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Аннотация
«Деньги в минусе: Способы вернуть стабильность и

контролировать финансы» — практическое руководство для
тех, кто хочет избавиться от долгов и обрести уверенность
в завтрашнем дне. В книге подробно разбираются причины
финансовых трудностей, особенности психологии денег и долгов,
а также методы постановки реалистичных целей. Вы научитесь
анализировать доходы и расходы, оптимизировать бюджет,
использовать современные цифровые сервисы для контроля
финансов и вести переговоры с банками и коллекторами.
Автор делится проверенными стратегиями погашения долгов
и создания «подушки безопасности», раскрывает основы
инвестирования и формирования пассивного дохода. Эта книга
— надежный помощник на пути к финансовой грамотности
и самостоятельности, позволяющий выстроить долгосрочную
стратегию и сохранить дисциплину. Систематические советы



 
 
 

и практические планы помогут вернуть контроль и обрести
финансовую свободу. Книга создана с помощью ИИ. Обложка:
GPT Image - Лицензия
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Артем Демиденко
Деньги в минусе: Способы

вернуть стабильность и
контролировать финансы

 
Диагностика

финансового положения
 

Между ощущением контроля над финансами и их реаль-
ным состоянием часто лежит пропасть. Кажется, будто вы
знаете, сколько зарабатываете и тратите, но в итоге карти-
на оказывается гораздо сложнее: доходы теряются из виду,
долги растут, а свободных денег не появляется. Почему так
происходит? Причина — в повторах, устойчивых схемах по-
лучения и расходования средств, которые остаются незаме-
ченными до тех пор, пока не провести системный анализ.

Давайте взглянем на примеры, которые помогут понять,
какие ситуации повторяются и как они влияют на ваши фи-
нансы.

В одном случае оплата квартиры каждый месяц задержи-
вается. Причина — зарплата приходит с небольшой отсроч-
кой, и этот нюанс игнорируется. Итог — просрочка и штраф.



 
 
 

В другом — после неожиданного ремонта автомобиля воз-
никает новый микрокредит. Появляется кассовый разрыв и
дополнительные выплаты с высокими процентами. Третий
пример — растущие траты на обеды в кафе, которые неиз-
бежно едят лишние деньги из бюджета, особенно если зара-
нее не запланированы домашние обеды. Четвёртый — ре-
гулярные платежи по кредитам проваливаются, потому что
даты выпадали на выходные, а доступ к интернет-банку от-
сутствовал. Это приносит штрафы. Пятый пример — копил-
ка для сбережений постепенно опустошается из-за непред-
виденных покупок подарков и бытовой техники, чаще всего
в сезон праздников, что ведёт к потере накоплений. И, нако-
нец, подработки — доходы, которые приходят нерегулярно
и часто не учитываются при планировании бюджета, созда-
вая ложное ощущение финансовой стабильности.

Если распределить эти ситуации по четырём признакам
— место, время, предшествующее событие и результат —
можно заметить закономерности. Первая группа — регуляр-
ные обязательства: аренда, кредиты, повседневные расходы.
Они повторяются с небольшими вариациями, но образуют
привычный узор. Вторая — нерегулярные, но влияющие на
баланс события: ремонты, подарки, подработки. Каждый та-
кой случай может заметно изменить картину, особенно если
их не учесть заранее.

Чтобы понять, что именно влияет на финансы, нужно на-
учиться отличать повторяемое от разового. Например, за-



 
 
 

держка с оплатой жилья, что случается почти каждый месяц,
— это паттерн. Большая покупка раз в полгода — скорее
исключение. Но если исключения повторяются всё чаще и
переходят в регулярность, значит, их нужно учитывать как
часть бюджета.

Для проверки есть два простых теста. Первый — времен-
ной. Отслеживайте доходы и расходы в течение трёх–шести
месяцев. Если событие повторяется не менее трёх раз в схо-
жих условиях — это паттерн. Второй — качественный. Если
причина системная — например, привычка тратить всё на
обеды или постоянное непонимание сроков платежей — это
надо включать в бюджет. Если причина — случайная, редкая
и внешняя, то в анализе она может выступать как исключе-
ние.

Исходя из этого, начинаем собирать данные.
Для начала фиксируем все источники дохода: не только

зарплату, но и бонусы, премии, выплаты по подработкам и
другие поступления. Очень важно знать точные даты поступ-
ления денег, чтобы избежать временных кассовых дыр, как
в примере с задержкой арендной платы.

Параллельно выпишите все обязательные расходы: ком-
мунальные услуги, аренду или ипотеку, кредитные платежи
и рассрочки, абонентские платежи за связь и интернет, обя-
зательные страховые взносы. Запишите суммы и даты каж-
дого платежа. Для удобства создайте чек-лист или таблицу,
чтобы отслеживать, чтобы ничего не потерялось.



 
 
 

Долги нередко становятся источником стресса, особенно
если их не систематизировать. Запишите по каждому дол-
говому обязательству: кто кредитор, начальную сумму, про-
центную ставку, график платежей и текущий остаток. От-
дельно отметьте штрафы за просрочки. Используйте банков-
ские выписки или мобильные приложения, чтобы увидеть
все задолженности, включая забытые.

