


 
 
 

Артем  Демиденко
Точка невозврата: Как

преодолеть банкротство
и начать заново

 
 

https://litres.ru/74417818
SelfPub; 2026

 

Аннотация
«Точка невозврата: Как преодолеть банкротство и

начать заново» — практическое руководство для тех,
кто столкнулся с финансовым крахом и ищет путь к
восстановлению. В книге подробно рассматриваются причины
банкротства и особенности юридической процедуры в России,
раскрываются методы работы с эмоциональными трудностями
и стрессом. Читатель получит инструменты для анализа
своего финансового положения, формирования нового бюджета,
восстановления кредитной истории и выбора устойчивой
бизнес-модели. Особое внимание уделено взаимодействию
с кредиторами, использованию государственных программ
поддержки и налоговому планированию. Автор помогает
выстроить финансовую грамотность, развить навыки тайм-
менеджмента и создать надежную сеть поддержки. Этот
пошаговый план — мотивирующий и комплексный путь к новой



 
 
 

жизни, где ошибки прошлого станут трамплином для успеха.
Книга создана с помощью ИИ. Обложка: GPT Image - Лицензия
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Артем Демиденко
Точка невозврата: Как

преодолеть банкротство
и начать заново

 
Финансовый коллапс: как

и почему это случилось
 

Финансовый коллапс редко приходит внезапно. Вчера всё
ещё было под контролем: вовремя платились кредиты, ис-
пользовались накопленные резервы, а сегодня — невозмож-
ность расплатиться по счетам. Этот парадокс знаком мно-
гим: исправно гасить долги и сберегать, но однажды оказать-
ся на грани банкротства. Почему так происходит? Что про-
исходит за кулисами, пока кажется, что ситуация стабильна?

Симптомы коллапса на первый взгляд очевидны — про-
срочки по кредитам, блокировка счетов, отказ в новых зай-
мах, настойчивые звонки коллекторов. Но это лишь види-
мая часть. Чтобы понять причину, важно проследить цепоч-
ку событий хотя бы за год до появления первых проблем и
несколько месяцев после.

Рассмотрим на примере бытовой истории.



 
 
 

Человек работает на стабильной должности, получает
фиксированную зарплату, платит ипотеку и карту, немного
откладывает на непредвиденные расходы. Расходы и доходы
примерно уравновешены, кредитный лимит не исчерпан.

Но вдруг наступает внешний шок: в экономике региона
что-то меняется, предприятие снижает оплату или падает
спрос на услуги, и доход уменьшается на 20%. Расходы при
этом остаются на прежнем уровне.

Чтобы компенсировать нехватку денег, берут новый кре-
дит, но привычки траты не сокращают — продолжают ходить
в кафе, покупать технику в рассрочку, обновлять гардероб.
Долги растут, словно снежный ком.

Далее банк меняет условия: повышает процентные став-
ки, вводит новые комиссии. Появляются дополнительные
обязательные платежи — например, налоги для предприни-
мателей или растущие счета за ЖКХ. Обязательства увели-
чиваются, давление усиливается.

Платежи по ранее взятым кредитам начинают задержи-
ваться, накапливаются штрафы, звонки из банка становятся
ежедневными, ухудшается кредитная история, и рефинанси-
рование становится недоступным. Просрочки превышают 30
дней — тревожный сигнал.

В попытках закрыть долги берутся микрозаймы с высоки-
ми ставками, нагрузки растут, а денег на основные нужды
почти не остаётся.

Вот он — критический момент: неспособность распла-



 
 
 

титься, начало судебных разбирательств, угрозы ареста иму-
щества.

В этой хронологии ключевые точки — снижение дохо-
да, рост долгов, ухудшение условий кредитования, штрафы.
Иногда ситуацию спасают крупные кредиты на рефинанси-
рование или помощь родственников, но без сокращения рас-
ходов улучшение кратковременно.

Что в поведении и окружении обращает на себя внима-
ние?

- Рост обязательных выплат, будь то налоги или комму-
нальные услуги.

- Привычка поддерживать прежний уровень жизни,
несмотря на падающий доход.

- Усиление долговой нагрузки и одновременное наруше-
ние дисциплины платежей.

- Психологическая изоляция — избегание разговоров о
финансовых проблемах и страх признать их существование.

- Попытки быстро решить проблему за счёт микрозаймов
или новых кредитов без глубокого анализа бюджета.

Чтобы оценить, насколько вы защищены от финансового
коллапса, нужно знать три показателя: месячный доход, обя-
зательные расходы и накопления.



 
 
 

Допустим, доход — 50 тысяч рублей, обязательные расхо-
ды — 40 тысяч. Разница в 10 тысяч — ваша подушка без-
опасности и возможность копить.

Теперь представьте, что доход снизился на 20%, до 40 ты-
сяч. Расходы не изменились и равны вашему доходу. Даже
одна внезапная трата способна вызвать дефицит.

Проверьте свою ситуацию: если доходы нестабильны или
зависят от одного источника, риск увеличивается. Если
слишком много обязательных расходов при небольшом до-
ходе — запас прочности минимален.

Почему именно такой сценарий ведёт к банкротству?
Можно выделить три основные причины.

