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ОНЛАЙН-ШОПОГОЛИЗМ:
КАК БОРОТЬСЯ С ЖЕЛАНИЕМ 
СОВЕРШАТЬ НЕОБДУМАННЫЕ ПОКУПКИ

Проблема интернет-покупок зависит не только от финансового аспекта. 
Она оказывает негативное влияние на психологическое состояние чело-
века. Люди, страдающие зависимостью от интернет-покупок, могут ис-
пытывать чувство беспомощности и отчаяния, когда не могут отказаться от 
постоянной потребности покупать. В данной статье автор дает практические 
рекомендации, чтоб помочь людям оперативно и эффективно справиться с 
интернет-шопоголизмом.

The problem of online shopping depends not only on the financial aspect. It has 
a negative impact on a person’s psychological state. People suffering from online 
shopping addiction may experience feelings of helplessness and despair when 
they are unable to give up the constant need to buy. In this article, the author 
gives practical recommendations to help people quickly and effectively cope with 
Internet shopaholism.
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В современном мире интернет стал не-
отъемлемой частью нашей жизни. Он по-
зволяет нам общаться с людьми по всему 
миру, получать новости из различных ис-
точников, и, конечно же, делать покупки. 
Это удобно, быстро и доступно – все, что 
нужно для современного человека, живу-
щего в бешеном ритме. Однако, как и во 

всем, есть и свои нюансы. Зависимость 
от интернет-покупок становится все бо-
лее распространенной проблемой, кото-
рая беспокоит многих. 

Предметом исследования, которое лег-
ло в основу данной публикации, является 
онлайн-шопоголизм как патологическое 
состояние, характеризующееся избыточ-
ным и неконтролируемым потреблением 
товаров и услуг через интернет, что мо-
жет приводить к негативным последстви-
ям для финансов и психического здоровья. 
Объектом исследования являются причи-
ны, последствия, поведение и психологи-
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ческие характеристики людей, страдающих от онлайн-
шопоголизма, их отношение к процессу покупок в ин-
тернете, методы профилактики и контроля этого явления. 

Цель исследования – изучение негативного воздей-
ствия интернет-шопинга на психологическое и финан-
совое состояние современного человека. Проблема ис-
следования – большое количество людей необдуманно 
совершают интернет-покупки.

	
Интернет-магазин – это сайт, торгующий товара-

ми посредством сети Интернет. Позволяет пользовате-
лям онлайн, в своём браузере или через мобильное при-
ложение, сформировать заказ на покупку, выбрать спо-
соб оплаты и доставки заказа, оплатить заказ. Самыми 
популярными онлайн-магазинами в России являются 
Вайлдберрис и Озон.

Аналитики Wildberries проанализировали покуп-
ки россиян с 2020 по 2023 годы. Оказывается, онлайн-
шопоголиков стало больше в четыре раза с 2020 года. 
Треть россиян стала больше тратить в онлайне на 30-
50%; треть россиян стала тратить больше на 50% на 
маркетплейсах; 54% россиян ежемесячно тратят от 5000 
до 20 000 рублей̆; половина россиян стала тратить ча-
ще одного-двух раз в неделю; 6,5% россиян делают он-
лайн-покупки каждый день. 

Интернет-магазины предлагают широкий ассорти-
мент товаров, от одежды и обуви до электроники и бы-
товой техники. Люди проводят часы, просматривая то-
вары и сравнивая цены, а затем совершают покупки пря-
мо с дивана. Сначала может показаться, что в этом нет 
ничего сложного или опасного. Но при бесконтрольном 
потреблении этот вид шопинга может стать источником 
проблем. Люди начинают тратить больше, чем могут се-
бе позволить, постепенно накапливая долги и нарушая 
свои финансовые обязательства.

Проблема интернет-покупок зависит не только от фи-
нансового аспекта. Она также оказывает негативное вли-
яние на психологическое состояние человека. Это может 
привести к тревожности, депрессии и ощущению поте-
ри контроля над своей жизнью.

Так что же все-таки может служить причиной ин-
тернет-шопоголизма. Вот что получилось:

1. Удобство и доступность интернет-покупок. 
Благодаря широкому выбору товаров и услуг, а также 

возможности сравнивать цены и читать отзывы, интер-
нет позволяет потребителям находить то, что им нуж-
но, в несколько кликов. 