Дальше — анализ расходов. Соберите чеки, квитанции и
банковские выписки за последние несколько месяцев и раз-
делите расходы на категории: необходимые — еда, жильё,
транспорт, медицина; желательные — развлечения, походы
в кафе, покупки одежды; неожиданности — ремонт, подар-
ки, штрафы. По каждой категории отметьте сумму и следите
за динамикой — растут ли желательные затраты и как часто
появляются неожиданные расходы.

Особое внимание уделите мелким, но регулярным тратам
— подпискам на онлайн-сервисы, мелким покупкам, достав-
ке и комиссиям. Сверьте свои ощущения с банковскими вы-
писками: если какой-то расход вызывает вопросы, выясни-
те его источник сразу. Так, например, забытая подписка на
онлайн-кинотеатр могла добавить несколько сотен рублей в
месяц.

Определение реального свободного остатка — ключ к по-
ниманию положения. Вычтите из доходов обязательные пла-
тежи и регулярные расходы, не забудьте заложить резервы
на непредвиденные затраты и долги. Чтобы не ошибиться,



 
 
 

составьте прогноз расходов на ближайшие 1–3 месяца и про-
верьте баланс. Это поможет понять, есть ли возможность от-
кладывать деньги или стоит срочно сокращать траты.

Практика поможет закрепить навык диагностики. Возь-
мите банковские выписки и чеки за последние три месяца.
Запишите все доходы с датами и суммами. Составьте таб-
лицу обязательных ежемесячных расходов с точными сум-
мами и сроками. Перечислите долги с графиками платежей
и остатками. Категоризируйте остальные расходы по датам.
Выделите непредвиденные траты и рассчитайте свободный
остаток после всех учтённых расходов, долгов и резервов.
Попробуйте выявить повторяющиеся паттерны — например,
постоянные опоздания с платежами или регулярные неза-
планированные траты. Запишите два таких паттерна и один
случайный расход, который больше не повторялся.

Чтобы поддерживать точность, используйте один инстру-
мент учёта — будь то электронная таблица, приложение
или бумажный дневник. Ведите записи хотя бы неделю под-
ряд, чтобы зафиксировать мелкие траты. Регулярно сверяй-
те данные с банковскими выписками. И не забывайте обнов-
лять обзор не реже раза в месяц — это позволит своевремен-
но выявлять изменения в финансовых схемах.

Такой системный подход превращает мешанину неопре-
делённостей в чёткую картину. Поняв свои устойчивые схе-
мы, вы сможете принимать взвешенные решения: уменьшать
ненужные траты, вовремя платить долги, реально оценивать



 
 
 

доходы и планировать накопления.
В следующей главе мы разберём, как, опираясь на диагно-

стику, построить бюджет, который отражает ваши настоящие
доходы и расходы с учётом выявленных паттернов.



 
 
 

 
Психология денег и долгов

 
Психология денег и долгов
Утренний будильник пробуждает обычную квартиру. Во-

круг тихо, на кухне стоит чашка с остывшим кофе, но в го-
лове уже роятся тревожные мысли: сегодня — день оплаты
кредитов. В привычном списке расходов появляется ещё од-
на задержка зарплаты, и под её тяжестью растёт нервозность.
Почему именно эти даты и суммы вызывают такой стресс?
Почему деньги — казалось бы, сухая часть бытовых расчетов
— становятся источником глубокого эмоционального напря-
жения, способным выбить из колеи?

Мифы о деньгах и долгах — как невидимые цепи, они ско-
вывают мышление и формируют наши финансовые установ-
ки. Многие из них укоренились так крепко, что мы даже не
думаем их оспаривать. Чтобы понять связь эмоций с финан-
совыми трудностями, сначала нужно развеять эти заблужде-
ния.

Пять самых устойчивых мифов о деньгах и долгах
Первый миф: деньги — лишь цифры, достаточно правиль-

но считать, и проблем не будет. На первый взгляд всё просто
— доход минус расходы. Но финансы — это не только мате-
матика. Стресс и страх влияют на восприятие, заставляя лю-
дей принимать нерациональные решения: откладывать пла-
тежи, брать новые кредиты в попытке "выкрутиться". Эмо-



 
 
 

ции не уходят, если просто смотреть на числа вдумчиво.
Второй миф: кредит — это всегда зло и переплата, его

нужно избегать любой ценой. На самом деле, кредиты сами
по себе не вредны. Проблема возникает, когда заемные день-
ги используются как средство заглушить эмоции — покуп-
ка вещей ради удовольствия или чтобы унять тревогу. Эта
эмоциональная ловушка приводит в долговую яму, а не сам
факт кредита. Страх задолженности растёт, душит и мешает
искать выход.

Третий миф: ответственный человек не должен испыты-
вать стресс из-за денег. Такое убеждение часто порождает
стыд и заставляет скрывать свои чувства. Люди замалчива-
ют проблемы и страдания, что только усугубляет ситуацию.
Но стресс — естественная реакция на угрозу безопасности и
неопределённость, в том числе финансовую. Признать свои
эмоции — первый, необходимый шаг.

Четвёртый миф: финансовые трудности — это результат
плохого воспитания или лени. Этот взгляд упрощает слож-
ность внутреннего мира, возлагая ответственность лишь на
характер. На самом деле за «неправильным поведением»
часто скрываются эмоциональное выгорание, хронический
стресс и травмы. Отсутствие поддержки и знаний лишь усу-
губляют ситуацию — поэтому важно заглядывать глубже, а
не винить себя.

