


 
 
 

Артем  Демиденко
Финансовый старт:

Как начать экономить
и приумножать деньги

 
 

https://litres.ru/74417573
SelfPub; 2026

 

Аннотация
«Финансовый старт: Как начать экономить и приумножать

деньги» — это ваш надёжный путеводитель в мире личных
финансов, адаптированный под реалии России. Эта книга
поможет разобраться в основах ведения бюджета, понимать свои
расходы и эмоции, влияющие на траты, а также грамотно ставить
финансовые цели. Вы узнаете, как экономить на повседневных
покупках и оптимизировать коммунальные услуги, создавать
финансовую подушку безопасности и выбирать удобные для
россиян инструменты накоплений и инвестиций. Практические
советы по работе с банковскими продуктами, страхованию,
защите от мошенничества и правам потребителя финансовых
услуг сделают вашу финансовую жизнь более прозрачной и
управляемой. Книга поддержит вас на пути к финансовой
независимости, карьерному росту и умножению капитала. Это не
просто теория — это план действий для тех, кто хочет уверенно



 
 
 

строить своё будущее уже сегодня. Книга создана с помощью ИИ.
Обложка: GPT Image - Лицензия
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Финансовый старт: Как
начать экономить и
приумножать деньги

 
Что такое личный

бюджет и зачем он нужен
 

Почему семейный кошелёк всегда пуст, хотя денег
хватает

Сколько раз вы получали зарплату в начале месяца и удив-
лялись, почему к его концу на счету почти ничего не оста-
лось? Деньги словно испаряются, а на что именно — непо-
нятно. Этот парадокс знаком многим, но осмыслить его уда-
ётся лишь спустя время. Давайте попробуем разобраться,
что происходит с финансами в течение месяца, чтобы по-
нять, почему план на деньги часто отсутствует.

В первый день месяца приходит регулярный доход — зар-
плата, премия или стабильный приток средств. На душе по-
является чувство, что теперь можно спокойно распределять
расходы. Первая неделя проходит под знаком привычных
трат: продукты, бытовые мелочи, коммунальные счета. Вто-
рая приносит пару неожиданных, но обычных расходов —



 
 
 

подарок родственникам или вечер в кафе с друзьями.
К третьей неделе затраты уже приближаются к половине

месячного дохода. В голове мелькает лёгкое беспокойство:
слишком много уходит денег. Однако точного учёта нет, а
мелкие покупки — чашка кофе, спонтанные мелочи — неза-
метно съедают бюджет. Они не записываются, быстро забы-
ваются.

Четвёртая неделя — самая напряжённая. Появляются
непредвиденные расходы: ремонт техники, штраф на почте,
неожиданные счета. Затраты, совершённые ранее, начинают
казаться необязательными, но вернуть их нельзя. А к концу
месяца приходит тревожное осознание: денег практически
не осталось, и без анализа прежних ошибок следующий ме-
сяц будет таким же сложным.

После завершения месяца возникает знакомое чувство
пустоты — денег не хватает, хотя все основные обязатель-
ства вроде бы выполнены, а остаток, казалось, тратился лишь
на мелочи. При попытке вспомнить конкретные расходы
возникает замешательство: куда же ушли деньги?

Если не поменять подход, ситуация будет ухудшать-
ся:

- Нефиксированные траты приводят к неожиданным за-
тратам и путанице в приоритетах.

- Риск перерасхода растёт, появляется стресс и долги.
- Финансовая картина становится всё более размытой,

несмотря на попытки контролировать бюджет.



 
 
 

Интересно, что бывают временные передышки — сниже-
ние напряжения после кратковременного увеличения дохода
или подарков. Но без системы эти улучшения недолговечны.

Чтобы понять причины происходящего, рассмотрим три
гипотезы и проверим каждую.

Первая — отсутствие реального бюджета и учёта доходов
и расходов.

Как проверить: записывайте все доходы и траты хотя бы
неделю. Сравните итоговые суммы. Если расходы равны до-
ходам или превышают их, причина — в недостатке планиро-
вания. Часто именно мелкие незаметные покупки, кофе или
интернет-транзакции выедают бюджет. Простой учёт помо-
гает выявить такие «протечки».

Вторая — неправильное распределение бюджета без чёт-
кого разделения на обязательные и переменные расходы.

Проверьте: разбейте траты на обязательные (жильё, кре-
диты, транспорт, питание) и переменные (развлечения,
одежда, услуги). Если переменные расходы слишком велики
или часты неожиданные траты, нужно установить лимиты и
пересмотреть приоритеты.

Третья — изменения внешних условий: новая работа,
смена семейного статуса, дополнительные обязательства,
внезапные затраты.

Проведите анализ: зафиксируйте в календаре значимые
события за последние два месяца — отпуск, ремонт, рожде-
ние ребёнка, смену условий труда. Посчитайте, как они по-



 
 
 

влияли на финансы. Если влияние ощутимо — требуется пе-
рестроить бюджет.

