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Tama opas on suunnattu nuorille aikuisille, jotka haluavat lisata
ymmarrysta haitallisesta ostokayttaytymisesta ja sen taustalla
olevista tunteista.

Oppaassa kasitellaan haitallista ostokayttaytymista, erityisesti
impulsiivista ostamista ja shoppailuriippuvuutta, seka niiden
vaikutuksia arkeen ja hyvinvointiin. Erityisesti tarkastellaan
ostokayttaytymisen ja tunteiden valista yhteytta - sita, miten
erilaiset tunteet voivat vaikuttaa ostamiseen. Ostaminen voi toimia
keinona saadella tunteita, jolloin silla pyritaan helpottamaan
esimerkiksi stressia, tylsyytta tai muita hetkellisia tunnetiloja.

Oppaan tarkoituksena on lisata ymmarrysta haitallisesta
ostokayttaytymisesta ja siita, miksi ostaminen voi joissain
tilanteissa muuttua hallitsemattomaksi tai haitalliseksi. Lisaksi opas
tarjoaa mahdollisuuden pysahtya oman toiminnan aarelle ja pohtia
omia ostamiseen liittyvia ajatuksia, tunteita ja tapoja.

Oppaassa on harjoituksia ja pohdintakysymyksia, joiden avulla voit
tarkastella omaa ostokayttaytymistasi ja sen yhteytta tunteisiin.
Tehtavissa ei ole oikeita tai vaaria vastauksia — ne on tarkoitettu
oman ajattelun tueksi.

Toivon, etta opas lisaa itseymmarrystasi ja tarjoaa tyokaluja kohti
tietoisempaa ostokayttaytymista.
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Haitallinen ostokayttaytyminen tarkoittaa ostamista, joka alkaa
vaikuttaa kielteisesti arkeen, talouteen tai hyvinvointiin. Ostaminen voi
olla toistuvaa, vaikeasti hallittavaa tai tapahtua tilanteissa, joissa siihen ei
ole todellista tarvetta. Kyse ei ole yksittaisista herateostoksista, vaan
toimintatavasta, joka voi ajan myota muodostua haitalliseksi ja alkaa
kuormittaa arkea monella tavalla.

Ostokayttaytymiseen voivat vaikuttaa myos ulkoiset tekijat, kuten
sosiaalinen media. Erityisesti nuorilla aikuisilla sosiaalinen media voi
lisata kulutuspainetta ja vertailua muihin ihmisiin. Sen kautta voi
muodostua mielikuva siita, millaista elaman “kuuluu” olla, mika voi lisata
tarvetta ostaa asioita oman statuksen, identiteetin tai hyvinvoinnin
kokemuksen vahvistamiseksi.

Haitallinen ostokayttaytyminen voi ilmeta esimerkiksi impulsiivisena
ostamisena tai pakonomaisena shoppailuna. Ostaminen voi kohdistua
seka tavaroihin etta elamyksiin, kuten palveluihin, tapahtumiin tai
matkustamiseen.

Impulsiivinen ostaminen tarkoittaa hetken mielijohteesta tapahtuvaa
ostamista ilman ennakkosuunnittelua. Ostopaatos syntyy nopeasti, ja
siihen liittyy usein voimakas halu saada tuote heti. Harkinta jaa
vahaiseksi, eika ostamisen seurauksia ehdita aina pohtia.

Impulsiivinen ostaminen on yleista, ja sita tapahtuu kaikille. Se ei ole
automaattisesti haitallista, mutta toistuessaan se voi alkaa vaikuttaa
talouteen ja hyvinvointiin.

Impulsiivista ostamista voivat lisata esimerkiksi alennukset, mainonta
ja hetken mieliteko. Myo6s sosiaalinen media voi vahvistaa impulsiivista
ostokayttaytymista, silla se altistaa jatkuvasti uusille tuotteille,
trendeille ja ostamiseen kannustavalle sisallolle.



