziej cenimy dang osobg, tym bardziej ufamy jej
rekomendacjom. Jesli influencer, ktéry zna sie na pielegnacji skory, poleca krem,
wierzymy, ze zrobit doktadny research.

Spoteczny dowdd stusznosci — skoro influencerka uzywa tego produktu i twierdzi,
ze dziata, myslimy: ,To pewnie rzeczywiscie dobry wybor”. Zwtaszcza jesli tysigce
komentarzy to potwierdzajqg.

Ale czy zawsze mamy pewnos¢, ze to szczera opinia, a nie reklama?

W 2022 roku UOKIiK opublikowat rekomendacie, ktére zobowiqzujq influenceréw do
jednoznacznego oznaczania tresci reklamowych, aby odbiorcy wiedzieli, kiedy majq do
czynienia z ptatng wspotpracq. Takie posty powinny by¢ czytelnie oznaczone jako #reklama,
#wspodtpracakomercyjna lub mie€ wyrazny opis ,ptatna wspbtpraca” — nieukryty wéréd innych
hashtagdw i zapisany w sposéb niebudzgcy wqtpliwosci.

W praktyce jednak nadal wiele treSci reklamowych wyglgda jak zwykte, spontaniczne polecenie.
To dlatego tak wazne jest, by podchodzi¢ do rekomendacji influenceréw z dystansem -

bo nawet jesli produkt jest dobry, sposdb jego prezentaciji czesto jest czescig przemyslanej
strategii marketingowe;.

Jak sie przed tym chronié?

Zanim kupisz co$ pod wptywem rekomendacji, zapytaj siebie: ,Czy chciatabym to kupi€, gdybym
nie zobaczyta tej reklamy?”. Sprawdz, czy influencer rzeczywiscie uzywa tego produktu na co
dzien, czy pojawit sie u niego nagle. Poszukaj tez niezaleznych opinii — jesli cos jest naprawde
dobre, znajdziesz pozytywne recenzje nie tylko w sponsorowanych postach.

Jak trendy w marketingu internetowym mogag wptywacé
na nasze zachowania zakupowe?

Reklamy z udziatem influencerow bazujq gtownie na zasadach
psychologii spotecznej, takich jak dowdd spoteczny, autorytet i efekt
FOMO. Widzgc, ze inni korzystajq z danego produktu, chetniej mu ufamy.
Influencerzy, ktorych obserwujemy, budujq z nami relacje, co sprawia,

ze ich rekomendacje odbieramy jak sugestie znajomych. Kluczowym
mechanizmem jest takze storytelling - dobrze opowiedziana historia
potrafi angazowac emocjonalnie i skfoni¢ do zakupu. Sztuczki, takie

Jjak ograniczona dostepnosc czy ekskluzywnosc, dodatkowo zwiekszajq
poczucie pilnosci, prowadzqgc do impulsywnych decyzji zakupowych.

W przysztosci mozemy spodziewac sie jeszcze wiekszego wptywu
psychologii na reklamy, szczegdlnie w pofqczeniu z Al. Coraz czesciej
granica miedzy tresciami organicznymi a sponsorowanymi bedzie sie
zacierac. To oznacza, ze kluczowa stanie sie edukacja konsumentek

w zakresie rozpoznawania reklam z wykorzystaniem sztucznej inteligencji
i swiadomego podejmowania decyzji zakupowych.

Joanka Stefaniak

Performance managerka i edukatorka w obszarze reklamy,
social media i marketingu.
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Live shopping — C"CICZGgO tak latwo Jakie sg dtugoterminowe skutki nadmiernej konsumpc;ji?
wydacé wiecej, niz planowatas?

Dla jednostki to czesto zycie w nieustannym niedosycie. Petne szafy i puste
portfele to czes¢ konsekwencji. Dla spoteczeristwa nadmierna konsumpcja
0ZNacza cos znacznie powazniejszego - wyzysk i nierownosci. Kiedy my
bezrefleksyjnie ulegamy modowym pokusom, ktos inny ptaci za to swojq
godnosciq i zdrowiem. Wiekszosc ubrari szyjqg kobiety, ktdre pracujq

» Presjaczasui efekt niedostepnosci - ,Tylko dzi§ w tej cenie!”, ,Zostato ostatnie 5 sztuk!”, w niebezpiecznych warunkach nawet 16 godzin dziennie, czesto bez dni

.Pisz «Biore» w komentarzu!” — te komunikaty sprawiajq, ze dziatasz instynktownie, zamiast wolnych, za gtodowe pensje. Jednoczesnie wielkie marki i ich wtasciciele
Swiadomie podjg¢ decyzje. Im diuzej oglgdasz, tym bardziej czujesz, ze nie mozesz pozwoli¢ gromadzq fortuny.
sobie na zwitoke.

e Spoteczny dowéd stusznosci — komentarze petne zachwytéw wzmachniajg wrazenie,
ze produkt jest wyjgtkowy. To mechanizm, ktory sprawia, ze — nawet jesli masz wagtpliwosci
- pod wptywem emociji klikasz ,zamawiam”.

Transmisje sprzedazowe to nowa wersja telezakupdw — szybka, interaktywna i emocjonalna.
Na ekranie kto§ prezentuje produkt, zachwala jakos¢, pokazuje detale. Widzowie komentujq.
Wszystko dzieje sig szybko — zanim zdqzysz sige zastanowi¢, masz wrazenie, ze jesli nie
zdecydujesz sie teraz, stracisz wyjgtkowq okazje.

