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一、购物成瘾
1、购物成瘾的概念
购物成瘾是一种心理疾病，与赌博、吸毒等成瘾行为障

碍类似。购物成瘾者对购物有一种心理上的依赖感，在消费
过程中不能有效地控制自己，经常无节制地花费大量时间和
金钱购物，从中获得满足感和愉悦感，沉湎于购物的快感之
中无法自拔，事后发现买来的东西毫无用处，又内疚自责沉
浸于懊悔之中，却无法控制自己再次消费，出现一些人格障
碍，导致个体心理生理受损。

2、购物成瘾的表现
购物成瘾者总是喜欢堆积自己用不上的战利品，有些物

品甚至不曾打开包装。或因买不起自己想要的东西而失眠，
一旦不能产生购物行为则觉得特别难受。购物成瘾的人热衷
购买的物品多数与自己的外形装饰有关，女中职生多倾向于
服装、化妆品、首饰、食品等，男中职生则喜爱电子商品、
运动商品等。这些人并不都十分富有，往往可能因此陷入财
政困境，引发家庭矛盾。这种人在受到打击、情绪低落、无
聊或者高兴的时候，购物的冲动尤其强烈，但他们关注的是
购买的过程，控制不了自己，买回来的东西却是他们不需要
的。

二、购物成瘾的原因
（一）家庭因素
1、重大创伤事件
每个人在家庭的成长过程中，心理多少会受到创伤，有

些中职生的创伤经过漫长岁月后沉积下来，扭曲了真实的自
我，使心理年龄停留在创伤事件的发生年龄，影响到自我社
会功能，如爱的功能，成熟的依恋功能，认识和管理情绪的
功能。重大的创伤事件让他们通过购物的方式来满足自己对
某个人或某件事的特殊情结。

2、缺乏家庭关爱
每个人的内心都需要被赞美，被关注，被重视，被尊

重，有些中职生在家庭中亲密关系建立得不顺畅，感情需要
得不到满足，如关爱、体贴的缺失，造成内心的失衡，唯有
通过购物来发泄，用花费金钱来惩罚家人的不理不睬，他们
只有在商场里才能感到服务人员的热情，受到上帝般的礼
遇，冰冷的心感到一丝温暖。

（二）社会因素
1、广告的误导
设置在购物大厅中的广告及播放的画面音响造成强烈

的感官冲击，由于中职生的心理尚未完全成熟又喜欢跟随潮
流，往往经不住这些诱惑。一些错误的诱导，如“购物是享
受”“购物有益健康”，甚至把购物说成能够治疗心理疾
病，很多女中职生潜意识里很容易接受这种说法。

2、人际关系淡漠
随着现代社会生活节奏的加快、竞争的日益激烈，人际

关系逐渐淡漠，人们总能感到无处不在的不安感，如果中职
生在学校的人际关系紧张则促使他们做出种种反常的行为，
购物成瘾就是其中之一。

3、性别的特点和社会的要求

现代人缺乏健康的压力宣泄渠道。女生由于参与体育活
动、抽烟及喝酒的行为很少，心理补偿与发泄的渠道较窄，
购物往往就成了她们舒缓压力与宣泄情绪的最佳方式。男生
由于很少向他人暴露自己内心的想法和情感，不能及时疏导
消极情绪，部分人就通过购物行为来排解。

三、购物成瘾的对策
1、学会推迟满足感
根据精神分析理论，购物成瘾可能与小时候的经历有

关。比如小时候一想看电视，父母就会满足，久而久之形成
不能推迟满足的问题。在孩子要求看电视时，家长可以告诉
他，要做完作业才能看电视，让孩子先承受痛苦，后得到满
足。试着这样推后实现自己的满足感，可以渐渐克服上瘾。

2、学会观察自己
全方位观察自己的行为，不给予自己评价。比如患者可

以仔细体验下列自己的购物过程：我是怎么走进这家店的，
哪件衣服吸引了我，它哪里吸引我，导购怎么跟我介绍……
尽量做到不对自己的行为产生评价。每个人都有一种心智成
长的力量，如果能做到观察自己，这种心智力量就能成长、
控制自己的行为。

3、不要刷卡消费，尽量用现金。
刷卡消费对钱的感觉不如给现金来得直观，钱很容易在

不知不觉中花出去了，改用现金消费对控制自己的行为有一
定帮助。

4、定下自己的购物计划
确定购物的天数、次数，每次购物要买什么东西，要花

多少钱，并记录在纸上，随身携带，随时翻看，当然出门的
时候还要少带点钱。

5、调整认知，寻找积极的解压方式
不要盲目的认为“物质会给自己带来快乐”，“购物

是享受”“购物有益健康”，甚至认为购物能够治疗心理疾
病，当心理的消极情绪不能疏导时要想到其他的解决办法，
学会寻找健康地释放压力的方式，如与家人朋友多多沟通交
流、经常出去旅游，进行适量运动等，而不是无节制地购
物。

6、多些关爱
爱可以战胜一切，很多心理问题都是由于缺乏关爱引起

的。因此，家长要做到及时觉察孩子的情绪，给予关心和爱
护；老师也应对学生进行开导，积极开展心理咨询工作；同
学之间也应加强交流互动，彼此尊重，避免人际关系淡漠。

7、求助于心理咨询师，找到痛苦来源
购物成瘾者需要认识自己的问题，这样才会去寻找专业

的心理治疗，其中包括家庭治疗，关键之处都是找到与之关
系亲密的人来共同了解成瘾者的感受。对于因为遭受痛苦而
购物成瘾的患者，找到痛苦的来源是最根本的治疗方法。痛
苦往往是被接受了就会慢慢减退。越不接受痛苦就越痛苦。
慢慢习惯、适应这种痛苦，才能让你最终脱离苦海。
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[摘 要]随着经济水平的不断提高，人们的购买力与消费意欲也随之上涨。它在改善人们生活质量的同时，也使一些人沉迷于购物的快乐

之中无法自拔，从而患上“购物成瘾综合症”。中职生作为一个刚刚离开父母，独立生活的消费群体，在拥有一定购买能力的同时又缺乏对自

我的控制能力，很容易长期购物上瘾伴有快感，事后却发现买来的东西对自己毫无用处，内疚自责，这正是一种心理疾病。购物成瘾对中职生

的危害是非常严重的，本文试图从中职生购物成瘾的主要原因进行分析，并提出相应的防治中职生购物成瘾的对策，最大限度地减少购物成瘾

对中职生的负面影响。
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