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1. Resumen y palabras clave

El objetivo de este estudio fue analizar la literatura cientifica sobre cémo los
medios de comunicacioén, los pares y las propias personas influyen en la
compra compulsiva, con el propdsito de identificar los tipos y niveles de apoyo
necesarios para ayudar a los adolescentes de 4° de la ESO a evitar la adiccién
a las compras desde una edad temprana.

Para realizar esta investigacion sistematica, se llevaron a cabo busquedas en
las bases de datos de Psicodoc, Scopus y Web of Science, ademas de revisar
listas de estudios sistematicos sobre la compra compulsiva. El estudio siguio la
lista de verificacion PRISMA 'y aplico la declaracion STROBE para evaluar la
calidad de los estudios. Los criterios PECOS se utilizaron para determinar la
elegibilidad de los estudios segun los términos de busqueda aplicados.

De los estudios seleccionados, seis investigaron el aumento del comercio
electronico. Se observé que muchos consumidores han cambiado de las
compras en tiendas fisicas a las compras en linea, lo que ha llevado a algunos
a desarrollar trastornos de compra compulsiva en linea, considerados como
conductas adictivas relacionadas con el uso problematico de Internet. La
conclusién principal es que existen ciertos factores predisponentes especificos
para el desarrollo del CBSD en linea y motivos particulares para preferir sitios
web de compras como primera opcidn en Internet.

Ademas, se encontré que la tendencia a la compra compulsiva aumento
gradualmente durante los primeros seis meses de la pandemia de Covid-19,
especialmente después de la implementacion de la Ley CARES.

Palabras clave: compra compulsiva, adiccion a las compras, comercio
electronico, compra en linea.

The objective of this study was to analyze scientific publications on the
influence of the media, peers and ourselves on compulsive buying in order to
identify the different types and levels of support that we should provide to
adolescents in the 4th year of ESO to that they do do not fall into shopping
addiction from an early age.

This systematic investigation was carried out by searching the Psicodoc,
Scopus and Web of Science databases, as well as lists of systematic reviews of
compulsive buying. The PRISMA checklist was used to carry out the study and
the study quality analysis was implemented by applying the STROBE
statement. The PECOS criteria were used to evaluate the eligibility of the
studies found based on the terms applied in the search strategy. The 6 selected
studies examined the growth of e-commerce, many consumers have switched
from in-store shopping to online shopping, and some are at risk of developing
online compulsive buying disorder as an addictive behavior disorder under the
umbrella of problematic Internet use. . The main conclusion is that there is



MASTERPRUF UMH MASTER UNIVERSITARIO EN FORMACION DEL PROFESORADO

UNIVERSITAS Miguel Hernindez  ESO'Y BACHILLERATO, FP Y ENSENANZAS DE IDIOMAS

some evidence of specific predisposing factors for online CBSD and some
reasons for using shopping websites as the Internet application of first choice.
The trend of compulsive buying was identified to gradually increase during the
first six months of the Covid-19 pandemic, especially after the CARES Act.
Keywords: compulsive buying, compulsive buying, shopping addiction, e-
commerce, online shopping.

En primer lugar, definimos la Compra Compulsiva como un trastorno
caracterizado por la adquisicion incontrolable de bienes y servicios sin un
propésito especifico. Este comportamiento causa problemas personales y
afecta negativamente las relaciones familiares y laborales. En esencia, la
compra compulsiva implica gastar en exceso impulsado por emociones, lo que
lleva a la persona a endeudarse y poner en peligro su situacion financiera.

No obstante, las repercusiones de este trastorno no se limitan al ambito
econdmico. También afectan las relaciones cercanas del individuo, como las
gue mantiene con su familia o pareja, ya que prioriza su adiccidén sobre estas
relaciones. Por ejemplo, puede seguir gastando dinero incluso si eso significa
no poder pagar la colegiatura de sus hijos (Schwartz, J. 2023).

¢, Coémo nos inducen a comprar?

Las personas tienden a olvidar sus preocupaciones actuales cuando compran,
ya que esta actividad actua como un motor de emociones positivas. La compra
se convierte en una forma de aliviar el estrés y la ansiedad, lo que puede llevar
a un patron repetitivo que aumenta el riesgo de desarrollar una compra
compulsiva. Al no poder resistir el impulso de comprar, este comportamiento se
transforma en un habito dafiino. El proceso es bastante interesante: antes de
comprar, la persona experimenta una activacién emocional, durante la compra
se siente bien, pero posteriormente puede sentirse culpable. Esta adiccion es
dificil de eliminar por completo, ya que comprar es una necesidad en la vida
cotidiana, pero se puede aprender a controlar.

Las nuevas tecnologias y las compras en linea han exacerbado este trastorno:
comprar en linea es rapido y facil, sin horarios ni colas, y la gratificacién es
inmediata. Ademas de los factores personales y la influencia de los medios de
comunicacion, también influye la presién de los pares. El 'sindrome

FOMO' (miedo a perderse algo) nos impulsa a gastar grandes cantidades de
dinero en cosas que no necesitamos solo porque vemos a otros hacerlo. Esto
crea un 'efecto grupo' que afecta a toda la sociedad.

Deteccion del problema e importancia de gestionar la compra compulsiva en la
adolescencia:

Detectar este problema es dificil porque las compras son una actividad
cotidiana. Las consecuencias negativas no son inmediatas, y la persona
afectada a menudo no reconoce su problema, mientras que su entorno puede
no percibir el desajuste facilmente. Muchas veces, atribuimos nuestro malestar
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emocional a factores externos, en lugar de asumir la responsabilidad, lo que
perpetua el problema y nos lleva a buscar alivio temporal a través de
comportamientos impulsivos.

En el caso de los adolescentes, es crucial trabajar con sus emociones,
especialmente debido a los cambios hormonales y el descubrimiento de su
identidad. Es importante analizar el entorno y reconocer que los sesgos
internos pueden influir en su comportamiento. Estos sesgos, innatos en todos
nosotros, afectan nuestra interpretacion de la informacion. Richard Thaler,
galardonado con el Premio Nobel en Economia, destacé este fendmeno. Un
ejemplo es la aversion a la pérdida: odiamos perder mucho mas de lo que
disfrutamos ganar, lo que nos impulsa a comprar para evitar la sensacion de
pérdida, especialmente durante rebajas o situaciones urgentes.