Пятый миф: изменить финансовые привычки проще, чем
внутренние установки. Практика доказывает обратное: по-



 
 
 

пытки менять поведение без работы с эмоциями дают лишь
кратковременный эффект. Отказ от привычек ломается при
первом же сильном эмоциональном потрясении. Психологи-
ческий компонент — ключ к устойчивым переменам.

Как эмоции формируют наше отношение к деньгам
и долгам

Деньги — не просто средство обмена, а часть целой систе-
мы эмоций и убеждений, которую мы выстраиваем с детства.
Этот внутренний мир складывается из опыта семьи, окру-
жения и личных переживаний. Финансовое поведение отра-
жает не только рациональные цели, но и попытки сохранить
чувство безопасности, статуса и признания.

Стресс и тревога сжимают мышление, толкают на импуль-
сивные шаги или парализуют волю. Финансовые проблемы
часто связаны с реакциями «беги или борись»: человек либо
избегает проблемы, либо пытается заглушить тревогу быст-
рыми покупками, часто в кредит. При этом страх отказа,
стыд за ошибки и ощущение бессилия не дают признать по-
ложение и попросить поддержки.

Первым шагом становится осознание собственных фи-
нансовых убеждений и эмоциональных триггеров. Внутри
могут прятаться установки вроде «деньги — зло», «богатые
— жадные» или «я не достоин достатка». Они построены как
барьеры на пути к стабильности и успеху.

Работа с этими установками требует не только техниче-
ских знаний, но и честности с собой, принятия своих чувств



 
 
 

и постепенного изменения отношения к деньгам — не как к
врагу, а как к инструменту.

История перемен: пример из жизни
В практике встречается много людей, которые годами жи-

ли в постоянном страхе банкротства и стыде за долги. Один
из них избегал смотреть банковские выписки и общаться
с кредиторами, считая проблемы личным поражением. Это
усугубляло одиночество и ощущение безысходности.

Но когда он понял, что страх и стыд — эмоции, а не объ-
ективная характеристика, начал вести дневник чувств, фик-
сируя тревоги и их причины. Например, страх потерять ра-
боту или ощущение потери контроля.

Постепенно появился план: список долгов, выявление са-
мых срочных платежей и шаги по реструктуризации через
личный кабинет на Госуслугах. Эти действия вернули ощу-
щение контроля и снизили стресс. Вместе с психологом он
работал над убеждениями и формированием новых взгля-
дов.

Со временем ситуация стабилизировалась, а вместе с ней
и эмоциональное состояние — страх сменился уверенно-
стью, стыд превратился в ответственность и желание учить-
ся.

Главный урок — изменение начинается с внутреннего
принятия своих эмоций и страхов, затем вытекают реальные
шаги. Скрывать или избегать чувства — значит усугублять
долги, а принимать их — начинать строить план и брать кон-



 
 
 

троль.
Упражнение на осознание эмоций и убеждений в

финансах (10 минут)
Найдите спокойное место, возьмите блокнот или лист бу-

маги. Ответьте просто и честно, не стремясь к «правильным»
ответам:

1. Какие эмоции у меня чаще всего возникают при мыслях
о деньгах и долгах? (тревога, страх, злость, стыд?)

2. Что в моём отношении к деньгам вызывает эти чувства?
Может, ситуации, мысли или воспоминания?

3. Какие убеждения о деньгах приходят в голову? Напри-
мер: «деньги — это…», «кредиты — это…», «богатство до-
ступно только…»

4. Как эти убеждения влияют на мои финансовые реше-
ния? Помогают или мешают?

5. Что я могу сделать, чтобы изменить своё отношение к
деньгам, если оно мешает мне?

Прочитайте ответы ещё раз. Выделите три главные мысли.
Это станет основой для дальнейшей работы — с эмоциями
и действиями.

Если эмоции слишком сильны и вызывают блок, помните:
можно двигаться постепенно. Начинайте с простого призна-
ния своих чувств, а затем переходите к составлению планов.

Типичные ошибки в управлении долгами с точки
зрения эмоций

Часто финансовые ошибки связаны не с нехваткой



 
 
 

знаний, а с эмоциональными барьерами:
— Игнорирование проблем из страха столкнуться с ними.

Пропуск платежей ведёт к штрафам и ухудшению кредитной
истории.

— Использование долгов для временного облегчения: им-
пульсивные покупки в моменты стресса.

— Стыд и страх открыться близким приводят к изоляции
и утрате поддержки.

— Надежды на «быстрые решения» вместо системной ра-
боты провоцируют срывы и новые долги.

— Отсутствие самоанализа и непонимание собственных
финансовых убеждений мешают менять ситуацию.

Улучшение начинается с честного взгляда на свои эмоции
и построения отношений с долгами как с задачей, которую
можно решать постепенно.

Если страх мешает начать, попробуйте такой алго-
ритм:

Сначала просто посмотрите на сумму долга и дату следу-
ющего платежа, без попыток решить проблему.

Если тревога снижается, выпишите три способа действий:
позвонить, оформить реструктуризацию, обратиться за под-
держкой.

