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مقدمة
مصطلحات ومفاهيم

ما الذي يركز عليه هذا 
المنشور؟

7
ما الذي يؤثر على 

استهلاكنا؟

كيف نحسن 
استهلاكنا؟

17
ما الأساليب التي تساندنا على 

تحسين قرارنا الاستهلاكي؟

في هذا 
المنشور

التضخم في أرقام
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علم يجمع ب�ن ا�ق�صاد وعلم النفس وعلم ا�جتماع، ويقوم بدراسة 
أثر العوامل والدوافع النفسية وا�جتماعية والمعرفية والعاطفية 
قرارات  نحو  وتوج�ههم  والمؤسسات  ل�فراد  القرارات  ا�خاذ  على 

أك�ر عق�نية.

ا�ق�صاد السلوكي

التضخم

ا�سته�ك  موضوع  حول  سلوكية  نظرة  المنشور  هذا  يقدم 
حيث  السلوكي،  ا�ق�صاد  علم  باستخدام  تحسينه  وطرق 
يخبرنا المختصون أن هناك مؤثرات عديدة تؤثر على سلوكنا 
ا�سته�كي، والتي من شأنها جعل قرارا�نا ا�سته�كية في غير 
في  المساندة  ا�ساليب  بعض  المنشور  يستعرض  صالحنا، 

تحسين قرارا�نا ا�سته�كية لتحقيق ا�س�قرار المالي.

مقدمة

مصطلحات 
ومفاهيم

فـــي  المستمـــــــــر  ا�رتفــــــــاع  هـــــــو 
المســـتوى العام �ســـعار الســـلع 
والخدمات التي تهم المواطنين
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هي أنماط لأخطاء منهجية في 
التفكير تؤثر على عقلانية ودقة 

القرارات والأحكام�

هو مجموعة من العمليات العقلية 
الإدراك  مستوى  دون  تحدث  التي 
سلوك  في  تؤثر  قد  والتي  الواعي 
اتخاذ  نطاق  ضمن  وتدخل  الفرد، 
القرارات والأحكام التي تعالج خارج 
الحدس  إلى  إضافة  الوعي،  نطاق 
المبني على الافتراضات، والخبرات 

المتراكمة، والمعرفة�

التحيزات المعرفية

العقل ال�واعي

هو الإفراط في تقدير أهمية 
المعلومات المتاحة واتخاذ 
القــــرارات أو الحكـــــم على 

الأشياء فقط بناءً عليها�

تحــــــــــيز 
التوافر
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التضخم في أرقام
أب��ل 2022

وصلت معدلات 
التضخم العالمي

تأثيرات جائحة كورونا �كوفيد� 19� غير 
المسبوقة على الاقتصادات العالمية

تغيير الجائحة أنماط 
استهلاك الأفراد

الاضطرابات في سلاسل 
الإمداد والتوريد

تدابير تنشيط الاقتصاد 
والتعافي من تأثيرات 

الجائحة �زيادة الطلب�

الاضطرابات الدولية وتأثير 
الدول المصدرة للمواد 

الغذائية

وكانـــت تلـــك المعـــدلات في 
اقتصادات الأســـواق الصاعدة 
فـــي  الناميـــة  والاقتصـــادات 

حدود 

الارتفاع المتصاعد والمستوى الذي 
وصلت إليــه معــدلات التضخـم غير 
مسبوق على مســـتوى الاقتصادات 

المتقدمة منذ عام 1982�

7.8 %

9.4 %

فلماذا يحدث 
كل ذلك؟
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الزيوت والدهون

اللحوم

مجموعة الفواكه

19.2%

27.9%7.5 %5.7%

8.8%

7.5%

ب�ن
أغسطس 2021
أغسطس 2022

تعتبر كل المجموعات من المكونات 
الرئيسية لسلة استهـــلاك الفرد فــي 

سلطنة عُمان�

كان هذا الارتفــــاع في أعـلـى 
مستوياته بالنسبة لمجموعة� 

متوسط إنفاق ا�سرة العمانية على مجموعات السلع والخدمات 
حسب ن�ا�ج مسح نفقات ودخل ا�سرة (إصدار مارس 2020)