- Equilibrio en la vida personal: Fomentar una vida equilibrada y saludable.

- Entorno: Analizar y mejorar el entorno social y familiar.

- Factores psicologicos: Considerar y abordar los factores psicoldgicos que
afectan a la poblacion.

- Fortalezas personales: Desarrollar y fortalecer las habilidades personales

para enfrentar el estrés y la ansiedad.

Ensefar a las personas a resolver problemas y proporcionarles herramientas
para desarrollar comportamientos mas adaptativos es esencial para prevenir y
manejar la compra compulsiva.

En la ultima década existe una preocupacién importante acerca del alto indice
de una gestidon inadecuada de las compras en la adolescencia (Davids, N.
2021) En este trabajo voy a estudiar los factores psicosociales implicados en la
decisién de compra compulsiva en la adolescencia. Como medios de
comunicacion (en especial Internet), los pares y nuestra propia autoestima nos
influyen y afectan en las decisiones de compra.

Vamos a ver como podemos que proteger a la poblacién adolescente de sus
decisiones de compra. Decisiones de riesgo: la compra compulsiva.

En la decisién de compra, diversos factores personales, familiares y socio-
ambientales interactuan y pueden influir en la aparicion de trastornos de
compras compulsivas. A nivel personal, aspectos biolégicos y emocionales,
como neurotransmisores y baja autoestima, juegan un papel importante. En el
ambito familiar, la presencia de modelos de comportamiento de compras
compulsivas y la falta de educacién financiera pueden aumentar la
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vulnerabilidad. Por ultimo, factores como la cultura del consumo, la
disponibilidad de crédito y la publicidad influyen desde el entorno socio-
ambiental. Estos elementos se entrelazan para crear un contexto propenso a la
adiccion a las compras.

Categoria Descripcién
Factores Aspectos individuales y emocionales que afectan la toma de
Personales decisiones de compra. Incluyen:

- Funcionamiento de neurotransmisores.

- Emociones negativas (soledad, tristeza, ansiedad) que
pueden llevar a comprar compulsivamente como forma de
alivio temporal.

- Baja autoestima y baja tolerancia a la frustracion.

- Busqueda de prestigio a través de bienes materiales.

- Consumo de sustancias adictivas y otros trastornos como
la ludopatia o el trastorno por atracon.

Factores Influencias provenientes del entorno familiar que pueden
Familiares normalizar o fomentar comportamientos de compra
compulsiva. Incluyen:

- Modelo de comportamiento proporcionado por otros
miembros de la familia que son compradores compulsivos.

- Falta de educacion financiera y priorizacion de la
gratificacion inmediata dentro del hogar.

- Conflictos familiares o de pareja que pueden conducir a
utilizar las compras como una forma de escape emocional.
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Factores Socio-
Ambientales

Aspectos del entorno social y cultural que influyen en las
decisiones de compra. Incluyen:

- Cultura de consumo que valora la acumulacion de bienes
materiales.

- Facil disponibilidad de crédito y préstamos rapidos.

- Publicidad omnipresente en medios de comunicacion y
redes sociales.

- Aceptacion y normalizacion social de las conductas
relacionadas con las compras.

El perfil del comprador ad hoc, o adicto a las compras compulsivas, no se
define por su situacion financiera o posicién social, sino por ciertos
comportamientos especificos. Estas personas suelen esconder sus compras,
actuan impulsivamente y luego se sienten culpables por gastar demasiado,
aunque esto no les impide volver a hacerlo para llenar un vacio emocional.
Prefieren ir de compras solos para evitar el juicio de los demas y son expertos
en el uso de tarjetas de crédito. Su perfil se asemeja al de los ludépatas. Una
sugerencia para enfrentar esta adiccion es prescindir de las tarjetas de crédito
y utilizar solo efectivo al realizar compras.
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2. Introduccioén

El cédigo de aprobacion de la UMH del comité de ética es
el :TFM.MP2.EHH.PSS240112

En el presente estudio se llevo a cabo una revision sistematica de caracter
cualitativo, siguiendo las directrices sefaladas por la declaracion PRISMa
(Preferred Reporting Items for Systematic reviews and Meta Analyses, Page et
ai 2021).

La revision sistematica de la bibliografia fue realizada entre el 20 y el 15 de
Abril de 2024, centrandose en el analisis detallado de estudios que evaluaron
la compra compulsiva y su conexion con situaciones psicoldgicas determinadas
presentes en las personas que lo ejecutaban.

Se llevd a cabo una minuciosa busqueda y recogida en informacién teniendo
en cuenta una serie de criterios o caracteristicas.

CRITERIOS DE INCLUSION CRITERIOS DE EXCLUSION
Publicado entre 2013-2023 Texto completo disponible

Resultados en Inglés y Espanol.

Autor mayor de 18

Para esta fase de busqueda y recopilacion , se utilizaron las siguientes bases
de datos: Psico Doc, Scopus EBSCOHOST y Web of Science.

En dichas bases de datos y utilizando los operadores boleanos Or y AND, se
utilizé para la busqueda ua unica terminologia en inglés y espafiol que fue

“Compulsive AND buying” , “compra AND compulsiva”, “adolescente AND
Compulsive buying”.

