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كيف يمكنني التوقف عن إنفاق المال؟ هو سؤال ربما تكون قد طرحته على نفسك من قبل أو ما
زلت تفعل ذلك بما أنك بصدد هذا المقال.

يعتبر الإسراف في الإنفاق عادة شائعة يعاني منها أغلب الناس، حيث تضع الكثيرين في ضائقات مالية
عصيبة، على غرار الديون مرتفعة الفائدة. وفي هذا الصدد، قد يكون من الصعب إيقاف الإنفاق لأنه
أضحــى مــن الســهل الوصــول إلى أي شيء بســهولة بفضــل التكنولوجيــا، الــتي أصــبحت عمليــة تتــم
بمجرد نقرة بسيطة. وفيما يلي، سأتحدث عن كيفية التوقف عن إنفاق الأموال والنصائح اللازمة

للحصول على مسار مالي أفضل.

https://www.noonpost.com/35442/


ما هو الدافع وراء تبديد الأموال؟
في الواقع، لا يوجد سبب واحد وراء اتجاه مجتمعنا إلى إنفاق المصاريف الإضافية. في بعض الأحيان،
يمكـن أن يكـون هنـاك سـببا فرديـا. وفي أحيـان أخـرى، يمكـن لعـدة أسـباب، أن تكـون وراء ذلـك. مـع

يادة الإنفاق: ذلك، أعتقد أن هناك بعض الأسباب التي تجعلنا نميل كمجتمع إلى ز

الإنفاق العاطفي

ينـالين، في الحقيقـة، يمكـن أن يسـاهم التسـوق واقتنـاء الأشيـاء في تسـا نسـق تـدفق هرمـون الأدر
ليجعلك تشعر بالسعادة. ومن المحتمل أنك سمعت بمصطلح “العلاج بالتسوق” من قبل، لكن
ذلك لا يعتبر بالضرورة أفضل العلاجات، خاصة إذا كان يضر بميزانيتك الخاصة، حيث أننا عندما نرى
يــد امتلاكــه، في الحــال. بالإضافــة إلى حقيقــة أنــه يصرف انتباهــك عــن أي ضغــوط في شيئــا نحبــه، نر

حياتك، لينتهي بك الأمر للخوض في أزمة مالية خانقة.

تأثير المواد الإعلانية على مواقع التواصل الاجتماعي

أعمــل بــدوام كامــل في مجــال الوسائــط الاجتماعيــة. لذلــك، أرى الجــانب الإيجــابي لهــذه المواقــع. مــع
كان ذلك عن قصد أو عن غير قصد، من ذلك، هناك أيضا مشاكل خلقتها هذه الوسائط، سواء أ
قبل من صممهم. كما أن مواقع التواصل الاجتماعي تمنحنا القدرة على معرفة ما تبيعه العلامات
يــة ومــا يفعلــه أصــدقاؤنا، أولا بــأولّ إذا كنــا نخــشى أن نفــوّت بعــض الأمــور الــتي تحــدث حولنــا، التجار
ونريد مواكبة ما تملكه عائلاتنا وأصدقاؤنا، خاصة إذا كنا نريد أن نبدو أمام الآخرين وكأننا نملك كل

شيء.

استخدام بطاقات الائتمان



ير البطاقة كان لديّ بطاقة ائتمان منذ أن كان عمري  سنة. وفي الأيام الأولى، كان من السهل تمر
على الصراف الآلي عدة مرات، حيث بلغ سقف نفقاتي  دولار في ذلك الوقت، وهذا يعني أنني
كثر. وعندما لا تستخدم النقود بالفعل، فمن السهل أن تتغاضى عن الإنفاق نظرا يمكن أن أنفق أ

لتعاملك مع بطاقة بلاستيكية حيث تعلم أنه لا بد أنه لا زال هناك الكثير من المال لإنفاقه.