ارتفع المؤشــــر العام 
للتضخم في سلطنة 

عُمان بنسبة

2.4%

الطعام 
الملابس 
الاتصالاتوالأحذية

15.5%9.1% وسائل 
النقل 

التجهيزات 
المنـــزلية 9.1% المسكن

و
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التضخم  انعكاسات  من  التخفيف  أجل  من 
وارتفاع الأسعار على حياتنا؛ هناك عدة أمور قد 
تساعدنا كأفراد في تحسين استهلاكنا، وذلك من 
الصرف  وتقليل  الاحتياجات  على  التركيز  خلال 

على الكماليات غير الضرورية�

هنـــاك ثلاثـــة محاور من شـــأنها 
مســـاعدتنا فـــي تحســـين قرارنا 
الاستهلاكــــي، حيــــث يســـاعدنا 

المنشور في معرفة الآتي� 

السياسات المـــالية 
والنقـــــــدية

دعـــــــــم 
الاستهلاك

ترشيد الأسر والأفراد وتجويد 
القرارات الاستهلاكية

12

3

ما الذي يؤثر على 
استهلاكنا؟

ما الأساليب التي 
تساندنا على تحسين 

قرارنا الاستهلاكي؟

كيف نحسن 
استهلاكنا؟

في أوقات التضخم الشــــديدة يعُــول 
دائمًا على ثلاثة عناصر أساسية�

5
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كأفراد،  الاستهلاكي  سلوكنا  على  تؤثر  التي  المؤثرات  من  العديد  توجد 
الاقتصادي  كالوضع  والاجتماعية،  الاقتصادية  بالجوانب  يتعلق  ما  منها 
يتعلق  المنتجات الاستهلاكية، ومنها ما  الفرد، وتوفر  للمجتمع، ودخل 
على  والاجتماعية  النفسية  العوامل  وتأثير  للقرار،  الفرد  اتخاذ  بطريقة 
بهذه  وعينا  أن  إلا  عديدة،  سلوكية  مؤثرات  وهناك  الاستهلاك،  قرارات 
تقليل  في  دور  له  يكون  قد  الاستهلاك  على  تنعكس  وكيف  المؤثرات 

تأثيرها على استهلاكنا�

كثرة هذه القرارات ينتج عنها ضعف قدرتنا كأفراد في الاستمرار في اتخاذ 
قرار  هو  اليوم  في  بها  نقوم  التي  القرارات  ضمن  ومن  أفضل،  قرارات 
الاستهلاك والشراء، مما يؤدي إلى استهلاكنا لمنتجات غير ضرورية، أو قد 

نقوم باختيار منتجات لا تتناسب مع احتياجاتنا ومستوى دخلنا�

المؤثرات السلوكية

ما الذي يـــــــــــؤثر 
على استه�كنا؟

إرهاق ا�خاذ القرارات
أو�ً

أننا نتخذ في اليوم 
الواحد ما يزيد عن 

قرار؟ 35000 

هل تعلم 
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علـــى  تعتمـــد  قـــرارات  ا�خـــاذ  إلـــى  ميلنـــا  هـــي 
معلومات أو تجارب حديثة تسهل علينا كأفراد 

تذكرها عندما نفكر في قرار ما.

�لعب ا�عـــراف ا�جتماعية دورًا كب�رًا 
ا�ســـته�كي،  الســـلوك  تشـــكيل  فـــي 
بعـــض  علـــى  كأفـــراد  نُقبـــل  فقـــد 
المن�جـــات كونهـــا تُســـتخدم مـــن قبـــل 
بعـــض معارفنـــا، أو تـــم التســـويق لهـــا 
أو  ا�جتمـــــــــاعي،  التواصـــل  بشـــبكات 
بترويـــج  المؤسســـات  بعـــض  قامـــت 

عدد أو نسبة مستهلكي المن�ج.
كل هـــذا لـــه دور فـــي تحفيزنـــا �ختيـــار 
وشـــراء من�جـــات محـــددة دون غيرها، 

وقد يكون هذا ال�أثير في بعض 

يؤثر تحيّز التوافر ك�يرًا في قرارات ا�سته�ك الفردي، فم��ً عند رغب�نا 
في  أذهاننا  إلى  ��بادر  التي  بالمعلومات  ن�أثر  محدد  من�ج  شراء  في 
وقت ا�ختيار، ك�ذكر إع�ن للمن�ج، أو سماعنا أحدًا يتحدث عنه، ولذلك 
قررنا شراء هذا المن�ج بدون �ق��مه فعليًا، مما ين�ج عنه شراء من�جات 

غير ضرور�ة وليست مناسبة.