Jak budowac odpornosc na te presje? Kluczem jest swiadomosc. Czy
wiemy, ile ptacimy za jedno zatozenie ubrania? Dzielgc cene przez liczbe

» Ziudzenie bliskosci sprzedawcy - nie czujesz, ze kupujesz w typowym sklepie internetowym. razy kiedy zatozymy dane ubranie mozemy odkryc, ze ,tania” sukienka
Sprzedawca zwraca sie do Ciebie, odpowiada na pytania, chwali Twdj wybor — atmosfera kupiona na specjalng okazje jest w rzeczywistosci drozsza niz ,droga”,
przypomina butik, w ktérym kto$§ osobiscie sie Tobqg zajmuje. W takim klimacie trudniej trwata rzecz, ktérg zatozymy dziesiqtki razy.
odmowic.

e Cros-selling i upselling - podczas transmisji na zywo wydajesz czesto wigcej, niz

planowatas. Zaczynasz od jednej rzeczy, chcesz kupié sukienke, ale zanim zdqgzysz Zanim kupimy kolejnq rzecz, warto tez zapytac: kto jq uszyt, w jakich

sfinalizowaé zaméwienie sprzedawca prezentuje ,idealnie pasujgce” dodatki. ,Do tej sukienki warunkach, i kto na niej zarabia? Wybierajgc ubrania z etycznych zrodet
mamy pigekny pasek, ktory podkresli talie!”, ,Te buty sq stworzone do tego zestawu!”, ,A moze i kupujgc mniej, odbieramy wtadze systemowi, ktéry opiera sie na
dorzu.cis.z naszyjnik? Zostato tylko kilka sztuk!” — wszystko brzmi, jakby byto skrojone specjalnie wyzysku. Konsumowanie z rozwagq to dzis akt solidarnosci z tymi,
dla Gleble. . P . o ktorych praca pozostaje niewidoczna.

» Brak refleksji nad jakosciqg — oferta wyglgda na okazje, ale czy produkt rzeczywiscie jest wart
tej ceny? Czesto ,promocyjna” cena nigdy wczesniej nie istniata, a brak niezaleznych opinii o
i poréwnania z innymi sklepami utrudnia ocene jego realnej wartosci. /O W Fashion Revolution Polska - organizacji, ktora jest czesciq globalnego

ruchu - wierzymy, ze kazdy wybor ma znaczenie. To my decydujemy,
czy moda bedzie narzedziem eksploatacji, czy zmiang na lepsze. Moda

Jak sie przed tym chronié¢? , , e S , o
| I powinna nie tylko cieszyc tych, ktorzy jg noszq, ale takze zapewniac

Przed rozpoczgciem transmisji okresl ¢ godne warunki zycia tym, ktorzy jq tworzg.

maksymalng kwote, jakg chcesz wydac — bez

tego tatwo straci¢ kontrole nad budzetem. Zwro¢
uwage na emocje. Jesli czujesz presje czasu

lub myslisz: ,Skoro juz zamawiam, to dorzuce

cos§ jeszcze”, zatrzymaj sig. To znak, ze dziatasz
impulsywnie, a nie z realnej potrzeby. Zanim
klikniesz ,Biore!”, zapytaj siebie: ,Czy kupitabym to,
gdyby nie ta transmisja?”. Jesli masz wqtpliwosci,
zajmij sig czyms$ innym i wré¢ do decyzji pozniej.

Matgorzata Przewalska
Cztonkini zarzqgdu Fashion Revolution Polska.
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Social media, porownania i poczucie
wiasnej wartosci — dlaczego czujemy sie
~hiewystarczajgce”?

Scrollujesz Instagram - influencerka na Malediwach, kolezanka pokazuje nowy zegarek,
znajoma wtasnie urzgdzita salon w stylu, ktéry mogtabys zapisa€ na Pinterescie. Patrzysz na to
i nagle Twoje zycie wydaje sie mniej ekscytujgce. Moze powinna$ wigcej wydawaé na ubrania,
kosmetyki, podréze? Moze inni majq ,lepiej” i cos§ Ci umyka?

Social media nie pokazujq rzeczywistoSci — pokazujq jej wykreowanq wersje. Widzisz efekt
konhcowy, ale nie droge do niego. Stylowe mieszkanie na Instagramie nie mowi o latach
oszczedzania czy kredycie, ktéry kto§ musiat zaciqgnq¢. Idealne twarze i ciata to zastuga
filtrow, retuszu i dobrego Swiatta. Nawet jesli to wiesz, Twdj mdzg nadal przyjmuje to jako punkt
odniesienia.

Ale media spoteczno$ciowe nie tylko kreujg perfekcyjny $wiat — one podejmujq za Ciebie
decyzje. Zamiast szuka¢ informacji w wyszukiwarce, coraz czgsciej wpisujesz pytanie na TikToku,
Instagramie czy Pinterescie. Bo tak jest szybciej i wygodniej. Nie analizujesz sktadu kosmetyku -
oglgdasz krotkie filmiki, w ktérych kto§ moéwi Ci, ze ,potrzebujesz ich wszystkich”. Nie sprawdzasz
specyfikacji telefonu — wideo na YouTube w 30 sekund przekonuje Cig, ze to najlepszy model.

A kiedy pakujesz walizke, nie uktadasz listy pod swoje potrzeby — klikasz w gotowq checkliste
influencerki, ktéra zapewniaq, ze ,bez tych rzeczy nie przetrwasz wakacji”.

Im czeSciej widzisz te same tresci, tym bardziej wydajqg Ci sie oczywiste. Z czasem przestajesz
postrzega¢ luksusowe wydatki jako ekstrawagancje — stajg sie nowq normg, standardem, do
ktérego ,powinnas” dgzyc.

Jesli nie masz popularnej torebki, jesli nie bytas na wakacjach w ,instagramowym” miejscu, jesli
Twoja garderoba nie wyglgda jak z Pinteresta... czujesz, ze co$ tracisz.

| wtedy kupujesz. Nie dlatego, ze tego potrzebujesz, ale dlatego, ze widzisz to u innych. Wydajesz
wiecej, niz planowata$ — nie na rzeczy, ktére faktycznie poprawiajg jakos¢ Twojego zycia, ale na
te, ktére sprawiajqg, ze czujesz sie ,na czasie”.

Jak nie dac¢ si¢ wciggnqg¢ w iluzje?

« Zanim pordéwnasz sie do kogo$ w social mediach, zapytaj siebie: ,Czy widze catq historie tej
osoby, czy tylko to, co chce mi pokazaé?”.

«  Swiadomie wybieraj tresci, ktére konsumujesz. Obserwuj konta, ktore inspirujq,
a nie wpedzajg w kompleksy.