Ademas en cada base de datos se incluyé como limitadores que los
participantes fueran humanos y adultos (>18 afios), que los estudios se
hubieran publicado entre 2013-2023, que el idioma fuera inglés o espanol y
que el texto completo estuviese disponible.
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EBSCOHOST
m 0 b Pl h
Nuewa bOsqueca  Materias +  Publicagiones +  Imdgence «  ldices « Conectar ¥ Carpeta  Preld

UNIVERSITAS  Buscando: ERIC, Mosrrar locos  Bases de dalos
Miguel Hermimiez

adolescents Selecciona un campo (opclonal) *
AND - || compulsive buying Seleccione un campo {opcional) * Borrar
AND + Seleccione un campo {opeionsl) ~ | -
Blsqueda basica Bisouada avanzada  Historial de basqueda »
Depurar los Resultados de la bisqueda: 1 & 50 ce 102
resultados
Bosqueda actual v 1. Family conflict and adolescent compulsive buying behavior.
0(3), 2018 pp. 208-218. Publisher: Emerald shing; [Jeumal Article]; DOI: 10.1108/YC-10-2018
Booleano/Frase:
adolescents AND compul , ater sall-asteam in e flict kaeds to adolescent compulsive
ive buying Publ
Ampliadores '
Materias: Family Conflict; Sell-E: o Maleriglism ive Shopping; Behador (1317 yrs); Male; Female
Apicar materias a
cquivalentes
Limitar a - 2 Social comparison, materialism, and compulsive buying based on stimulus-response-model: A comparative study

among adolescents and young adults.

Texto completo

Publicacones arbitradas hid; Khan, Ikram Ulish; Azam, Raul |.; Yeung Coneumere, Voi 18]1), 2018 pp. 19-37. Publisher: Emeraid Publishing: [Joumal Articla]

Hay ratarancias

disponibles o w of “actors resparsible for materiaism and compulsive buying ameng adolescents and young adults. In soday's
Desde:  Hasta @
1 m[ Fecha di - [ 50n; Materlalism: Adolescent Characteristics; Compulsive Shopping. Emarging Aculincod; Adokscence (13-17 yrs). Aculnood (18 yrs & older);
Fubicacke
] o

EBSCOHOST

Uno delos hallazgos que mas me ha sorprendido a sido uno que dice “A pesar
de las crecientes preocupaciones sobre la creciente incidencia de compras
compulsivas entre los consumidores jovenes, se ha centrado poca atencion en
la investigacion en este lado mas oscuro del comportamiento del consumidor
entre los consumidores adolescentes. El propdsito de este articulo es obtener
una mejor comprension de la compra compulsiva como mecanismo de
afrontamiento en los primeros adolescentes. Disefio/metodologia/enfoque: El
presente estudio es el primero en manipular experimentalmente un factor
estresante comun e importante en la vida de los adolescentes, el estrés
académico, y mide su impacto en las compras compulsivas entre una muestra
de estudiantes de séptimo grado de 12 a 13 afios. A continuacién, los autores
investigan si el género modera la relacion de compra compulsiva por estrés.
Hallazgos: El presente estudio encuentra que los adolescentes tempranos
recurren cada vez mas a compras compulsivas en un intento de hacer frente a
niveles elevados de estrés académico. Sorprendentemente, no se encontrd
que el género moderara esta relacidon. Se encontré que tanto los nifios como
las nifas respondian a niveles mas altos de estrés académico con una mayor
incidencia de compras compulsivas. Los resultados sugieren que la compra
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compulsiva es una estrategia de afrontamiento comun para los adolescentes
de ambos sexos. Limitaciones/implicaciones de la investigacién: Los resultados
de este estudio sugieren que la compra compulsiva es una estrategia de
afrontamiento comun en los primeros adolescentes. Ademas, se descubrié que
tanto los nifios como las nifas utilizaban las compras compulsivas como medio
para afrontar el estrés asociado con la escuela. Es necesario realizar mas
estudios en esta area de investigacion para determinar si la compra compulsiva
puede considerarse una estrategia de afrontamiento adaptativa o
desadaptativa cuando se trata de estrés. Originalidad/valor: el articulo hace
varias contribuciones unicas e importantes a la literatura. En primer lugar,
describe uno de los pocos estudios que investigan las compras compulsivas en
los primeros adolescentes, una poblacién de dificil acceso. En segundo lugar,
es el unico estudio que manipula experimentalmente los niveles de estrés para
investigar su impacto en las compras compulsivas. En tercer lugar, los
hallazgos del estudio con respecto al impacto del género (o la falta del mismo)
en la relacion de compra compulsiva por estrés sugieren que la compra
compulsiva comienza temprano en la adolescencia y es una estrategia de
afrontamiento comun tanto para nifios como para nifias. La forma en que los
jévenes afrontan factores estresantes comunes, como la escuela, tiene
implicaciones importantes para su bienestar fisico y mental. (Registro de base
de datos PsycINFO (c) APA 2019, todos los derechos reservados)”

[IDENTIFICACIC')N][ TAMIZACION ] [ ELEGIBILIDAD

REGISTROS l
PSICODOC ,
REGISTROS UNICOS _ )
CRIBADOS IDIOMA ESPANOL INGLES
J, >18 ANOS
SCOPUS
“ TEXTO COMPLETO
750 resultados PUBLICADO ENTRE 2013-2023

WOSs

SCOPUS

o [ INCLUSION ]

WOSs

ESTUDIOS
FINALES
INCLUIDOS EN
LA SINTESIS
CUALITATIVA
N=6

251

O

FLUJOGRAMA
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Tras incluir los términos vy criterios establecidos en cada base de datos, se
obtuvo como resultado de dicha busqueda un total de 923 resultados en
PsicoDoc, 1,232 en Scopus y 1,085 en WOS haciendo un total de 2340 de los
cuales quedaron 750 en PsicoDoc 411 en Scopus, 251 en Wos. 1412 final.

Tabla 1, volcado de datos:

AUTOR

OBJETIVO

CONCLUSIONES

Laskowski et al.
(2023)

Se propusieron criterios de
diagndstico para el trastorno de
compra compulsiva basandose
en un estudio Delphi.La muestra
se dividio retrospectivamente en
subgrupos de médicos e
investigadores.

La falta de diferencias en las
respuestas de los dos grupos
indica una buena validez de los
criterios diagnosticos
propuestos. Las investigaciones
futuras deberian abordar la
aplicabilidad clinica y la validez
diagnostica de los criterios.

examinan el comportamiento de
compra problematico (CSP). Una
escala popular para evaluar el
riesgo de PSB es la Escala de
Adiccién a las Compras de
Bergen (BSAS, por sus siglas en
inglés) de siete items.

