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Аннотация
Куда утекает зарплата — и как вернуть ей смысл? Эта книга

поможет заметить, какие траты действительно делают жизнь
лучше, а какие появляются по привычке, от усталости или под
давлением распродаж. Без стыда, жёстких запретов и вечной
экономии вы научитесь планировать бюджет, договариваться о
деньгах с близкими, разбираться с долгами и создавать резерв.
Продукты, покупки, отдых и маленькие радости останутся частью
жизни — просто станут осознанным выбором. Разумный достаток
— не отказ от удовольствий, а свобода тратить на то, что важно.

Книга создана с помощью ИИ. Обложка: ИИ-генерация,
лицензия.
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Марк Тьюрин
Разумный достаток: Как

отказаться от лишних
трат, а не от удовольствий

 
Зарплата исчезает не сама

 
После зарплаты на карте у Крыловых оказалось 198 400

рублей. Марина увидела сумму в приложении и решила, что
теперь можно купить то, что они с Олегом давно отклады-
вали: беспроводные наушники за 14 900 рублей. Олег согла-
сился. Впереди были продукты, школьные расходы и плате-
жи по ипотеке, но остаток на экране казался внушительным.

Полторы недели спустя Марина снова открыла приложе-
ние. Баланс заметно уменьшился, хотя крупных покупок
больше не было. Олег просмотрел список операций и пред-
положил, что деньги ушли на доставку еды, кофе и мелочи
для дома.

— Наверное, в этом и дело, — сказала Марина. — Но я не
понимаю, почему обычные расходы каждый раз оказываются
неожиданными.

Они не стали выяснять, кто из них потратил лишнее. Вме-



 
 
 

сто этого решили разобраться, какая часть остатка уже пред-
назначена для расходов, хотя банк ещё не списал её со счёта.

Деньги на карте и деньги без назначения
Баланс показывает, сколько денег лежит на счёте в эту ми-

нуту, но не говорит, сколько предстоит потратить до следу-
ющей зарплаты. На одном и том же счёте могут лежать день-
ги на ипотеку, продукты, школьную секцию и лекарства —
рядом с суммой, которую взрослые пока только думают по-
тратить.

В этом месяце Крыловы получили 190 000 рублей: Мари-
на — 82 000, Олег — 108 000. Вместе с остатком с прошлого
месяца в 8 400 рублей на счёте оказалось 198 400. Но проис-
хождение этих 8 400 не показывает, свободны ли они. Воз-
можно, Марина ещё не успела оплатить коммунальные услу-
ги, а Олег рассчитывал потратить их на бензин.

Деньги на экране выглядят одинаково, но в семейном пла-
не у них разные назначения. Часть уже нужна для платежей и
обычных расходов текущего месяца. Ещё часть понадобится
на предсказуемые траты, которые случаются не каждый ме-
сяц. Остаток можно распределить между резервом, накопле-
ниями, удовольствиями и другими целями.

Сначала Олег рассуждал так: если на карте почти двести
тысяч, покупка за пятнадцать тысяч не должна помешать
обычной жизни. Но возможность оплатить товар сейчас —
не то же самое, что возможность купить его без ущерба для
других планов. Наушники сами по себе не были ошибкой.



 
 
 

Ошибкой было считать весь баланс свободными деньгами.
Семейный бюджет не обязательно начинается с запретов

и сложной таблицы. Достаточно спросить: «Какая часть этой
суммы уже нужна для чего-то другого?» Ответ может изме-
нить решение о покупке — или хотя бы помочь увидеть, что
придётся отложить или отменить взамен.

Три слоя одного дохода
Крыловы решили посмотреть на месяц целиком и разде-

лили устойчивый доход на три слоя. Приведённые ниже циф-
ры — пример одной семьи, а не универсальная норма. У дру-
гих домохозяйств будут свои расходы на жильё, доходы и
приоритеты. Важны не суммы, а способ увидеть, что проис-
ходит с деньгами.