« Zanim kupisz co$ pod wptywem FOMO, zatrzymaij sie na chwilg. Czy za pét roku nadal
bedziesz chciata ten produkt? Czy chcesz go dla siebie, czy dlatego, ze ,wszyscy go majq”?

Nie musisz niczego dogania¢ ani spetnia¢ wykreowanych standardéw, zeby czuc sig dobrze tu,
gdzie jeste$. Twoj rozwdj, Twoje wybory i Twoje tempo sq doktadnie takie, jakie powinny by¢. Bo
jestes wystarczajgca — nawet jesli nie masz najnowszej torebki i nie jesz Sniadah w modnych

kawiarniach.
16 17
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Cwiczenia - jak korzystaé z social
mediow na wiasnych warunkach?

Social media i reklamy bedq istnie¢ niezaleznie od tego, czy chcesz, czy nie. Ale to Ty decydujesz,
jak na Ciebie wptywajq. Moze warto sprawdzi¢, co sig stanie, gdy na chwile spojrzysz na nie
z dystansu? Sprébuj podejs¢ do tych ¢wiczeh z ciekawosciq.

Krok 1. Obserwuj, jak social media wptywajg
na Twoje decyzje

Zanim podejmiesz kolejng decyzje zakupowq, przyjrzyj sig, co jg wywotato. Przez kilka dni

po kazdej sesji scrollowania zatrzymaij sie na chwile i zadaj sobie trzy pytania:

» Jak sig teraz czuje? Jestem zmotywowana, zainspirowana, a moze wiaénie
wpadtam w poréwnania?

e Czy pojawita si¢ nowa potrzeba zakupowa? Co sprawito, ze nagle czego$
~potrzebuje"?

e Czy mam poczucie, ze ,powinnam” co$ zmienié - w wyglgdzie, stylu zyciq,
finansach?

Teraz spdjrz na tresci, ktére codziennie oglgdasz. Czy sq dla Ciebie dobre? Wez telefon

i przejrzyj liste obserwowanych kont. Przy kazdym zadaj sobie pytanie:

* Czy ta osoba mnie inspiruje, czy sprawiaq, ze czuje sie gorsza?

e Czy te treSci motywujg mnie do dziatania, czy tylko wywotujq presje
i poréownania?

e Czynaprawde chce to oglgdaé, czy po prostu juz sie do tego przyzwyczaitam?

Jesli cos sprawia, ze czujesz sie gorzej — odpus€. Usun konta, ktére wywotujqg presje,

a zostaw te, ktére wnoszq realng wartose.

18

Krok 2. Sprawdz, czy naprawde co$ Cie ominie

Masz wrazenie, ze jesli nie zajrzysz do social medidéw, co$ waznego Ci umknie? Moze
nowy trend, okazja, istotna informacja? A co, jesli sprébujesz na chwile sie od nich
odciqg¢€ i zobaczysz, jak to naprawde na Ciebie wptywa?

Nie musisz catkowicie rezygnowaé — mozesz wybraé wersje dopasowang do siebie.

Opcja 1: Cyfrowy detoks na tydzieh

Jesli czujesz, ze social media pochtaniajg Ci zbyt duzo uwagi, sprébuj petnej przerwy na
siedem dni. To tylko tydzien — niczego nie tracisz na zawsze.

« Usuh aplikacije z telefonu lub przesun je na ostatniqg strone ekranu, zeby nie kusity.
+  Wylqgcz powiadomienia — brak przypomnieh to mniej impulséw do scrollowania.
« Zaplanuj co$ ,w zamian”: ksigzka o inwestowaniu lub finansach, podcast
o budowaniu niezaleznosci, dziennik, w ktérym zapiszesz, jak sie czujesz bez
codziennego scrollowania.

Opcja 2: Ograniczenie do 30 minut dziennie

Jesli tydzien bez social mediéw to za duze wyzwanie, sprébuj ograniczy¢ czas

korzystania z nich do 30 minut dziennie i obserwuij, jak sie czujesz.

« Ustaw limit czasu na aplikacje w ustawieniach telefonu.

« Korzystaj Swiadomie — zamiast bezmysSinie przeglgda¢ wyswietlane posty, wejdz na
konkretny profil lub sprawdz tylko to, co Cig interesuje.

« Po kazdej sesji zadaj sobie pytanie: ,Czy to byto warte mojego czasu?”.

Po tygodniu wré¢ do social medidw i sprawdz, co sie zmienito. Czy rzeczywiscie co$

Cig omingto? Czy nadal masz te same potrzeby zakupowe? Moze zauwazysz, ze to, co

wczesniej wydawato sig ,niezbedne”, teraz nie robi na Tobie wigkszego wrazenia.

Krok 3. Przetestuj swojg odporno$¢ na marketing

Po detoksie od social mediéw i swiadomej selekciji treéci czas sprawdzi€, czy nadal
tatwo ulegasz wptywowi reklam i influenceréw. Przez kolejny tydzieh swiadomie
unikaj impulsywnych zakupdw i zwracaj uwage, jak czesto pojawia sie che€ wydania
pieniedzy. Czy tatwiej jest Ci nad nig zapanowaé? Moze zauwazysz, ze masz wiekszy
dystans do przekazéw marketingowych i lepiej kontrolujesz swoje decyzje zakupowe.

Pod koniec tygodnia zastandw sig, czy twoje podejscie sig zmienito. Czy rzeczy, ktore
wczesniej wydawaty sie niezbedne, wciqgz majqg dla Ciebie takg samag wartose? To

Swietny sposob, aby uswiadomic sobie, ile zakupdw robisz pod wptywem chwili — i jak
wiele z nich wcale nie byto potrzebnych.
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Putapki
konsumpcjonizmu
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Zakupy mogq sprawia¢ rados¢, utatwiaé zycie i by¢ sposobem

na wyrazenie siebie. Problem zaczyna sig, gdy kupowanie przestaje
by¢ Swiadomym wyborem, a staje sie¢ automatycznym impulsem

— reakcjg na stres, nude czy chwilowqg ekscytacje. Konsumpcjonizm
obiecuje spetnienie — ale zamiast tego prowadzi do btednego kota.
Przez chwile nowa rzecz daje ekscytacje, ale szybko pojawia sie
mysl: ,Jeszcze czego$ mi brakuje”. Im wiecej mamy, tym mniej

nas to cieszy.