Чтобы выйти из замкнутого круга, нужно понять струк-
туру личного бюджета и научиться ей управлять. Бюджет —
это план доходов и расходов на месяц, который показывает,
сколько денег приходит и уходит, и на что именно. Без него
деньги уходят самостоятельно, а контроль теряется.

Основные части бюджета — доход и расход. Доход — все
источники денег: зарплата, доплаты, социальные выплаты,
доходы от бизнеса или аренды. Расход — все расходы, от
коммунальных платежей до походов в магазин.

Расходы делятся на обязательные и переменные. Обяза-
тельные — неизбежные платежи: квартплата, кредиты, пита-
ние. Переменные — зависят от настроения и обстоятельств:
кафе, покупки, развлечения.

Планирование начинается с подсчёта доходов и обяза-
тельных расходов. Оставшиеся средства распределяют на пе-
ременные траты и сбережения.

Распространённое заблуждение — контролировать расхо-
ды остаточным принципом, тратя, сколько «останется». Та-
кой метод приводит к нерегулярности и перерасходам. Луч-
ше заранее распределять лимиты по категориям и следить за
их соблюдением.

Для освоения структуры бюджета полезно сделать про-
стое упражнение.

Возьмите тетрадь или таблицу. Запишите доходы за месяц



 
 
 

— регулярную сумму. Потом фиксируйте обязательные рас-
ходы: квартплата, коммуналка, транспорт, питание, связь.
Вычтите их из дохода. Оставшуюся сумму разделите на пе-
ременные траты и сбережения. Отметьте комфортные лими-
ты, убедившись, что переменные расходы не превышают по-
ловину оставшейся суммы.

Особенно важно контролировать мелкие повседневные
траты, которые незаметно съедают бюджет. Записывайте
каждую покупку неделю — это откроет глаза на реальные
расходы.

Чаще всего начинающие совершают такие ошибки:
1. Не фиксируют доходы и расходы — без учёта нельзя

понять, куда уходят деньги.
2. Считают бюджет слишком жёстким и боятся его нару-

шить.
3. Недооценивают влияние переменных затрат.
4. Пытаются сразу вести детальные подсчёты без практи-

ки, что приводит к откладыванию.
5. Откладывают планирование, пока проблема не станет

очевидной.
Начинайте с простого бюджета, контролируя основные

статьи. Детали добавляйте с опытом.
Пример из жизни: доход — 50 000 рублей. Обязательные

расходы: квартира и коммуналка — 15 000, транспорт — 3
000, питание — 12 000, связь — 1 000. Итого 31 000 рублей
обязательных трат. Остаётся 19 000 на переменные расходы



 
 
 

и сбережения. Можно выделить 9 000 — на развлечения, 5
000 — на одежду, 5 000 — на копилку. Такой подход снижает
стресс и помогает накопить.

В жизни случаются внезапные траты — деловые обеды,
покупка материалов. Чтобы не потерять контроль, создай-
те резерв и записывайте каждую покупку. Так легче оценить
возможности и адаптироваться.

Не забывайте о сезонных и редких платежах — налоги,
обучение, медицина. Их лучше распределять равномерно в
отдельную статью бюджета.

Закрепим на практике.
Упражнение
1. Запишите все источники дохода за последний месяц и

их сумму.
2. Перечислите обязательные регулярные траты с общей

суммой.
3. Приблизительно оцените переменные расходы.
4. Сравните общие расходы и доходы.
5. Ответьте себе:
- Сколько уходит на обязательные расходы?
- Сколько остаётся на переменные траты и сбережения?
- Насколько реальны ваши представления о расходах?
6. Определите, где допускаете ошибки: не фиксируете

траты, позволяете импульсивные покупки, не учитываете
непредвиденные расходы.

В течение недели ведите подробный учёт всех покупок.



 
 
 

Это позволит увидеть реальные финансовые потоки и под-
готовиться к следующему шагу — построению стабильного
бюджета.

Понимание структуры бюджета — первый шаг к финан-
совой уверенности. Без него невозможно сориентироваться
при изменениях в доходах и расходах, расставить приорите-
ты и избежать долгов.

Теперь, когда мы знаем, из чего состоит бюджет и зачем
он нужен, можно переходить к практическим инструментам
планирования на месяц и работе с обязательными и пере-
менными расходами в разных ситуациях. В следующей главе
разберём, как простые правила помогут снизить финансовые
риски и обеспечить спокойствие семьи.



 
 
 

 
Как вести учёт расходов
без лишних сложностей

 
Учёт расходов без лишних сложностей
Одна из главных трудностей при ведении семейного бюд-

жета — неполный и прерывистый учёт расходов. Люди за-
водят тетрадь или открывают приложение, начинают запи-
сывать траты, но спустя несколько дней записи забывают-
ся, а мелкие покупки «теряются» из памяти. Контроль ста-
новится поверхностным, и итоговый баланс перестаёт отра-
жать реальную ситуацию. Почему так происходит, если осно-
вы составления бюджета большинству знакомы? Важно по-
нять, что проблема часто кроется в мифах о том, как должен
идти учёт расходов и какую дисциплину он требует.