Shoppailuriippuvuus tarkoittaa toistuvaa ja vaikeasti hallittavaa
ostamista, jossa ostaminen ei perustu todelliseen tarpeeseen.
Ostamisesta voi muodostua keskeinen osa arkea, ja siihen saatetaan
kayttaa runsaasti aikaa ja rahaa.

Ostokayttaytymista on vaikea kontrolloida, ja se voi jatkua, vaikka
henkild yrittaisi vahentaa sita. Shoppailuriippuvuus voi ilmeta myos
pakonomaisena ostettavan etsimisena, tuotteiden selailuna tai
ostosten suunnitteluna ilman varsinaisen ostotapahtuman
toteutumista. Verkkokauppojen lisaantymisen myota erityisesti
jatkuva ja aikaa vieva verkkoselaaminen on noussut yhdeksi ilmion
keskeisista piirteista.

Taustalla voi olla pyrkimys saadella omia tunteita, kuten stressia tai
ahdistusta. Shoppailuriippuvuuteen liittyy usein vaikeus hallita omaa
toimintaa, ja siina voi ilmeta samoja piirteita kuin muissakin
rippuvuuksissa, kuten pakonomaisuutta ja ostamisen jatkumista
haitallisista seurauksista huolimatta.

Haitallinen ostokayttaytyminen voi vaikuttaa moniin elaman osa-
alueisiin, kuten psyykkiseen hyvinvointiin, talouteen ja
ihmissuhteisiin.

Ostaminen voi tuoda hetkellista mielihyvaa tai helpotusta, mutta
pidemmalla aikavalilla se voi aiheuttaa kuormitusta ja kielteisia
tunteita, kuten syyllisyytta, hapeaa tai ahdistusta.

Ajan myoéta ostaminen voi alkaa vaikuttaa arjen hallintaan ja
esimerkiksi vapaa-aikaan, opiskeluun tai tydssa jaksamiseen.
Ostamiseen voi liittya myos jatkuvaa rahankayttoa, joka ylittaa omat
taloudelliset mahdollisuudet.

Haitallinen ostokayttaytyminen voi johtaa taloudellisiin vaikeuksiin,
kuten velkaantumiseen. Joissain tilanteissa siihen voi liittya
ostamisen salaamista tai siita valehtelua, mika voi kuormittaa
ihmissuhteita ja aiheuttaa ristiriitoja laheisten kanssa.



4. TUNTEET HAITALLISEN
OSTOKAYTTAYTYMISEN
TAUSTALLA

Tunteet ovat keskeisessa roolissa ostokayttaytymisen taustalla.
Haitallisessa ostokayttaytymisessa, kuten impulsiivisessa ostamisessa
ja shoppailuriippuvuudessa, ostamista kaytetaan usein keinona
saadella omia tunteita.

Ostaminen voi tuoda hetkellista mielihyvaa tai helpotusta, ja sen avulla
voidaan pyrkia lievittamaan esimerkiksi stressia, ahdistusta,
yksinaisyytta, tylsyytta, turhautumista, vihaa tai surua.

Ostaminen ei liity pelkastaan tuotteiden hankintaan, vaan sen avulla
voidaan yrittaa parantaa mielialaa tai saada hetkellinen hallinnan
tunne.

Vaikka ostaminen voi hetkellisesti helpottaa oloa, sen jalkeen voi
ilmeta negatiivisia tunteita, kuten syyllisyytta, hapeaa, ahdistusta,
nolostumista tai katumusta. Tama voi johtaa kierteeseen, jossa
ostamista kaytetaan yha uudelleen tunteiden kasittelyyn.

Myds ostamisen vahentaminen tai lopettaminen voi herattaa

epamiellyttavia tunteita, kuten levottomuutta, artyneisyytta,
surullisuutta tai ahdistusta. Tama voi lisata riskia palata aiempiin
ostotapoihin. Nain ostokayttaytymisesta voi muodostua tapa kasitella
tunteita, vaikka se ei pitkalla aikavalilla ratkaise niiden taustalla olevia
syita.