Первая — внешние шоки и изменяющиеся экономиче-
ские условия. В России доходы многих тесно связаны с мак-
роэкономикой, политикой и регуляциями. Падение спроса,
новые налоги, растущие тарифы ЖКХ усиливают нагрузку.

Вторая — ошибки в управлении финансами. Свободное
отношение к расходам, кредиты ради поддержки статус-кво,
отсутствие бюджета и контроля создают почву для проблем.

Третья — психологический фактор. Отрицание ухудше-
ния финансов, страх обсуждать ситуацию с близкими и ис-
кать помощь плотно закрывают двери для выхода из кризиса.

Как реагировать при первых признаках кризиса?
Сначала определите точную сумму долга и сроки просро-

чек.
Затем классифицируйте долги: критичные (ипотека, ком-



 
 
 

мунальные платежи) и менее критичные (потребительские
кредиты).

Расчитайте доступный для оплаты долг ежемесячный
бюджет, максимально сократив необязательные траты.

Обязательно свяжитесь с кредиторами, чтобы обсудить
реструктуризацию и объяснить ситуацию.

Если накоплений нет, обратитесь в специализированные
службы или МФЦ за поддержкой и консультациями.

Если улучшений не наступает, рассмотрите более серьёз-
ные меры — планирование банкротства, поиск новых дохо-
дов, помощь психолога.

Для самодиагностики полезно составить таблицу доходов
и расходов за последние полгода. Проследите, когда баланс
стал отрицательным или близким к нулю, и что этому пред-
шествовало. Запишите локальные причины.

Если отрицательный баланс повторяется и ухудшается,
это сигнал, что кризис усиливается.

Также полезно рассчитать, сколько накоплений нужно,
чтобы покрыть обязательные расходы хотя бы на три месяца
без дохода — это поможет понять ваш запас прочности.

Не забывайте: откладывание проблемы ухудшает ситуа-
цию. Растущий стресс снижает продуктивность и приводит
к ошибкам в деньгах.

Среди главных факторов риска — изменения внешних
условий, неправильное использование кредитов, низкая фи-
нансовая дисциплина, психологический дискомфорт и за-



 
 
 

мкнутость в общении с кредиторами.
В бизнесе часто к банкротству приводит накопление

скрытых долгов, нарушение кассовой дисциплины, отсут-
ствие учёта и мер по оптимизации расходов.

Три простых правила реагирования на предупредитель-
ные сигналы.

Если расходы постоянно превышают доходы более чем на
10%, срочно сокращайте ненужные траты.

Если долговая нагрузка приближается к 70% дохода, об-
ратитесь к специалистам для реструктуризации.

Если чувствуете страх и стресс, ищите психологическую
поддержку или консультанта.

*
Финансовый коллапс — это не внезапный удар, а череда

событий и решений. Понимание того, как постепенно фор-
мируется кризис, позволяет обнаружить слабые места и на-
чать менять ситуацию.

Главное — соблюдать баланс доходов и расходов и осо-
знанно подходить к финансам на каждом этапе. Стратегия
не выстраивается сразу, но её отсутствие приводит к серьёз-
ным проблемам.

Следующий шаг — анализ ошибок в управлении деньгами
и практические меры для их исправления.



 
 
 

 
Психология банкротства:

принятие и работа с эмоциями
 

В тесной кухне уютной квартиры в областном центре
Алексей варил крепкий кофе. Усталость застилала взгляд —
вчерашние слушания по делу о банкротстве не отпускали, а
внутреннее напряжение лишь усиливалося. Вместо привыч-
ного ощущения контроля приходила тревога, мысли пута-
лись: «Как жить дальше? Смогу ли восстановиться?»

За столом сидели трое: Алексей, его финансовый консуль-
тант Марина и юрист Ирина. Сегодня они собрались не про-
сто обсудить юридические и финансовые нюансы банкрот-
ства — главная цель была глубже: разобраться с теми эмо-
циями и стрессом, что не дают Алексею двигаться вперёд.
Во-первых, развеять распространённые мифы, которые ско-
вывают и мешают видеть выход.

— Марина, — начал Алексей, — вокруг говорят, будто
страх и злость из-за банкротства — признак слабости или
неспособности справиться. Так ли это?

— Совсем нет, — ответила Марина мягко. — Это один из
самых распространённых мифов. Эмоции — естественная
реакция на потерю и неопределённость. Страх, злость, рас-
терянность — не признаки слабости, а сигналы мозга, пыта-
ющегося осознать и переварить новую реальность. Принять



 
 
 

эти чувства — значит сделать первый шаг к управлению ими.
— Плюс, — добавила Ирина, — если игнорировать или

подавлять эмоции, возникает риск психологических лову-
шек. Когда человек пытается «заставить себя» принимать
быстрые и «твёрдые» решения, избегая чувств, стресс накап-
ливается, и выбор становится менее осознанным.

— Уже слышу второй миф, — отметил Алексей. — Мол,
выход из кризиса — это только про цифры и документы. А
вот разбираться с эмоциями — лишнее.

Марина улыбнулась:
— Неверно. Конечно, юридические и финансовые шаги

важны, но без работы с внутренним состоянием восстанов-
ление обречено на сложность. Справиться с эмоциональным
давление помогают конкретные техники снижения тревож-
ности и поддержка.