Мифы и их влияние на учёт
Первый миф — учёт обязан быть максимально подроб-

ным и сложным. Только тогда, по мнению многих, получит-
ся увидеть истинные траты. Но такая вера приводит к тому,
что записи становятся громоздкими, процесс кажется уто-
мительным и отнимает много времени. И результат — учёт
бросают.

Второй миф гласит, что фиксировать каждую трату нуж-
но сразу после покупки. В реальной жизни это не всегда воз-
можно: общественный транспорт, мелкие расходы на ходу —



 
 
 

нельзя постоянно тыкать в телефон или доставать блокнот.
Отсрочка ведёт к забыванию трат.

Третий миф — лучше всего вести учёт через сложные
цифровые сервисы и таблицы. Для тех, кто не привык к та-
ким инструментам, это скорее раздражает и осложняет зада-
чу. Технические проблемы и неопытность отбивают желание
продолжать.

Четвёртый миф — раз в месяц достаточно сверить счета
и проанализировать их. Такой подход не помогает вовремя
заметить, как меняется поведение, и скорректировать траты.

Пятый миф — учёт расходов — это скучно и не мотиви-
рует. Без видимой пользы и результатов мотивация быстро
гаснет.

Все эти убеждения превращают учёт в сложную обязан-
ность, а не в полезную привычку. Но есть и другой путь —
простой, удобный и стабильный.

Правильный подход: простота и регулярность
Главное правило успешного учёта — вписать его в повсе-

дневную жизнь, не создавая лишнего напряжения. Поможет
метод «минимального рабочего объёма» и ежедневные ко-
роткие точки контроля.

Учёт можно вести в привычном блокноте с краткими за-
писями или в простом приложении, позволяющем быстро
вносить данные. Категории расходов лучше выбрать простые
и понятные: продукты, транспорт, дом, развлечения, непред-
виденные траты. Их не должно быть много — достаточно 5–



 
 
 

10.
Каждый вечер уделяйте 5–10 минут, чтобы внести пропу-

щенные записи и подвести итог по расходам. Если постоян-
ная фиксация во время покупок неудобна, ограничьтесь ос-
новными суммами за блоками, а детализацию проводите раз
в неделю.

Ещё один важный момент — периодический анализ на-
копленных данных: через неделю или месяц взглянуть на
структуру расходов, чтобы выявить необоснованные траты и
скорректировать поведение.

Итоговая формула простая: учёт должен быть простым,
регулярным и сопровождаться обратной связью. Откажитесь
от перфекционизма — это сохранит мотивацию и поможет
не забросить учёт.

Анализ собственной практики
Чтобы понять, насколько удачно ведётся ваш учёт,

задайте себе вопросы:
— Как часто вы в последний месяц записывали траты?
— Делали это сразу или с задержкой?
— Каким способом: на компьютере, телефоне или бума-

ге?
— Сколько времени занимает одна запись?
— Где чаще всего возникают затруднения и пропуски?
— Какие категории расходов фиксируете?
Выявленные причины ошибок — будь то забывчивость,

сложность интерфейса или потеря мотивации — помогут



 
 
 

скорректировать подход.
Когда учёт идёт легко
Хотя у многих возникают сложности, существуют ситу-

ации, где учёт проходит легко и регулярно. Вот несколько
примеров:

— Человек, работающий дома, планирует покупки зара-
нее и записывает суммы редко, но системно.

— Родитель, привычка которого — фиксировать траты в
телефоне сразу во время семейных выходов, используя на-
поминания.

— Коллега с постоянной работой ведёт учёт через простое
приложение и проверяет отчёт ежедневно.

— Покупатель, регулярно пользующийся банковской кар-
той и мобильным приложением с автоматическими отчёта-
ми и уведомлениями.

— Пользователь бумажного блокнота, записывающий
траты вечером, чётко распределив категории и сроки.

Объединяющие эти примеры особенности — наличие
привычек и напоминаний, выбор удобных для себя инстру-
ментов, регулярность и минимальное количество категорий,
а также мотивация через визуальную обратную связь.

Семидневный эксперимент по учёту
Попробуйте за неделю сделать следующий эксперимент.
Дни 1–2: Выберите удобный способ учёта — блокнот,

простое приложение или таблицу, настройте напоминание
на вечер.



 
 
 

Дни 3–4: Разделите расходы на 5–7 простых категорий,
каждый вечер записывайте все траты за день.

Дни 5–6: Сводите результаты в наглядную таблицу или
диаграмму, отслеживайте, сколько остается до лимитов.

День 7: Подведите итоги, отметьте сложности и что помо-
гало поддерживать регулярность.

Если времени совсем мало, ограничьтесь записью толь-
ко крупных расходов — продуктов, транспорта, услуг. Даже
этого хватит для контроля.

Жизненный пример
В одной семье вели тщательный учёт, фиксируя все мело-

чи, но быстро забрасывали его из-за усталости. Перешли на
вечерний сбор данных — всего по пяти категориям, с одним
ответственным членом семьи. Это заняло 10 минут в день и
стало привычкой.