Если негативные мысли сохраняются — зафиксируйте их
и попробуйте найти более конструктивные альтернативы.

Такой пошаговый подход снизит эмоциональную нагрузку
и позволит начать действовать.



 
 
 

Стресс и финансовые решения
В стрессовом состоянии организм сосредотачивается на

выживании и краткосрочной безопасности. Мозг сокращает
ресурсы на планирование и трезвую оценку рисков.

Отсюда импульсивные решения: кредит на плохих усло-
виях, отказ платить счета ради покупки ненужного. Осозна-
ние этого помогает не обвинять себя за «сбои», а делать пау-
зу, применить техники снижения тревоги или обратиться за
помощью.

Эмоциональная осознанность и наблюдение становятся
первыми инструментами.

Влияние жизни: работа, семья, социальные связи
На работе финансовые трудности могут проявляться в от-

казе добиваться повышения, связанного со страхом не спра-
виться и убеждением «я недостаточно хорош».

В семье долги часто скрывают из страха непонимания.
Это создаёт дистанцию и конфликты, препятствует совмест-
ному планированию.

В обществе страх осуждения и стыд приводят к изоля-
ции и отказу просить поддержки. Иногда это порождает ещё
большие долги — когда берут займы у сомнительных источ-
ников.

Работа с финансовыми эмоциями и убеждениями откры-
вает путь к гармонии во всех этих сферах.

Переосмысление денежных отношений приносит не толь-
ко финансовую, но и эмоциональную свободу, восстанавли-



 
 
 

вая баланс между разумом и чувствами.
Заключение
Осознание эмоциональных причин финансовых проблем

— это не признак слабости, а первый шаг к контролю над
жизнью. Развенчивая мифы, мы освобождаем пространство
для реальных действий, начинаем видеть деньги как инстру-
мент, а не источник страха и стыда.

В следующей главе мы рассмотрим, как построить личное
финансовое планирование с учётом эмоциональной состав-
ляющей, чтобы принимать решения спокойно, уверенно и в
гармонии с собой.



 
 
 

 
Определение финансовых целей

 
Прежде чем строить финансовый план, важно чётко по-

нять, чего именно вы хотите достичь, и в каком порядке.
Без ясной цели легко разменяться на мелочи: тратить время,
деньги и силы на всё подряд, что быстро приведёт к уста-
лости, стрессу и разочарованию. Вы будете распыляться на
второстепенные дела и откладывать действительно важное.

Первое, что стоит сделать, — собрать все задачи в одном
списке. Запишите всё, что связано с вашими финансовыми
стремлениями: от ближайших целей, например, погашения
долга за несколько месяцев, до более удалённых — накопле-
ний на пенсию или образования детей.

Если список кажется длинным и хаотичным, где желания
смешались с реальными нуждами, и вы теряетесь, с чего на-
чать, значит, вы потеряли контроль над направлением ресур-
сов.

Возьмите чистый лист или откройте документ и раздели-
те задачи на две группы: краткосрочные (на срок до года) и
долгосрочные (более года). Краткосрочные могут включать,
например, закрытие кредитов, покупку бытовой техники или
оплату медицинских услуг. К долгосрочным относятся на-
копления, покупка жилья или образование детей.

Главное — формулировать задачи конкретно. Не «нако-
пить деньги», а «накопить 300 000 рублей за год». Если фор-



 
 
 

мулировка слишком расплывчата — сузьте её.
Когда список сформирован, пора оценить каждую задачу

по четырём параметрам.
Если вы не можете решить, что важнее — сразу закрыть

кредит или начать инвестировать, значит, приоритеты не
расставлены и цели не управляются системно.

Оцените задачи по следующим критериям:
1. Срочность — как скоро нужно выполнить задачу?

2. Ценность — какую пользу она принесёт: сэкономит
деньги, улучшит качество жизни, увеличит доход?

3. Зависимости — требует ли задача завершения других
дел прежде? Например, покупать квартиру без закрытого
кредита непродуктивно.

4. Стоимость переключения — насколько сложно одно-
временно работать над несколькими проектами? При высо-
кой стоимости стоит сосредоточиться на одной задаче.

Для оценки используйте шкалу от 1 до 5, где 1 — мини-
мальное, 5 — максимальное значение.

Пример оценки:



 
 
 

Подсчитайте итог, при этом срочность и ценность можно
удваивать, если они для вас важнее. Это поможет выстроить
порядок: сначала задачи с наивысшим значением, потом —
последовательно по убыванию.

Правила расстановки приоритетов:
- Срочные задачи (с оценкой 4 или 5), не зависящие от

других, выполняйте безотлагательно.

- Если задачи связаны между собой, начните с той, от ко-
торой зависят остальные.

- При высокой стоимости переключения фокусируйтесь
на одной задаче, избегая многозадачности.

- Задачи с низкой ценностью можно отложить или выпол-
нить позже.

Если вы пытаетесь решать всё сразу, откладываете важное



 
 
 

или делаете в спешке — значит, очередь задач нарушена, ре-
сурсы расходуются неэффективно.

Разделите задачи на те, что можно делать параллельно, и
те, которые требуют последовательности. Отберите 2–3 са-
мых приоритетных на ближайшие три месяца — это ваша
рабочая очередь. Остальные распланируйте на срок до по-
лугода, не беря больше трёх одновременно, чтобы избежать
перегрузки.

