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كــز التســوق فيمــا يعــرف بيــوم “الجمعــة يتزاحــم النــاس في عــدد مــن دول العــالم علــى المتــاجر ومرا
كـبر يـوم للتسـوق علـى مـدار العـام، ويـأتي عقـب “عيـد الشكـر” الأمريـكي. فيـه تبـدأ السـوداء”، وهـو أ
ــا، يبً يــة علــى جميــع الســلع والخــدمات تقر يــة بتقــديم تخفيضــات كــبيرة وعــروض مغر المحــال التجار

مستغلةً أجواء واحتفالات العيد الاجتماعية لمن ينتظرون شراء وتبادل هدايا عيد الميلاد.

وفي السنوات الأخيرة، كثرت مواسم التنزيلات وتوزعت بين فصول السنة، وانتشرت تقاليد مماثلة
ية إضافية، ليوم الجمعة السوداء، إذ ظهرت أيام تسويقية أخرى من السنة لتقديم خصومات تجار
مثل يوم “الإثنين السيبراني” الذي يحتفل به يوم الإثنين التالي ليوم الجمعة منذ عام ، وهو
ما بات تدريجيًا واحدًا من أبرز أيام التسوق الإلكتروني، يضاف إليه يوم “الخميس الرمادي” الذي
. يسبق يوم “الجمعة السوداء”، وهو ما أطلقته في البداية شركة “وول مارت” العملاقة عام

يـادة أرباحهـا، ظهـرت حركـة “عـام يـة في ز ووسـط هـوس المسـتهلكين بـالشراء وجشـع الشركـات التجار
دون شراء” أو “No-buy year”، ومجموعـة أخـرى مـن التجـارب الفرديـة الـتي اتبـع أصـحابها حميـة
اقتصاديـة وقـرروا تقليـص مشتريـاتهم وادخـار أمـوالهم، وأرادوا كذلـك توعيـة غيرهـم مـن الأشخـاص

الاستهلاكيين بعواقب هذه السلوكيات ومساعدتهم في النظر إلى تلك العادة من منظور مختلف.
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سجن من الضغوط المادية والنفسية
الفكرة ببساطة هي أن لا تشتري منتجات جديدة، لأسابيع أو أشهر أو سنوات، ويتضمن ذلك جميع
يــة مثــل الملابــس وأدوات التجميــل والأثــاث المنزلي، في المقابــل يُســمح بالإنفــاق علــى الســلع غــير الضرور
مجموعة من الضروريات الشخصية والاستثناءات المحددة مثل فواتير الطعام والسكن والمستلزمات

الصحية والتعليمية وغيرها من الخدمات العامة التي لا يمكن الاستغناء عنها.

مــن جهــة أخــرى، يــرى أصــحاب هــذه الفكــرة وروادهــا أنــه مــن الأولى الالتزام باســتخدام الأشيــاء الــتي
نملكها من السابق، والاستمتاع بها بدلاً من تكديسها في الخزائن والأدراج، دون الاستفادة منها أو
كثر استدامةً وتأثيرًا من حتى الانتباه لوجودها، كما يُنصح في هذا الجانب باستغلال أموالنا في أمور أ
الأشياء المادية التي تدوم متعتها وسعادتها لساعات مؤقتة، وإنفاقها في المقابل على أنشطة ترفيهية



يارة المتاحف والمعارض والتنزه وتجربة أشياء جديدة في الحياة. وتعليمية مختلفة مثل السفر وز

يمكن التعامل مع هذه الحمية على أنها استراحة علاجية من ناحيتين: أولاً
من العادات الخاطئة والإشباع الفوري، وثانيًا من الضغوط الاجتماعية والمادية

يُــذكر أن التــوفير الاقتصــادي لم يكــن وحــده الغايــة المنشــودة مــن هــذا الأســلوب، إذ يعتمــد أيضًــا علــى
مبــادئ ودوافــع مختلفــة، ومنهــا الــتركيز علــى الأثــر الــبيئي لعاداتنــا الاســتهلاكية، وخاصــةً فيمــا يتعلــق
ياء وظاهرة الموضة السريعة التي تدمر التوازن البيئي من حولنا، إلى جانب بعض الأسباب بصناعة الأز
الثقافيـة الـتي تـدفع البعـض إلى اتخـاذ مواقـف صارمـة ضـد المنظومـة الاقتصاديـة الرأسـمالية والبيئـة

التسويقية الاستهلاكية.