— И ещё говорят, — вступил Алексей, — что после банк-
ротства человек навсегда теряет репутацию, а значит, лучше
вообще никому не рассказывать.

— Ещё одно заблуждение, — кивнула Ирина. — Репута-
ция не исчезает автоматически. Всё зависит от того, как ты
подойдёшь к ситуации, как будешь себя вести. Честность и
готовность меняться укрепляют доверие, а не разрушают его.

— Марина указала на ещё один миф: после таких ударов
будто бы нельзя испытывать позитивные чувства, что пози-
тив — это утопия.

— А в жизни? — спросил Алексей.



 
 
 

— Психологи давно доказали: формирование позитивно-
го настроя реально помогает вернуть мотивацию и энергию,
— ответила Марина. — Это не значит притворяться или иг-
норировать сложности, а учиться находить смысл и возмож-
ности, постепенно смещая фокус внимания.

— И последний миф, — сказал Алексей, — что поддерж-
ка нужна только от родственников, а они иногда не понима-
ют и вызывают разочарование.

— Целиком согласна, — подтвердила Ирина. — Профес-
сиональная помощь психологов и консультантов в сочетании
с поддержкой близких создаёт надёжную систему. Человек
не должен оставаться один на один с проблемой.

Марина сделала небольшую паузу и продолжила:
— Теперь давайте разберём, как на самом деле проходит

психологическое переживание банкротства. Есть несколько
стадий принятия потерь. Осознание их поможет понять про-
исходящее и научиться справляться.

Алексей слушал внимательно.
— Первая стадия — шок и отрицание. Тяжело поверить,

что бизнес или финансовая стабильность утрачены. Возни-
кает соблазн не замечать проблему.

— Так и было у меня, — признался Алексей.
— Вторая — гнев. Направленный на себя, систему, парт-

нёров, судьбу. Эмоция сильная и разрушительная, если не
уметь её контролировать.

— Я даже не мог вслух злиться — боялся выглядеть сла-



 
 
 

бым, — поделился Алексей.
— Третья — торг, попытки найти компромисс: «Может,

если Я сделаю так, всё изменится». Эта стадия важна для
поиска решений.

— Сейчас я как раз на этом этапе — каждый день пере-
бираю варианты, — сказал Алексей, заметно легче.

— Четвёртая — депрессия. Резко осознаёшь реальность,
и руки опускаются.

— Это страшный момент, — согласился Алексей. — Ино-
гда кажется, выхода нет.

— И, наконец, пятая — принятие. Осознаёшь перемены,
выстраиваешь новый план и начинаешь восстанавливаться.

— А как долго длится каждая стадия? — спросил Алек-
сей.

— Очень индивидуально, — ответила Марина. — Глав-
ное — не застревать в негативе, а искать инструменты, что-
бы идти дальше.

— Какие подвохи в психологии встречаются чаще всего?
— подключилась Ирина.

— Самая частая ловушка — избегание эмоций. Мы боим-
ся страха и злости, пытаемся их заглушить.

— Это ведёт к хроническому стрессу, — добавила Мари-
на.

— Вторая — идеализация прошлого и ожидание скорого
возврата к прежней жизни.

— Такой настрой мешает принять перемены и сделать



 
 
 

первые шаги, — пояснила Марина.
— Третья — перфекционизм и страх ошибиться. Много

кто хочет сделать всё идеально, из-за чего останавливается.
— Да, внутренний голос будто говорит: «Если не полу-

чится с первого раза — значит, ты никчёмный». Это часто
страшнее самой проблемы.

— Именно так, — согласилась Марина. — Эти установки
усложняют движение вперёд.

— Есть ли простые методы снизить тревожность и стресс?
— спросил Алексей.

— Несколько есть, — начала Марина. — Одна из самых
доступных — дыхательные упражнения. Например, метод
4-7-8: вдох на 4 секунды, задержка — 7, выдох — 8. Это по-
могает остановить панику и ослабить эмоциональный накал.

— Ещё рекомендую вести дневник эмоций: записывать
тревоги и искать рациональное зерно в чувствах.

— Упражнение «Проверка реальности» эффективно про-
тив страхов. Возьмите конкретное опасение, например: «Я
никогда не найду работу». Запишите объективные факты,
которые «за» и «против» этого утверждения.

— Всё звучит полезно. А как быть с поддержкой?
— Важно говорить с теми, кому доверяете, — продолжила

Ирина. — Но иногда нужна помощь профессионала, чтобы
разобраться и структурировать чувства.

— Как это выглядит на практике? — спросил Алексей.
— Вот пример из моего опыта, — рассказала Марина.



 
 
 

— Клиент из небольшого города после банкротства ощущал
стыд и одиночество, не хотел делиться с близкими. Мы на-
чали просто: дневник, регулярные встречи для обсуждения
страхов. Постепенно он стал искать поддержку у знакомых,
подключил психолога. Через полгода вернулась уверенность,
и он нашёл новую работу. Главное — он перестал себя ви-
нить и принял ситуацию.

Ирина добавила:
— Завершилось это оформлением банкротства и чётким

планом финансового восстановления. Без контроля над эмо-
циями процесс мог затянуться вдвое.

— А какие ошибки лучше не допускать? — поинтересо-
вался Алексей.