مــع ذلــك، يبــدأ الأمــر بــالتحول إلى مصــدر إزعــاج عنــدما تــرى أن فــاتورة بطاقــة الائتمــان الخاصــة بــك
استُنفذت، وأن نسبة  إلى  بالمئة من الفائدة أضُيفت إلى مصاريفك. في المقابل، لا يمنع ذلك
الأشخاص دائما من مواصلة اتباع أسلوب الإنفاق ذاته، حيث أن بطاقات الائتمان مريحة للغاية

وسهلة الاستخدام ولا تتطلب تفكيرا عميقا.

إدمان التسوق

كـثر، إلا أنـه قـد يكـون لـدى البعـض في حين أنـك قـد تسـتطيع السـيطرة علـى الخيـارات الآنـف ذكرهـا أ
إدمـان علـى التسـوق، وهـو الخيـار الأكـثر صـعوبة للتغلـب عليـه، إذ عـادة مـا يُثقـل كاهـل الفـرد بـديون

هائلة، ولا يستطيع أن يحرك ساكنا لمقاومة تلك العادة. 

بأي حال من الأحوال، لستُ معالجا نفسيا مرخّصا. لذلك، إذا كنت تشعر أنك تمتلك هذه العادة،
يُرجـى اسـتشارة شخـص مختـص. ومـن الممكـن أن تساعـدك النصائـح التاليـة. في المقابـل، هنـاك أمـور
تتجاوز تلك المذكورة، بالتالي، من الضروري معالجة هذه العادة المضرة. ولا ينبغي أن تشعر بالخجل
لأنــك مُصــاب بهــذه العــادة الإدمانيــة، لأنــك لســت وحــدك. وعمومــا، يُطلــق علــى إدمــان التســوق

اضطراب الاقتناء القهري، حيث يصيب حوالي  مليون من البالغين في الولايات المتحدة.

أفضل الطرق للتوقف عن إنفاق المال
فيما يلي بعض النصائح لمساعدتك على التوقف عن إنفاق الأموال. ولا يعني ذلك أنه ينبغي عليك
عـدم إنفـاق المـال مـرة أخـرى أو أنـه لا يمكنـك الترويـح عـن نفسـك مـن وقـت لآخـر مـن خلال الإنفـاق.
عوضــا عــن ذلــك، يمكنــك اســتخدام هــذه النصائــح لمساعــدتك في تحسين مــداخيلك الشخصــية، أو
مساعدتك في الهروب من أزمة العيش على الراتب في انتظار راتب الشهر المقبل أو مجرد مساعدتك

على منع أي دين من التضخم.

. تعلم الانتظار قبل الشراء

لن يحدث هذا الأمر بنسق سريع، حيث ستحتاج إلى السيطرة على نفسك. وما أتحدث عنه هنا
يتمثل في التريث لتحقيق الرفاه الشخصي من أجل تعزيز وضعك المالي. وبدلاً من اقتناء شيء على
الفور لمجرد أنك لا تملكه، يجب عليك التفكير في المشتريات اللازمة أولا ومنح نفسك مدة تتراوح بين
 و ساعة ثم اتخاذ قرار. وعادة، ستنخفض الرغبة لديك في اقتناء مشتريات معينة أو ستدرك

أنه ليس من المهم شراؤه في الوقت الراهن.



. اكتشف سبب مبالغتك في الإنفاق

في بعض الأحيان، لن تحتاج سوى إلى تحليل وضع الإنفاق والحياة الخاصة بك. وينبغي أن تتساءل
عن دوافع رغبتك في إنفاق المال في كل وقت؟ لماذا ينبغي أن تشعر بالحاجة إلى الإسراف في الشراء؟
ربما تشعر أن الإنفاق قد يساعدك على تجاوز الضغوط اليومية أو ربما أنك لا تدرك حقًا مبالغتك في
إنفاق الأموال. ومن أجل التوقف عن هذا الإنفاق المبالغ فيه، يجب عليك أن تبدأ في البحث عن

السبب الجذري.