Muiller et al. Con el crecimiento del comercio |Existe cierta evidencia de
(2022) electrénico, muchos factores predisponentes
consumidores han pasado de las |especificos para el CBSD en
compras en las tiendas a las linea y ciertos motivos para
compras en linea, y algunos utilizar sitios web de compras
corren el riesgo de desarrollar el [como aplicacion de Internet de
trastorno de compra compulsiva |primera eleccion.
en linea como un trastorno por
conductas adictivas bajo el
paraguas del uso problematico
de Internet.
Hubert et al. Este estudio analiza la reaccién |Las mujeres con tendencias de
(2023) conductual y el patron de compra compulsivas pueden ser
activacion neuronal durante la mas susceptibles a los logotipos
percepcion de los logotipos de de marcas, que pueden evocar
marcas en relacion con las una activacion neuronal similar
tendencias de compra a los patrones adictivos,
compulsivas de los participantes. [mientras que los hombres son
menos reactivos a las sefales
pero muestran una activacion
neuronal oculta asociada con
las recompensas.
Zarate et al. Ha habido una cantidad cada vez |La BSAS funciona como una
(2022) mayor de investigaciones que evaluacion fiable del riesgo de

adiccioén a las compras,
especialmente entre los niveles
medios y altos del rasgo.
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A, R. B. (2018) |El comprar compulsivo (CC) ha |La evidencia muestra que el CC
sido observado principalmente en|corresponderia a un fenémeno
mujeres modernas (hasta 95%) |biopsicosocial, mas prevalente
en nuestra sociedad occidental. [en mujeres, en un trasfondo
Describir analiticamente la histérico sociocultural
relacion entre el CC y factores postmoderno, que sobrepasa la
biopsicosociales que favorecen |autonomia, igualdad y
su desarrollo. competencia en ambitos

masculinos logrados por la
mujer actual, convirtiéndose en
un trastorno del espectro
impulsivo incluido en la CIE-10.

Maraz y Yi La situacién actual de Covid-19 |La tendencia a la compra

(2022) ofrece un experimento natural compulsiva aumento

para explorar el efecto de un
factor estresante cronico sobre
las tendencias de compra
compulsivas durante un periodo
prolongado.

gradualmente durante los
primeros seis meses de la
pandemia de Covid-19,
especialmente después de la
Ley CARES.
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Mi enfoque educativo se centra en ayudar a nuestros estudiantes a tomar
decisiones de compra adecuadas, especialmente en lo que respecta al lujo.
Los medios de comunicacion, como la alfabetizacion en compras de lujo,
juegan un papel crucial en este proceso.

Internet representa un desafio particular para los compradores compulsivos. Lo
que puede parecer inofensivo para la mayoria, puede convertirse en una
tentacioén significativa para algunos. En linea, hay varios factores que impulsan
a los compradores compulsivos a adquirir productos o servicios innecesarios,
llevandolos a gastar mas de lo que necesitan.

La publicidad en linea es un factor clave. Las estrategias de marketing en
internet estdn omnipresentes y pueden ser especialmente tentadoras para los
compradores compulsivos. Ademas, las facilidades de compra en linea hacen
que sea mas facil realizar compras impulsivas, especialmente cuando se trata
de obtener gratificacién instantanea. Las redes sociales también juegan un
papel importante, ya que la exhibicion de bienes materiales puede incentivar a
los compradores impulsivos a adquirir productos para mejorar su autoestima o
para imitar a otros.

Sin embargo, comprar impulsivamente en linea puede tener consecuencias
negativas, como el endeudamiento, sentimientos de culpa y baja autoestima.
Es importante abordar estos riesgos y promover una toma de decisiones mas
reflexiva y consciente al realizar compras en linea.

Cada individuo tiene una relacion unica con el dinero, pero el problema de las
compras impulsivas se manifiesta cuando los gastos son superfluos,
independientemente de los recursos econdmicos disponibles.

La raiz de las compras compulsivas suele ser la insatisfaccion personal,
alimentada por la sociedad consumista en la que vivimos y los mensajes
publicitarios que recibimos. A menudo, se asocia hacer compras con valores
como el éxito y la felicidad, pero las razones detras de las compras impulsivas
estan mas relacionadas con la baja autoestima o la ansiedad.

Factores psicolégicos como el estado de animo y el entorno también influyen
en nuestras decisiones de compra. Nuestra personalidad, ya sea mas
desprendida o caprichosa, también juega un papel importante.
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Independientemente de nuestras necesidades y deseos, existen tres tipos de
compras: racionales, sugeridas e impulsivas.

» Las compras racionales son aquellas planificadas y basadas en una decisién
reflexiva para cubrir una necesidad especifica.

» Las compras sugeridas ocurren cuando compramos algo bajo la influencia del
marketing o una recomendacién comercial, creyendo que es un gasto
necesario.

» Las compras impulsivas pueden variar en su grado de racionalidad y
prevision. Puede ser que al salir de una tienda o al finalizar una compra en
linea, adquiramos mas productos de los que inicialmente planeamos, quizas
debido a una oferta o a la recomendacion de un producto previamente visto.

Las compras impulsivas mas comunes son aquellas que se realizan al ver un

articulo y comprarlo instantaneamente al recordar un deseo previo.
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Durante el proyecto de tutoria de este trimestre abordaremos la compra
compulsiva de diferentes formas con los alumnos de 4° de la ESO.

El proyecto dura por lo que trataremos de abordar el tema desde
todas las perspectivas posibles.