Lue vaittamat ja mieti, kuinka moni niista tuntuu tutulta:

Ajattelen ostamista tai ostoksia usein paivan aikana

Ostaminen vie ajatuksiani niin paljon, etta minun on vaikea keskittya muihin asioihin
Ostan asioita parantaakseni mielialaani tai helpottaakseni oloa

Ostamiseni vaikuttaa arkeeni (esim. opiskeluun, tyohon tai inmissuhteisiin)

Minun taytyy ostaa yha enemman saadakseni saman hyvan olon tunteen kuin ennen
Minusta tuntuu pahalta, jos en pysty ostamaan jotain haluamaani

Olen yrittanyt vahentaa ostamista, mutta en ole onnistunut siina

Ostamiseni on aiheuttanut minulle ongelmia (esim. rahahuolia tai huonoa oloa)
Koen voimakkaita haluja tai pakkoa ostaa

Minun on vaikea hallita ostamistani

Ostan asioita, joita en oikeasti tarvitse tai kayta

Kaytan paljon aikaa ostamiseen tai ostosten selailuun

Selailen usein nettikauppoja tai kayn kaupoissa kiertelemassa ilman erityista tarvetta
Jatkan ostamista, vaikka tiedan siita olevan haittaa

Salailen tai piilottelen ostoksiani (esim. puolisolta tai laheisilta)

Tunnen usein hapeaa tai syyllisyytta ostamisen jalkeen

Pysahdy hetkeksi

Jos tunnistit itsesi useista kohdista, omaa
ostokayttaytymista voi olla hyva pysahtya
pohtimaan tarkemmin. Muista, etta yksittaiset
kohdat eivat viela tarkoita ongelmaa. Tarkeinta
on huomata oma toiminta ja suhtautua siihen
uteliaasti, ei syyllistaen.



Kun olet pohtinut omaa ostokayttaytymistasi, seuraavaksi voidaan
tarkastella tunteita tarkemmin. Tunteiden tunnistaminen ja saately ovat
taitoja, joita voi harjoitella ja ne voivat auttaa myos ostokayttaytymisen
ymmartamisessa ja muuttamisessa.

Tunteiden tunnistaminen tarkoittaa sit3, etta opit huomaamaan ja
nimeamaan, mita tunnet eri tilanteissa. Usein tunteet vaikuttavat
toimintaamme huomaamattamme, myods ostamiseen.

Saatat esimerkiksi huomata selaavasi verkkokauppaa tai ostavasi jotain
hetken mielijohteesta, vaikka et oikeasti tarvitsisi sita. Taustalla voi olla
tunne, jota et ole ehtinyt pysahtya tunnistamaan.

Kun opit tunnistamaan tunteitasi, sinun on helpompi ymmartaa, miksi
toimit tietylla tavalla ja mita tarpeita kayttaytymisesi taustalla voi olla.
lIman tata pysahtymista tunteet voivat ohjata toimintaa automaattisesti.
Tunteiden tunnistaminen antaa sinulle mahdollisuuden pysahtya ja
tehda tietoisempia valintoja.

Tunteita voi oppia tunnistamaan kiinnittamalla huomiota esimerkiksi
kehon tuntemuksiin, ajatuksiin ja tilanteisiin.

Ahdistus on yksi yleisimmista Voit pysahtya hetkeksija
tunteista ostamisen taustalla ja se kysya itseltasi:
voi tuntua:

. . Mita tunnen juuri Nnyt?
e sydamen sykkeen kiihtymisena,

hengityksen nopeutumisena tai  Missi kohtaa kehoani tunne
hikoiluna tuntuu?

e epamukavina tuntemuksina,
kuten vatsanvaanteina, kasien Mik& tilanne tai ajatus littyy
vapinana tai heikotuksena tahan tunteeseen?

e voimakkaana haluna paeta
tilannetta tai lopettaa se, mita Pelkks tunteen
olet tekemassa huomaaminen Ja

e |levottomuutena, kuten jatkuvana niMmeaminen on jo tarkea
liikehtimisena tai nopeana ensimmainen askel!

puheena 8



Tunteiden saately tarkoittaa sita, miten toimit tunteidesi kanssa. Tunteita
ei ole tarkoitus poistaa tai tukahduttaa, silla usein kay painvastoin: mita
enemman tunnetta yrittaa tyontaa pois, sita voimakkaammaksi se voi
kasvaa. Talldin tunne voi purkautua esimerkiksi impulsiivisena
toimintana, kuten ostamisena.