. تتبع ميزانية كل ما تنفقه 

في الكثير من الأحيان، تنبع المشكلة من عدم فهم جميع هذه النفقات. بالإضافة إلى ذلك، إذا لم تكن
على علم بنسبة دخلك الشهري وإلى أين تذهب أموالك، فمن السهل الإفراط في الإنفاق. ولا يعد
التخمين أو التفكير الذي من الممكن أن نظن أنه صائب. فعلى سبيل المثال، ظننت أنني أعرف قيمة
المبلغ الذي أنفقه دون تدوين أي شيء. في المقابل، عندما قمت بتتبع ميزانيتي، فوجئت تمامًا بمدى
إنفاقي غير المتوقع، إذ كنت أفكر أنني أنفقت القليل ولا بد أنني وفرت بعض المال. لكنني كنت مخطئا

تماما.

لهـذا السـبب، ينبغـي مراقبـة كـل النفقـات والـدخل مـن خلال تـدوينها، ومـن ثـم القيـام بـإجراء بعـض
العمليات الأساسية. وأنا دائما ما أستخدم جداول البيانات ورأس المال الشخصي للبقاء على اطلاع.
ولكن هناك الكثير من برامج التمويل الشخصي المجانية التي يمكنها مساعدة احتياجاتك إذا لم تكن

تفضل جداول البيانات.

. اترك بطاقات الائتمان في المنزل

يعتــبر تــرك بطاقــات الائتمــان في المنزل، إحــدى الطــرق الجيــدة للحــد مــن الإنفــاق. وعنــد الخــروج، مــن
الســهل للغايــة إنفــاق الكثــير مــن الأمــوال إذا مــا كــانت لــديك بطاقــة ائتمــان. لا توجــد قيمــة حقيقيــة
للنقود. لذلك، لا يؤثر اعتماد بطاقات الائتمان عليك في البداية، حتى تكتشف ميزانية الأموال التي

أنفقتها والفائدة التي تراكمت عليك. 

هناك شيء آخر يمكنك القيام به، حيث يتمثل في التعامل مع بطاقة الائتمان الخاصة بك على أنها
بطاقة خصم مرتبطة مباشرة بأموالك. وإذا كنت تستطيع التفكير في أن بطاقة ائتمانك غير مرتبطة
بأموالـك، فقـد تساعـدك علـى الاحتفـاظ بهـا في محفظتـك. وفي الحقيقـة، يعتمـد ذلـك علـى عقليتـك

المعاصرة. ولكن إذا ما كنت تعتقد أن ذلك لن ينجح، اترك بطاقات الائتمان في المنزل.

يك على الإنفاق  . تجنب المتاجر المحلية أو المتاجر على الإنترنت التي تغر

مـن المرجـح أن يحبـذ أغلبنـا بعـض المتـاجر المحليـة أو متـاجر عـبر الإنترنـت، وهـي المتـاجر الـتي تجعلنـا في
ورطـة ماليـة وتثـير الـدافع لـدينا للـشراء وإنفـاق الأمـوال. وبالنسـبة للكثيريـن، قـد تشمـل متـاجر مثـل
“تارجت” أو “كوستكو” أو “كول” أو أي شيء آخر. وعلى الرغم من أنه من الممكن أن تعرض هذه



المتاجر خصومات مغرية، إلا أنك إذا لم تتمكن من إيقاف إنفاق الأموال، سيكون عليك تجنب هذه
الأماكن قدر الإمكان.

مــن المؤكــد أن التســوق عــبر الإنترنــت يمثــل تحــديًا لأن الوصــول بنقــرة واحــدة يعــد أمــرا ســهلا للغايــة.
ولكن إذا كان الأمر كذلك، فقم بحذف تسجيل الدخول أو إزالة معلومات بطاقة الائتمان الخاصة
بــك للمساعــدة في إيقــاف عمليــات الــشراء السريعــة. والجــدير بــالذكر أن هــذا لــن يكــون ســهلاً، حيــث

يتعين عليك البدء في تدريب قوة إرادتك.