En la primera sesion pasaremos un test de habitos de compra. Test de la
escala de adiccion a las compras de Bergen. El Test de la Escala de Adiccion a
las Compras de Bergen (BSAS) (C.S. Andreassen,ET AL 2015) es una
herramienta que se utiliza para analizar si una persona podria tener problemas
con las compras compulsivas, es decir, si compra de manera excesiva y esto le
causa problemas en su vida. Fue creado por un grupo de expertos liderados
por Cecilie S. Andreassen, del departamento de psicologia de la universidad de
Bergen, en Noruega. Este test consta de 28 de preguntas que evaluan
diferentes aspectos de cdmo las compras afectan la vida de una persona y que
ayudan a determinar si son un problema serio que podria ser considerado una
adiccion. La idea es ofrecer una forma clara y sencilla de identificar si las
compras estan teniendo un impacto negativo importante en la vida de alguien,
ayudando a las personas a buscar ayuda si es necesario. El test BSAS se
estructura alrededor de los componentes centrales de la adiccion, como el
pensamiento preocupante sobre las compras, sentirse impulsado a comprar
mas de lo que se necesita o se puede permitir, y experimentar consecuencias
negativas debido a las compras, y evalua siete dimensiones que reflejan los
siete criterios de adiccion:

« El criterio de prevalencia se refiere a cuando la adiccion se convierte en la
actividad mas dominante en la vida del individuo, controlando sus
pensamientos, sentimientos y comportamientos. En el caso de la adiccion a
las compras, esto significa pensar constantemente en comprar o en la
experiencia de comprar.

 La tolerancia se refiere a la necesidad de aumentar la actividad adictiva para
alcanzar los mismos efectos deseados que se obtenian previamente con
menos cantidad. En la adiccion a las compras, esto podria implicar gastar
mas dinero o comprar con mas frecuencia para sentir la misma satisfaccion
inicial.

* El estado de animo alterado implica experimentar cambios emocionales como
resultado de la actividad adictiva. Por ejemplo, sentirse euférico o
experimentar alivio del estrés durante la actividad de comprar.

» Los sintomas de abstinencia se refieren a experimentar sintomas
emocionales o fisicos desagradables cuando se reduce o se detiene la
actividad adictiva. En el contexto de la adiccion a las compras, esto podria


https://www.psicoactiva.com/blog/la-compra-compulsiva-quien-la-padece-y-por-que/
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manifestarse como irritabilidad, ansiedad o tristeza cuando no se puede
comprar.

* El conflicto ocurre cuando la actividad adictiva causa problemas en diversas
areas de la vida del individuo, como relaciones interpersonales, trabajo,
estudios u otras areas importantes.

» La recaida implica volver a los patrones de comportamiento adictivo después
de un periodo de abstinencia o control, mostrando el ciclo de intentar detener
la actividad pero eventualmente volver a ella.

 Los problemas se refieren a las consecuencias negativas de la actividad
adictiva en areas como la legalidad, las finanzas, las relaciones sociales o la
salud, a pesar de lo cual la persona continua con la actividad adictiva.

» El Test de Adiccion a las Compras de Bergen utiliza una escala de Likert con
5 opciones de respuesta para evaluar la frecuencia de los comportamientos o
sentimientos relacionados con las compras en un periodo determinado. Esta
herramienta es importante en el campo de la psicologia de las adicciones
conductuales, ya que proporciona una forma estandarizada de identificar y
cuantificar la gravedad de la adiccién a las compras, facilitando asi la
investigacion y el tratamiento de este trastorno.

TEST EN ADJUNTOS.

Para poder observar cuantos de ellos estan en una situacion vulnerable.
Empezaremos el diario de gastos para que cada uno evalue los gastos de las
proximas semanas, sus gastos diarios y los extraordinarios. Que incluso
apunten aquellas cosas que les han tentado. La precision y la veracidad son
fundamentales. Estos diarios seran de uso personal y no se revisaran, por un
tema de privacidad. Pero se daran pautas para saber llevarlos.

Finalmente la sesion se terminara con el visionado de la pelicula “Confesiones
de una compradora compulsiva” y un pequefno debate sobre el tema a modo
pincelada.

En la primera parte de la practica se hablara sobre las compras previstas e
impulsivas, pediremos a los alumnos que las identifiquen en sus diarios.
Haremos una sesion practica de 15 min donde podran comprar todo lo que
quieran de forma irreal, en internet sin presupuesto y apuntaran lo que eligen.
Después haran el mismo ejercicio pero eligiendo solamente cosas que
necesiten.

Haremos un debate sobre necesidad e impulsos y la ansiedad.

Finalizaremos el ejercicio con una reflexion de gratitud y calma con una
meditacién guiada de relajacion. Herramienta muy util para frenar impulsos tan
abruptos. Practicar la atencién plena (mindfulness) que entiendan que antes de
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realizar una compra, deben tomar un momento para reflexionar sobre si
realmente necesitan el articulo o si estan comprando por impulso.

Trataremos el analisis del diario de forma mas profunda, conocer los
desencadenantes: Identificar qué emociones, situaciones o pensamientos les
llevan a comprar de forma compulsiva. Puede ser el estrés, la tristeza, el
aburrimiento o la presion social.
La proxima tarea para esa semana es hacer una lista de compras: antes de ir
de compras, hacer una lista detallada de lo que necesitan y cefiirse a ella.
Evitar comprar cosas que no estén en la lista. Establecer un limite de gasto:
Decidir cuanto dinero estan dispuesto a gastar antes de ir de compras y no

excederse.

ARadimos la pauta “Retrasar la compra” si sienten la urgencia de comprar algo,
estableceremos una regla para retrasar la compra. Por ejemplo, esperar 24
horas antes de comprarlo. Esto les dara tiempo para reflexionar sobre si
realmente necesitan o quieren el articulo.
Escucharemos el podcast “Secretos del lujo que debes saber para ganar mas
dinero” del programa Tengo un plan con César Val. Debatiremos sobre las

conclusiones.

Evaluacion semana anterior, explicamos como evaluar sus valores y metas
financieras, reflexionaremos sobre sus valores y objetivos financieros a largo
plazo. ¢ Esta compra que queremos hacer se alinea con esos valores y metas?
Esto puede ayudar a tomar decisiones mas conscientes sobre los gastos.
Pediremos que los alumnos se agrupen en compradores compulsivos o grupo
de apoyo. De forma voluntaria y ejerciendo la autocritica. A ambos grupos les
daremos herramientas para ayudarse a si mismos y a empatizar y ayudar a los
demas. Jugaremos a un role-play en los que unos y otros plantearan
situaciones cotidianas (reales o no) y veremos como podian haberlo
gestionado mejor entre todos. Aprendiendo con ejemplos y ayudando a ayudar
a aquellos que lo ven como acompafantes. En el tratamiento de estas
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conductas se considera muy efectiva la terapia de grupo, ya que ayuda el
compartir dificultades, favorecer la comunicacion y encontrar estrategias de
solucién de problemas.