Появление новых задач может нарушать график. Если но-
вый запрос срочнее и ценнее текущих — включайте его в
очередь, смещая менее важные дела. Если срочность есть, но
ценность низка — подумайте о делегировании или отложи-
те. Если задача длительная и ресурсов сейчас не хватает —
запланируйте на следующий цикл.

Если новые задачи постоянно выводят вас из колеи и ме-
шают завершать начатое, значит, не выстроен жесткий кон-
троль приоритетов.

Для управления изменениями:
- Вносите корректировки только после оценки влияния

новых задач на текущий план.

- При перераспределении ресурсов учитывайте риски.

- Фиксируйте изменения и информируйте всех заинтере-
сованных — семью, коллег.

Теперь, когда выстроена очередь, проверьте задачи по



 
 
 

критериям SMART: они должны быть конкретными, изме-
римыми, достижимыми, релевантными и ограниченными по
времени.

Например, «накопить 200 000 рублей на квартиру за 2 го-
да» — цель подходит. А «хочу стать финансово свободным»
слишком размыта: её нужно разбить на конкретные шаги.

Проверьте и при необходимости уточните формулировки.
Семейные обстоятельства всегда влияют на приоритеты.

Рождение ребёнка, смена работы, приближение пенсии —
всё меняет фокус. Если планы семьи постоянно меняются и
кажется, что чётких приоритетов нет, пора собраться вместе.

Организуйте семейное обсуждение, чтобы совместно за-
фиксировать текущие цели. Разделите личные и общие, вы-
работайте правила принятия решений по финансам.

Не забудьте о рисках и непредвиденных ситуациях — по-
теря дохода, болезнь, крупные расходы могут нарушить пла-
ны. Если нет подушки безопасности и страховки, финансо-
вый план окажется уязвим.

Создайте резервный фонд на три-шесть месяцев расхо-
дов, подключите страхование жизни и здоровья, учитывайте
возможность сдвигов в выполнении задач.

Наконец, поддерживайте мотивацию. Без неё даже самые
продуманные цели останутся на бумаге. Разбейте большие
задачи на этапы с маленькими вознаграждениями — напри-
мер, после выплаты части долга порадуйте себя походом в
кафе или новой книгой. Визуализируйте прогресс с помо-



 
 
 

щью таблиц и заметок, фиксируйте успехи, используйте на-
поминания.

Если вы чувствуете усталость, пересмотрите мотивацион-
ный план — возможно, цели слишком амбициозны или из-
менились приоритеты.

Итоговый чек-лист:
1. Составить полный список целей, краткосрочных и дол-

госрочных.

2. Оценить каждую по срочности, ценности, зависимо-
стям и стоимости переключения.

3. Построить очередь выполнения, ограничив незавер-
шённые задачи тремя.

4. Определить, что можно выполнять параллельно, а что
требует последовательности.

5. Внедрить правила корректировки приоритетов при по-
явлении новых задач.

6. Проверить задачи по SMART и уточнить формулиров-
ки.

7. Согласовать цели с семьёй, учитывать изменения жиз-
ни.



 
 
 

8. Создать резервный фонд и предусмотреть защиту от
рисков.

9. Разработать мотивационный план с поэтапными награ-
дами.

Практически: составьте список, оцените задачи, выстрои-
те очередь. Затем сформулируйте одну краткосрочную и од-
ну долгосрочную цель по SMART и посмотрите, насколько
они изменились по сравнению с первичными желаниями.

Такая работа делает финансовые цели чёткими, реальны-
ми и управляемыми. Вы сможете сфокусировать усилия, из-
бежать хаоса и переутомления, снизить стресс и повысить
отдачу.

Следующий шаг — подробное создание финансового пла-
на с бюджетированием и контролем расходов, чтобы идти к
целям системно и уверенно.



 
 
 

 
Анализ доходов и возможностей

 
Анализ доходов и возможностей
Как часто кажется, что деньги утекают сквозь пальцы, а

источников дохода всё недостаточно? Это знакомо многим:
есть стабильная работа, но развитие в финансовом плане
остается туманным. Между тем увеличить доход и расши-
рить возможности проще, чем кажется. Главное — внима-
тельно посмотреть на текущую ситуацию, оценить свои на-
выки и понять, какие способы заработка уже работают или
могут заработать с минимальными усилиями.

В этой главе мы научимся системно взглянуть на доходы
и препятствия на пути к их увеличению через призму аудита
трения — анализа каждого шага к полезным или нежелатель-
ным действиям с оценкой времени, усилий и дискомфорта.

Разберем два действия. Первое — полезное, направлен-
ное на повышение дохода, второе — нежелательное, сокра-
щающее финансовые ресурсы. Каждое разложим на микро-
шаги, оценим трение и выберем точки для улучшения, что-
бы целенаправленно менять условия в пользу полезного. В
конце — план на неделю для закрепления результата.

Полезное действие: изучение возможностей допол-
нительного заработка

Начнем с поиска и освоения подработки или фриланса.
Важно представить весь процесс, чтобы выявить препят-



 
 
 

ствия и способы их устранения.
Шаг 1. Определите востребованные навыки. Выпишите

свои профессиональные умения и хобби, которые можно мо-
нетизировать — бухгалтерия, владение офисными програм-
мами, монтаж видео и так далее.