Dlaczego chcemy wiecej,
niz potrzebujemy?
Nie zawsze kupujemy dlatego, ze czego$§ nam brakuje — czesto dlatego, ze wydaje nam sig, ze

powinni§my mie¢ wigcej. W teorii wystarczytoby mie¢ to, co spetnia nasze potrzeby — ubrania,
w ktérych dobrze sie czujemy, dom, ktoéry daje komfort, jedzenie, ktére odzywia. A jednak wcigz

pojawia sie mysl, ze czego$ nam brakuje.

=

Konsumpcja jako sposéb definiowania siebie

Wspobtczesna kultura mocno tgczy to, co mamy, z tym, kim jesteSmy. Zakupy przestaty by¢
tylko sposobem na zaspokojenie potrzeb — staty sie elementem budowania tozsamosci.

* ,Kim jestem?” zamienia si¢ w,,Co mam?” — jesli social media promujq okreslony styl zycia,
zaczynamy go traktowa¢ jako norme.

» Rzeczy przestajq by¢ tylko przedmiotami — stajq sie symbolem aspiracji i przynaleznosci
do grupy.

tatwo uwierzy¢, ze jeszcze jedna zmiana sprawi, ze wreszcie bedziemy zadowolone. .
Ale czy rzeczywiscie?

Dlaczego nowos¢ szybko przestaje cieszyé? +

Jednym z gtdwnych mechanizmdw napedzajqgcych nadmierny konsumpcjonizm jest
hedonistyczna adaptacja — przyzwyczajamy sie do rzeczy, ktore kiedys wydawaty sie
ekscytujgce (Szmyd, 2017).

« Nowe buty sprawiajq rados¢, ale po kilku tygodniach stajq sie ,zwykie” — zaczynamy myslec
o kolejnej parze.

+ Remont mieszkania daje satysfakcje, ale wkrétce zndéw pojawia sie cheé zmian.

+ Po awansie wydaje sig, ze teraz bedzie ,spokojniej”, ale wyzsze zarobki prowadzq do wyzszych
wydatkow, a nie do wigkszej satysfakciji.

Im wiecej mamy, tym mniej nas to cieszy. Ekscytacja nowosciq szybko mija, wiec szukamy
kolejnej dawki. Problem polega na tym, ze niezaleznie od tego, ile posiadamy, zawsze znajdzie sie
co$ nowego, co ,powinno” sprawi€, ze wreszcie bedziemy w petni usatysfakcjonowane.

Im wiecej zarabiamy, tym wiecej wydajemy — dlaczego?

Wydaije sig, ze wyzsze zarobki powinny oznaczaé wieksze bezpieczernstwo finansowe, ale czesto
dzieje sie odwrotnie — im wigcej zarabiamy, tym wigcej wydajemy. To zjawisko nazywa sig
inflacjqg stylu zycia.

« To, co kiedy$ byto luksusem, teraz staje sie¢ standardem - kiedys cieszytas sie wakacjami
nad Battykiem, teraz wybierasz Malediwy. Gdy zaczynata$ prace, parzytas kawe w biurowym
ekspresie, teraz codzienny rytuat to flat white z kawiarni za rogiem.

Kupujemy, bo mozemy — im mniej ograniczen budzetowych, tym mniej analizujemy, czy
zakup jest rzeczywiScie potrzebny.

Paradoksalnie, to osoby o wyzszych dochodach czesciej wpadajg w putapke zycia ,od wyptaty
do wyptaty”. Kazda podwyzka jest impulsem do podniesienia standardu zycia, ale rzadko
myslimy o tym, by w pierwszej kolejnosci zwigkszy¢ swojq poduszke finansowq. Problemem

nie jest to, ile zarabiamy, ale jak zarzqdzamy tym, co mamy.
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Co Polacy kupujg najczesciej w celu polepszenia nastroju

quupOhOIizm - kiedy ZA kupy przestdjq wywotanego jesiennq chandrq?
byc WYbOrem, a StCI]q SIQ anYkIem? Stodycze [ przysmaki I 46 %

odziez I 37%

Kazdemu zdarza sie spontaniczny zakup. Ale co, jesli kupowanie staje sie nawykiem?
Kosmetyki I 24%

Jesli klikniecie ,kup teraz” jest odruchem, a mys$l o nowym produkcie nie daje spokoju?

Zakupoholizm nie zawsze wyglqda jak w filmach — petne torby i kompulsywne wydawanie Obuwic I 16/,
oszczednosci. Czasem to codzienne przeglgdanie sklepow, dodawanie rzeczy do koszyka
.na pdzniej”, nieustanne szukanie kolejnego ,must-have”. Produkty zwigzane z hobby I 14%

Alkohol NG 117
To juz nie kwestia checi posiadania, ale potrzeby emocjonalnej ulgi, ktérg daje kupowanie.

Zakupy przestajq by¢ $wiadomq decyzjq - stajg sie¢ mechanizmmem regulowania nastroju. Elektronika [ 11%
Wyjscia do restaraciji / baréw | 11%

. . Wvisci kina [ teatrs
Dlaczego kupujemy pod wptywem impulsu? Yselado '7% koncort I 9%,

. . . L . . Zabiegi kosmetyczne, EEEEEE. g,
Zakupy dziatajq jak mechanizmn nagrody — w momencie transakcji mdzg uwalnia dopamine, fryzjerskie, masaze, spa §
ten sam neuroprzekaznik, ktéry odpowiada za uczucie przyjemnosci. Dlatego kupowanie moze Bizuteria I 7%
stac sie nawykiem — nie dlatego, ze czego$ naprawde potrzebujemy, ale dlatego, ze przez chwile Wycieczki zagraniczne
czujemy sig lepie;j. do cieptych krajow W4

Inne N 5

Zakupy czesto sq sposobem na poprawe nastroju — dajq szybkie poczucie przyjemnosci

i dziatajg jok nagroda. Badania pokazujqg, ze gdy dopada nas chandra, najczesciej siegamy
po stodycze (46%), ubrania (37%) i kosmetyki (24%) (BIG InfoMonitor, 2024). Czasem nawet
nie zdajemy sobie sprawy, jak czesto nasze wydatki sg motywowane emocjami.