— Несколько типичных, — ответила Ирина:
— Прятаться от эмоций и «забывать» проблему.
— Игнорировать поддержку и пытаться справиться в оди-

ночку.
— Пытаться сразу всё исправить и требовать от себя иде-

ала.
— Углубляться в перфекционизм вместо действий.
— Отказываться от профессиональной помощи из-за чув-

ства стыда.
— Как можно начать работать с эмоциями самостоятель-

но?
— Предлагаю упражнение: выделяйте каждый вечер 10

минут, чтобы осознать, что вы сегодня почувствовали, как с



 
 
 

этим справились и что можете сделать завтра, чтобы стало
легче.

— Думаю, это поможет не загонять всё внутрь, — сказал
Алексей.

— Ещё поддерживайте связь с теми, кто действительно
слушает и не осуждает. Можно записаться на онлайн-группы
поддержки для предпринимателей.

В конце Марина предложила пять фраз, которые
помогают в кризис:

1. «Сейчас я испытываю сложные чувства — это нормаль-
но.»

2. «Я не один, у меня есть поддержка.»
3. «Ошибки — часть пути, а не конец.»
4. «Я могу управлять своими реакциями, даже если не

контролирую ситуацию.»
5. «Каждый день — новая возможность сделать шаг впе-

рёд.»
Алексей глубоко вздохнул, впервые за долгое время по-

чувствовав: эмоции перестают быть врагом.
— Спасибо, это действительно помогает понять, что про-

исходит и что делать.
Марина улыбнулась:
— Следующий шаг — научиться целенаправленно фор-

мировать позитивный настрой и работать с долгосрочной
мотивацией. Это позволит не только пережить кризис, но и
извлечь из него новые возможности.



 
 
 

Ирина кивнула:
— В следующей главе поговорим о том, как перестроить

мышление и взглянуть на будущее без страха.



 
 
 

 
Юридические основы
банкротства в России

 
Юридические основы банкротства в России
В каждом регионе страны ежегодно тысячи физических

лиц и предпринимателей сталкиваются с тяжёлой ситуацией
— невозможностью платить по долгам. Для многих банкрот-
ство кажется последним, отчаянным шагом, а законодатель-
ство — запутанным лабиринтом, по которому сложно най-
ти путь без помощи. Но если разобраться в процедуре, сво-
их правах и альтернативных вариантах, можно принять взве-
шенное решение и защитить свои интересы.

Первый сигнал: долги растут и никакого света в
конце туннеля не видно

Когда задолженность перед кредиторами — будь то бан-
ки, микрофинансовые организации, налоговые службы или
поставщики — накапливается и остаётся неоплаченной бо-
лее трёх месяцев, это повод задуматься. Особенно если сум-
ма долга превышает 500 тысяч рублей. Закон позволяет в та-
кой ситуации подать заявление о банкротстве.

Если же долг меньше, стоит попробовать урегулировать
проблему другими способами: переговоры, рассрочка или
реструктуризация.

Вы располагаете регулярным доходом? Тогда есть



 
 
 

шанс списать долги, не доводя дело до суда
Если вы ещё трудоспособны и способны документально

подтвердить доход, попробуйте договориться с кредиторами
о реструктуризации. Это значит, что вы согласуете с ними
новый график платежей — возможно, с уменьшением еже-
месячных сумм. Всё это происходит мирно, без судебных
разбирательств и дополнительных затрат.

Если же доход отсутствует или ниже прожиточного мини-
мума, банкротство становится более вероятным выходом.

Куда обращаться и что делать, когда приняли решение о
банкротстве?

Дела о банкротстве физических лиц рассматривают ар-
битражные суды по месту вашего жительства. Вместе с за-
явлением необходимо предъявить документы, подтвержда-
ющие задолженность. Если есть расхождения с кредиторами
по сумме, важно приложить письменные возражения и дока-
зательства своей позиции — суд рассмотрит спорные требо-
вания отдельно и решит, что включать в конкурсную массу.

После подачи заявления суд назначит арбитражного
управляющего — ключевого участника процесса. Его зада-
ча — оценить ваше имущество, выяснить реальные доходы
и обязательства, понять финансовое положение.

Если имущество есть, оно включается в конкурсную мас-
су, из которой будут удовлетворяться претензии кредито-
ров. Если его нет, процедура ограничится реструктуризаци-
ей долгов или заключением мирового соглашения.



 
 
 

Обязательство должника — сотрудничать с управляю-
щим, предоставлять нужные документы и объяснения. Пре-
пятствование только усугубит ситуацию и может привести к
ограничительным мерам со стороны суда.

Как развивается процесс дальше? Несколько сце-
нариев

Если вы хотите сохранить имущество и, например, остать-
ся руководителем своего бизнеса (если вы предпринима-
тель), разумно выбирать реструктуризацию долгов. Это осо-
бый режим, когда управляющий и кредиторы согласовыва-
ют план выплаты, утверждаемый судом и рассчитанный на
несколько лет.

Если такой вариант невозможен, суд назначит процеду-
ру реализации имущества, чтобы погасить долги за счёт его
продажи.

Если вы — физлицо без имущества и доходов, возможно
мирное соглашение с кредиторами, при котором часть дол-
гов прощается, а остальное вы обязуетесь выплатить добро-
вольно.