Через месяц оказалось, что еженедельные походы в кафе и
перекусы в офисе «съедали» заметную часть бюджета. Ранее
эти траты не учитывались и не воспринимались как суще-
ственные, а теперь поддавались контролю. Семья скорректи-
ровала привычки и значительно сократила расходы.

Простой и регулярный учёт не только контролировал бюд-
жет, но и помог изменить поведение без ощущения нагрузки.

Краткий чек-лист для старта
— Выберите удобный способ: бумажный блокнот, про-

стое приложение или таблицу.
— Определите 5–7 понятных категорий.



 
 
 

— Назначьте регулярное время (лучше вечером) для за-
писи расходов.

— Если не записали при покупке, внесите данные вечером
по памяти.

— Делайте еженедельный или ежемесячный анализ струк-
туры трат.

— Корректируйте категории и лимиты по мере опыта.
— Воспользуйтесь напоминаниями и визуальными отчё-

тами для мотивации.
Если что-то не получается, попробуйте разные фор-

маты:
— Если трудно записывать вечером — фиксируйте хотя

бы крупные расходы сразу.
— Забываете проверять — настройте телефонное напо-

минание.
— Сложно детализировать — сократите число категорий.
— Не хотите пользоваться смартфоном — заведите блок-

нот с ручкой.
— Анализ кажется скучным — обсуждайте бюджет с

близкими для поддержки.
План на первую неделю
День 1. Определитесь с инструментом и категориями, сде-

лайте первую запись.
День 2. Повторите запись за предыдущий день вечером.
День 3. Добавьте напоминание.
День 4. Записывайте все траты без перегрузки деталями.



 
 
 

День 5. Проверьте, не пропускаете ли записи.
День 6. Подведите недельный итог.
День 7. Сделайте выводы и при необходимости подкор-

ректируйте подход.
Занятым людям подойдёт минимальный план: в течение

недели записывайте только крупные расходы по основным
категориям, чтобы постепенно выработать навык.

Учёт расходов не должен быть источником стресса. Глав-
ное — упростить процесс и превратить его в привычку ма-
ленькими, но стабильными шагами. Так учёт станет надёж-
ным инструментом финансового контроля и понимания сво-
его положения.

Следующий важный шаг — научиться анализировать со-
бранные данные, чтобы менять финансовые привычки и пла-
нировать бюджет осознанно. Простые методы анализа помо-
гут не просто знать, сколько тратите, но и управлять своими
ресурсами эффективно.



 
 
 

 
Психология денег: как

эмоции влияют на траты
 

Утро начинается как обычно: чашка крепкого кофе, бег-
лый просмотр уведомлений в мессенджере, и мгновенный
взгляд на список расходов в банковском приложении. Циф-
ры аккуратно выстраиваются в колонку, кажутся надёжными
и бесстрастными. Можно подумать, что эта привычка — эф-
фективный способ держать финансы под контролем. Но по-
чему после очередной спонтанной покупки, о которой почти
не задумывались, вдруг приходит тревога или сожаление?
Или наоборот — радость и азарт, которые заставляют выби-
рать вещи не руководствуясь разумом, а эмоциями? Трата —
это гораздо больше, чем цифра: за ней скрываются чувства,
а за чувствами — внутренние убеждения, которые управля-
ют нашим поведением.

Представление о деньгах как о средствах лишь для реше-
ния бытовых задач создаёт иллюзию финансовой строгости.
Но что если заглянуть глубже — не только в факты расхо-
дов, но и в невидимые сигналы, смыслы и эмоциональные
реакции, которые они вызывают? В этой главе мы совершим
путешествие: начнём с привычных представлений, спустим-
ся к наблюдениям за своими ощущениями в процессе трат,
а затем поднимемся выше — чтобы собрать более цельное



 
 
 

понимание и научиться проверять его на практике.
Эмоции в расходах — не случайность и не слабость, а

сложный симптом внутренних установок, остающихся часто
вне поля нашего внимания. Важнее не просто вести бюджет,
а уметь распознавать, как настроение, привычки и внутрен-
ние диалоги влияют на каждое финансовое решение.

Что значит эмоциональная покупка?
Вспомните знакомую сцену: на кассе в супермаркете вне-

запно кладёте в корзину сладость, которую не планирова-
ли. И почему-то получаете настоящее удовольствие от это-
го небольшого импульса. Или вечером, несмотря на полную
холодильник, заказываете горячий обед по приложению —
и чувствуете тепло и комфорт. А перед праздником покуп-
ка дорогого подарка приносит радость, не столько от самого
предмета, сколько от ощущения, что вы делаете что-то важ-
ное. Таких ситуаций — сотни, и в них редко правит раци-
он. Чаще всего действует внутренний сценарий: мгновенное
эмоциональное подкрепление.

Сигнал: покупка вызывает эмоциональный всплеск — от
удовлетворения и радости до чувства вины.

Что это значит? Часто покупка становится попыткой
«поднять настроение», справиться с тревогой или воспол-
нить нехватку внимания, а не результатом анализа нужд и
бюджета. В норме эмоции помогают принимать решения, но
если расход — единственный путь выйти из эмоционального
напряжения, это опасно для финансового здоровья.