 شخصية مثل التعرف على الذات والتحكم في الرغبات والعادات الشخصية، وعلى هذا
ٍ
وربما لدواع

الأساس، يمكن التعامل مع هذه الحمية على أنها استراحة علاجية من ناحيتين: أولاً من العادات
الخاطئـة والإشبـاع الفـوري، وثانيًـا مـن الضغـوط الاجتماعيـة والماديـة، فـإذا قررنـا بجديـة التوقـف عـن
الــشراء، ستزداد مــدخراتنا وســتقل بــالتوازي معهــا مشاعرنــا بــالقلق تجــاه وضعنــا المــادي، كمــا ســتكسر
هـــذه العـــادة رغبتنـــا في اقتنـــاء أحـــدث الصـــيحات لإبهـــار المحيطين بنـــا ولفت انتبـــاههم إلى مظهرنـــا

الخارجي، وستساعدنا في الخروج من هذه الدوامة، بأقل خسائر معنوية ومادية ممكنة.

يجدر عدم الانسياق خلف الخدع التسويقية والنزوات اللحظية التي قد تجرجر
البعض لشراء قميص بمبلغ  دولارًا على اعتبار أنه لن يهدد الميزانية، لأنه في
الواقع سينتهي به المطاف إلى إنفاق مئات الدولارات على مدار السنة بشكل لا

ٍ
واع

فوفقًا لجوردانا جاكوبس، متخصصة في علم النفس، “يلجأ كثيرون للتسوق بهدف صرف أذهانهم
عن الشعور بالبؤس وعدم الراحة، لكن بعدما ننتهي من عملية الشراء فإن الأمر يتحول إلى سبب
للإزعاج والمعاناة”، ولذلك ترى أن الامتناع عن الشراء لا يوفر فقط المال، بل الراحة النفسية والعقلية

أيضًا.

علمًا أن هذه الحمية تتخذ أشكالاً مختلفة من الانضباط، ففي بعض الأحيان يتعهد البعض بعدم
التسوق لبضعة أسابيع أو أشهر، فيما يقرر سواهم تقليل خياراتهم الشرائية مثلاً أو تحديدها بمعايير
مالية منخفضة للغاية، ولكن يجدر في هذه الحالة عدم الانسياق خلف الخدع التسويقية والنزوات
اللحظية التي قد تجرجر البعض لشراء قميص بمبلغ  دولارًا على اعتبار أنه لن يهدد الميزانية، إلا
أنـه في الواقـع سـينتهي بـه المطـاف إلى إنفـاق مئـات وربمـا آلاف الـدولارات علـى مـدار السـنة بشكـل لا

.
ٍ
واع



إذن، كيف نلتزم بهذا النظام؟
قد يبدو الامتناع عن الشراء تمامًا لمدة عام، أمرًا لا يمكن تحقيقه، ولذلك ينصحنا المحلّلون الماليون
بصناعة قواعدنا الخاصة بنا وبما يتلاءم مع حياتنا وأولوياتنا حتى لا نشعر بالعجز في أول فترة من
التجربة. إلى جانب ذلك، يقترح الخبراء اتخاذ خطوات صغيرة مثل البدء بعدم الشراء لمدة أسبوع أو

أسبوعين في كل شهر من العام مثلاً.