Если и этот вариант не подходит, банкротство заканчи-
вается списанием долгов, но сопровождается наложением
определённых ограничений.

О каких ограничениях идёт речь?
Это запрет занимать руководящие должности, ограниче-

ния на получение займов в течение трёх лет, запрет на вы-
езд за границу и другие меры, защищающие интересы креди-



 
 
 

торов. Это своего рода «штраф» за неплатёжеспособность,
снижающий риск повторных злоупотреблений.

Есть ли альтернативы банкротству?
Если вам кажется, что банкротство — крайняя мера, знай-

те: есть и другие пути.
Можно попытаться договориться с кредиторами о добро-

вольной реструктуризации долгов.
Обратиться за консультацией в Центры поддержки малого

и среднего бизнеса.
Исследовать социальные программы, если проблемы воз-

никли из-за временных жизненных обстоятельств.
Или воспользоваться помощью финансовых советников

для программного улучшения финансового положения.
Как это выглядит на практике? Несколько приме-

ров
Первый кейс. Физическое лицо задолжало миллион руб-

лей, долг просрочен более полугода, но при этом есть ста-
бильный доход в 30 тысяч рублей в месяц. Суд, скорее всего,
назначит процедуру реструктуризации, и должник вместе с
кредиторами согласует план погашения.

Второй кейс. Индивидуальный предприниматель с долга-
ми на 800 тысяч рублей, без имущества и доходов. Суд на-
значит управляющего, и, скорее всего, будет достигнуто ми-
ровое соглашение с частичным списанием долга.

Третий кейс. Физическое лицо имеет долг в 600 тысяч
рублей и отказывается сотрудничать с управляющим. Такое



 
 
 

упрямство ухудшает положение, и суд инициирует реализа-
цию имущества и вводит ограничения.

Проверьте себя
Осмотрите свои документы: есть ли подтверждения дол-

гов и доходов? Определите сумму и период просрочки. Если
документальной базы нет, постарайтесь её собрать до начала
процедуры.

Упражнение
Попробуйте пройти по дерево решений, отвечая на

вопросы:
- Какова сумма вашего долга?
- Есть ли просрочка более трёх месяцев?
- Есть ли официально подтверждённый доход?
- Имеется ли имущество, которое можно реализовать?
- Готовы ли вы сотрудничать с управляющим?
На основе ответов выберите первый и последующие шаги.
Знайте: закон о банкротстве физлиц меняется, иногда

ужесточая, а иногда упрощая правила. Следите за новостями
и консультируйтесь с профессионалами, чтобы не упустить
оптимальный вариант.

Понимание процедуры банкротства и прав должника —
это только начало. В следующей главе мы подробно разбе-
рём, как строить взаимодействие с арбитражным управляю-
щим и кредиторами, чтобы максимально защитить свои ин-
тересы и добиться выгодных условий.



 
 
 

 
Финансовый аудит: оценка

текущего состояния
 

Финансовый аудит: оценка текущего состояния
Любое хозяйство, будь то семья или индивидуальный

предприниматель, начинается с простого, но важного ша-
га — понимания, сколько ресурсов используется и сколько
остаётся. Без чёткого видения своей финансовой реально-
сти двигаться дальше сложно, а порой и вовсе невозможно.
В этой главе мы проведём детальный финансовый аудит с
помощью карты утечек ресурса. Этот инструмент не просто
позволяет взглянуть на цифры — он помогает увидеть, где,
когда и почему утекают деньги, какие расходы контролиро-
вать, а где скрываются резервы. В итоге перед вами предста-
нет ясная и полная картина вашего финансового состояния
— надежная отправная точка для реструктуризации и опти-
мизации бюджета.

Выбор ресурса и периода наблюдения
Первые вопросы: что именно анализируем и за какой пе-

риод? Чаще всего речь идёт о деньгах — они отражают ба-
ланс между доходами и расходами и показывают скрытые
потери. Иногда внимание уделяют времени, рабочим часам
или иным нематериальным ресурсам, но тема этой главы —
именно деньги. Оптимально взять за основу месяц. Это поз-



 
 
 

воляет увидеть стабильные регулярные поступления и тра-
ты, а также учитывать непредвиденные расходы. При сезон-
ных колебаниях доходов и затрат разумно расширить период
до квартала.

Упражнение 1. Определите период и составьте список
всех финансовых потоков за выбранный месяц. Записывайте
не только крупные платежи, но и мелкие траты, распределяя
их по категориям: доходы, активы, обязательства, расходы,
скрытые ресурсы.

Крупные расходы и основные потери
Следующий шаг — выделить главные статьи расходов,

особенно крупные и прямые. В бытовом бюджете к ним от-
носятся:

- Коммунальные услуги: электричество, вода, газ, отопле-
ние, вывоз мусора, интернет.

- Жильё: аренда, ипотека, налоги на недвижимость.

- Питание: продукты и питание вне дома.

- Транспорт: бензин, парковка, общественный транспорт,
техническое обслуживание.

- Кредиты и займы: платежи по потребительским и авто-
кредитам.



 
 
 

- Образование и здоровье: платные курсы, лечение, лекар-
ства.

- Развлечения и связь: подписки, абонементы.
Не забудьте про длинные и редко возникающие затраты:

налоги на имущество, страховки, которые оплачиваются раз
в квартал или полгода — они тоже влияют на бюджет.