0% 10% 20% 30% 40%

Badanie ,Wptyw obnizonego nastroju na finanse” zrealizowane metodq CAWI przez Qulity
Watch na zlecenie BIG InfoMonitor, na probie 1045 Polakdw w wieku 18+, pazdziernik 2024.

Dla jednych to sposéb na ztagodzenie stresu i ucieczke od trudnych emocji, dla innych

- poczucie kontroli w sytuacji, gdy zycie wydaje sig chaotyczne. Zakupy czesto traktujemy

jako nagrode: po trudnym dniu, po intensywnym tygodniu, w ramach rekompensaty za wysitek.
Bywajq tez zwyktym przyzwyczajeniem — wypetniajq czas, stajq sie rozrywkq, sposobem na nude.

Jak rozpoznagé, czy zakupy staty sie mechanizmem
emocjonalnym?

Zadaj sobie kilka pytani:

Czy kupuijg, kiedy jestem zestresowana, smutna lub zmeczona?
Czy kiedykolwiek ukrywatam swoje zakupy przed bliskimi?

Czy po wydaniu pienigdzy czuje wyrzuty sumienia?

Czy kupowanie daje mi wiecej napiecia niz radosci?

Jesli na kilka z tych pytan odpowiedz brzmi ,tak”, zastandw sig, co tak naprawde stoi
za tym schematem. Moze zamiast nowej rzeczy potrzebujesz odpoczynku, poczucia
sprawczosci lub innego sposobu na roztiadowanie emoc;ji?
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Jak putapki konsumpcjonizmu hiszczg
stabilnos¢ finansowqg?

Zakupy rzadko wydajq sie problemem - az do ‘

momentu, gdy zaczynasz zastanawiac sig, gdzie

wiasciwie znikajg Twoje pieniqdze. Drobne wydatki, @
przyzwyczajenie do coraz wyzszego standardu zycia,

brak kontroli nad budzetem - wszystko to prowadzi

do sytuacji, w ktérej trudno oszczedzag, a jeszcze

trudniej wyj$¢€ na finansowq prostaq.

Zycie ponad stan i spirala zadtuzenia - kiedy wydajesz
wiecej niz powinnas

Zakupy dajg wrazenie kontroli nad wtasnym zyciem — mozesz pozwoli¢ sobie na wiecej,
wiec naturalnie chcesz wiecej. Problem pojawia sig, gdy nowe wydatki stajg sie nowg
normg, a Twéj budzet nie nadgza za rosngcymi oczekiwaniami.

« Standard zycia podnosisz szybciej, niz pozwala na to Twoja sytuacja finansowa —
wigksze mieszkanie, drozsze wakacje, regularne zakupy bez analizowania budzetu.

« Zamiast oszczedza€, wydajesz wigcej, przekonana, ze ,jakos to bedzie”.

« Aby utrzyma¢ wyzszy standard, siegasz po raty, karty kredytowe, odroczone
ptatnosci.

Kiedy wydatki przekraczajq dochody, kredyt wydaje sie¢ wygodnym rozwigzaniem
— mozesz miec to, czego chcesz, juz teraz, a zaptaci€ ,pdzniej”. Problem w tym,
ze ,pbzniej” czesto okazuje sie bardziej stresujqce, niz przewidywatas.

« Kazda kolejna rata wydaje sie niewielka — dopdki ich suma nie zaczyna przyttaczag.
« Diugirosnq szybciej, niz jeste$ w stanie je sptacac.
+ Zamiast inwestowa¢ w przyszto$¢, sptacasz przesztosc.

Im bardziej polegasz na kredycie, tym trudniej wyjs¢ z tego schematu. Nowe
zobowiqzania ograniczajq Twojg swobode finansowq, a presja finansowa rosnie.
W efekcie zycie ponad stan nie daje wiekszej satysfakciji — tylko wiecej stresu.
Zadtuzenie to nie tylko problem finansowy, ale takze psychiczny — ogranicza Twojq
wolnos¢, zmniejsza mozliwosci i prowadzi do ciggtego napigcia.
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Brak oszczednosci i niepewnosé finansowa — dlaczego
konsumpcjonizm odbiera Ci poczucie bezpieczehstwa?

Nadmierna konsumpcja nie tylko zwigksza wydatki i prowadzi do zadtuzenia, ale takze
uniemozliwia budowanie stabilnej przysztosci. Kiedy pienigdze rozchodzqg sig na rzeczy, ktére
szybko tracq wartos¢, oszczedzanie schodzi na dalszy plan — a to ,pbzniej”, kiedy zamierzamy
zaczqg€ odktadag, czgsto nigdy nie nadchodzi.

» Brak zabezpieczenia na nieprzewidziane wydatki — awaria samochodu czy nagta utrata
dochodu moggqg catkowicie zachwia¢ Twoim budzetem.

« Brak mozliwosci inwestowania — zamiast budowa¢ kapitat, wydajesz wszystko na biezqce
potrzeby.

» Zaleznos¢ od kredytow — kazda finansowa ,awaria” zmusza Cie do szukania szybkich
rozwigzan, co czesto prowadzi do zadtuzenia.

Bez oszczednosci kazda trudna sytuacja staje sie kryzysem, a zamiast mysle¢ o przysztosci,
ciggle rozwiqgzujesz biezqce problemy finansowe.

Ale brak oszczednosci to nie tylko kwestia pieniedzy — to codzienny stres, ktory odbiera spokdj i
poczucie kontroli. Wystarczy nagty wydatek, spdzniona wyptata czy wyzszy rachunek, by pojawito
sie uczucie paniki. Kiedy kazda decyzja finansowa wigze sig z niepokojem, trudno cieszy¢ sie
codziennosciq. Zamiast skupi€ sie na relacjach, rozwoju czy planach na przysztos¢, w tle zawsze
pojawia sie lek — co, jesli zdarzy sie co$ nieprzewidzianego?
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Cwiczenia - jak odzyskaé kontrole nad
swoimi finansami?

