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| ODPOWIEDZIALNE
ZAKUPY

Zakupy mozna robi¢ z gtowg. Wystarczy zaplanowac, przemyslec¢, czego tak naprawde
potrzebujemy, co jest niezbedne, a co jest wydatkiem extra. Swiadomos$é tego, na co wydaje
sie pienigdze, sprawia, ze w naszym zyciu pojawia sie mniej zbednych rzeczy, a wiecej
oszczednosci i spokoju. Odpowiedzialne zakupy to przede wszystkim swiadome zakupy.



ZAKUPY SPOZYWCZE

Rocznie marnujemy w Polsce prawie 5 milionéw ton
zywnosci (wynik badania PROM Instytutu Ochrony
Srodowiska Panstwowego Instytutu Badawczego).
Z danych ONZ wynika, ze na Swiecie co roku marnuje
sie 1,3 mld ton zywnosci nadajgcej sie do spozycia,
czyli 1/3 produkowanej zywnosci na catym globie.

¢

Pomys|, ile pieniedzy zostato zmarnowanych na produkty spozywcze, ktore trafity do kosza?
Dlatego tak wazne sg odpowiedzialne zakupy, ktére pozwolg zadba¢ o portfel i Srodowisko.

Zanim zrobisz zakupy, zaplanuj positki na najblizsze 2-3 dni. Sprawdz, co
masz w domu, a co ma krotkg date waznosci albo niebawem sie zepsuje.
Uwzglednij wykorzystanie tych produktéw w menu. Zréb liste zakupdw.

Zerknij do budzetu - ile pieniedzy masz do dyspozycji na zakupy spozywcze.
Najlepiej wez ze sobg w przyblizeniu okreslong na te zakupy kwote lub
postanow, jakiej kwoty nie przekroczysz. W ten sposdb nie ulegniesz pokusie
i nie kupisz czegos wiecej.

Staraj sie kupowac produkty dobre jakosciowo, ale w przystepnej cenie. Bierz
pod uwage stosunek ceny do jakosci.

Przed péjsciem na zakupy mozesz przejrze¢ gazetki niektérych sklepdw,
porownaé ceny produktéw i pojS¢ tam, gdzie najbardziej Ci sie to optaca.
Warto korzysta¢ takze z porownywarek online - dzieki nim wybierzesz
najkorzystniejszg finansowo opcje. Pamietaj, aby przy zakupach
internetowych uwzgledni¢ koszty wysyiki!

“ Wyszukaj w okolicy sklepy/targi oferujgce czesto tansze produkty, np. owoce
S i warzywa przecenione ze wzgledu na krotszg date przydatnosci lub
_ﬁ'l ade .

- S niedoskonaty wyglad.

W sklepach towar wyktadany jest w mys| zasady: najpotrzebniejsze artykuty
_ na koncu. To sprawia, ze musisz przejs¢ przez caty sklep, aby kupic
-y np. pieczywo. Pamietaj, ze gdy idziesz na zakupy gtodny, mozesz tatwiej
- wpasc¢ w putapke zbednego zakupu.
Zakupy spozywcze to najczesciej robione przez nas sprawunki. Warto zgra¢ ze sobg

planowanie positkéw i robienie listy zakupéw, by jak najmniej zywnosci (i pieniedzy) sie
marnowato.
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EKOLOGIATO STYL ZYCIA

Bycie eko to planowanie i wykorzystanie do maksimum wszystkiego, co mamy,

z mysla o naszej planecie.

Czy mozesz wykorzystac to, co masz?
W internecie jest mnéstwo porad
odnosnie tego, jak przerabiac rzeczy,
odnawiac je lub znalez¢ dla nich nowe
zastosowanie.

Przyjmij zasade, aby nie wyrzucac¢
rzeczy — staraj sie je oddawac lub
sprzedawac. Wielu osobom moga sie
jeszcze przydac.

Staraj sie wybiera¢ produkty w
opakowaniach przyjaznych
srodowisku lub wielokrotnego uzytku.
Jest coraz wiecej sklepéw, ktére
np. dopuszczajg pakowanie
produktéw spozywczych we wtasne
pojemniki.