Repaso diario, pediremos un ejercicio de autocritica y haremos que comparen
con sus comportamientos previos a la actividad y el progreso que han hecho.
Es el dia de los talleres de habilidades sociales y los talleres de gestion de las
emociones que son elementos necesarios para la configuracion de un plan
efectivo para conseguir superar la adiccion e iniciar el proceso de
rehabilitacion.

Sesion final y autoestima. Revisaremos de forma anénima los diarios pero
permitiremos que quienes quieran compartan sus opiniones, sus progresos y
aquellas cosas que han hecho para frenar impulsos. No juzgar y no burlarse
seran las pautas para poder comenzar este ejercicio. Todo lo que vamos a
escuchar nos va a resultar util en algun momento de la vida.

Trabajaremos con una auto-carta “Hablar con mi lado amable”

Se trataria de pensar en qué mensaje te transmitiria un amigo que te quiere y
se preocupa por ti en relacion con la situacion que te esté haciendo sufrir.
Debes escribirte una carta a ti mismo desde tu “yo” amable, «buen amigo» y
compasivo. Imagina un «yo futuro» que te habla desde el carifo: ;Qué
consejos te daria?; Qué mensaje carifioso o de consuelo? No se trata de
mentirte o darte mensajes irreales, nada de «Todo va a salir estupendo» o
«eres la mejor persona del mundo» .. se trata de conectar contigo, validar tus
emociones, darte un consejo sincero , y hablarte con tono carifioso.Si piensas
en un yo futuro que tiene una buena relacién consigo mismo, con
autoconfianza, relajado.. ; Como llegd hasta ahi? ; qué hizo?, ;qué haria él si
estuviera en tu situacion?

Observa tu dialogo interno:Tal como comentamos, cuando nuestra autoestima
se encuentra afectada tendemos a hablarnos peor a nosotros mismos,
nuestras criticas puede que sean mas destructivas que constructivas:
observa tu lenguaje interno y cémo te hablas ;Qué harias si un amigo te
hablara de esa manera?

También es util que imagines qué cosas serian diferentes si te sintieras con
mas autoconfianza. ; Qué harias o dejarias de hacer?; Como afrontarias tal o
cual problema?; Como te relacionarias con los demas?Después imaginate a tu
«yo con buena autoestima» y preguntate de vez en cuando ¢Qué haria o
hubiese hecho mi yo con buena autoestima en esta situacion? ; Como lo habria
hecho?

Finalmente daremos unos consejos a modo cierre:
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-Ensenarles que eliminen tentaciones: Evita exponerte a situaciones que
puedan tentarte a comprar de forma compulsiva, como visitar tiendas cuando
no necesitas nada en particular.

-Buscar alternativas saludables: Encuentra otras actividades que puedan
ayudarte a manejar el estrés o las emociones dificiles sin recurrir a las
compras, como hacer ejercicio, practicar un hobby o hablar con un amigo.
-Buscar apoyo: Habla con amigos o familiares de confianza sobre tu problema
y pideles que te apoyen en tu esfuerzo por evitar la compra compulsiva.
-Buscar ayuda profesional: Si la compra compulsiva esta causando problemas
significativos en tu vida, considera buscar ayuda de un terapeuta o consejero
especializado en trastornos de compra compulsiva.

Objetivos generales: Objetivos especificos: Evaluacion:
Estudiar la problematica |Dotar a nuestros Evaluaremos
de la adiccién a las alumnos de 4° de a ESO |previamente el nivel de
compras, como de herramientas de conocimiento del tema
fendmeno que cada dia |gestion emocional, de mediante un test al
esta afectando mas parametros y comenzar las sesiones:
debido al crecimiento de [herramientas para que [Test de la Escala de
la compra online. puedan evitar o al menos |Adiccién a las Compras
tratar de evitar la de Bergen (BSAS) (C.S.
adiccion a las compras. |Andreassen,ET AL 2015)
y al finalizar a través del
resultado de los diarios y
la autoevaluacion.

Tras realizar una investigacion durante estos ultimos 4 meses, y evaluando el
trabajo con los alumnos de 4° de la Eso creo que la problematica ha de ser
abordada siempre desde 3 frentes clave, aqui van algunos ejemplos:

Estrategias para evitar comprar impulsivamente en internet

1. Reconocer el problema: Aceptar la dificultad con las compras
impulsivas es el primer paso para abordarlo.

2. Buscar ayuda profesional: Considerar la asistencia de un psicélogo
especializado en adicciones puede proporcionar orientacion y apoyo.

3. Utilizar herramientas tecnoldgicas: Instalar bloqueadores de anuncios
en el navegador puede reducir la exposicion a publicidad tentadora.
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4. Eliminar los medios de pago guardados: Eliminar los datos de pago
almacenados en las aplicaciones y sitios web evita la facilidad de
realizar compras impulsivas.

5. Focalizarse en actividades alternativas: Dirigir la atencion hacia
actividades placenteras que no impliquen gastos, como practicar
deporte o leer.

6. Limitar el uso de redes sociales: Desinstalar aplicaciones de redes
sociales reduce la exposicion a contenido comercial que influye en las
compras impulsivas.

7. Evitar ingresar a tiendas en linea sin propésito: No visitar tiendas en
linea sin una razoén especifica puede reducir la tentacion de realizar
compras impulsivas.

Estrategias para evitar comprar impulsivamente en internet

1. Conciencia del problema y evitar influencias negativas: Es
fundamental que tus amigos sean conscientes del problema y estén
dispuestos a colaborar para evitar gastos excesivos. Evitar la compaiiia
de personas que no comprenden la importancia de controlar los gastos
y que puedan incentivar comportamientos de compra impulsiva es clave.