 
 
 

Что делать? Перед покупкой задайте себе несколь-
ко простых вопросов:

— Почему именно сейчас я хочу это приобрести?

— Что я чувствую в этот момент?

— Поможет ли эта вещь решить мою проблему или изме-
нить настроение?

— Могу ли я отложить покупку на сутки и пересмотреть
своё отношение?

Простой фильтр уже снижает шансы на импульсивную
трату. Исключение — когда покупка осознанна и служит
внутрирефлексивному диалогу с самим собой.

Привычки и установки
Ещё глубже — то, как формировались ваши финансовые

привычки. Откуда взялось убеждение, что деньги нужно тра-
тить быстро, чтобы получить удовольствие, или наоборот —
копить и не рисковать? Чаще всего такие установки коренят-
ся в детстве, семейных традициях, социальном окружении и
стереотипах, передающихся из поколения в поколение.

Например, если в семье всегда повторяли: «Экономия —
это святое», любое желание потратить на себя сопровожда-
ется внутренним сопротивлением или чувством вины. Ес-
ли же окружение ценит статус через покупки, склонность к
эмоциональному потреблению укрепляется — такая модель



 
 
 

воспринимается как норма и способ принадлежности.
Сигнал: постоянное внутреннее напряжение перед покуп-

кой, оправдания попыткам сэкономить или, наоборот, жела-
ние приобретать без остановки.

Что это значит? Установки — это фильтры, которые иска-
жают восприятие реальности. Подсознательно вы подгоняете
факты под свои убеждения, не давая себе свободы рассмот-
реть другие варианты.

Что делать?
Первое — отделить факт (например, сумму, которую вы

можете потратить) от интерпретации («можно» или «нель-
зя» тратить). Второе — проанализировать и попробовать
подменить собственные установки альтернативными взгля-
дом. Вот примеры:

— «Экономить надо, потому что деньги заканчива-
ются»

Альтернатива: «Я могу экономить и одновременно позво-
лять себе умеренные удовольствия, не выходя за рамки бюд-
жета».

— «Покупками я показываю статус»
Альтернатива: «Моё значение и ценность можно выразить

через действия и слова, а не только через вещи».
Попробуйте в течение недели делать короткие заметки к

каждой покупке: был ли мотив эмоциональным или рацио-
нальным.

Как избежать импульсивных трат



 
 
 

Кто не сталкивался с внезапным желанием купить новую
вещь сразу же? Стресс, скука, социальное давление — и
ощущение дефицита порой подталкивают к покупке без раз-
думий.

Сигнал: желание возникает внезапно, часто без реальной
нужды.

Что это значит? Импульсы — работа эмоциональных
триггеров и биологических механизмов, где мозг ищет быст-
рое подкрепление. Он хочет «здесь и сейчас», прежде чем
приходит осознание.

Что делать?
Попробуйте такую технику:
1. В момент импульса сделайте глубокий вдох — это воз-

вращает внимание и прерывает автоматизм.

2. Опишите происходящее мысленно, как если бы смот-
рели со стороны: «Я сейчас чувствую тревогу» или «Это по-
хоже на скуку».

3. Займитесь простым делом, отвлечься — прогулка, зво-
нок другу, чтение.

4. Вернитесь к бюджету и проверьте — соответствует ли
эта покупка вашим финансовым целям.

Этот приём переноса внимания помогает избежать необ-
думанных решений.



 
 
 

Техники самоконтроля в расходах
Самоконтроль — не только о силе воли, но и об осознан-

ности, и организации. Запреты часто приводят к срывам, а
вот стратегии с учётом психологических особенностей рабо-
тают лучше.

Вот несколько простых приёмов:
— Отложенный платеж. Важно дать себе паузу в сутки пе-

ред покупкой не первой необходимости. Это помогает взгля-
нуть трезво.

— Бюджет на удовольствия. Установите фиксированный
лимит на «лишние» траты в начале месяца — это позволит
осознанно управлять расходами.

— Планируемые награды. Связывайте покупки с дости-
жениями: например, после выполненного проекта — пода-
рок себе. Такой подход уменьшает бездумное потребление.

— Использование наличных. Частично замените карты
наличными — это визуализирует расходы и облегчает кон-
троль.

Внедрение привычек требует времени, начинайте с мало-
го и фиксируйте успехи.

Мотивация к экономии — не про лишения, а про
ценности

Часто экономию воспринимают как принуждение. Но на-



 
 
 

стоящая мотивация рождается из понимания собственных
целей — ремонт, образование детей, отдых. Тогда экономия
становится инструментом, а не обузой.

Обратите внимание на эмоциональный отклик от идеи на-
коплений — чувство надежности и гордости укажет, что вы
на верном пути.

Психологические ловушки при управлении деньга-
ми

Умение замечать ошибки восприятия помогает
принимать верные решения. Вот распространённые
ловушки:

— Иллюзия контроля: вера, что только силой воли можно
управлять расходами, игнорируя эмоции и окружение. Это
часто ведёт к перегрузке и срывам.

— Сравнение с другими: постоянное оценивание своих
трат через призму чужих вызывает зависть и лишние траты
на статус.