Трение: требуется время на обдумывание, возможно со-
мнение в собственных силах.

Шаг 2. Найдите подходящие предложения. Просмотрите
объявления на российских платформах для подработки.

Трение: надо зарегистрироваться, разобраться в условиях,
возможно неудобный интерфейс.

Шаг 3. Сделайте пробное задание или подготовьте резюме
для отклика работодателю.

Трение: страх отказа, отсутствие опыта оформления заяв-
ки, необходимость подготовки документов.

Шаг 4. Организуйте рабочее время — выделите часы под
дополнительную работу и согласуйте с основной занятостью.

Трение: планирование, балансировка нагрузки, возмож-
ный дискомфорт из-за переработок.

Шаг 5. Получите оплату, проверьте зачисление, разбери-
тесь с налогами.

Трение: оформление документов, страх перед налоговой,
необходимость регистрации ИП или работы по договору
ГПХ.

Чаще всего основные сложности возникают на шагах 1, 3
и 5 — неуверенность в навыках, страх нового, сложности с



 
 
 

заявками и бюрократией.
Типичные ошибки на пути к подработке
Ошибка первая — недооценка собственных навыков и

нежелание пробовать новое.
Ошибка вторая — нерегулярный поиск работы, ограни-

чение одним источником.
Ошибка третья — игнорирование налоговых аспектов и

рисков приёма оплаты.
Чтобы снизить трение, полезно:
- Записать свои навыки и сверять с требованиями вакан-

сий или проектов.
- Регулярно выделять время на поиск работы, даже 15 ми-

нут в день.
- Ознакомиться с основами налогового законодательства

по дополнительному доходу.
Нежелательное действие: необдуманные траты без

учёта
Теперь обратим внимание на то, что сокращает доход —

импульсивные покупки и траты, вызывающие финансовое
напряжение.

Шаг 1. Получение информации о товаре или услуге через
рекламу, рекомендации или эмоции.

Трение: управление маркетингом, трудность принятия ре-
шений без эмоций.

Шаг 2. Спонтанное посещение магазина или сайта.
Трение: потеря времени, погружение в рекламный кон-



 
 
 

тент.
Шаг 3. Импульсивная покупка без бюджета.
Трение: временный дискомфорт сомнений, который часто

игнорируется.
Шаг 4. Отсутствие учёта расходов, забывание о покупках.
Трение: потеря контроля над финансами, неясность в

бюджете.
Шаг 5. Осознание нехватки денег на важные расходы.
Трение: стресс, поиск выхода из сложной ситуации.
Частые ошибки в расходах — неведение учета, отсутствие

лимитов и покупка под воздействием эмоций или рекламы.
Как снизить трение в управлении расходами?
- Вести простой журнал расходов, в блокноте или через

российские приложения.
- Ввести правило паузы перед покупкой — 24 часа на об-

думывание.
- Разделять бюджеты на нужные и необязательные траты.
Точки перенаправления удобства
Трение уменьшается, если изменить условия, в которых

действуют люди. Рассмотрим три ключевых направления.
1. Информация и привычка
Привычка учитывать доходы и расходы — основа кон-

троля. Используйте российские мобильные приложения, ко-
торые автоматически считывают данные с карт популярных
банков, например, Сбербанка или Тинькофф, или ведите
простой ежедневник. Меньше усилий — больше контроля.



 
 
 

2. Простота и доступность
Организуйте поиск подработки через сервисы, ориенти-

рованные на российский рынок труда. Не теряйте время на
сомнительные объявления — выбирайте официальные сай-
ты с отзывами. Автоматизируйте подготовку резюме с помо-
щью шаблонов.

3. Планирование и защита от импульсов
Сделайте полезные действия доступнее: напоминания в

мессенджерах, список навыков на виду, календарь для вы-
деления времени. Вредные привычки — дальше: отключите
рекламные уведомления, удалите приложения онлайн-шо-
пинга.

План повышения дохода на неделю
Чтобы закрепить навыки и комфортно внедрить измене-

ния, нужен чёткий план на семь дней с обязательным мини-
мумом и расширенными задачами.

День 1. Составьте список всех источников доходов, выде-
лите навыки для монетизации. Минимум — 15 минут.

День 2. Изучите официальные российские порталы вакан-
сий и фриланс-платформы, зарегистрируйтесь.

День 3. Подготовьте пробное резюме или отклик на пер-
вое предложение, отправьте заявку.

День 4. Начните вести учёт расходов в приложении или
тетради, запишите текущие траты.

День 5. Ознакомьтесь с налоговой информацией по допол-
нительному доходу на сайте ФНС.



 
 
 

День 6. Настройте напоминания по поиску подработки и
учёту расходов.

День 7. Подведите итоги: оцените сложности, отметьте
препятствия, скорректируйте расписание.

Если времени мало, сосредоточьтесь на днях 1, 2, 4 и 7.
Упражнение для оценки трения
Запишите каждый шаг на пути к дополнительному дохо-

ду и к нежелательным тратам, укажите потраченное время,
усилия и уровень стресса. Выберите три самых проблемных
шага и придумайте по одной идее, как снизить преграды в
них.