2. Эмоциональное удовлетворение от покупок. 
Многие люди испытывают чувство радости и удов-

летворения при получении новых вещей. Мозг начина-
ет вырабатывать эндорфины, гормоны счастья, которые 
создают «эффект наркотика». Этот эмоциональный подъ-
ем может стать причиной большого количества необду-
манных покупок, которые потом могут стать проблемой 
для финансового благополучия шопоголика.

3. Социальное давление. 
В наше время многие люди стремятся соответствовать 

определенным стандартам красоты и моды, что влечет 
за собой необходимость частого пополнения гардероба и 
приобретения новых товаров. Социальные сети и интер-

нет-медиа создают идеалы, к которым нужно стремить-
ся. Многие совершают покупки опираясь на так назы-
ваемых лидеров мнений, своих любимых блогеров, ко-
торые способны убедить покупать именно такую одеж-
ду, модель телефона или косметику, которую якобы вы-
бирают сами. На самом деле большинство товаров, ре-
кламируемых блогерами, предоставляется им бесплатно. 

4. Отсутствие «физического» расставания 
с деньгами. 
Все онлайн-покупки совершаются по безналичному 

расчету. Это само по себе облегчает процесс расставания 
с деньгами: когда вы не отдаёте наличные, по ощущени-
ям вы будто и не тратите. Ещё легче решиться на траты, 
если к карте подключена услуга «кешбэк» или магазин 
обещает «вернуть бонусами» часть покупки. Так вы мо-
жете потратить на 20-30 % больше, чем планировали. 

5. Отсутствие социального контакта.
В интернете нет продавца, который будет как бы не-

взначай следовать за вами, пока вы рассматриваете то-
вар на полках. Никто не спрашивает, нужно ли вам что-
то подсказать, не выносит оценочных суждений о том, 
как идеально вам подходит та или иная вещь. Так соз-
даётся мнимое ощущение свободы и личного контроля 
выбора, и вы легче решаетесь на покупку.

6. Психологические проблемы. 
Некоторые люди используют шопинг как способ спра-

виться с негативными эмоциями или убежать от реаль-
ных проблем. Онлайн-покупки становятся своеобразной 
«терапией», которая временно снимает стресс и напол-
няет жизнь смыслом.

7. Обманчивая доступность.
Интернет-продавцы делают всё, чтобы сформиро-

вать у клиентов ощущение доступности товаров здесь 
и сейчас. Не можете позволить себе новый смартфон? 
Заполните анкету, получите решение от банка за мину-
ту и забирайте. Оплатите потом. С небольшим процен-
том. Такие механизмы побуждают людей совершать бо-
лее дорогие покупки и делать это чаще. Беспрецедент-
ные возможности, рекламные акции, скидки, бесплат-
ная доставка и другие стимулирующие меры.

Можно выделить несколько признаков зависимости 
от онлайн-покупок.

1. Непреодолимое желание постоянно покупать но-
вые вещи. 

Люди, страдающие от такой зависимости, не могут 
устоять перед соблазном новых акций, скидок и распро-
даж. Они тратят большую часть своего времени на поиск 
и приобретение товаров в интернете, не уделяя должного 
внимания своей работе, учебе или социальным связям.

2. Чрезмерное использование кредитных или дебето-
вых карт для онлайн-покупок. Зависимые от интернет-
шопинга люди готовы уйти в долг, лишь бы получить 
возможность купить желаемое сейчас же, не дожидаясь 
возможности собрать нужную сумму. Они не обращают 
внимания на возможные финансовые последствия этого 
решения и часто оказываются в долговой яме.

3. Уклонение от реальных межличностных отноше-
ний в пользу виртуальных. Люди, проводящие много 
времени на онлайн-маркетплейсах, предпочитают об-
щаться со счетом в социальных сетях и форумах, скры-
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ваясь за анонимностью интернета. Они теряют способ-
ность строить настоящие отношения и общаться с людь-
ми в реальной жизни.

4. Возникновение финансовых проблем и стресса. 
Люди, неспособные контролировать свои покупки в ин-
тернете, часто оказываются в состоянии постоянной фи-
нансовой напряженности. Они тратят деньги, которых у 
них нет, на ненужные вещи, что в итоге приводит к нако-
плению долгов, страху перед исполнением обязательств 
и постоянному душевному напряжению.

В рамках своей работы я решила провести анкети-
рование среди студентов нашего колледжа, чтобы вы-
яснить, пользуются ли они интернет-магазинами и как 
это сказывается на их психологическомм и финансо-
вом состоянии. 