Dowiedz sie wiecej na zdrowiefinansowe.pl
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Korzystaj z produktéow kupowanych
z drugiej reki.

or @&

Przyjrzyj sie jakosci produktow i ustug
— wybieraj rzeczy z trwatych
surowcow, ktére moga postuzyé
dtuzej.
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Staraj sie unika¢ w gospodarstwie
domowym produktéw szkodliwych dla
zdrowia i sSrodowiska. Na przyktad
zamiast chemicznych srodkéw
czyszczgcych swietnie sprawdza sie
woda z sodg oczyszczong, ocet, czy
kwasek cytrynowy. Przetestuj, co
najbardziej Ci odpowiada.
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EMOCJE | POTRZEBY
- JAKWPLYWAJA NA DECYZIJE
ZAKUPOWE?

Pienigdze sg narzedziem zaspokajania naszych potrzeb - tych najbardziej podstawowych, jak i
spotecznych. Przyjrzenie sie naszym emocjom i potrzebom prowadzi nas do pytania - dlaczego
kupuje i co mi to daje?

Rozpoznawanie wtasnych emociji to wazna umiejetnos¢. Czuje zto$¢? Niepokdj? Znudzenie?
A moze po prostu jestem gtodna/y? Emocje sg wskaznikiem, czy nasze potrzeby zostaty
zaspokojone, czy nie. Nie zawsze jestesSmy w stanie odczytac, co sie z nami dzieje. Jaka
potrzeba stoi za naszg emocja? | nie wiemy, jak jg zaspokoi¢. Lekarstwem czesto bywaja
zakupy, ktére majg nam zrekompensowac jakis brak, dyskomfort lub wzmocni¢ naszg euforie,
rados¢. Wydajemy wtedy impulsywnie, irracjonalnie. Okazuje sie, ze sprawiliSmy sobie cos, na
co wtasciwie nas nie sta¢, a zakup przyniést nam tylko chwilowe szczescie.

Abraham Maslow stworzyt piramide ludzkich potrzeb. Wyréznit: potrzeby fizjologiczne,
bezpieczenstwa, potrzebe mitosci oraz potrzebe szacunku i samorealizacji. Pienigdze s3
srodkiem ich zaspokajania: czesto duze zakupy spozywcze dajg nam poczucie stabilizaciji;
potrzebe szacunku zaspokajamy, kupujgc markowe ubrania; a potrzebe samorealizacji
- nabywajac kolejne ksigzki. Nie mozna wyobrazi¢ sobie zycia bez pieniedzy i wartosci, ktore
dzieki nim nabywamy. Wpadamy tu jednak w putapke - definiujemy siebie i innych przez
pryzmat posiadanych przedmiotéw. Tymczasem realizacja wielu potrzeb odbywa sie bez
ptacenia za nie. Na jako$¢ naszego zycia mocniej wptywaja bliskie relacje z innymi lub
ciekawa pasja, a niekoniecznie kolejny zakupiony przedmiot.

Dokonujgc zakupu, zadajmy sobie pytania - czy realizuje teraz zachcianke, czy naprawde
potrzebuje tej rzeczy? Na jakg potrzebe odpowiada zakup tej rzeczy - czy np. stuzy chwilowej
przyjemnosci, czy ma by¢ zrédtem zazdrosci u innych? Czy jest istotny dla mnie i mojej
rodziny? Warto, planujgc osobiste finanse i chcac przyjrze¢ sie swoim wydatkom, podzieli¢
zakupy na te, ktore stuzg podstawowym potrzebom oraz te, ktére sg zachciankami.

Aby zreperowa¢ swoOj budzet, mozemy
ograniczy¢ wydatki na zachcianki, wybrac te
dla nas najwazniejsze lub odtozy¢ realizacje
niektérych na poézniej. Wazne, zeby takie
decyzje podejmowac w zgodzie ze sobg lub z
tymi, z ktérymi dzielimy budzet. Nie chodzi o
rezygnacje ze szczescia, ale o rozwazenie, czy
rzeczywiscie to, na co wydam pienigdze, da mi
prawdziwe, a nie pozorne, zadowolenie
i radosc¢.

Dowiedz sie wiecej na zdrowiefinansowe.pl oJoX JoJo) ZDROWIE FINANSOWE C
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EMOCJE CZY ROZSADEK
- KTORE Z NICH “DORADZA" NAM
W ZAKUPACH?

Serfujemy godzinami w internecie, a tam czekajg na
nas reklamy, ktoére zachecajg do zakupdéw. Na
podstawie historii przeglagdanych przez nas stron,
wyswietlajg sie banery reklamowe. Ciezko jest im sie
oprze¢, szczegdlnie, gdy dziatamy pod wptywem
emocji. Znacie ten schemat robienia zakupdéw, gdy
emocje biorg gore nad zdrowym rozsadkiem?