Первый слой — платежи и обычные расходы теку-
щего месяца. У Крыловых список выглядел так:

Ипотека — 48 000 рублей.
Коммунальные услуги, домашний интернет и связь — 14

000 рублей.
Продукты и основные товары для дома — 55 000 рублей.
Транспорт — 15 000 рублей.
Школьное питание, занятия и секция дочери — 13 000

рублей.
Всего — 145 000 рублей.
Эти суммы не одинаково жёсткие. Ипотеку нужно внести

к определённой дате, а расходы на продукты меняются от
месяца к месяцу. Но для расчёта важно признать, что Кры-



 
 
 

ловы не собираются отказываться от еды, дороги на работу и
занятий Саши: эти деньги уже нужны для их обычной жизни.

Если семья выплачивает другие кредиты, регулярно по-
могает родственникам или платит алименты, такие расходы
тоже стоит включить. Не потому, что их нельзя пересмотреть
вообще, а потому, что сейчас они есть и уменьшают доступ-
ную сумму. Исключать продолжающийся платёж из расчёта
— всё равно что считать одни и те же деньги дважды.

Второй слой — предсказуемые расходы, которые возника-
ют время от времени. Между ними могут проходить недели
или месяцы, но многие из них можно учесть заранее. Стра-
ховка автомобиля оплачивается раз в год, школьные принад-
лежности нужны к началу учебного сезона, а техника рано
или поздно ломается.

Марина и Олег прикинули, сколько такие расходы
составляют за год:

Страхование автомобиля и транспортный налог — около
42 000 рублей в год, или 3 500 рублей в месяц.

Обслуживание автомобиля, шины и другие работы —
около 48 000 рублей в год, или 4 000 рублей в месяц.

Лекарства, обследования и стоматология — около 30 000
рублей в год, или 2 500 рублей в месяц.

Школьные принадлежности, учебные мероприятия и от-
дельные сборы — около 42 000 рублей в год, или 3 500 руб-
лей в месяц.

Подарки родным и друзьям — около 24 000 рублей в год,



 
 
 

или 2 000 рублей в месяц.
Ремонт или замена домашней техники — около 30 000

рублей в год, или 2 500 рублей в месяц.
Сезонная одежда и обувь для семьи — около 48 000 руб-

лей в год, или 4 000 рублей в месяц.
Поездки и отпуск — около 60 000 рублей в год, или 5 000

рублей в месяц.
В сумме выходит примерно 324 000 рублей за год — около

27 000 рублей в пересчёте на месяц. Оценки приблизитель-
ные: Крыловым не нужно было угадать будущие расходы до
последнего рубля. Достаточно было увидеть их порядок.

Деление на двенадцать не означает, что страховка стано-
вится ежемесячным платежом. В ноябре её всё равно придёт-
ся оплатить одним или несколькими взносами. Но если от-
кладывать часть суммы каждый месяц, к сроку оплаты день-
ги уже будут собраны. Такой расчёт показывает стоимость
привычного образа жизни, а не создаёт новую обязанность
перед кем-то.

Третий слой — сумма, которую семья ещё не рас-
пределила. В расчёте Крыловых она выглядит так:

190 000 рублей дохода минус 145 000 рублей обычных
расходов минус 27 000 рублей на предсказуемые траты.
Остаётся 18 000 рублей.

Эти деньги можно направить на удовольствие, накопле-
ния, резерв на непредвиденные ситуации или дополнитель-
ные выплаты по долгу. Необязательно тратить всё или, на-



 
 
 

оборот, целиком отправлять в накопления. Но 18 000 руб-
лей — ещё не готовый бюджет развлечений: сначала семья
решает, какие цели важнее и нужно ли пополнять резерв.

Наушники за 14 900 рублей помещаются в этот остаток
лишь в том случае, если Крыловы не назначили его часть на
другие цели. После покупки у них останется 3 100 рублей
на остальные решения месяца. Если часть суммы нужна для
резерва или запланированных накоплений, покупку придёт-
ся оценивать уже с учётом этого.

Так меняется смысл слова «могу». Это не просто «на счёте
достаточно денег», а «я понимаю, за счёт чего покупаю и что
оставляю на потом».

Когда «случайное» повторяется
Крыловы открыли историю операций за несколько меся-

цев. Олег нашёл знакомые небольшие платежи: кофе по до-
роге, доставка ужина после поздней работы, перекус для Са-
ши после занятий. За месяц они набирали примерно 8 000
рублей. Сумма была существенной, но объясняла не все рас-
ходы.