. أن تحدي ادخار لنفسك

أعتقد أن أحد أفضل الأشياء التي يمكنك القيام بها تتمثل في إنشاء تحدٍ لمدخراتك حيث سيجعلك
تركز على أموالك وعلى تحقيق أهدافك. وعموما، فكر في هذا التحدي كأنه لعبة إذا توجب الأمر. في
المقابل، وجدت أن هذه الوسيلة مساعدة حقًا في الأيام الأولى. وبعد أن راجعت الأرقام الخاصة بي
في سنة  حددت بعض الأهداف أو “تحديات الادخار” المختلفة التي أردت تحقيقها. وعموما،
جعلــني ذلــك أركــز وأقــرر، ممــا ساعــدني علــى التوقــف عــن الإنفــاق الزائــد. وحــتى هــذا اليــوم، مــا زلــت

أمارس هذه العادة من أجل الحفاظ على تركيزي المالي.

أحد أفضل الأشياء التي يمكنك القيام بها تتمثل في إنشاء تحدٍ لمدخراتك حيث
سيجعلك تركز على أموالك وعلى تحقيق أهدافك

كيف تتوقّف عن إنفاق المال على الطعام؟
تعد محلات البقالة والطعام من بين العناصر الأساسية في الحياة، ولكن يمكن أن تتسبب أيضًا في
جعلك شخصا مبذّرا. أنا شخصيا أحب الأكل وتجربة المطاعم الجديدة. في المقابل، أدى ذلك إلى المرور
بضائقـة ماليـة قبـل عـامين. ومنـذ ذلـك الـوقت، قمـت بخفـض هـذه النفقـات، ووجـدت توازنـا رائعـا

لوقف إنفاق الكثير من المال على الطعام. إليك بعض الأفكار المفيدة:

 إعداد الطعام في المنزل أقل تكلفة إلى حد كبير.

يمكنك جلب وجبة الغداء في العمل من المنزل، حتى لا تستسلم لإغراءات الوجبات
السريعة. 

يمكن أن يساعدك التسوق عبر الإنترنت في الالتزام بقائمة المشتريات التي أعددتها بدلاً من
الذهاب إلى المتجر وشراء المزيد من العناصر الزائدة التي من الممكن أن تنبهر بها.

 أزل تطبيقات الطعام التي تسهّل عملية الطلب. وعلى الرغم من أنني أحبّذ الابتكار



التكنولـوجي، إلا أنـه إذا كنـت تـواجه مشكلـة في تبـذير أموالـك علـى الطعـام، فـاحذف هـذه
التطبيقات في الحال.

 حدد ميزانية الطعام الخاصة بك والأوقات المناسبة لتناول الطعام في الخا كل شهر
كد من أنك على المسار الصحيح. للتأ

يمكن أن يساعدك استخدام بطاقات المكافآت والاشتراك فيها لدى محلات البقالة على
الادخار.

اشتر الطعام بكميات كبيرة، وقم بتحضير الوجبات، واستخدم علب حافظة عالية الجودة
لحفظ الطعام المتبقي.

سيغيرّ استخدام وعاء طهي كهربائي، حياتك فعليا.

كيف تتوقّف عن إنفاق المال على الملابس؟
في حين يشكــل الطعــام مجــالا شائعــا لتبــذير المــال، يعــد إنفــاق المــال علــى الملابــس أمــرا واردا. ونرتــدي
جميعــا الملابــس (إلا إذا كنــت مــن منــاصري مذهــب التعــريّ) إلى جــانب أن الموضــة أصــبحت صــناعة
مــزدهرة. ومــن الســهل أن تبــالغ في الإنفــاق علــى الملابــس، خاصــة إذا كنــت تخــشى ألا تبــدو معــاصرا

ومواكبا للموضة بين أقرانك..