Praca nad swoimi nawykami finansowymi to powdd do dumy, a nie do wstydu. W Swiecie,
gdzie normaq jest zycie na kredyt i nieustanna pogon za nowosciami, Swiadome zarzgdzanie
pienigdzmi to sposéb na odzyskanie wolnosci, a nie ograniczenie. Jesli czujesz, ze zakupy
czasem wymykajqg sie spod kontroli, nie oznacza to stabosci — to znak, ze jeste$s gotowa
przejg¢ nad nimi kontrole.

Dtugi, nadmierne wydatki czy zycie ,od wyptaty do wyptaty” mogq by¢ ciezarem, ktory odbiera
spokdj. Kiedy prébujesz to zmieni¢, zastugujesz na wsparcie — nie na ocene.

Krok 1. Stwérz mape swoich zakupowych decyzji

Psychologiczne badania nad kompulsywnym kupowaniem wskazujqg, ze kazdy nawyk
ma trzy sktadniki: wyzwalacz (co$ uruchamia zachowanie), reakcje (zakup) i nagrode
(poczucie przyjemnosci, ulgi, kontroli). Teoria nawykéw Charlesa Duhigga wyjasnia, ze
niechciane zachowania mozna zmieni€ nie poprzez ich eliminacje, ale przez Swiadomq
modyfikacje wyzwalaczy i reakciji.

Jak to zrobic?
Przez dwa tygodnie zapisuj kazdg nowq rzecz — nie tylko, co kupita$, ale co Cie do tego
sktonito i jak sie czutas przed oraz po zakupie. Mozesz to zrobi¢ w prostym arkuszu:

Co kupitam? Co mnie skionito do | Jak sie czutam Jak oceniam decyzje
zakupu? (emocja, przed zakupem? po tygodniu?
reklama, okazja)

Sweter Zobaczytam Zmeczenie, Niepotrzebny,
reklame w social chciatam miatam juz podobny
mediach, byt na poprawi¢ sobie
promocji humor

Ksigzka Polecita mi jq Ciekawos¢, Dobry zakup,
o finansach kolezanka, czesto o | che¢ rozwoju zaczetam czytac
tym myslatam i czuje, ze mi sie
przyda

N

Juz po dwbch tygodniach dostrzezesz wzorce — kiedy kupujesz, z jakiego
powodu i czy to faktycznie co$, co poprawia jakos¢ Twojego zycia.
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Krok 2. Przetestuj ,opdznionqg gratyfikacje”

Badania Waltera Mischela pokazaty, ze osoby, ktére potrafig odroczy¢ nagrode, lepiej
radzq sobie z finansami i podejmujqg bardziej Swiadome decyzje. Odiozenie zakupu
ostabia jego emocjonalny wptyw i pozwala spojrze€ na niego bardziej racjonainie.

Jak to zrobic?

Zamiast od razu kupowa¢ — dodaj produkt do koszyka, zapisz na liscie albo wrzu€ go
w zaktadke w telefonie. Poczekaj co najmniej 72 godziny i sprawdz, jak zmienia sie
Twoje podejscie.

+ Czy nadal chcesz te rzecz tak samo?

+ Czy nadal uwazasz, ze jest Ci potrzebna?

+ Czy masz co$ podobnego, co juz spetnia tg samq funkcje?

Jesli po kilku dniach nadal czujesz, ze ten zakup jest wart Twoich pienigdzy — idz po
niego, ale Swiadomie. Jesli nie — masz dowdd na to, ze byta to chwilowa zachcianka.
Zwro¢ uwage nie tylko na to, czy nadal chcesz ten przedmiot, ale tez, jak zmienito sie
Twoje podejscie emocjonalne. Moze po kilku dniach zauwazysz, ze wcale nie byt az tak
atrakcyjny, a jego zakup bytby tylko chwilowg ulgg?

‘+
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Krok 3. Wyobraz sobie, ze masz mniej — test mentalnej

adaptaciji

Badania Mullainathana i Shafira nad psychologiq ubdstwa pokazaty, ze ograniczenia
zmieniajq sposdb myslenia — uczymy sie bardziej Swiadomie podchodzi€ do tego, co
juz mamy. To éwiczenie pozwoli Ci zobaczy¢, jakie rzeczy sq naprawde istotne, a ktore
kupujesz z nawyku.

Jak to zrobic?

Wyobraz sobie, ze przez p6t roku nie mozesz kupowa¢ nic nowego — poza wydatkami
pierwszej potrzeby (jedzenie, optaty, srodki czystosci). Wez kartke i odpowiedz na
pytania:

+ Jakie potrzeby zaspokoitabys inaczej? Moze okazac sig, ze zamiast kupowaé nowq
ksigzke, zaczniesz korzystac z biblioteki. Moze zamiast kolejnego swetra odkryjesz w
szafie ubrania, ktérych dawno nie nositas.

« Czego tak naprawde by Ci brakowato? Czy to bytyby przedmioty, czy moze bardziej
doswiadczenia - jak wyjscia z bliskimi, podréze, czas dla siebie?

« Czy ktéres z Twoich wczesniejszych zakupdw nagle wydajq sie zbedne?

To ¢wiczenie pomaga spojrze¢ na swoje wydatki w inny sposdb — nie jako na co$
oczywistego, ale jako wybér. Pokazuje tez, ile rzeczy juz masz i jak wiele mozna z nich
~Wycisnq¢”, zamiast ciggle kupowa¢ nowe. Wiele oséb po tym Ewiczeniu zauwaza,
ze zytoby im sig dobrze nawet z mniejszq liczbg zakupdw — a to pierwszy krok do
Swiadomej konsumpciji.

To dobry moment na refleksje. ByE moze niektére zadania sktonity Cie do przemyslen,
inne pomogty spojrze¢ na konsumpcije z innej strony, a jeszcze inne pozwolity dostrzec
schematy, ktére wczesniej umykaty uwadze.

