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Аннотация
Связь между чувствами и деньгами глубока и сложна. Мы

тратим деньги, чтобы справиться со стрессом, чтобы наградить
себя за достижения, чтобы заглушить скуку, чтобы доказать свою
значимость другим, чтобы почувствовать себя любимыми.

Мы боимся потерять деньги, и этот страх парализует нас,
мешая принимать разумные инвестиционные решения. Мы
завидуем тем, у кого больше, и это чувство толкает на
неоправданные риски.

Мы стыдимся того, что у нас меньше, и это мешает просить о
повышении. Деньги становятся не инструментом, а полем битвы,
на котором разворачиваются наши глубинные эмоциональные
конфликты.
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Что это такое?

Эмоциональный интеллект в финансовых вопро-
сах. Что это такое

Деньги — это не просто цифры на счетах и бумажки в
кошельке. Это один из самых эмоционально заряженных ас-
пектов человеческой жизни. Мы связываем с деньгами без-
опасность, статус, свободу, самоуважение, любовь, власть. И



 
 
 

именно эта эмоциональная нагрузка часто мешает нам рас-
поряжаться финансами рационально. Логика подсказывает
одно, а чувства толкают в другую сторону. И в этом конфлик-
те чувства почти всегда побеждают.

Связь между чувствами и деньгами глубока и сложна. Мы
тратим деньги, чтобы справиться со стрессом, чтобы награ-
дить себя за достижения, чтобы заглушить скуку, чтобы до-
казать свою значимость другим, чтобы почувствовать себя
любимыми. Мы боимся потерять деньги, и этот страх пара-
лизует нас, мешая принимать разумные инвестиционные ре-
шения. Мы завидуем тем, у кого больше, и это чувство тол-
кает на неоправданные риски. Мы стыдимся того, что у нас
меньше, и это мешает просить о повышении. Деньги стано-
вятся не инструментом, а полем битвы, на котором развора-
чиваются наши глубинные эмоциональные конфликты.

Почему логика часто проигрывает эмоциям при распоря-
жении бюджетом? Потому что мозг устроен так, что эмо-
циональные центры реагируют быстрее, чем рациональные.
Когда мы видим что-то, что хотим купить, центр удоволь-
ствия активируется мгновенно. Только потом включается
префронтальная кора, отвечающая за рациональное плани-
рование. Но к этому моменту эмоциональный импульс уже



 
 
 

запущен, и с ним трудно бороться. Эволюционно это имело
смысл: наши предки не могли позволить себе долго размыш-
лять, когда нужно было схватить еду или убежать от хищ-
ника. Но в современном мире, где опасность чаще всего не
требует мгновенной реакции, эта древняя программа рабо-
тает против нас, заставляя принимать импульсивные финан-
совые решения.

Цель этой книги — научить управлять внутренним состо-
янием для улучшения финансового здоровья. Не давать го-
товых рецептов «как заработать миллион» и не учить тех-
ническому анализу рынков. А показать, как эмоции влияют
на финансовые решения, как распознавать эти влияния, как
брать паузу между импульсом и действием, как отделять ис-
тинные потребности от эмоциональных порывов. Это книга
о том, чтобы сделать деньги инструментом, который служит
вам, а не источником постоянного стресса, тревоги и кон-
фликтов.

Глава 1. Определение финансового эмоционально-
го интеллекта

Финансовый эмоциональный интеллект — это способ-



 
 
 

ность осознавать, понимать и управлять своими эмоциями
в контексте финансовых решений. Это не про то, чтобы не
чувствовать страха, жадности или радости. Это про то, что-
бы замечать эти чувства, понимать, откуда они берутся, и
принимать решения, исходя из долгосрочных целей, а не из
сиюминутного эмоционального порыва.