تحيّز التوافر
�انيًــا

ا�عراف ا�جتماعية
�الثـــــًا

أن  حيـــث  إ�جابـــي  طابـــع  ذو  ا�حيـــان 
احتياجا�نـــا  مـــع  ي�ناســـب  المن�ـــج 
كأفراد، إ� أنه في ك�ير من ا�حيان قد 
ن�جه لشـــراء من�جات استه�كية بحتة 
�ســـتخدام  وذلـــك  مرتفـــع  وبســـعر 
معارفنا لنفس المن�ج ورغب�نا في أن 
نكـــون م�لهـــم، م�ـــل اق�نـــاء هوا�ـــف أو 

كماليات وم�بس ذات سعر مرتفع.
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�ق��منا  عند  ا�حيان  من  ك�ير  في 
نعتمد  والخيارات  القرارات  لبعض 
على أول معلومة نحصل عل�ها، بعد 
المعلومة  هذه  باعتماد  نقوم  ذلك 
ما  وهو  ا�خرى  المعلومات  ل�ق��م 

يسمى بتحيز المرساة.

هنالـــك عدة مؤثرات في العقل ال�واعي 
قـــد � ن�حظها أو نشـــعر بهـــا كأفراد تؤثر 
عــــــلى تصـــرفا�نـــــا، حيـــــــث �قـــوم بعــــــــض 
المؤسســـات باســـتخدام هـــذه المؤثـــرات 
لتحفيز ا�سته�ك، فم��ً �قديم قسيمة 
أو خصـــم يمكـــن أن ي�نـــي المســـتهلكين 
عـــن البحـــث عـــن نفس المن�ـــج في مكان 
تخلـــق  الخصومـــات  �ن  وذلـــك  آخـــر، 
إحساسًـــا بضـــرورة الشـــراء، مما يصرف 
عـــن  البحـــث  عـــن  المتســـوقين  ان�بـــاه 

خيارات أخرى .

�أثير العقل ال�واعي
خامسًا

ن�أثر  من�ج  شراء  نقرر  عندما  غالبًا 
حيث  عليه،  نطّلع  من�ج  بأول  ك�يرًا 
المن�جات  باقي  مع  بمقارن�ه  نقوم 
وقد  المن�ج،  هذا  بسعر  المشابهة 
كان  إذا  صحيحة  المقارنة  تكون 
هو  ما  متوسط  يم�ل  ا�ول  المن�ج 
ك�ير  في  ولكن  با�سواق،  موجود 
مكلفًا  المن�ج  يكون  ا�حيان  من 
خاطئة  مقارنة  يعطي  قد  وبال�الي 

مع المن�جات ا�خرى.

تحيــــــزّ المرساة
رابعًا

دون  ��خـــذ  الشـــراء  قـــرارات  مـــن 
وعي المســـتهلك، ذلك �ســـتخدام 
وســـا�ل خـــداع تصـــل إلـــى العقـــل 
ســـعر  يجذبــــــك  فقـــــــد  ال�واعـــي، 
ســـلعة  علـــى  ر�ـــال   9.99 العـــرض 
معينـــة، فتع�قـــد أن �لـــك الصفقة 
فـــي  ب�نمـــا  تفويتهـــا،  عـــدم  يجـــب 
لدفـــع  مضطـــرًا  ســـتكون  الواقـــع 

المبلغ كام�ً. 

 95%
وجد أن 

م�ال:
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العادات هي سلوكيات ��كرر 
في سياق محدد نقوم بها دون 
الحاجة الى التفكير ف�ها، حيث 

تم�ل ما يقارب

من السلوكيات 
%40 اليومية.