Типичные ошибки — неполный перечень крупных расхо-
дов, пропуск одноразовых платежей и разрозненные записи
по разным каналам (наличные, банковские карты), из-за че-
го итог искажён.

Упражнение 2. Составьте таблицу всех крупных платежей
за месяц, укажите сумму и частоту платежа. Если есть кре-
диты, отметьте остаток долга и процентную ставку.

Мелкие повторяющиеся утечки и стоимость пере-
ключений

Главная часть финансовых потерь кроется в мелких, но
частых затратах — утечках, которых часто никто не замеча-
ет: ежедневное кофе с собой, незаметные подписки, мелкие
покупки без учёта. Ещё один скрытый источник — затраты
на переключения: смену услуг, тарифов, магазинов, что со-
провождается потерями на комиссиях, штрафах, необосно-
ванных переплатах. Например, при смене мобильного опе-
ратора можно потерять бонусы или платить за услуги не во-
время.

Типичная ошибка — недооценка этих мелочей, кажется,



 
 
 

что они незначительны. На самом деле сумма таких расходов
может превышать десятки тысяч в месяц или год.

Упражнение 3. В течение недели фиксируйте все мелкие
расходы. По итогу проанализируйте, какие из них можно ми-
нимизировать или полностью исключить.

Вторичные потери: переделки, восстановление,
упущенные возможности

Расходы не всегда бывают очевидными. Вторичные поте-
ри — это дополнительные затраты, возникшие из-за плохого
планирования или неэффективного управления. К примеру:

- Переделки и ремонт — деньги на восстановление тех-
ники из-за отсутствия профилактики, штрафы за просрочку
платежей.

- Упущенная выгода — недополученные проценты по
вкладам, игнорирование инвестиционных возможностей,
неполное использование скидок и бонусов.

Эти потери редко отражаются в повседневных записях, но
складываясь, существенно уменьшают финансовый потен-
циал. Ошибка — учитывать только прямые расходы и спи-
сывать проблемы на внешние обстоятельства.

Упражнение 4. Проведите ревизию вторичных затрат за
последний год: просмотрите банковские выписки, договоры,
чеки. Запишите случаи переделок, штрафов и расcчитайте
упущенную выгоду.

Проверка реальности: простой пример расчёта



 
 
 

Давайте посмотрим на пример месяца с доходом 60
000 рублей и разбивкой расходов:

Аренда жилья — 20 000

Коммунальные услуги — 5 000

Питание — 15 000

Транспорт — 3 000

Кредиты — 7 000

Мелкие расходы и кафе — 4 000

Развлечения и подписки — 3 000

Штрафы и упущенная выгода — 2 000

Итого — 59 000
Итоговый остаток — 1 000 рублей. Если при этом есть на-

копления, значит баланс в порядке. Если же остаток нулевой
или отрицательный, а к тому же есть необъяснимые расходы,
значит в бюджете есть скрытые утечки и неправильное рас-
пределение средств.

Такой простой расчёт легко сделать самостоятельно: со-
брать все расходы, сгруппировать и посчитать общий итог.



 
 
 

Особое внимание необходимо уделять мелким тратам и вто-
ричным потерям.

Приоритизация утечек: масштаб и возможность
устранения

Завершая аудит, важно не просто выявить утечки, но по-
нять, с чего начинать их устранение. Для этого расходы ран-
жируются по двум критериям: размер потерь и лёгкость со-
кращения или исключения.

Например, подписка на музыкальный сервис в 300 руб-
лей — быстрая экономия при удалении, тогда как крупный
кредит требует усилий и времени, но экономия значительна.
Ежедневные траты на кафе — средний масштаб и усилия,
штрафы можно устранить с помощью дисциплины.

Одна из ошибок — сосредоточиваться на трудоёмких,
но малозначимых расходах или, наоборот, упускать из виду
крупные обязательства из-за кажущейся сложности.

Составьте приоритетный список утечек с указанием ста-
тьи, суммы и уровня усилий для устранения — это поможет
быстрее экономить и поддерживать мотивацию.

Чек-лист итогового аудита
- Все активы и обязательства зафиксированы — квартира,

автомобиль, остатки на счетах, кредиты.

- Проанализированы источники доходов за период.

- Подсчитаны крупные и мелкие расходы, как регулярные,



 
 
 

так и одноразовые.

- Выявлены скрытые и вторичные потери: штрафы, пере-
делки, упущенная выгода.

- Оценена эффективность использования финансовых ре-
сурсов.

- Сформирован приоритетный план по сокращению рас-
ходов.

- Определены скрытые резервы и пути их активации.
После такой работы ваши финансы перестанут быть загад-

кой — появится комфорт и контроль.
Расширение аудита: активы, пассивы и доходы
Финансовый аудит — это не только расходы. Важно учи-

тывать и активы с пассивами, ведь они определяют ваши воз-
можности и риски. Активы — это всё, что приносит доход
или легко конвертируется в деньги без значительных потерь:
наличные, вклады, акции, недвижимость, полезное имуще-
ство. Пассивы — долги, кредиты и обязательства, которые
«тянут» ваш бюджет вниз.

Обратите внимание:
- Текущий баланс активов и пассивов — сколько остаётся

после вычета долгов.