Осенью Олег поменял шины и оплатил обслуживание ав-
томобиля. Марина купила Саше обувь и набор для школьно-
го проекта, а в аптеке оставила около четырёх тысяч рублей.
На карте это выглядело как внезапная череда расходов, хотя
почти все они уже входили в годовой список.

— Мы ничего не планировали на эту неделю, — сказал
Олег.



 
 
 

— По датам — нет, — ответила Марина. — Но шины мы
меняем каждый год, лекарства время от времени покупаем,
а обувь Саше всё равно нужна.

Трата может быть незапланированной по дате, но не
неожиданной по смыслу. Трудно угадать, когда сломается
холодильник, однако необходимость обслуживать или заме-
нять технику рано или поздно возникает. Подарки ко дням
рождения тоже не сюрприз, если семья каждый год отмечает
праздники.

Для семейного плана полезно различать три случая.
Расход с фиксированным сроком: годовая страховка,

взнос за обучение или другая известная оплата. Его можно
записать заранее.

Расход без точной даты, но с понятной вероятностью: ре-
монт, сезонная одежда, лекарства, подарки. На него можно
собирать деньги постепенно.

Действительно непредвиденная ситуация: срочная поезд-
ка, внезапная поломка, временная потеря части дохода. Для
неё нужен отдельный резерв, размер которого семья выбира-
ет по своим возможностям.

Деньги на предсказуемые расходы и резерв — не одно и
то же. Первые предназначены для платежей, которые рано
или поздно понадобятся; второй — для ситуаций, время и
стоимость которых заранее неизвестны.

Отложенные на предсказуемые траты деньги можно хра-
нить на отдельном накопительном счёте, распределить по



 
 
 

целям в банковском приложении или учитывать в таблице.
Способ не так важен. Главное — не принимать сумму, пред-
назначенную для страховки, за свободные деньги для спон-
танного заказа.

Если пока не получается откладывать по 27 000 рублей в
месяц, расчёт всё равно полезен. Он показывает разрыв меж-
ду доходом и расходами, которые семья хотела бы покрыть за
год. Крыловы могли начать с платежей, срок которых изве-
стен, или с посильного регулярного взноса. В первые месяцы
запас будет неполным, поэтому крупную оплату, возможно,
придётся покрывать из текущего дохода. Важно только пом-
нить, что нужная сумма ещё не собрана.

Олег по-прежнему считал, что расходы на кофе и достав-
ку стоит контролировать. Марина была согласна: если они
забирают значительную часть денег, семья может решить из-
менить эту привычку. Но обвинение в «мелочах» не заменя-
ет подсчёт. Можно отказаться от нескольких удобных поку-
пок и всё равно столкнуться с крупными платежами, если не
учитывать их заранее.

И годовой список не оправдывает любые траты. Если се-
мья каждый месяц расходует больше, чем позволяет доход,
стоит посмотреть и на повседневные покупки. Разбор нужен
не для того, чтобы заранее объявить виноватыми кофе, от-
пуск или новую технику, а чтобы понять, куда уходят деньги
и что семья хочет изменить.

Премия не становится окладом



 
 
 

Олегу иногда начисляли премии, но заранее он не знал
ни их размера, ни месяца выплаты. Порой приходило около
24 000 рублей, порой премии не было вовсе. Раньше деньги
незаметно уходили на пару ужинов вне дома, покупку для
квартиры и небольшие подарки. Семья не успевала решить,
на что их потратить: просто видела, что на карте стало боль-
ше.

Основной месячный план лучше строить на сумме, кото-
рая надёжно поступает регулярно. Если считать каждую пре-
мию гарантированной, постоянные расходы со временем мо-
гут вырасти, а в месяц без премии эти решения никуда не
исчезнут. Разовые выплаты стоит распределять после того,
как они пришли.

Крыловы договорились: перед тем как потратить следу-
ющую премию, они проверят ближайшие крупные платежи
и состояние запаса на предсказуемые расходы. Часть денег
можно направить в резерв, а остальное — на выбранные це-
ли и удовольствия. Например, из премии в 24 000 рублей они
могли бы отложить 10 000 на автомобильный платёж, 6 000
— в резерв, а 8 000 потратить на совместную поездку или
ужин. В другой семье пропорции будут иными.