Pamietaj, ze posiadanie moze by¢ przyjemne, ale nie musi definiowa¢ Twojej wartosci.

To, co masz, nie Swiadczy o tym, kim jeste$ — i to najwigksza wolnos¢, jakg mozesz
sobie dac¢.

Nie musisz spetnia¢ cudzych oczekiwan ani dopasowywac sie do sztucznie
wykreowanych standarddéw. Masz prawo wybierag, co jest dla Ciebie wazne, i budowaé
zycie, ktore sprawiq, ze czujesz sig dobrze — niezaleznie od tego, co méwi moda,
reklamy czy social media.

Niech to bedzie poczqgtek wiekszej zmiany. Swiadomego podejscia do zakupdw,
uwaznos$ci w codziennym zyciu i wiekszej satysfakcji z tego, co juz masz. Bo masz
wiecej, niz myslisz. A to, co naprawde wartosciowe, nie wymaga niekonczqcej sie
pogoni za ,wigce;j".

Jakie sg najwazniejsze kroki, ktére mozemy podjq¢,
aby odzyskaé kontrole nad swoimi finansami i budowaé
stabilng przysztos¢?

Pierwszym krokiem do odzyskania kontroli nad finansami jest Swiadomosc
swojej sytuacji - ile zarabiamy, na co wydajemy, czy oszczedzamy

i inwestujemy. Jesli widzimy duze dysproporcje, musimy sie nimi zajgc

w pierwszej kolejnosci.

Nastepnie warto uporzgdkowac budzet, ustalic priorytety i zadbac o spfate
dtugow. Kluczowe jest tez budowanie poduszki finansowej, ktora daje poczucie
bezpieczeristwa. Kolejnym krokiem jest inwestowanie - nawet matymi
kwotami, ale regularnie, by pienigdze zaczety pracowac na naszq przysztosc.
Najwazniejsze to dziatac konsekwentnie i swiadomie, bo finansowa stabilnosc
to efekt codziennych decyzji, a nie jednorazowych dziafan.

Dominika Nawrocka

Ekspertka finanséw osobistych i inwestorka. Zatozycielka organizacii
edukacyjnej Kobieta i Pienigdze oraz CEO Happy Money.
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Upraszczamy wielowalutowy swiat

Walutomat.pl to pierwsza i najwieksza w Polsce spotecznosciowa platforma wymiany walut.
Z ustug Walutomatu korzysta juz ponad 650 tys. uzytkownikéw, ktérzy kazdego miesigca
przeprowadzajq ponad 170 tys. transakcji. Od 2009 roku uzytkownicy wymienili za jego

posrednictwem ponad 155 mld ztotych!

Dlaczego warto korzystac¢ z Walutomat.pl?

Mozliwo§¢ wymiany 23 walut 24/7 po ustalonym przez siebie kursie

Wymiana jest bardzo szybka — walute mozna wymieni¢ nawet w 15 minut
Portfel wielowalutowy

Wymiana do 8% tansza niz w bankach i tradycyjnych kantorach

Darmowe przelewy w Polsce w PLN

Obstuga wszystkich bankéw w Polsce

Przelew natychmiastowy w EUR — SEPA Instant

Szybkie i korzystne przelewy zagraniczne do prawie 70 krajow

Wygodny dostep do Srodkdéw — wyptaty 7 dni w tygodniu w godzinach 8.00-23.00
Szybka wptata przez Przelewy24, kartq ptatniczq, PayPal, Google Pay, Apple Pay,
BLIKIEM lub QR kodem

Intuicyjna aplikacja mobilna

Atrakcyjny Program Punktowy, dzieki ktbremu wymienisz walute bez naliczania prowizji

Zeskanuj kod, zatéz darmowe konto
I wymieniaj walute taniej!
Obnizka prowizji o 50% przez 1 miesigc
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#byckobietaonotour

#byckobietaontour to ogdlinopolski projekt dla kobiet, z kobietami, o kobietach, ktéry
od 7 lat tworzy przestrzef dla wyjgtkowych spotkan, rozmow, wspdtdziatania. Jego
pomystodawczyniq, autorkq i organizatorkq jest Marta Klepka. Podczas konferencji
#byckobietaontour kobiety majg okazje spotykac sig ze sobq i w dobrej atmosferze
poznawaé znakomitych prelegentdéw oraz inne osoby, ktérych cechq wspéing jest to,
ze dzieki temu, czym sie zajmujq w zyciu, jakie wartosci sie dla nich liczg, co przezyty,
odkryly, osiggnety, sq dla nas wazne, inspirujgce i warto od nich czerpa¢ wiedzg oraz
dobrg energie. Do tej pory w 56 konferencjach #byckobietaontour wzigto udziat juz

11 tysiecy uczestnikéw, a na scenach projektu wystgpito ponad 140 prelegentow.

Wiecej o projekcie na: www.byckobietaontour.pl.

CASHLESS

Cashless.pl to serwis o nowoczesnych technologiach w finansach i ubezpieczeniach.

Jego misjq jest popularyzacja najnowszych rozwigzah technologicznych utatwiajgcych

korzystanie z ustug finansowych oraz obrotu bezgotéwkowego.

W serwisie mozna znalez€ ekskluzywne informacje, analizy, ciekawostki oraz poradniki
m.in. na temat kart bankowych, aplikacji i ptatnosci mobilnych, harzedzi utatwiajgcych
zakupy w internecie, bezpieczehstwa instrumentdéw finansowych itp.

TreSci zamieszczone na cashless.pl sq dzietem doswiadczonych dziennikarzy,
pasjonatéw technologii z wieloletnim stazem w prasie ekonomicznej oraz starannie

wybranych wspétpracownikow.

COMPARIC

Compairic.pl to jeden z wiodgcych polskich portali dostarczajqgcy najswiezszych
rynkowych informaciji, wartosciowych analiz, praktycznych i realnie testowanych
strategii inwestycyjnych, ciekawostek ze Swiata bankowosci centralnej i
makroekonomii oraz wywiaddw z najbardziej powazanymi osobami w branzy. Celem
portalu jest edukowanie oraz informowanie poczqgtkujgcych, jak i dodwiadczonych
traderéw — co zawsze byto, jest i bedzie catkowicie darmowe. To portal tworzony przez

traderdéw, z myslqg o traderach.