2. Planes de ocio con bajo presupuesto: Organizar actividades de ocio
qgue no impliquen grandes gastos es una excelente manera de divertirse
sin comprometer tus finanzas. Las opciones que mencionaste, como
picnic en el parque, noches de juegos en casa, caminatas, noches de
peliculas o visitas a museos gratuitos, son excelentes alternativas para
pasar tiempo de calidad con amigos sin gastar demasiado.

3. Dias de voluntariado y actividades colaborativas: Participar en
actividades de voluntariado no solo es gratificante desde el punto de
vista personal, sino que también ofrece la oportunidad de socializar y
pasar tiempo con amigos de una manera significativa y constructiva, sin
necesidad de incurrir en gastos.

4. Intercambio de habilidades y conocimientos: Organizar sesiones de
intercambio de habilidades donde cada persona pueda ensefar algo a
los demas no solo fomenta la camaraderia entre amigos, sino que
también ofrece una forma divertida y educativa de pasar el tiempo sin
gastar dinero.
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5. Establecer limites de gasto mensual: Definir un limite mensual para
gastos discrecionales te ayuda a mantener el control sobre tus finanzas
y a tomar decisiones mas conscientes sobre tus compras. Es importante
respetar este limite y reflexionar cuidadosamente antes de realizar
compras que excedan ese presupuesto.

6. Planificacion de compras con amigos: Si decides salir de compras
con tus amigos, es importante planificar con anticipacion y establecer
metas claras de gasto. Ademas, elaborar listas de compras y fijar
objetivos a medio, corto y largo plazo puede ayudarte a evitar compras
impulsivas y a mantener un enfoque mas racional en tus decisiones de
compra.

Ejercicio conmigo mismo:
Estrategias para evitar comprar impulsivamente en internet

1. Planificar gastos extra dentro del presupuesto: Es esencial tener un
presupuesto detallado que incluya no solo los gastos fijos, sino también
una asignacion para gastos imprevistos o extra. Al tener este margen
planificado, podras decidir con mas cuidado en qué gastar ese dinero
extra sin afectar tus finanzas generales.

2. No llevar tarjetas al salir de compras: Al dejar las tarjetas de crédito
en casa y llevar solo efectivo, limitas tu capacidad de gastar mas de lo
planeado. Esto te ayuda a mantenerte dentro de tu presupuesto y evita
las tentaciones de usar crédito o acceder a tus ahorros de forma
impulsiva.

3. Registrar todos los gastos de manera detallada: Llevar un registro
detallado de tus gastos te permite identificar patrones de gasto, areas
donde puedes reducir costos y te hace mas consciente de tus habitos
de consumo. Incluso los gastos pequefios pueden sumar, por lo que es
importante registrar todo para tener una imagen completa de tus
finanzas.

4. Evitar lugares que fomenten las compras impulsivas: Reconocer los
lugares o situaciones que te llevan a gastar de forma impulsiva y
evitarlos puede ser una estrategia efectiva. Esto podria incluir centros
comerciales, tiendas en linea o eventos de ventas donde te sientas
tentado a comprar cosas que realmente no necesitas.

5. Comparar el valor de un articulo con el tiempo de trabajo necesario
para comprarlo: Esta técnica te ayuda a poner las cosas en perspectiva
al relacionar el costo de un articulo con el esfuerzo necesario para
ganar ese dinero. Te hace reflexionar sobre si realmente vale la pena
gastar tu tiempo y energia en ese producto.
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6. Dejar pasar una semana antes de realizar una compra impulsiva:
Tomarte un tiempo antes de realizar una compra impulsiva te permite
reflexionar y evaluar si realmente necesitas o quieres ese articulo.
Durante este periodo de espera, es posible que cambies de opinidn o
encuentres alternativas mas economicas o racionales.

7. Buscar apoyo y ayuda si se reconoce el problema: Reconocer que
tienes un problema con las compras impulsivas es el primer paso para
resolverlo. Buscar apoyo de amigos, familiares o profesionales como
terapeutas puede proporcionarte el apoyo necesario para comprender
las causas subyacentes de tus habitos de gasto y desarrollar estrategias
para superarlos.

Libros:

Davids, N. (2021). *Cémo Dejar de ser un Acumulador o Comprador
Compulsivo: Ponle un Freno a la Adiccion a las Compras y a la Acumulacion de
Cosas. 2 Libros en 1 - Guia S.0.S. para Acumuladores Compulsivos, Soy
Comprador Compulsivo, ¢Y Ahora Qué?*

Schwartz, J. (2023b). *Desbloquea tu cerebro: (Brain Lock. Free Yourself from
Obsessive-Compulsive Behavior - Spanish Edition)*. HarperCollins.

Articulos de Revistas Académicas:

A, R. B. (2018). La mujer moderna y el comprar compulsivo. *Revista Chilena
de Neuro-psiquiatria, 56*(1), 46-56. https://doi.org/10.4067/
s0717-92272018000100046