تشكيل 
العادات

سادسًا

قد  ا�سته�ك  أنماط  من  العديد  يوجد 
ولم  كأفراد  عل�ها  تعودنا  عادات  تكون 
نعد نفكر في تغ��رها أو �قليلها، م�ل 
المناسبات  بعض  في  التسوق  عادات 
كا�عياد، أو ترك ا�جهزة ا�لك�رونية في 

وضعية الشحن طوال فترة النوم.

�قـــوم المؤسســـات التجار�ـــة بعض 
ا�حيـــان ب��ادة ســـلوكنا ا�ســـته�كي 
عـــن ط��ق ال�أثيـــر في هذه العادات 
لتغ��رهـــا: علـــى ســـب�ل الم�ـــال قـــد 
�لجـــأ بعـــض المـــح�ت التجار�ـــة إلى 
التغ��ر المســـتمر في ط��قة وضع 
المن�ــجـــــات عــلـــــى الــرفـــــوف بهــــدف 
تشـــجيعنا كمستهلكين على التجول 
فـــي أماكن أخـــرى في المحل؛ وذلك 
�ستكشـــاف وشـــراء من�جات أخرى، 

بهدف تشكيل عادات جديدة.
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كيف نحسن استه�كنا؟

إن وجـــود هـــدف مالي ســـيغير نظر�ك 
إلـــى أموالـــك، فـــم��ً إذا لـــم يكـــن لديك 
أهـــداف مالية، فســـتكون عملية شـــراء 
كوب قهوة كل يوم أو التســـوق لشـــراء 
الكماليات كل نهاية أسبوع عملية غير 

مخططة. 

إعــــــــــــــــــــــــداد 
الميزانيــــة 
الشهــــ��ــــة

إجــــــــــــــراءات إعـــــــداد 
الميزانية الناجحة 

ا�س�قرار  لتحقيق  ا�ولى  الخطوة 
المالي هي إعداد الميزانية، وذلك �ن 
الميزانية هي خطة لما ستفعله بكل 
أموالك، فا�نفاق بشكل عشوا�ي في 
يؤدي  بها  نلتزم  ميزانية  غياب  ظل 
القدرة  ل��ادة ا�سته�ك وعدم  غالباً 

على ضبطه.

ســـقف  وضـــع  يســـاعدنا  أن  يمكـــن 
صرف لفا�ورة الها�ف المحمول أو 
ا�ن�رنت أو حتى الكهرباء في تع��ز 
التزامنـــا بمـــا نخصصه مـــن ميزانية 
اســـتخدام  أو  ا�ســـتخدامات،  لهـــذه 
ا�ســـته�ك محـــددة  خيـــار بطاقـــات 
الســـقف التـــي تصدرهـــا البنـــوك أو 

بعض الشركات. 

الميزانية الجيدة هي الميزانية التي 
�ناســـبك بكل بســـاطة، فهي تســـمح 
لـــك ب�لب�ـــة احتياجا�ـــك والتخطيـــط 
�هدافـــــك، وا�هــــــــم مــــــن ذلـــك أنهــــــــــا 
تحفـــزك علـــى ا�ســـتمرار فـــي وضـــع 

الميزانية.

حدد هدفك المالي
1

قـــــــــــــــــــــــــــــرارنـــا ا�ستهـــ�كي؟11 كيف نحسن 



ابدأ ا�ن واك�ب أهم أهدافك المالية من 
إعداد ميزانية شه��ة واخ�ار الهدف ذو 
كان،  أياً  الراهن  الوقت  في  ا�ولوية 
وضعها،  ت��د  التي  بالميزانية  كا�لتزام 
وتوفر  الكماليات  على  أقل  �نفق  أن 
أك�ر، أو تسديد الدين عن ط��ق ا�دخار. 

آلية تحديد ا�هداف  ستساعدك 
الذكية SMART في وضع هدف 
واضح والذي من شأنه أن ي��د 

فرصة تحقيقه والوصول إليه. 