FIN
TECH
POLAND

()

eGospodarka.pl

&

ternetu dia Twojej Firmy

OBSERWATOR
GOSPODARCZY

FUNDACJAFINTECH POLAND

Zatozona w 2016 roku Fundacja FinTech Poland jest dzi§ najwigkszq w Polsce asocjacjq
firm z obszaru innowaciji finansowych oraz niezaleznym think tankiem specjalizujgcym
sie w cyfrowych finansach. Misjq organizaciji jest przyspieszenie rozwoju tego sektora

w Polsce oraz budowa i umachnianie polskiego centrum finansowego nowej generacji.

EGOSPODARKA.PL

eGospodarka.pl to praktyczny serwis dla przedsiebiorcow i oséb prywatnych.
Codziennie publikuje wiadomosci z zakresu biznesu, finanséw i gospodarki. Dziatamy
nieprzerwanie od ponad 20 lat. Misjg serwisu jest dostarczanie praktycznej wiedzy

i narzedzi niezbednych w podejmowaniu dziatah i decyzji biznesowych oraz pomoc

w wymianie informacji miedzy firmami.

FXMAG

fxmag.pl to najwigkszy portal na temat rynku forex oraz akcji w Polsce. Wspieramy
swoich czytelnikdw, zapewniajgc dostep do szerokiej bazy edukacyjnej i na biezgco
informujgc o najwazniejszych wydarzeniach rynkowych i gospodarczych z zakresu

rynku Forex, akcji, kryptowalut oraz inwestyciji alternatywnych.

IKSYNC

IK Sync specjalizuje sie w badaniach rynkowych, optymalizacji procesu sprzedazy

i pozyskiwaniu inwestoréw, marketingu 360° oraz zwigkszaniu efektywnoéci —
poczgwszy od badania rynku, cyfryzacii, jakosci danych, poprzez strategie cenowe,
kompetencje zespotu, az po modele ekspansji zagranicznej. Posiada ponad 15-letnie
doswiadczenie w sprzedazy i marketingu, ze szczegblnym uwzglednieniem procesu

transformaciji cyfrowej obszaru sprzedazy.

OBSERWATOR GOSPODARCZY

Obserwator Gospodarczy to portal ekonomiczny, ktérego celem jest budowanie
Swiadomego i obywatelskiego spoteczenstwa poprzez dostarczanie rzetelnych analiz
gospodarczych. Portal oferuje aktualne wiadomosci, komentarze oraz szczegbdtowe
analizy z zakresu gospodarki, finanséw, nieruchomosci, energetyki i biznesu,

obejmujgce zaréwno Polske, jak i Swiat.
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PORTFE L Po LAKA Przedstawione, w dystrybuowanych przez serwis raportach, poglgdy, oceny i wnioski sg wyrazem osobistych poglgdéw autoréw i nie majg charakteru rekomendacii autora
lub serwisu walutomat.pl do nabycia lub zbycia albo powstrzymania sig od dokonania transakcji w odniesieniu do jakichkolwiek walut lub papieréw wartosciowych. Poglgdy te

Portal monitorujqcy, komentujgcy i zajmujqcy sie wszystkim tym, co ma wptyw na jak i inne tresci raportéw nie stanowig ,rekomendacii” lub ,doradztwa” w rozumieniu ustawy z dnia 29 lipca 2005 o obrocie instrumentami finansowymi.
Twoje finanse. Na to, ile zarabiasz, wydajesz i oszczedzasz. Portfel Polaka to miejsce

stroniqgce od plotek i polityki, o ile nie ma to bezposredniego przetozenia na grubosé

Twojego portfela.

REACHA4.BIZ

reach4.biz to miejsce przeznaczone dla wszystkich zainteresowanych inwestowaniem

w startupy i innowacje: inwestoréw, founderéw, pomystodawcow, naukowcow,
przedstawicieli funduszy oraz oséb aktywnych w ekosystemie startupowym. Gromadzi
i prezentuje wiedze na temat trendéw dominujgcych w poszczegélnych branzach,

modeli inwestowania w startupy, zalet i ryzyk z nimi zwigzanych, budowania zdrowych

relacji inwestor — founder. Wspiera polski ekosystem startupowy poprzez edukacje

inwestoréw w zakresie $wiadomych decyzji inwestycyjnych przy inwestowaniu

w startupy na réznym etapie ich rozwoju.

TELEWIZJA BIZNESOWA

Telewizja Biznesowa jest efektem potgczenia dwdch uznanych marek w mediach:

inwestorzy.tv i Comparic TV. To wiasnie z ich synergii narodzita sie idea stworzenia

i
Y

platformy dostarczajqcej najswiezszych i najbardziej wiarygodnych informacii

z dziedziny biznesu, finansow i inwestyciji. Nasza sita lezy w integraciji tych dwéch

renomowanych brandow, ktore teraz wspdlnie dostarczajq unikalne wartosci dla
naszych widzéw. TVB dostepna jest na stronach: telewizjabiznesowa.pl, comparic.pl,

inwestycje.pl, stockwatch.pl, a takze w CDA, GONET.TV oraz na platformach
MEGOGO czy AVIOS.

TRAMPKI NA GIELDZIE

Trampki na gietdzie to dziatania edukacyjne z zakresu -

budowania bezpieczenstwa finansowego, oszczedzaniq,

podstaw inwestowania skierowane do dzieci, nastolatkéw

i rodzicow. Fundacja Trampki na gietdzie jest jednq

z 10 organizaciji pozarzgdowych, ktére powotaty Krajowe

Centrum Edukacji Ekonomicznej (KCEE). Ideq Trampek jest
edukacja mtodego pokolenia prowadzona z samego serca
sektora finanséw — przez Mentoréw, w ktorych role wcielajq
sie praktycy sektora finansowego. Mentorami sq finansisci,
prawnicy, marketingowcy na stanowiskach specjalistycznych,

analitycznych czy zarzgdczych.
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