Hubert, M., Hubert, M., & Mariani, M. M. (2023). Cue-reactivity to brand logos of
consumers with a compulsive buying tendency: A consumer neuroscience
perspective. *Psychology & Marketing, 41*(3), 677-692. https://doi.org/10.1002/
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Mdller, A., Joshi, M., & Thomas, T. A. (2022). Excessive shopping on the
internet: recent trends in compulsive buying-shopping disorder. *Current
Opinion In Behavioral Sciences, 44*, 101116. https://doi.org/10.1016/
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Zarate, D., Fullwood, L., Prokofieva, M., Griffiths, M. D., & Stavropoulos, V.
(2022). Problematic Shopping Behavior: An Item Response Theory Examination
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Mental Health And Addiction, 21*(6), 4108-4126. https://doi.org/10.1007/
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Anexos:
AUTOR OBJETIVO CONCLUSIONES
Laskowski et al. |Se propusieron criterios de diagnéstico para el trastorno de La falta de diferencias en las respuestas de los dos grupos
(2023) compra compulsiva basidndose en un estudio Delphi.La muestra |indica una buena validez de los criterios diagndsticos
se dividi6 retrospectivamente en subgrupos de médicos e propuestos. Las investigaciones futuras deberian abordar la
investigadores. aplicabilidad clinica y la validez diagndstica de los criterios.
Miiller et al. Con el crecimiento del comercio electronico, muchos Existe cierta evidencia de factores predisponentes especificos
(2022) consumidores han pasado de las compras en las tiendas a las para el CBSD en linea y ciertos motivos para utilizar sitios
compras en linea, y algunos corren el riesgo de desarrollar el web de compras como aplicacién de Internet de primera
trastorno de compra compulsiva en linea como un trastorno por |eleccion.
conductas adictivas bajo el paraguas del uso problemético de
Internet.
Hubert et al. Este estudio analiza la reacciéon conductual y el patrén de Las mujeres con tendencias de compra compulsivas pueden
(2023) activacion neuronal durante la percepcion de los logotipos de ser mas susceptibles a los logotipos de marcas, que pueden
marcas en relacioén con las tendencias de compra compulsivas de |evocar una activacién neuronal similar a los patrones
los participantes. adictivos, mientras que los hombres son menos reactivos a las
sefales pero muestran una activacioén neuronal oculta
asociada con las recompensas.
Zarate et al. Ha habido una cantidad cada vez mayor de investigaciones que La BSAS funciona como una evaluacion fiable del riesgo de
(2022) examinan el comportamiento de compra problematico (CSP). Una |adiccién a las compras, especialmente entre los niveles medios
escala popular para evaluar el riesgo de PSB es la Escala de y altos del rasgo.
Adiccion a las Compras de Bergen (BSAS, por sus siglas en inglés)
de siete items.
A, R. B. (2018) |El comprar compulsivo (CC) ha sido observado principalmente en |La evidencia muestra que el CC corresponderia a un fenmeno
mujeres modernas (hasta 95%) en nuestra sociedad occidental. biopsicosocial, mis prevalente en mujeres, en un trasfondo
Describir analiticamente la relacion entre el CC y factores histérico sociocultural postmoderno, que sobrepasa la
biopsicosociales que favorecen su desarrollo. autonomia, igualdad y competencia en &mbitos masculinos
logrados por la mujer actual, convirtiéndose en un trastorno
del espectro impulsivo incluido en la CIE-10.
Maraz y Yi La situacion actual de Covid-19 ofrece un experimento natural La tendencia a la compra compulsiva aumenté gradualmente
(2022) para explorar el efecto de un factor estresante cronico sobre las  |durante los primeros seis meses de |la pandemia de Covid-19,

tendencias de compra compulsivas durante un periodo
prolongado.

especialmente después de la Ley CARES.

Tabla 1 Volcado bibliografico
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personales. \’ Gneofier s los limites
personales y respetar los limites de los demds.
COMUNICACION O MANEJO DEL ESTRES
EFECTIVA HABILIDADES
P N . Ensefar estrategios para lidiar con
) e — SOCIAERER o ot e
y g A nk'm Yy M.‘
COnversacion. Prevencion de bullying
RESOLUCION DE ( AUTOESTIMA
CONFLICTOS ‘9] \ A
Identificacion de los conflictos S e
Estrategias de resolucién fomentando que se CONOZCAN a si Mismos y
Role playing

se acepten fisicamente. favoreciendo su
sutocuidado

Objetivo especifico

Respuestas posibles

Totalmente en desacuerdo
Parcialmente en desacuerdo

Ni de acuerdo ni en desacuerdo
Parcialmente de acuerdo

Completamente de acuerdo

Respuestas Test
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Ir de compras es lo mas importante en mi vida. OO0O00O
Compro cosas cuando quiero animarme. OO00O000O
Paso mucho tiempo pensando o planificando las compras. ( ) ( ) ( / () ()
Los pensamientos sobre las compras aparecen constantemente en mi cabeza. O O :\ OO
i i avYavea
Compro cosas para sentirme mejor. OO0 (D O
Pienso en comprar cosas a todas horas. () OO0O0O
Voy de compras cuando quiero olvidar mis problemas personales. () ( v‘) (: (’;) ()
A - ) & & —

Compro cosas para reducir mis sentimientos de culpa, ansiedad, desamparo, soledad o L) O O (:) U
depresion.

Compro tanto que afecta negativamente mis obligaciones diarias como el colegio 0 el trabajo. () (1) () () ()
Priorizo menos otras actividades de ocio, trabajo, estudios o deporte para poder comprar. ( ) ( ) / (\' ) ( )
He ignorado a mi pareja, mi familia o mis amigos para poder ir de compras. Q C ) ( ; (D O

- B 4 2 4B 4B

A menudo acabo discutiendo con la gente por las compras. L) O O L) U

Cada vez compro mas cosas.

P
A
N\
—

N\
W
(M
Q)
'
@,

Compro mucho mas de lo que tenia pensado. O O (\ OO
PP ~
Siento que tengo que comprar cada vez mas para obtener la misma satisfaccion que antes. O O O (:) @)
Cada vez paso mas tiempo comprando. () (C /) \, (\) ()
He intentado ir menos de compras pero no lo he conseguido. ( (\) (\ ( ) ()
! A\ M
Otras personas me han dicho que compre menos, pero no les he hecho caso. C ) O O (D Q
) e
Me he propuesto comprar menos, pero no lo he conseguido. U (\J ) O (J U
En algunos momentos, he conseguido limitar mis compras, pero luego he recaido. O ( "/) (\ OO
Me estreso si me impiden comprar cosas. C ) O O (D O
Me pongo de mal humor si no puedo comprar cosas cuando me apetece. OO00O000O
Me siento mal si me impiden comprar cosas. O ( ":) ( O ("')
Cuando pasa un tiempo desde la Gltima vez que compré, siento un fuerte impulso de volvera (7)) () C OO
comprar.
. ; v
Compro tanto que he tenido problemas econémicos. C ) O C (D C)
Comprar tanto ha perjudicado mi bienestar. @) (\J ) ’\J (J U
Me he preocupado tanto por mis compras que a veces me ha costado dormir. O C( ‘) ( \ ( ) O
He tenido remordimientos de conciencia debido a las compras. OO0O00
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