Kun olet tunnistanut tunteen, seuraava askel on pysahtya sen aarelle
hetkeksi ilman, etta toimit heti. Tama voi tuntua vaikealta, koska keho ja
mieli hakevat usein nopeaa helpotusta.

Tunteiden saatelyssa keskeista on opetella sietamaan tunnetta hetken
aikaa ja valitsemaan, miten toimit sen sijaan, etta reagoisit
automaattisesti.

Ala toimi heti. Anna itsellesi aikaa ennen paatosta.

Sano itsellesi: “Tama on ahdistusta” tai “Olen nyt levoton”.
Tunteen nimeaminen voi jo rauhoittaa oloa.

Hidasta hengitystasi ja keskity hetki siihen. Se auttaa kehoa
rauhoittumaan.

Tee jotain muuta: kay kavelylla, kuuntele musiikkia tai juttele jonkun
kanssa.

Tunteet menevat ohi, vaikka et toimisi niiden mukaan.

Ostamisen halu voi tuntua voimakkaalta, mutta sekin on usein
hetkellinen tunne tai reaktio. Kun et toimi heti sen mukaan, huomaat
usein, etta tunne alkaa vahitellen lievittya.

Aina ei tarvitse onnistua, vaan kyse on siita etta opit huomaamaan omia
reaktioitasi ja kokeilemaan uusia tapoja toimia. Jokainen kerta, kun
pysahdyt ennen toimintaa, vie sinua eteenpain. 9



Seuraavaksi siirryt harjoittelemaan tunteiden tunnistamista ja saatelya
haitallisen ostokayttaytymisen nakokulmasta. Harjoitusten tarkoituksena
on auttaa sinua pysahtymaan ostohalun aarelle ja huomaamaan, mita sen
taustalla tapahtuu.

Voit tehda harjoituksia esimerkiksi kirjoittamalla ajatuksiasi yl0s paperille
tai puhelimen muistiinpanoihin. Harjoitukset kannattaa sailyttaa, jotta voit
palata nithin myohemmin ja huomata omaa kehitystasi.

Tavoitteena ei ole estaa tunteita tai ostamisen tarvetta vakisin, vaan lisata
ymmarrysta omasta toiminnasta ja oppia tunnistamaan hetki, jossa voit
tehda tietoisemman valinnan.

Usein ostamisen tarve ei liity itse tavaraan, vaan siihen, etta ostamisen
kautta pyritaan saatelemaan omaa tunnetilaa tai hakemaan hetkellista
helpotusta oloon. Kun opit pysahtymaan ennen toimintaa, pystyt
tekemaan tietoisempia valintoja ja vahitellen muuttamaan omaa
toimintaasi.

Seuraavissa harjoituksissa tutustut omiin tunteisiisi, pysahdyt
tarkastelemaan ostohalua eri tilanteissa ja harjoittelet vaihtoehtoisia
tapoja toimia. Voit tehda harjoituksia omaan tahtiisi ja palata niihin silloin,
kun se tuntuu sinulle sopivalta.

Yksi tapa oppia tunnistamaan tunteita on kaymalla lIapi tunnesanoja ja
vertaamalla niiden herattamia mielikuvia omiin tuntemuksiin ja
kokemuksiin. Tassa harjoituksessa pysahdyt pohtimaan, miten erilaiset
tunteet voivat liittya ostohaluun.

Valitse alla olevista tunteista yksi kerrallaan ja pohdi:

e Voisiko tama tunne liittya tilanteeseen, jossa tekee mieli ostaa jotain?
e Milta tama tunne tuntuisi kehossa juuri ennen ostamista?
e Mita yleensa tekisin, jos tuntisin nain?

ahdistus helpotus suru

tulsyys levottomuus viha

stressi katumus innostus

yksinaisyys turhautuminen hapea

arsytys syullisyys kateus 10

Voit myos lisata omia tunnesanoja.