Что подразумевается под этим понятием? В первую оче-
редь, это самосознание. Способность заметить, что в данный
момент вами управляет эмоция, а не разум. Что вы хотите
купить эту вещь не потому, что она вам нужна, а потому что
вы устали, расстроены или хотите произвести впечатление
на кого-то. Что вы боитесь продать упавшие акции не пото-
му, что это рациональное решение, а потому что страх поте-
рять еще больше парализует волю. Самосознание — это пер-
вый и самый важный шаг к финансовой осознанности.

Различия между финансовой грамотностью и умением
контролировать импульсы принципиальны. Финансовая гра-
мотность — это знание того, как работают проценты, как со-
ставлять бюджет, как читать отчетность компаний, как ди-
версифицировать риски. Это важно, но этого недостаточно.
Можно знать всё о сложных процентах, но продолжать брать
кредиты на ненужные вещи. Можно понимать теорию инве-



 
 
 

стирования, но продавать акции на дне рынка от страха. Фи-
нансовый эмоциональный интеллект — это то, что позволяет
применять финансовые знания на практике. Это мост между
знанием и действием.

Роль самосознания в принятии экономических решений
огромна. Человек с развитым самосознанием замечает, когда
его начинает захлестывать эмоция. Он может сказать себе: я
сейчас хочу купить это, потому что я расстроен после разго-
вора с начальником. Эта покупка не решит мою проблему.
Я подожду до завтра и приму решение спокойно. Он может
заметить, что страх заставляет его держать все деньги в на-
личных, хотя он знает, что инфляция их обесценивает. И он
может признать этот страх, но не позволить ему управлять
всеми решениями.

Самосознание включает в себя и понимание своих финан-
совых привычек. Почему вы тратите деньги именно так, а не
иначе? Какие ситуации провоцируют вас на неоправданные
траты? Какие убеждения о деньгах вы унаследовали от роди-
телей? Какие комплексы заставляют вас либо тратить боль-
ше, чем вы можете себе позволить, либо, наоборот, жалеть
каждую копейку в ущерб качеству жизни? Ответы на эти во-
просы лежат в области самосознания, и без них любые фи-



 
 
 

нансовые планы будут строиться на зыбкой почве.

Важно понимать, что финансовый эмоциональный интел-
лект — это не врожденное качество, а навык, который мож-
но развивать. Кто-то может быть от природы более спокой-
ным и рациональным, но это не значит, что он не подвержен
эмоциональным ловушкам. Кто-то может быть эмоциональ-
ным и импульсивным, но это не значит, что он не может на-
учиться управлять своими порывами. Как и любой навык,
он требует внимания, практики и времени. Но инвестиции в
его развитие окупаются многократно: меньше стресса, мень-
ше импульсивных трат, больше контроля над своей жизнью,
спокойное отношение к деньгам вместо тревоги.

Глава 2. Эмоциональные триггеры расходов

Почему мы покупаем вещи не из необходимости? Потому
что покупка для мозга часто является наградой, способом
получить дофамин. Когда мы что-то покупаем, особенно ес-
ли это что-то, что мы давно хотели, или что-то, что мы поку-
паем в качестве награды, мозг получает выброс дофамина —
нейромедиатора, связанного с удовольствием и вознаграж-
дением. Проблема в том, что этот выброс кратковременный.



 
 
 

Эйфория от покупки быстро проходит, и через несколько
дней вещь уже не приносит той радости. Но мозг запомина-
ет путь: покупка = удовольствие. И в следующий раз, когда
возникает потребность в дофамине (от стресса, от скуки, от
неудачи), рука тянется к кнопке «купить».

Стресс — один из самых мощных триггеров расходов. Ко-
гда человек находится в состоянии хронического стресса,
уровень кортизола повышен. Организм ищет способы сни-
зить это напряжение. Покупки — один из самых доступных и
быстрых способов. Они дают иллюзию контроля в ситуации,
где контроля нет. Они отвлекают от тревожных мыслей. Они
приносят хоть какое-то, пусть и кратковременное, удоволь-
ствие. И человек начинает заедать стресс не едой, а шопин-
гом. При этом купленные вещи часто не нужны, не исполь-
зуются, только создают дополнительный финансовый стресс.
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