Ecopédia · 123 Ecos
Como parar de comprar por ansiedade e controlar o consumo impulsivo?
Como parar de comprar por ansiedade e controlar o consumo impulsivo?
[image: ]Quando a compra acontece: na necessidade ou na emoção? Imagem gerada por IA.
Resposta curta: planejando a compra antes do impulso e, se a ansiedade pesar, buscando ajuda. O curso de finanças do Banco Central orienta a evitar comprar por impulso ou sem antes refletir, a pensar como e por que se está comprando e a pesquisar preços antes de qualquer compra (Banco Central e Sescoop, Gestão de Finanças Pessoais, Caderno do Aluno, módulo Consumo, 2015 (PDF), p. 19). Esta postagem trata do hábito comum; não traz diagnóstico nem tratamento.




O que o curso do Banco Central orienta




	Orientação	Fonte
	Evitar comprar por impulso ou sem antes refletir	Banco Central e Sescoop, Gestão de Finanças Pessoais, Caderno do Aluno, módulo Consumo, 2015 (PDF), p. 19
	Pensar como e por que está comprando um produto	Banco Central e Sescoop, Gestão de Finanças Pessoais, Caderno do Aluno, módulo Consumo, 2015 (PDF), p. 19
	Pesquisar sempre os preços antes de qualquer compra	Banco Central e Sescoop, Gestão de Finanças Pessoais, Caderno do Aluno, módulo Consumo, 2015 (PDF), p. 19
	Consumir de forma planejada não significa deixar de comprar	Banco Central e Sescoop, Gestão de Finanças Pessoais, Caderno do Aluno, módulo Consumo, 2015 (PDF), p. 15





Como separar necessidade de desejo está em Como diferenciar o que é necessidade e o que é desejo na hora da compra?.




Onde buscar ajuda





	CAPS (Centros de Atenção Psicossocial): serviços públicos de saúde mental, gratuitos pelo SUS e de porta aberta, sem precisar marcar consulta para o primeiro acolhimento; o mais próximo se descobre na Unidade Básica de Saúde ou na secretaria municipal de saúde (Ministério da Saúde, Centros de Atenção Psicossocial).



	CVV: apoio emocional gratuito pelo telefone 188, 24 horas, e por chat (CVV, Centro de Valorização da Vida).







Resumo: principais perguntas e respostas




Como evitar comprar por ansiedade? Planejando: pensar por que se está comprando e pesquisar preços antes, como orienta o curso do Banco Central.
 
 E o vício em compras? O transtorno de compra compulsiva, classificado na CID-11, tem postagem própria; esta trata do hábito comum.
 
 Onde buscar ajuda de graça? No CAPS, pelo SUS, sem marcar consulta, e no CVV, pelo 188.
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