ابدأ ا�ن

محدد 
Specific

قابل للقياس 
Measurable

قابل للتحقيق 
Attainable

م�ئم وذو صلة 
Relevant

مثــــــال

سأبدأ با�دخار من دخلي الشهري

سأدخر ما نسبته 5% من إجمالي الدخل 
أو 50 ر�ال شه��اً

1

2

3

4

سأضع المبلغ المس�قطع ل�دخار في 
حساب التوفير بداية كل شهر

سيساعدني ا�دخار في تحقيق 
ا�س�قرار المالي ومعالجة ا�مور الطارئة

مرتبط بالوقت 
Timely

سأبدأ با�دخار في الشهر القادم وذلك 5
لمدة سن�ين
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ا�ن استخدم الجدول أدناه لتحديد الهدف المالي الخاص بك من إعداد 
الميزانية:

محدد 
Specific

قابل للقياس 
Measurable

قابل للتحقيق 
Attainable

م�ئم وذو صلة 
Relevant

مثــــــال
1

2

3

4

مرتبط بالوقت 
Timely

5
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��بع النفقات يعني أن تدرك أين تذهب 
الشـــهر.  خ�ل  �نفقهـــا  حينمـــا  أموالـــك 
عندمـــا ��عقـــب نفقا�ـــك الخاصـــة فإنك 

بذلك تظهر أم��ن على الفور. 

تبـــدأ فـــي إدراك أن كل معاملـــة، بغـــض 
النظـــر عـــن حجمهـــا أو صغرهـــا، إمـــا أن 
الـــذي  الهـــدف  تحقيـــق  فـــي  تســـاهم 
وضعتـــه �عـــداد الميزانية أو تبتعد عنه. 
العشـــوا�ي  خروجـــك  أن  ��حـــظ  فقـــد 
المتكـــرر للمح�ت التجار�ة بدون غرض 
�لـــك  تظـــن،  أك�ـــر ممـــا  يكلفـــك  واضـــح 
المبالـــغ المدفوعة كانت لتســـاعدك في 
ســـدادك للديون أو ا�دخار بوقت أقصر 

مما هو متوقع.

ا�مر ال�اني الذي س��حظه هو أنه 
من خ�ل ��بع إنفاقك فأنت �قوم 
أيضًا ب��بع جهودك وُ�نشئ سج�ً 
ل�قدمك جنبًا إلى جنب مع سجل 

مصار�فك الشه��ة.

جـــرب م�ابعة مصار�فك لمدة � �قل 
عن شهر، وستجد أنك تعرفت بشكل 
أفضـــل علـــى عادا�ك ا�ســـته�كية من 
حيـــث نوعيـــة وحجـــم المصار�ف، على 
المـــدى ســـيكون لديـــك دليـــل ملموس 
علـــى مـــدى ال�قـــدم فـــي تحقيـــق حيـــاة 

مالية مس�قرة.

��بــع جم�ع 
نفقـــــــــــــــــــــا�ك 
الشهــــــــــــــ��ة
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م�ال تطب�قي لجدول ��بع 
النفقات الشه��ة

البند

إجمالي الدخل

إجمالي 
ا�نفاق

ا�نفــــــاق فــــــي 
ا�سبوع ا�ول

ا�نفــــــاق فــــــي 
ا�سبوع ال�اني

ا�نفــــــاق فــــــي 
ا�سبوع ال�الث

ا�نفــــــاق فــــــي 
ا�سبوع الرابع

ابدأ ا�ن

1234

إ�جار السكن

الفوا�ير (ماء-كهرباء-ان�رنت)

الطعام

الم�بس

القرض الشخصي

ال�أمين

المدخرات

مس�لزمات رعاية الطفل

احتياجات مدرسية

الوقود/المواص�ت

مس�لزمات المنزل

نفقات الطوارئ

إجمالي ا�نفاق



3

مكافأة نفســـك تعني تشـــجيعك وا�حتفال ب�قدمك وأنت تخلق عادات مالية 
أك�ر اســـتدامة، تعد المكافآت أمر مهم لضمان اســـتمرار�ة ال�قدم في وضع 
الميزانيـــة، حيـــث أنها تســـلط الضوء على إنجازا�نا وتجـــدد التزامنا. فالحصول 
علـــى المكافأة وا�ســـتم�اع بها يخلق شـــعوراً جيداً بحيـــث يجعل العقل يرغب 

بالحصول عليه مجدداً ويدفعك لم��د من ا�نجاز لتكراره.