Если у Олега появится надёжный график премирования,
семья сможет осторожно учитывать минимальную повторя-
ющуюся сумму, а не ориентироваться на самую удачную вы-
плату. Если же доход зависит от сезона, результата или ре-
шения руководителя, разумнее не строить на нём обязатель-



 
 
 

ные ежемесячные расходы.
Разговор о премии легко становится спором: каждый мо-

жет считать её уже предназначенной для своего желания.
Крыловым помогли простые вопросы:

«Давай сначала решим, какие платежи и цели сейчас са-
мые срочные, а потом разделим остаток».

«Я не предлагаю отказаться от удовольствия. Хочу по-
нять, сколько можем потратить, не занимая деньги у следу-
ющего месяца».

«Если покупаем это сейчас, из какой цели берём
сумму и что тогда переносим?»

Такие фразы не решают за семью, что считать важным.
Они помогают обсудить пользу покупки, её полную стои-
мость и то, какой цели придётся уступить место. Если ре-
шение подталкивает срочная акция, пауза даст время прове-
рить, действительно ли предложение подходит семье.

Проверка, которую можно провести за один вечер
Марина и Олег взяли банковские выписки, записи о рас-

ходах наличными и календарь ближайших платежей. Снача-
ла они отмечали, на что ушли деньги, а не выясняли, кто из
них потратил больше. Целью была первая рабочая оценка, а
не идеальная таблица.

Соберите выписки за несколько месяцев и записи о рас-
ходах наличными. Разделите операции по назначению: жи-
льё, питание, транспорт, дети, здоровье, досуг и другие под-
ходящие семье категории. Если точную сумму восстановить



 
 
 

нельзя, запишите приблизительную и отметьте, что оценка
неполная.

Определите устойчивый чистый доход — сумму, которая
регулярно поступает на счета. Премии, подработки и разо-
вые выплаты укажите отдельно. Затем проверьте, какие пла-
тежи и обычные расходы предстоят в текущем месяце. Для
меняющихся статей используйте среднюю сумму за несколь-
ко месяцев, а не самый дешёвый месяц.

Загляните в календарь и вспомните крупные расходы за
последний год. Проверьте выписки, квитанции, чеки и сооб-
щения о платежах. Для предсказуемых трат оцените годовую
сумму и разделите её на двенадцать или на число месяцев
до срока оплаты. Отдельно решите, сколько семья может на-
правлять в резерв на непредвиденные ситуации.

Вычтите обычные расходы и ежемесячные взносы на
предсказуемые платежи из устойчивого дохода. Оставшую-
ся сумму соотнесите с обязательствами, целями и семей-
ными приоритетами, оставив место для удовольствий. Если
расчёт отрицательный, не подгоняйте цифры под желаемый
результат: разберитесь, что можно изменить, отложить или
каким образом увеличить доход. Если остаток неожиданно
мал, проверьте, не забыли ли вы регулярный платёж или го-
довую трату.

При крупной покупке спросите себя: «С чем придётся
расстаться ради этой покупки?» Если ответ не устраивает
семью, можно отложить решение и пересмотреть его позже.



 
 
 

Если покупка укладывается в согласованную сумму, остаёт-
ся решить, стоит ли она этих денег.

Такой разговор особенно полезен, когда у супругов раз-
ные привычки. Олегу нравились спонтанные покупки, а Ма-
рина хотела заранее понимать, хватит ли денег на обязатель-
ные расходы. Теперь они могли оставить сумму на незапла-
нированные желания, не принимая её за деньги на ипотеку
или будущую страховку.

В разговоре участвовала и Саша. Родители не обещали
ей любую поездку, но и не отказывали автоматически. Ес-
ли на удовольствия предусмотрена сумма, можно вместе вы-
брать, как её потратить: сходить в кафе, съездить за город
или устроить несколько небольших занятий.



 
 
 

 
Семейная карта расходов

 
Лента операций в банковском приложении кажется пол-

ной: покупки в магазине, оплата связи, перевод. Но налич-
ные, потраченные по дороге домой, в ней не появятся. Пере-
вод за общий ужин может выглядеть как расход, хотя часть
суммы потом вернули. А погашение кредитной карты спо-
собно повторно учесть покупки, которые уже попали в спи-
сок. Чтобы понять, куда уходит бюджет, одного остатка на
счёте недостаточно. Нужно видеть расходы вместе с их на-
значением и источником оплаты.