Если возникают сомнения, используйте универ-
сальные стратегии:

- Если не хватает уверенности — начинайте с простых за-
даний и бесплатных курсов.

- Если времени мало — выделяйте ежедневные короткие
сессии по 15 минут.

- Если сложно вести учёт финансов — начните с привыч-
ной тетради вместо приложения.

Варианты подработки разнятся в зависимости от профес-
сии и ситуации. Молодым специалистам подойдут стажи-
ровки и временные проекты, опытным — консультации или
частные уроки. Родителям стоит рассмотреть удалённую ра-
боту с гибким графиком.

Государственные программы поддержки
Российское государство предлагает поддержку занятости



 
 
 

и повышения квалификации через центры занятости: кон-
сультации, бесплатные курсы, субсидии на открытие бизне-
са. Ознакомьтесь с программами вашего региона на сайте
местного управления труда и соцзащиты или через портал
Госуслуги. Это шанс расширить знания и получить офици-
альную помощь.

Практика развития навыков и дополнительного дохода –
постепенное и системное изменение привычек: регулярный
учёт, планирование и мониторинг рынка вакансий становят-
ся неотъемлемой частью жизни. Это снижает тревожность и
дает ясность, куда направлять усилия.

Совмещение разных источников дохода, внимательный
аудит трат и использование государственных возможностей
создают крепкую основу для стабильного и растущего фи-
нансового положения.

Заключение
Анализ доходов и возможностей — это практическая ра-

бота, требующая внимания к деталям и понимания причин
препятствий. Привычки, навыки, окружение формируют ре-
зультат. Используйте аудит трения, чтобы выявлять и устра-
нять тормоза, сделайте полезные действия удобными и до-
ступными. Меняйте среду по принципу «полезное ближе,
вредное дальше» — так можно выстроить баланс между до-
ходами и расходами.

Следующая глава расскажет о конкретных стратегиях
планирования бюджета с учётом выявленных источников до-



 
 
 

хода и способов рационального их использования для дости-
жения финансовых целей.



 
 
 

 
Основы бюджетирования

 
Бюджет — это не набор сухих правил, а мощный инстру-

мент для осознанного и эффективного управления деньга-
ми. Без него личные и семейные финансы часто превращают-
ся в череду неожиданных трат, долгов и стрессов. Даже при
скромных доходах правильный бюджет помогает увидеть ре-
альную картину, планировать важные покупки и создавать
финансовую подушку безопасности. В этой главе мы подроб-
но разберём универсальный шаблон бюджета, его ключевые
элементы, а затем потренируемся применять его на практике
в разных жизненных ситуациях.

Создавать бюджет — значит не просто записывать дохо-
ды и расходы, а структурировать их по категориям, учиты-
вать обязательные и переменные траты, выделять резервный
фонд. Важно регулярно отслеживать изменения и корректи-
ровать план по мере необходимости. Начнём с базового шаб-
лона, который помогает избежать типичных ошибок. Затем
рассмотрим конкретный пример и проанализируем альтер-
нативные варианты, чтобы увидеть последствия разных под-
ходов.

Универсальный шаблон бюджета включает шесть ключе-
вых элементов. Каждый выполняет свою роль и помогает
держать финансы под контролем.

1. Общий доход — суммируйте все регулярные поступле-



 
 
 

ния за месяц: зарплату, дополнительные выплаты, подработ-
ку. Частая ошибка — забывать включить часть дохода, на-
пример премии, из-за чего создаётся иллюзия дефицита.

2. Обязательные расходы — расходы, без которых невоз-
можно обойтись и которые влияют на качество жизни.
Это квартплата, коммунальные платежи, кредиты, питание,
транспорт. Ошибка — смешивать сразу с переменными тра-
тами или пропускать регулярные платежи, как страховка.
Тогда бюджет теряет точность.

3. Переменные расходы — траты, которые можно плани-
ровать с учетом прогнозов, но которые остаются гибкими:
одежда, подарки, развлечения. Их игнорирование приводит
к неожиданным перерасходам.

4. Резервный фонд — деньги, отложенные на непредви-
денные ситуации: ремонт, лечение, потеря дохода. Отсут-
ствие резерва чревато долгами и стрессом в критический мо-
мент.

5. Свободные средства — остаток после всех расходов и
резервов. Их можно направить на дополнительные цели или
сбережения. Ошибка — думать, что после обязательных рас-
ходов ничего не остаётся. Тогда сложно мотивировать себя
экономить.

6. Корректировки — записи изменений и новых условий,
которые появляются с течением времени. Пренебрежение
этим пунктом делает бюджет статичным и бесполезным.

Рассмотрим пример, где наглядно отражается работа шаб-



 
 
 

лона.
Общий доход: 50 000 рублей (зарплата 45 000 + под-

работка 5 000)
Обязательные расходы:

- Квартира и ЖКХ — 10 000

- Питание — 15 000

- Транспорт — 3 000

- Кредит за машину — 5 000

Переменные расходы:

- Одежда и обувь — 3 000

- Развлечения и кафе — 2 000

- Подарки — 1 000

Резервный фонд: 3 000

Свободные средства: 8 000 (на сбережения или дополни-
тельные цели)



 
 
 

Корректировки: ожидается премия в размере 5 000 руб-
лей в этом месяце

В этом примере обязательные расходы составляют 33 000
рублей, или около 66% от дохода — вполне нормально. Пе-
ременные траты контролируются, что помогает не перерас-
ходовать. Резерв в 3 000 рублей покрывает мелкие непред-
виденные расходы, а 8 000 свободных средств дают возмож-
ность начать создавать запас на большие цели — ремонт, от-
пуск, образование.