ييـل فرانسـيس، مـديرة ماليـة في مدينـة نيويـورك وواحـدة مـن أنصـار هـذا الأهـم مـن ذلـك، تقـول مار
النظام: “من المهم أن تغير عقليتك قبل أن تبدأ وأن تكون واضحًا مع نفسك بشأن سبب التزامك
بهذا التحدي، لأنه سوف يساعدك في محاربة الإغراءات”، مضيفة أنها فرصة جيدة لتعلم الاستغناء

ية والكماليات. عن الأشياء والتمييز بين الاحتياجات الضرور

وحتى قبل البدء بهذه الخطوة، يجدر بك قضاء شهر واحد أو أسبوع على الأقل في متابعة نفقاتك
ومشترياتك، حتى تدرك حجم المصروفات والتكاليف التي قد لا تكون على علم بها، ومن ثم حدد
الفئات التي يمكنك خفض الإنفاق فيها أو حتى اقتطاعها بشكل كامل من قائمة نفقاتك، ولكي لا
تصعب هذه المهمة عليك، يُظهر العلم أن مشاركة الأهداف الشخصية مع الآخرين يسهل تحقيقها،
ولذلك تعتبر دعوة أصدقائك أو شركائك في العمل أو المنزل للانضمام إليك في هذا التحدي، خطوة

جيدة في مساعدتك على الصوم عن الشراء.
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هل تنتشر هذه الفكرة؟
مؤخرًا، بدأ الحديث عن حركة الامتناع عن الشراء بالتزايد على منصات التواصل الاجتماعي، وبدأت
شعبية هذه الفكرة بالنمو مع تبادل المستهلكين تجاربهم ونتائجئهم، رغم أن هذه الواجهات الرقمية
تعج في الوقت نفسه بمدمني الاستهلاك والتسوق من كل حدب وصوب، ولكن كان من الواضح أن
الحديث المتكرر بلغة الإدمان على السوشيال ميديا خلق لدى البعض مشاعر مضادة تجاه الموضة

والتسوق.

إذ لم تكــن الحالــة الاقتصادية الــدافع الوحيــد لانضمــام الكثيريــن للحركــة، وإنمــا بســبب رغتبهــم في
الشعور بالسيطرة على الأشياء، خاصةً أن العديد من الأبحاث المنشورة تشير إلى أن إدمان التسوق
أو الـــشراء القسري يـــؤثر علـــى نحـــو % من الســـكان، ويعتقـــد في هـــذه الحالـــة أن البعـــض يســـعى

للتخلص من هذه القيود التي تجعله عبدًا للسوق وسجينًا داخل النظام الرأسمالي.

الهدف واحد، هو أن تشعر بأنك تتحكم في حياتك بشكل كامل وتحل مشكلة
الشراهة والطمع في اقتناء المزيد

في هذا الخصوص، تقول كيت يارو، وهي متخصصة في علم نفس المستهلك، إنه لا يوجد ما يدعو
للاستغراب من إقبال المستهلكين على عدم الشراء، وتضيف “على مدى السنوات العشرين الأخيرة
كنا نشتري كميات كبيرة من البضائع زهيدة الثمن، وأغُرق الناس بالمنتجات والملابس ومستحضرات
التجميل وأدوات الزينة، ولم يعد لديهم متسع للمزيد”، وتكمل: “الهدف واحد، وهو أن تشعر بأنك
تتحكـــم في حياتـــك بشكـــل كامـــل”، مشـــيرةً إلى أن ســـنة الامتنـــاع عـــن الـــشراء تعـــد “حلاً للشراهـــة

والطمع”.

يــة خططهــا الإنتاجيــة وتعــاملت مــع هــذه ونتيجــة لذلــك، أعــادت بعــض العلامــات والشركــات التجار
التغـيرات بمعـايير أخلاقيـة ومسـؤولية اجتماعيـة، وبـاتت تصـنع منتجـات وأدوات مسـتدامة وصديقـة

للبيئة وبمكونات قابلة لإعادة الاستخدام، إرضاءً لزبائن وحرصًا على بقائها في السوق.
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