ــة حــال، إليــك بعــض النصائــح ــة. وعلــى أي ــا مــا تــؤدي هــذه الأمــور إلى الوقــوع في ضائقــة ماديّ غالب
لمساعدتك في التوقف عن إنفاق المال على الملابس:

ألغ الاشتراك في إشعارات البريد الإلكتروني للبيع بالتجزئة حتى لا تستسلم لإغراءات
التسويق الماكرة.

أزل تطبيقات البيع بالتجزئة من هاتفك.

رتَب خزانة ملابسك لمعرفة ما إذا كانت لديك ملابس لا تدرك أنك تملكها.

حافظ على ملابسك واغسلها بشكل صحيح بناءً على الإرشادات المرافقة لها للحفاظ
على ملابسك العصرية في حالة جيّدة.

توجّه نحو محلات المتاجر المستعملة إذا كنت بحاجة إلى شراء ملابس، حيث يمكنك العثور
ية معروفة. على ملابس بماركات تجار



كيــف تتوقّــف عــن إنفــاق المــال في بطاقــات
الائتمان؟

ذكرت بطاقات الائتمان في وقت سابق من هذا المقال، إذ أنها من الممكن أن تتسبب حقاً في بعض
الجنـــون المـــالي. ويمكـــن أن تكـــون هـــذه البطاقـــات البلاســـتيكية مفيـــدة للغايـــة في إنشـــاء الائتمـــان،
والمساعدة في الحصول على درجة الائتمان الخاصة بك إذا ما استخدمت بحكمة، كما أنها يمكن أن
تنقذك في حالات الطوارئ المفاجئة، وتساعدك على استعادة أموالك أو الحصول على نقاط مكافأة.

من جهة أخرى، يمكن أن تضر بطاقات الائتمان بدرجة الائتمان الخاصة بك وتجعلك تدفع فائدة
عالية على الديون المتكررة التي تراكمت عليك. لذلك، إليك بعض النصائح التي قد تساعدك على

التوقف عن إنفاق المال على بطاقات الائتمان:

لا تستخدم بطاقات الائتمان في حال كنت قادرا على الدفع نقدا.

في حال كنت لا تستطيع مقاومة إغراءات الإنفاق، اترك بطاقات الائتمان في المنزل
واستخدم النقود في عمليات الشراء فقط.

تتبع ديون بطاقة الائتمان الخاصة بك وميزانية إنفاقك بدقّة، حيث ستُبقيك معرفة هذه
الأرقام محافظا على تركيزك.

على الرغم من أن مكافآت بطاقات الائتمان رائعة، إلا أنها لا تستسلم لإغراءات الإنفاق
من أجل محاولة الحصول عليها.

لا تقم بالتسجيل للحصول على بطاقات الائتمان الخاصة بالمحلات، والتي يمكن أن
تحمل فائدة عالية وتدفعك إلى إنفاق المزيد من المال للحصول على أي خصومات.

أفكار أخيرة
في الواقـع، بمجـردّ أن تتوقـف عـن إنفـاق الأمـوال، سـتجد أن وضعـك المـالي سيسـتقر في وضـع أفضـل
كــثر في تخطيــط مشــترك أو بكثــير. وفي الــوقت الراهــن، لــديك الكثــير لتــدّخره أو يمكنــك أن تســتثمر أ
بعــض الاســتثمارات البديلــة. علاوة علــى ذلــك، ســيغمرك الشعــور بالرضــا بمجــردّ أن تلتزم بميزانيــة
إنفاقك وتشاهد أموالك تزدهر. وعندما رأيت هذه التغييرات بنفسي، حفزتني إلى ما هو أبعد من

ذلك.



في الحقيقة، أنا لست مقتصدا إلى حد كبير، حيث أنني أنفق المال على رفاهيتي الشخصية من حين
إلى آخر. وبعبارة أخرى، يتعلّق الأمر برمته بالتوازن وضبط النفس، ولكن بمجرد أن تتمكن من إتقان

ذلك، فإنك لن تسأل نفسك مجددا حول كيفية التوقف عن إنفاق المال.

المصدر:  إنفاستد ووليت
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