— Эффект «сейчас или никогда»: ощущение, что надо ку-
пить сразу, иначе шанс упустится. Это обман — выгодные
покупки можно отложить.

— Убеждение, что ограничения делают жизнь серой и
скучной. Такое восприятие вызывает сопротивление эконо-
мии.



 
 
 

Чтобы распознавать ловушки, полезно вести дневник
мыслей и настроений — не только фиксировать суммы, но и
причины выбора каждого расхода.

Упражнение: проверка нового правила
Выберите ближайшую плановую покупку — продукты,

одежду или услугу. Минуту подумайте и сформулируй-
те правило, которое хотите применять. Пример: «Покупка
должна соответствовать моим финансовым целям и не быть
средством эмоционального удовлетворения».

Перед покупкой ответьте себе:
— Я делаю это, потому что действительно нужно?

— Можно ли подождать и проверить своё состояние зав-
тра?

— Какие чувства я сейчас испытываю, и можно ли их раз-
решить без покупки?

Если обычно действовали импульсивно, попробуйте вме-
сто покупки записать свои ощущения в ежедневник или за-
метки на смартфоне. Через неделю оцените, изменилось ли
ваше отношение и появилось ли больше осознания.

Такой подход постепенно меняет отношение к деньгам: из
механического учёта в осознанное и эмоционально зрелое
управление.

Психология денег — не просто теория, а практическое
руководство с множеством граней. Осмысление привычек и



 
 
 

эмоций в тратах — ключ к устойчивому финансовому ба-
лансу в любых сферах жизни. В работе, семье, личных целях
это помогает не только бережно обращаться с ресурсами, но
и создавать спокойствие и смысл.

Следующая глава покажет, как выстроить финансовую си-
стему, учитывающую эти психологические наблюдения, и
превратить осознанный подход в инструмент ежедневной
эффективности. Управлять сознательно — значит делать
первый шаг к финансовой свободе.



 
 
 

 
Определение финансовых

целей и приоритетов
 

Начать с полного списка задач — кажется очевидным, но
на практике делают это крайне редко. Между тем повседнев-
ных финансовых решений куда больше, чем кажется на пер-
вый взгляд. Это касается не только ежемесячных расходов,
но и крупных покупок, накоплений, изменения дохода и под-
страховок. Часто мы осознаём важность целей, но не пред-
ставляем, как собрать всё в одном месте и расставить по при-
оритетам и срокам. В результате задачи накапливаются, пу-
таются, а планы превращаются в расплывчатые желания.

Такой хаос порождает циклы бесполезных попыток до-
стичь результата: человек меняет направление, но мотива-
ция угасает. Чтобы избежать этого, стоит взглянуть на фи-
нансовые цели как на очередь — упорядоченную систему
с чёткими правилами и ограничениями. Такая очередь не
только помогает понять, что нужно сделать, но и в каком по-
рядке, с каким приоритетом.

Начинаем с тщательной инвентаризации — собира-
ем полный список задач

Первый шаг — выписать всё, что связано с финансами.
Это не только привычные расходы, но и всё: от оплаты ком-
мунальных услуг и продуктовых покупок до планов на круп-



 
 
 

ные приобретения, создания подушки безопасности, инве-
стиций и кредитных обязательств.

Рассмотрим три различные сферы:
- Работа: погашение налогов, покупка специализирован-

ного оборудования, курсы повышения квалификации.

- Семья: покупка мебели, оплата обучения детей, отпуск.

- Личные финансы: обновление гардероба, абонемент в
спортзал, вложения в хобби.

Запишите все задачи, не оценивая их сразу. Для удобства
разделите их на краткосрочные (до трёх месяцев), средне-
срочные (до года) и долгосрочные (более года).

Упражнение 1. Создание полного списка финансовых це-
лей.

1. Возьмите тетрадь или смартфон.

2. Запишите без исключений каждую финансовую задачу.

3. Укажите предполагаемый срок реализации.

4. Кратко опишите цель задачи.

5. Отложите список на 10–15 минут и взгляните на него
свежим взглядом.

Распространённая ошибка — ограничиваться привычны-



 
 
 

ми обязательствами, забывая о планах и возможностях. Не
учитывают необходимость накоплений на непредвиденные
расходы или формируют планы только по текущим долгам.

Поиск баланса: оценка и классификация задач
Следующий этап — оценить задачи по нескольким важ-

ным критериям.
Срочность — когда нужно выполнить задачу? Каждая с

критическим сроком сразу становится приоритетом.
Ценность — какую пользу и мотивацию даёт достижение

задачи.
Зависимость — связана ли она с другими, требующими

предварительного завершения.
Стоимость переключения — насколько дорого или слож-

но сменить фокус с одной задачи на другую. В финансовом
плане это комиссии, штрафы или потеря выгод.

Проанализируйте список через эти фильтры.
Пример:
- Погашение кредита с близким сроком — высокая сроч-

ность, высокая ценность (безопасность), минимальная зави-
симость, низкая стоимость переключения.