 
 
 

- Источники доходов — зарплата, подработки, дивиден-
ды, выплаты.

- Налоговые обязательства и льготы, часто забываемые
при планировании.

Продуманное учёт долгов помогает выявить риски — на-
пример, штрафы за просрочки — и разработать стратегию
их снижения.

Выявление скрытых ресурсов
Важная часть аудита — поиск скрытых ресурсов:
- Невостребованные страховые выплаты и компенсации.

- Неиспользованные налоговые вычеты при работе по най-
му или ИП.

- Личные и семейные навыки, опыт и связи, способные
принести дополнительный доход или экономию.

- Карты лояльности, бонусные программы, которые мож-
но использовать с выгодой.

- Возможности рефинансирования кредитов с меньшей
ставкой или переход на более выгодные тарифы.

Игнорировать эти детали — значит ограничивать бюджет
только видимыми расходами.

Пример: однажды человек обнаружил, что платит сразу



 
 
 

за два мобильных тарифа, хотя активно пользуется только
одним. Отказ от лишнего освободил 500 рублей в месяц без
ухудшения качества связи.

Подготовка к реструктуризации
Финансовый аудит должен завершиться подготов-

кой к реструктуризации:
- Соберите документы по кредитам, договорам, счетам.

- Проанализируйте процентные ставки и сроки погашения
долгов.

- Оцените ликвидность активов для возможной продажи
или обмена.

- Выделите статьи расходов, которые можно сокращать
без ущерба.

Грамотный подход к реструктуризации — это не просто
погашение долгов, а укрепление финансовой устойчивости.

Заключение
Финансовый аудит с помощью карты утечек ресурса —

мощный инструмент диагностики, позволяющий полностью
и прозрачно увидеть собственное финансовое состояние.
Принцип прост: фиксируете ресурсы, детализируете траты,
выявляете скрытые потери и формируете план изменений.

Разбор крупного бюджета и мелких расходов, учёт вто-
ричных потерь, внимание к активам и обязательствам — всё



 
 
 

это важные шаги. Практические задания в этой главе помо-
гут вам провести аудит самостоятельно, не прибегая к помо-
щи специалистов.

Осознав своё положение, вы готовы к следующему этапу
— разработке стратегий управления финансами и снижению
долгового бремени, что и станет темой следующей главы.



 
 
 

 
Определение целей и

приоритетов после банкротства
 

Определение целей и приоритетов после банкрот-
ства

Восстановление после банкротства — процесс не просто
сложный, а напоминающий перебежку по шаткому мосту че-
рез бурную реку. Успех зависит не только от направления,
куда хочешь прийти, но и от того, как выбираешь каждый
шаг. В момент финансового краха легко потерять контроль,
а стремление «всё исправить сразу» зачастую приводит к ха-
осу без чёткого плана. Именно поэтому ключевая задача —
сформулировать цели так, чтобы через год и пять лет не при-
шлось жалеть ни о результатах, ни о самом процессе выбора.

На примере Алексея, предпринимателя из провинциаль-
ного города, который прошёл через банкротство, мы рас-
смотрим, как осознанно определить новые цели и приорите-
ты. Его история разделена на этапы с применением принци-
па минимизации будущих сожалений, хотя решения всегда
связаны с рисками и неопределённостью.

Начнём с главного вопроса: как выбрать цель, когда ре-
сурсов мало, а ставки высоки.

Формулировка решения и временного горизонта
Алексей только что завершил процедуру банкротства. Его



 
 
 

недели были наполнены встречами с Ириной — юристом,
помогавшим быстро и законно закрыть дело, а теперь вме-
сте с Мариной, финансовым консультантом, он строит план
на ближайшие 12 месяцев и прикидывает приоритеты на 3–
5 лет.

Перед ним встал классический выбор: броситься в ам-
бициозное восстановление бизнеса или сосредоточиться на
финансовой стабилизации и личном восстановлении. Что-
бы не потеряться, Алексей записывает ключевое решение:
на год — восстановить личные финансы через сбережения,
повышение квалификации и частичное трудоустройство; на
3–5 лет — попытаться создать новый бизнес, учитывая про-
шлые ошибки.

Разграничение горизонтов времени помогает не смеши-
вать масштабные задачи и оценивать их по-разному с точки
зрения риска и успеха.

Сожаление о результате и о процессе выбора
Применяя принцип минимизации сожалений, Алексей

анализирует каждый вариант в двух измерениях.
Первое — сожаление о результате. Быстрые инвестиции

в бизнес могут привести к провалу и потерям, тогда как ста-
бильная работа принесет меньше дохода, но укрепит финан-
совую основу. Если промедлить и сосредоточиться на рабо-
те, есть риск упустить момент для новой попытки.

Второе — сожаление о процессе выбора. Если решение
будет продиктовано страхом и паникой, позднее останется



 
 
 

чувство потери контроля и неуверенности. Если же выбор
осознан, с принятием частичных рисков и ощущением про-
гресса, то даже при неудаче останется опыт и ощущение вы-
полненного долга.

Проверка сценариев: взгляд через год и пять лет
Алексей просчитывает эмоциональные и практические

последствия каждого варианта.
Вариант 1. Быстрый запуск бизнеса
Через год: либо бизнес приносит доход, либо требует вло-

жений и дополнительного времени. В случае неудачи — удар
по финансовой стабильности и чувство, что решение было
поспешным.