O 1 Widzisz przedmiot, cena jest atrakcyjna, moze jest to nawet
niewielka promocja, pojawia sie che¢ zakupu.

Niewiele sie zastanawiasz i kupujesz go. Myslisz: “przeciez jakos o 2

", u

dam rade do kolejnej wyptaty”; “nalezy mi sie cos od zycia”.

o 3 Zeby przesytka byta darmowa, dorzucasz do koszyka co$ jeszcze.
To nie tak, ze potrzebujesz, ale sie przyda.

Przedmiot przychodzi. Po namysle oddajesz go, bo wiesz, ze nie
bedzie potrzebny lub byt po prostu nieprzemyslany. Albo zostawiasz 04
go i korzystasz bardzo okazjonalnie.

0d razu znajdujesz w sieci kolejng promocje i znowu kupujesz, nie
o myslac o swoim portfelu, ekologii, czy o tym, ze podobne rzeczy
masz juz w domu.

Sprébuj nastepnym razem, przed Kkliknieciem w
przycisk “Zamawiam i ptace”, porozmawiac z kims o
planowanym zakupie. Moze naprowadzi Cie na inne
rozwigzanie - mniej kosztowne lub podzieli sie
argumentami, ktére przekonajg Cie, ze to zbedny
wydatek. Najlepiej, gdy jest to osoba, ktéra ma
zupetnie inny styl podejmowania decyzji zakupowych
i nigdy nie robi ich impulsywnie lub po prostu ma
wiekszy dystans emocjonalny do tematu.
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ZAKUPY POD PRESJA
- UWAZAJ NA REKLAME

Przed byciem podatnym na reklame nie chroni nas nic. Kiedy jednak us§wiadomimy sobie, jakie
techniki wywierania wptywu stosujg na nas marketerzy, bedzie nam tatwiej o racjonalne
decyzje. Szes¢ techniki perswazji wyrdznit i opisat psycholog Robert Cialdini.
Przyjrzyjmy sie trzem z nich:

Ogladajac reklame z piekng aktorkg lub znanym sportowcem, jestesmy
sktonni uwierzy¢ we wszystkie sktadane obietnice dotyczace produktu.
To zasada autorytetu. Chetniej dokonamy zakupu namawiani przez
kogos, kto nam imponuje, kogo uznajemy za lepszego od siebie.
Ostudzmy emocje i zastanbwmy sie nad rzeczywistg wartoscig
reklamowanej rzeczy.

O O=sa

Styszgc od znajomych o nowym zakupie Swietnego odkurzacza czy
wakacji za granicg, zapewne odczujesz zazdros¢ i potrzebe posiadania.
Wynika ona z zasady spotecznego dowodu stusznosci, czyli: jesli
wszyscy wokot mnie to majg, ja rowniez musze to miec, poniewaz nie
chce by¢ gorszy. Moze warto jednak oprzec¢ sie wptywom? Chodzenie pod
prad powszechnym konsumenckim zwyczajom nie zawsze jest
konieczne ani tatwe, ale moze oszczedzi¢ ktopotu zycia na kredyt.

A o

“Ostatnie dni promocji”, “Tylko do pétnocy”, “Limitowana seria” - tymi
hastami jesteSmy bombardowani w mysl trzeciej zasady -
niedostepnosci. Chodzi o sprawienie wrazenia, ze jakies towary
doskonale sie sprzedajg i za chwile znikng z p6tek lub salonéw. Reklama
ma nas przekonac¢ do szybkiej decyzji zakupowej i wzbudzi¢ uczucie, ze
zal bedzie nie skorzysta¢ z takiej okazji. Jesli zastanawiasz sie, jak
unikng¢ tej manipulacji - wypisz sobie na kartce za i przeciw zakupu: czy
to Ci sie przyda, czy masz na to pienigdze, jak dtugo bedziesz z tego
korzystac?

PODSUMOWANIE

Wazne jest bardziej sSwiadome i odpowiedzialne podchodzenie do tematu zakupow, jesli zalezy
nam na przejeciu kontroli nad naszymi finansami. Sprobujmy spojrze¢ na temat z szerszej
perspektywy i lepiej zrozumie¢, co stoi za naszymi decyzjami zakupowymi. Planowanie jest
bardzo wazne, pomaga nam zy¢ w sposob bardziej zréwnowazony. Zyskujemy poczucie, ze
wydajemy tylko na to, co jest naprawde potrzebne i nie marnujemy posiadanych dobr.
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