قيّم وكافئ نفسك

بعـــد وضـــع ا�هـــداف و��بـــع النفقات 
ينبغـــي علينـــــــــــا مراجعتهـــــــــا شه��ــــــــــاً، 
فالمرونـــة فـــي تطب�ـــق الميزانية أمر 
مهم وضروري. فقد يتم م�حظة أن 
مبلـــغ ا�دخـــار المســـتهدف � يمكـــن 
تحقيقــــــــــــه وينبغــــــــي خفضــــــــه قليـــــ�ً، 
بالم�ـــل قـــد تطـــرأ بعض البنـــود التي 
يجـــب  أخـــرى  أو  تســـتدعي إضافتهـــا 

حذفها. 

ميزاني�نـــا يجـــب أن ��وافـــق مـــع 
طب�عـــة واحتياجـــات صرفنـــا، ف� 
ينصـــح بإعـــداد ميزانيات مجحفة 
وذلـــك  وأســـرته  الفـــرد  حـــق  فـــي 
لصعوبة تطب�قهـــا و�قليل جودة 

الحياة للفرد.
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نخصص مكافأة معينة �نفسنا إذا 
التزمنا بتطب�ق الميزانية كل شهر.

يمكـــــــــــــن أن نكافــــــئ 
أنفسنا على أساس

الوقت

��خذ  أن  ويمكن   ، جيد  مبلغ  إلى  بنا  الخاص  المدخرات  كوصول صندوق 
المكافآت أشكالًا عديدة م�ل �ناول العشاء في مطعم، أو قضاء يوم لل�نزه 
أو أن �قوم بشراء أحد الكماليات لنفسك، وليس بالضرورة أن تكون هذه 

لمكافآت مادية.

منها  العوامل  من  بك�ير  ن�أثر  فإننا  استه�كي  قرار  ا�خاذ  عند 
بالملل، وأخرى عوامل  الشعور  أو  العاطفة  داخلية م�ل  عوامل 

خارجية كالب�ئة المحيطة وتصميم وشكل المن�ج. 

ال��ادة

كسداد أحد ديون 
بطاقة ا���مان.

ا�نجاز

ما ا�ساليب التي تساندنا على 
تحسين قرارنا ا�سته�كي؟
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إعداد قا�مة تسوق مسبقة 
لتجنب التسوق العشوا�ي 

لمتطلبات المنزل

فـــي حالـــة التفكيـــر فـــي شـــراء من�ج 
اســـته�كي غيـــر ضـــروري يفضل أن 
نعطي أنفســـنا بعض الوقت �تخاذ 
القـــــــرار النها�ـــي، ويفضـــل أ� �قـــل 
المـــدة عـــن يـــوم واحـــد، فغالبًـــا عنـــد 
إ�احـــة بعـــض الوقـــت للتفكيـــر تبـــرز 
مـــدى أهمية المن�ـــج لنا، و�قلل من 
التـــي  الســـلوكية  المؤثـــرات  �أثيـــر 

��واجد في أماكن التسوق.

يفضل استخدام عنصر ال�أثير 
ا�جتماعي كمشاورة ا�صحاب 
والمعـــــارف عنـــــد شـــــراء بعـــض 
المن�جـــات غير الضرور�ة، فقد 
يقدمـــوا أســـباب مقنعـــة لعـــدم 

شراءنا للمن�ج.

من المفضل اختيار الوقت المناسب 
عنـــد الرغبة في توجيه ســـلوك معين، 
فاختيارنـــا للوقـــت المناســـب لـــه بالغ 
ا�ثـــر فـــي قيامنا بالســـلوك المرغوب، 
بإرســـال  البنكيـــة  التطب�قـــات  كقيـــام 
وقـــت  فـــي  للفـــرد  تذكي��ـــة  رســـالة 
مزايـــا  إلـــى  �نبهـــه  الرا�ـــب  اس��م 
ا�نضمام لحسابات التوفير وا�دخار.
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