Taman harjoituksen avulla voit pysahtya ennen ostamista ja
tunnistaa, mita tunnet silla hetkella. Usein ostamisen taustalla on
tunne, jota ei ole ehtinyt huomata.

1. Pysahdy hetkeksi
Kun huomaat halun ostaa jotain, pysahdy ennen kuin toimit.
Kysy itseltasi:

e Mita minussa tapahtuu juuri nyt?

¢ Mika sai minut haluamaan ostaa?

2. Nimea tunne
Yrita tunnistaa ja nimeta tunne ostohalun taustalla. Muista, etta
tunteita voi olla useampi yhta aikaa.
e Mita tunnen talla hetkella?
e Onko kyse esimerkiksi ahdistuksesta, tylsyydesta,
yksinaisyydesta, stressista tai ilosta?

3. Huomaa keho
Tunne nakyy usein myés kehossa.
¢ Missa kohtaa kehoa tunne tuntuu?
¢ Tuntuuko levottomuutta, jannitysta tai painetta toimia
nopeasti?

4. Mita tarvitsen oikeasti?

Pysahdy pohtimaan, mita todella tarvitset.
e Yritankd helpottaa jotakin tunnetta ostamalla?
e Mita muuta voisin tehda tassa tilanteessa?

5. Viivyta toimintaa

Anna itsellesi aikaa ennen paatosta.
¢ Voinko odottaa 10-15 minuuttia ennen ostamista?
¢ Muuttuuko tunne silla aikaa?

6. Anna tunteen olla

Sinun ei tarvitse poistaa tunnetta heti.

Voit sanoa itsellesi:

“Tama tunne saa olla tassa. Minun ei tarvitse toimia sen mukaan.”

11



Ostamisen jaljittaminen — mita oikeasti
tapahtui?

Pysahdy yhden aiemman ostotilanteen aarelle ja tarkastele sita
jalkeenpain:

e Mita tapahtui juuri ennen ostamista?

e Millainen olo minulla oli silloin?

e Mita yritin saada ostamisella aikaan?

¢ Muuttuiko oloni ostamisen jalkeen? Miten?

Tavoitteena on huomata, etta ostaminen liittyy usein tunteeseen ja
hetkelliseen oloon, ei pelkkaan tuotteeseen.

Tylsyys ja ostaminen — mita se kertoo
Mminullle?

Tylsyys on yksi yleisimmista tunteista, joka voi olla haitallisen
ostokayttaytymisen taustalla. Nykyaan tylsyytta yritetaan usein valttaa
esimerkiksi somen selaamisella tai muulla tekemisella, kuten
ostelemalla.

Tylsyys ei kuitenkaan ole turha tunne. Se voi kertoa siit3, etta jokin
arjessa ei tunnu merkitykselliselta tai itselle sopivalta. Se voi olla merkki
siita, etta omaa ajankayttoa tai tekemista olisi hyva pysahtya pohtimaan.

Pysahdy hetkeksi ja mieti:

Milloin minulla on yleensa tylsaa?

Mita teen silloin yleensa?

Yritankd usein “paeta” tylsyytta esimerkiksi ostamalla tai selaamalla
jotain?

Onko elamassani jotain, mika ei talla hetkella tunnu mielekkaalta?

Seuraavaksi voit pohtia:

e Mitka asiat ovat minulle oikeasti tarkeita?

* Mista tekemisesta tai asioista saan oikeasti hyvaa oloa pitkalla
aikavalilla?

e Elanko talla hetkella sellaista arkea, joka tuntuu minusta hyvalta?

Tavoitteena ei ole poistaa tylsyytta, vaan oppia huomaamaan, mita se
sinulle kertoo.
12



Vaihtoehtoinen toiminta — mita voin
tehda toisin?

Kun huomaat ostohalun heranneen, kokeile ensin jotain muuta
toimintaa ennen kuin teet paatoksen.