Через пять лет: успех даст чувство гордости за смелость,
неудача — ценный опыт и ясность относительно рынка и се-
бя. В любом случае сохранится самоуважение: попытался и
не сдался.

Вариант 2. Плавное восстановление через работу и
обучение

Через год: финансы становятся стабильнее, но прогресс к
мечте замедлен. Возможны сожаления о том, что не рискнул
раньше, зато внутренний покой и уверенность укрепляются.

Через пять лет: финансовый запас позволяет стартовать
бизнес с минимальными рисками или сменить профессию.
Нет волнений о прошлом, выбор кажется правильным.

Вариант 3. Фокус на долгосрочной финансовой без-
опасности



 
 
 

Через год: максимальное внимание долгам и резервам.
Возможно чувство упущенных возможности активного вос-
становления.

Через пять лет: финансовый задел есть, но опыт предпри-
нимательства отсутствует. Поздний старт бизнеса может вы-
звать сомнения о правильности длительного ожидания.

Правила выбора
Если ресурсы позволяют без ущерба для безопасности по-

пробовать небольшой бизнес — выбирайте этот путь, вос-
принимая риск как обучение.

Если эмоционально сложно и мотивация колеблется —
сосредоточьтесь на накоплении резерва и обучении. Это сни-
зит сожаления о процессе и создаст прочный фундамент.

Если важны достоинство и уверенность — двигайтесь по-
степенно, устанавливая контрольные точки, чтобы вовремя
корректировать курс и избегать критических ошибок.

Упражнение: анализ вариантов с учётом сожалений
Составьте два столбца — «Сожаление о результате» и

«Сожаление о процессе выбора». Запишите 2–3 варианта
из своего списка целей и обозначьте возможные негативные
чувства через год и пять лет.

Задайте себе вопросы:
- Какова шкала сожалений по каждому варианту от 0 до

10?
- Какие варианты дают сбалансированный результат?
- Где последствия позволяют менять курс и учиться?



 
 
 

Если какой-то вариант вызывает высокие сожаления по
обеим шкалам, стоит отказаться или модифицировать его.
Если процесс выбора вызывает мало сожалений, даже рис-
кованный путь можно рассмотреть.

Баланс между личными и финансовыми целями
Алексей понял, что стремление начать бизнес часто кон-

фликтует с личными приоритетами — семьёй, здоровьем,
психологическим состоянием. Он оценил, насколько важен
быстрый старт и сколько сил готов вложить.

В его плане утра зарезервированы для работы на полстав-
ки, днём — курсы, вечера — семье и отдыху. Такой баланс
уменьшает риск сожалений из-за переутомления или отсут-
ствия внимания близким.

Очередность приоритетов
Приоритеты полезно перестраивать по мере изме-

нений. Для Алексея они выстроились так:
1. Погашение долгов и создание финансовой подушки.
2. Восстановление профессиональных навыков.
3. Психологическое равновесие и поддержка близких.
4. Безопасный запуск бизнеса при устойчивых ресурсах.
Такой порядок снижает риски финансовых кризисов и вы-

горания.
Практический пример: через полгода Алексей зареги-

стрировался на бирже труда, нашёл подработку с гибким гра-
фиком и по выходным посещает бухгалтерские курсы. Это
помогает поддерживать доход и готовиться к будущему биз-



 
 
 

несу.
Мотивация и дисциплина в условиях неопределён-

ности
После банкротства поддерживать мотивацию трудно —

периоды подъёмов сменяются спадом. Марина советует
Алексею фиксировать ежедневные маленькие победы — до-
полнительный доход, пройденный урок, спокойный вечер.

Регулярно возвращайтесь к целям, чтобы не отвлекаться
на внешние волнения.

Если мотивация падает, выделите 10 минут на анализ:
«Что сделал сегодня, что приблизило к цели?» и «Какие ша-
ги впереди?»

Когда вновь захочется сдаться, вспомните правило мини-
мизации сожалений — осознанный выбор есть ваша сила.

Что если?
Представьте, что Алексей сразу запустил бизнес, минуя

финансовую подушку. Уже через месяц обязательства обру-
шились бы, без резервов покрыть убытки невозможно. Со-
жаление о результате было бы максимальным, а решение ка-
залось бы необдуманным. Это могло привести к повторному
банкротству и потере доверия.

Если же он сосредоточится только на накоплении, игнори-
руя предпринимательство, стабильность будет расти, но вме-
сте с ней — чувство нереализованности и усталости. Через
пять лет утраченная мечта вызовет сожаления о безвозврат-
но потерянном времени.



 
 
 

Оптимальный сценарий — сбалансированный, постепен-
ный, с контрольными точками. Например, за год накопить
сумму, равную трём месячным расходам, и пройти пять он-
лайн-курсов по финансам и маркетингу. Даже если бизнес не
пойдёт, останутся навыки и финансовый запас, а если пойдёт
— база для успеха.

Планирование ресурсов: деньги, время, силы
Восстановление зависит не только от денег, но и от вре-

мени и эмоциональных сил. Алексей ведёт таблицу с бюдже-
том и графиком занятости, отмечая периоды максимальной
нагрузки и отдыха.
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