Опрос содержал следующие вопросы:
1. Довольно часто я получаю заказы и понимаю, что 

купленные вещи мне уже не нужны, или не могу вспом-
нить, что заказывал.

2. Я совершаю покупки в интернете, пользуясь кре-
дитной картой, а также беру в долг у друзей, родствен-
ников и т. д.

3. Я подписан на рассылки магазинов и регулярно 
их просматриваю.

4. Я провожу много времени на сайтах интернет-ма-
газинов.

5. Я не могу закрыть сайт интернет-магазина, пока 
не оформлю очередной заказ или не добавлю что-то в 
список желаемых покупок.

6. Я регулярно читаю отзывы на товары, смотрю ви-
деообзоры и слежу за покупками блогеров.

 7. Иногда заказываю хоть что-то, чтобы поднять се-
бе настроение.
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 На выбор предлагалось четыре варианта ответов: 
«да», «нет», «часто», «иногда».

В опросе участвовали 58 человек. Как видно из опро-
са, 43,1 % людей заказывают товар, но впоследствии при-
ходят к выводу, что он не особо был им нужен или во-
обще забывают, что заказывали. Также некоторые опро-
шенные совершают покупки по кредитной карте. Боль-
шинство из опрошенных людей подписаны на интер-
нет-магазины и следят за их скидками, проводят очень 
много времени на их сайтах, читают отзывы или смо-
трят видеообзоры. Также 14% опрашиваемых не могут 
закрыть сайт с магазином, не совершив покупку, а 34% 
признались, что совершают покупку, чтобы поднять се-
бе настроение.

Даже на личном опыте могу сказать, что такая про-
блема действительно существует. Моя подруга регуляр-
но заказывала вещи с сайта Shein, аргументируя, что там 
выгодные условия: начисление баллов, которыми мож-
но расплачиваться. Хотя это необдуманные покупки, ко-
торые сделаны благодаря скидкам, баллам или увиден-
ной рекламе.

Важно понимать, что проблемы, связанные с зависи-
мостью от интернет-покупок, не являются непреодоли-
мыми. Чтобы помочь людям оперативно и эффективно 
справиться с интернет-шопоголизмом, существуют раз-
личные методы борьбы с этой проблемой. 

Вот мои рекомендации:
1. Воспитание самоконтроля – одна из основных 

стратегий, которую можно использовать для борьбы с 
интернет-шопоголизмом. 

Этот метод включает в себя осознание собственных 
потребностей и анализ мотивации на покупки. Важно 
научиться различать желание от потребности, чтобы со-
кратить ненужные покупки. Для достижения этой цели 
можно установить правило делать покупки только по-
сле определенного времени ожидания или согласования 
с кем-то близким.

2. Создание бюджета и установление финансовых 
ограничений. 

Эффективный метод против интернет-шопоголизма. 
Определите разумную сумму денег, которую вы готовы 
потратить на ежедневные или ежемесячные покупки в 
интернете. Предоставьте себе ограничение и придержи-
вайтесь его, чтобы избежать излишних трат.

3. Установка фильтров и ограничений 
на устройствах. 
Можно использовать технический метод борьбы 

с интернет-шопоголизмом. Вы можете использовать 
специальное программное обеспечение или настрой-

ки на своих устройствах, чтобы ограничить время, ко-
торое вы проводите на онлайн-платформах для шо-
пинга. Введение паролей или блокировок для досту-
па к определенным сайтам может также помочь вам 
избежать соблазна.

4. Поиск заменителей. 
Вместо того чтобы делать онлайн-покупки, можно 

обратить внимание на другие активности, которые при-
носят радость и удовлетворение. Заняться спортом, чи-
тать книги, проводить время с близкими или развивать 
собственные навыки и увлечения – все это может быть 
заменой монотонному интернет-шопингу.

5. Создание поддерживающей среды. 
Не менее важный метод в борьбе с интернет-шопо-

голизмом. Обратитесь к друзьям и семье, объясните им 
свои опасения и просите их поддержать вас в принятых 
мерах. Важно также избегать ситуаций, которые могут 
стимулировать покупки, например, посещение акций 
или сейлов.

В результате проведенного исследования можно сде-
лать вывод о том, что для многих интернет-покупки ста-
ли неотъемлемой частью жизни. Хотя онлайн-покуп-
ки приносят множество преимуществ и удобств, важно 
помнить о возможной зависимости от них. Необходи-
мо научиться контролировать свое потребление, уста-
навливать разумные бюджеты и не поддаваться на мар-
кетинговые уловки.
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