Voit esimerkiksi:

kayda kavelylla

kuunnella musiikkia

tehda jotain kasilla

jutella jollekin

odottaa hetken ja hengittaa rauhassa

Mita sina itse tykkaat tehda?

Tee itsellesi lista asioista, jotka auttavat sinua tai tekevat hyvan olon.
Voit Kirjoittaa listan esimerkiksi puhelimen muistiinpanoihin ja ottaa
sen esille, kun huomaat ostohalun heranneen.

Usein ostohalu helpottaa, kun et toimi heti sen mukaan.

an
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Jos huomaat, etta ostokayttaytyminen aiheuttaa huolta tai tuntuu
vaikealta hallita, et ole yksin. Asiasta puhuminen voi helpottaa ja auttaa
jasentamaan omia ajatuksia ja tunteita. Apua ja tukea on saatavilla.

Keskusteluapu
Voit ottaa asian puheeksi esimerkiksi seuraavissa palveluissa:

Opiskelijaterveydenhuolto ja tyoterveys
Tukea hyvinvointiin, jaksamiseen ja arjen haasteisiin opiskelijoille ja
tydssakayville.

Mielenterveyspalvelut - . -
Hyvinvointialueiden palvelut, joista saa apua mielenterveyteen ja
elamantilanteisiin liittyvissa asioissa.

Ohjaamo : : : .
Maksutonta ja luottamuksellista ohjausta nuorille monenlaisiin
elamantilanteisiin.

Etsiva nuorisotyo

Tukea arjen hallintaan ja palveluihin kiinnittymiseen. Voit saada
rinnallakulkijan, joka kulkee mukana omassa tilanteessasi ja auttaa
eteenpain.

Sekasin-chat - -
Matalan kynnyksen keskustelupalvelu nuorille, jossa voi jutella
nimettomasti koulutettujen vapaaehtoisten ja tydontekijoiden kanssa.

Taloudellinen neuvonta

Takuusaatio

Neuvontaa raha-asioihin, velkoihin ja talouden hallintaan seka tydkaluja
oman talouden suunnitteluun.

Oikeusaputoimistot .
Apua velka- ja talousasioihin seka tukea talouden suunnitteluun.

Lisamateriaalia

Jos haluat syventaa ymmarrysta tunteista ja mielen hyvinvoinnista, voit
tutustua seuraaviin materiaaleihin:

Mielenterveystalo.fi — Mielen hyvinvoinnin omahoito-ohjelma .
Omahoito-ohjelma sisaltaa tietoa mielen hyvinvoinnista ja harjoituksia,
jotka tukevat rentoutumista ja omien voimavarojen vahvistamista.

Kirjallisuus tunteista ja tunnesaatelysta:
e Sadeniemiym.: Viisas mieli
e Myllyviita: Tunne tunteesi
e Harris: Onnellisuusansa

Kirjat kasittelevat tunteita, ajatuksia ja keinoja kohdata omaa mielta
hyvaksyvalla tavalla.

Muista, etta avun hakeminen ei ole epaonnistumista, vaan 4
tarkea askel kohti parempaa hyvinvointia ja arjen hallintaa.


https://www.takuusaatio.fi/
https://www.oikeuspalveluvirasto.fi/talous-ja-velkaneuvonta/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/mielen-hyvinvoinnin-omahoito-ohjelma
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Moni ostaminen ei liity itse tuotteeseen, vaan sisaiseen
oloon, jota on vaikea sanoittaa tai kohdata.

Tama opas, Tyhjyytta tayttadmassd, on suunnattu nuorille,
jotka haluavat ymmartaa omaa ostokayttaytymistaan ja
siihen liittyvia tunteita.

Oppaan avulla opit tunnistamaan ostohalun taustalla olevia
tunteita, pysahtymaan ennen ostamista ja |oytamaan
keinoja toimia toisin arjen tilanteissa.

Kyse ei ole ostamisen kieltamisesta, vaan oman toiminnan
ymmartamisesta ja tietoisempien valintojen tekemisesta.
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