- Покупка техники для работы с отложенным сроком —
средняя срочность и ценность, но высокая стоимость пере-
ключения (заморозка средств).

- Создание резервного фонда — низкая срочность, вы-



 
 
 

сокая ценность, отсутствуют зависимости, низкая стоимость
переключения.

Упражнение 2. Классификация задач по критериям.
1. Возьмите составленный список.

2. Для каждой задачи отметьте срочность (низкая, сред-
няя, высокая) и ценность (низкая, средняя, высокая).

3. Запишите зависимости и особенности переключения.
Типичные ошибки:
- Игнорирование зависимостей, например, попытка по-

гашать несколько кредитов одновременно без достаточных
средств.

- Пренебрежение стоимостью переключения — например,
смена инвестиционной стратегии без учёта налогов и штра-
фов.

- Откладывание важных задач на дальний план, что сни-
жает мотивацию и реальную пользу.

Построение очереди: порядок и лимит незавершён-
ных задач

Собранные и оценённые задачи располагаем в очередь, за-
давая лимит на количество одновременно выполняемых дел
— оптимально 2–3. Это предотвращает распыление ресур-
сов и помогает сосредоточиться.



 
 
 

Правила формирования очереди просты:
- Высокая срочность вкупе с зависимостями — приоритет

в выполнении.

- При равной срочности выбирайте задачу с максимальной
ценностью.

- Нерешённые, но ценные задачи с низкой срочностью и
низкой стоимостью переключения планируйте в ближайшее
время.

- Задачи с низкой срочностью и ценностью — отклады-
вайте в резерв.

Параллельно допускается вести второстепенные задачи,
не требующие значительных ресурсов и не блокирующие ос-
новные.

Пример очереди:
1. Погашение кредита (срочная, высокая ценность)

2. Создание резервного фонда (среднесрочная, высокая
ценность)

3. Оплата обучения детей (срочная, высокая ценность)

4. Покупка мебели (низкая срочность, средняя ценность)
— резерв



 
 
 

Упражнение 3. Формирование очереди приоритетов.
1. На основе оценки расставьте задачи по очереди.

2. Убедитесь, что одновременно ведутся не более трёх дел.

3. Отметьте, какие задачи можно выполнять параллельно,
а какие — последовательно.

Ошибки, которые стоит избегать:
- Включение слишком большого числа задач, что размы-

вает фокус и снижает мотивацию.

- Неверная оценка зависимостей, создающая конфликты
и задержки.

- Игнорирование долгосрочных целей, откладывая их бес-
конечно.

Правила при появлении срочной новинки
Финансовая жизнь порой преподносит сюрпризы: внезап-

ные расходы или изменения. Включение новой срочной за-
дачи требует строгих правил.

Если задача высокая по срочности и ценности:
- Включайте её в начало очереди.

- Отложите или приостановите менее важные дела.

- Проверьте зависимости, чтобы избежать конфликтов.



 
 
 

Если задача средней или низкой срочности:
- Добавьте в резерв.

- При необходимости скорректируйте очередь с учётом
новых обстоятельств.

Упражнение 4. Реакция на неожиданную крупную трату.
1. Представьте, что появилась внеплановая крупная трата.

2. Пересмотрите очередь по предложенным правилам.

3. Определите, что можно отложить или заморозить.

4. Составьте план компенсации, например, перераспреде-
ление бюджета.

Распространённые просчёты:
- Без анализа включать все новые задачи сразу.

- Отсутствие планов на компенсацию и долгосрочные кор-
ректировки.

- Потеря баланса между срочностью и стратегией.
SMART-подход и измеримость целей в приоритетах
Цели, оформленные по SMART (конкретные, измеримые,

достижимые, релевантные и ограниченные во времени), по-
могают не только поставить задачи, но и контролировать их
выполнение.



 
 
 

Пример: «Отложить 50 000 рублей на резервный фонд за
6 месяцев» вместо «накопить деньги на подушку».

Этот подход облегчает оценку ценности задач, контроли-
рует прогресс и позволяет гибко подстраивать сроки.

При формировании очереди ориентируйтесь именно на
SMART-цели.

Разбивка больших задач на этапы
Крупные цели порой кажутся непосильными — напри-

мер, накопить на квартиру. Это демотивирует и приводит к
откладыванию.

Разделите большую задачу на маленькие измеримые шаги
с конкретными сроками. Каждая часть становится отдельной
задачей в очереди.

Пример: цель — накопить 1 200 000 рублей за 3 года. Де-
лим на ежемесячные накопления по 33 333 рублей с возмож-
ностью корректировки в зависимости от доходов.

Мотивация и контроль через визуализацию очере-
ди

Визуальное представление задач помогает держать фокус.
Для этого можно использовать простой блокнот, электрон-
ные таблицы или мобильные приложения с напоминаниями
и контролем.

Правила:
- Обновляйте очередь регулярно, хотя бы раз в неделю.

- Отмечайте выполненные задачи, фиксируйте успехи.