Самая частая ошибка, которую помогает избежать такой
план — нерациональное распределение денег и отсутствие
подстраховки на случай непредвиденных ситуаций. Благода-
ря бюджету вы снижаете финансовый стресс и получаете яс-
ность.

Попробуйте самостоятельно заполнить таблицу для своих
доходов и расходов за последний месяц. Если точные циф-
ры пока неизвестны, укажите приблизительные значения и
уточните их позже. Главное — начать. Затем ответьте се-
бе: какие расходы кажутся избыточными? Есть ли резерв?
Сколько стоит откладывать минимум? Есть свободные день-
ги — куда их разумно направить? Исходя из ответов, опре-
делите, что можно оптимизировать прямо сейчас.

Для удобства повторю структуру шаблона с места-
ми для заполнения:

Общий доход:
Обязательные расходы:



 
 
 

- Жильё и ЖКХ:

- Питание:

- Транспорт:

- Кредиты/займы:

Переменные расходы:

- Одежда и личные вещи:

- Развлечения:

- Подарки и праздники:

Резервный фонд:

Свободные средства:

Корректировки: _
Не спешите с заполнением — опирайтесь на банковские

выписки, чеки, приложения для учёта расходов и помечайте,
почему каждая сумма ушла именно туда.

Адаптируйте шаблон под себя:



 
 
 

- При нестабильном доходе рассчитывайте средний за 3
месяца.

- В обязательных расходах учитывайте все регулярные
платежи, даже если они происходят реже, распределяя сум-
мы на месяцы.

- Начинайте формировать резерв с 5% от дохода, посте-
пенно увеличивая эту долю.

- Используйте свободные средства для целей, важных лич-
но вам.

- В «хорошие» месяцы увеличивайте резерв и накопле-
ния.

- Если доход сократился, временно уменьшайте перемен-
ные расходы и свободные средства.

Создать бюджет — только половина дела. Нужно регуляр-
но контролировать его выполнение. Для этого подойдёт про-
стой недельный план:

День 1. Соберите данные о доходах и обязательных рас-
ходах, внесите в шаблон.

День 2. Запланируйте переменные расходы на неделю на
основе месячного бюджета.



 
 
 

День 3. Отслеживайте фактические траты и сравнивайте
с планом.

День 4. Анализируйте причины отклонений, составляйте
корректировки.

День 5. Сократите лишние расходы, направьте сэконом-
ленное в накопления.

День 6. Сформируйте план на следующую неделю с учё-
том изменений.

День 7. Подведите итог: что удалось, что потребовало ис-
правления.

Если времени мало, ограничьтесь простым контролем
крупных доходов и расходов с еженедельной сверкой остат-
ка свободных средств.

Разберём, что случается при типичных ошибках.
1. Игнорирование резервного фонда
Без него ремонт техники или лечение могут стать неожи-

данным ударом по бюджету. Приходится занимать или уре-
зать важные расходы. Даже небольшой резерв спасает от
кризиса.

2. Смешивание обязательных и переменных расходов
Чем чётче разделение, тем проще увидеть, где сократить



 
 
 

траты и создать запас. Если считать одежду обязательной,
кажется, что денег всегда не хватает.

3. Отсутствие корректировок
Жизнь меняется: премии, штрафы, сезонные расходы. Без

постоянного обновления бюджет превращается в бесполез-
ный документ.

Главное — бюджет должен быть живым инструментом, а
не застывшим планом. Регулярный анализ и корректировки
помогают держать финансы под контролем.

Итог: осознанное, регулярное и гибкое планирование —
ключ к системному управлению финансами. Используя этот
шаблон, вы видите источники доходов, контролируете раз-
ные типы расходов, формируете резерв и управляете свобод-
ными средствами. Учёт и анализ позволяют оптимизировать
траты и улучшать качество жизни.

Ваш следующий шаг — заполнить шаблон на основе ре-
альных данных и начать недельный мониторинг. Пусть пона-
чалу это покажется сложным, но со временем вы почувству-
ете уверенность и стабильность.

В следующей главе мы поговорим о цифровых инструмен-
тах для учёта бюджета — приложениях и сервисах, которые
помогут автоматизировать контроль расходов, упростить ру-
тинные операции и избежать ошибок ручного ввода.



 
 
 

 
Оптимизация расходов

 
Оптимизация расходов начинается с обнаружения тех са-

мых узких мест — точек, где бюджет «застревает», деньги
расходуются неэффективно, а внутри системы появляется
сопротивление. Без тщательной диагностики любые попыт-
ки урезать затраты рискуют оказаться бессмысленными. Как
на конвейере: если одна деталь перегружена, никакое улуч-
шение других звеньев не даст результата. Давайте последо-
вательно разберём, как выявлять эти препятствия и устра-
нять их, чтобы разумно оптимизировать семейный или кор-
поративный бюджет.
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