 
 
 

- Используйте напоминания для поддержания контроля.
Гибкость вместо замороженности: корректируем

цели
Цели требуют постоянного пересмотра — из-за измене-

ний финансовых условий, приоритетов или обстоятельств.
Основные моменты корректировки:
- Если долгосрочная цель утратила актуальность — пере-

смотрите или замените её.

- При достижении промежуточных результатов обновляй-
те очередь с учётом новых возможностей.

- При конфликте задач переоценивайте срочность и цен-
ность.

Чек-лист для корректировки:
- Актуальность: соответствует ли цель текущим нуждам.

- Реалистичность сроков: учитывает ли нынешние доходы
и расходы.

- Измеримость прогресса: можно ли оценить шаги и ре-
зультаты.

- Влияние на другие задачи: изменились ли зависимости.



 
 
 

- Мотивация: поддерживает ли цель желание действовать.
В итоге привычка ставить финансовые цели превращает-

ся из хаоса в управляемую систему. Очередь приоритетов не
просто показывает, что и когда делать, но помогает сохра-
нить фокус и мотивацию, предоставляя гибкие инструменты
для адаптации.

Важно помнить: последовательность и параллельность за-
дач — это не только про сроки, но и про ресурсы. Например,
одновременно делать крупные вложения и большие покупки
без достаточного дохода нельзя.

Продуманная очередь открывает обзор ситуации полно-
стью, помогает оставить эмоции в стороне и принимать взве-
шенные финансовые решения.

В следующей главе мы поговорим о способах контроля и
мониторинга достижения целей — как убедиться в выполне-
нии плана и что делать при отставании.



 
 
 

 
Как составить рабочий
план расходов на месяц

 
Как составить рабочий план расходов на месяц
В начале нового месяца, открывая банковское приложе-

ние и видя остаток средств, часто возникает вопрос: хва-
тит ли денег до зарплаты? Можно ли сохранить привычный
уровень жизни или придется отказаться от некоторых удо-
вольствий? Есть ли резерв на непредвиденные траты? Жела-
ние контролировать расходы знакомо многим, но без чётко-
го плана — это лишь мечта. Создание реального рабочего
плана расходов — навык, который помогает не просто отсле-
живать деньги, а управлять ими эффективно и осознанно.

В этой главе мы шаг за шагом разберём, как за один ме-
сяц составить персональный бюджет, учитывая все основные
статьи затрат. По пути вы пройдёте через пять уровней слож-
ности, постепенно добавляя новые условия и ограничения.
Это не абстрактная теория, а практическое руководство с
конкретными действиями, распространёнными ошибками и
критериями успеха.

К концу месяца вы получите чёткий и реалистичный план,
который охватывает обязательные платежи, переменные рас-
ходы и формирование резервного фонда. Вы научитесь ре-
гулярно отслеживать исполнение бюджета и корректировать



 
 
 

его, не теряя контроля над финансами.
Цель и критерии успешного выполнения
Главная задача — научиться создавать и вести пол-

ноценный месячный план расходов, в который вхо-
дит:

- Анализ прошлых трат для выявления закономерностей;

- Учёт фиксированных платежей, которые нельзя пропу-
стить или изменить;

- Прогнозирование переменных расходов с учётом
небольшого запаса;

- Формирование резервного фонда на экстренные ситуа-
ции;

- Регулярный контроль текущих трат и корректировка
плана при необходимости.

Успешным будет считаться план, охватывающий все ста-
тьи бюджета, максимально реалистичный и подкреплённый
инструментами мониторинга. За месячный цикл вы сможете
сверяться с планом, отмечать отклонения и своевременно их
исправлять.

Уровень 1. Анализ прошлых расходов и учёт обяза-
тельных платежей

Сначала возьмём данные за последние две недели и выде-



 
 
 

лим только фиксированные платежи.
Возьмите банковскую выписку или истории операций за

последние 14 дней. Выпишите регулярные платежи: комму-
нальные услуги, аренду, связь, кредиты — дату и сумму. На-
пример, 1500 рублей за интернет, 2500 — за ЖКХ, 10 000
— ипотека.

Типичная ошибка — забывать о мелких, но обязательных
платежах или неправильно учитывать периодичность. На-
пример, если считать коммунальные услуги каждые 14 дней
вместо месяца, итоговая сумма окажется заниженной.

Когда список обязательных платежей учтён с точностью
±5 %, можно переходить к следующему этапу.

Уровень 2. Планирование переменных расходов на
основе прошлых трат

Теперь добавим переменные расходы, без резерва и фон-
дов.

Проанализируйте покупки за те же две недели: продукты,
транспорт, кафе, одежду. Разделите расходы по категориям
и посчитайте среднюю дневную сумму. Умножьте её на ко-
личество дней в месяце — получите приблизительный про-
гноз.

Например, если за 14 дней на продукты ушло 3500 рублей,
на месяц это примерно 7000.

Обычная ошибка — недооценивать мелкие регулярные
траты, например ежедневный кофе по сто рублей, которые
складываются в значительную сумму.



 
 
 

Если прогнозы по каждой статье не меньше среднего из
данных, а отклонение от прошлых месяцев не превышает 15
%, идём дальше.



 
 
 

 
Конец ознакомительного
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