Доход и остаток на карте — ещё не свободные деньги:
часть суммы уже предназначена для повседневных обяза-
тельств и предсказуемых будущих расходов. Когда эти обя-
зательства учтены, возникает следующий вопрос: какие при-
вычные действия формируют фактические траты? Ответ не
требует постоянного контроля за каждой покупкой. Доста-
точно понаблюдать за расходами короткое время и вести за-
писи, которые легко вписать в обычную жизнь.

Четыре заблуждения об учёте
Первое заблуждение: нужна точность до рубля, иначе дан-

ные бесполезны.
Кажется, что для учёта нужен чек на каждый кофе, от-

дельная таблица для каждой категории и вечерняя сверка до
копейки. Стоит что-то пропустить — и уже хочется всё бро-



 
 
 

сить. Но для решения о бюджете важнее увидеть масштаб и
повторяемость: сколько в среднем уходит на обеды вне до-
ма, часто ли появляются незапланированные доставки, как
мелкие покупки для дома складываются в заметную сумму.
Разница в несколько рублей этих выводов не изменит.

Второе заблуждение: банковская выписка уже показывает
все расходы.

Выписка сохраняет операции по счёту или карте, но не
знает, что именно вы купили, кому это было нужно и почему
один перевод оказался расходом, а другой — перемещени-
ем денег между собственными счетами. В ней могут не отра-
зиться наличные, покупки с другой карты, расходы другого
члена семьи и платежи, сделанные заранее.

Третье заблуждение: удобнее всего вести один общий ко-
шелёк.

Единая карта упрощает часть расчётов, но сама по себе за-
дачу не решает. С неё могут оплачивать продукты для всех,
личные вещи одного человека и подарок коллеге. А общие
расходы порой проходят с разных счетов и наличными. Ис-
точник оплаты важен, но он не отвечает на вопрос, для кого
была покупка.

Четвёртое заблуждение: учёт нужен, чтобы выяснить, на
чём семья «проваливается».

Такой подход превращает записи в обвинительное заклю-
чение. Покупка сладостей, такси или готовой еды сразу по-
лучает ярлык слабости, хотя в конкретный день могла быть



 
 
 

удобным решением. Задача наблюдения другая: заметить за-
кономерности и решить, что стоит изменить, а что приносит
достаточно пользы за свои деньги.

Правильная модель: карта, а не ведомость
Карта расходов — достаточно полное описание того, что

оплатили за выбранный период, для кого и из какого источ-
ника взяли деньги. Она не оценивает качество решений. Её
задача — показать повторяющиеся потоки и помочь отли-
чить обязательные платежи от привычных трат, личные по-
купки — от общих, а разовые расходы — от тех, которые
можно планировать иначе.

Для первой карты хватит четырёх полей: что куплено, для
кого, из какого источника оплачено и было ли это заплани-
ровано.

Продукты на несколько дней — общее; дебетовая карта;
запланировано.

Обед в рабочий день — личное; наличные; не запланиро-
вано.

Средство для уборки — общее; перевод с общего счёта;
запланировано.

Билет на мероприятие — личное; дебетовая карта; не за-
планировано.

«Для кого» не означает, что нужно распределить каждый
кусок хлеба между членами семьи. Достаточно отличать об-
щее пользование от личной покупки. И отметка «запланиро-
вано» не значит «полезно» или «необходимо»: она показыва-



 
 
 

ет, ожидали ли вы этот расход заранее. Поездка на такси мо-
жет быть незапланированной, но разумной. Покупка по за-
ранее составленному списку — запланированной, но не обя-
зательно нужной в следующий раз.

Категории нужны, чтобы ответить на конкретный практи-
ческий вопрос. Если вы хотите понять, почему растут рас-
ходы на питание, разделите продукты и готовую еду, а не
записывайте каждый вид товара. Если нужно оценить стои-
мость передвижения, выделите подходящие вам группы: об-
щественный транспорт, такси, бензин, обслуживание авто-
мобиля. Не стройте универсальную систему заранее. Выбе-
рите несколько категорий, которые помогут принять реше-
ние.

Для начала можно взять такие группы: обязательные пла-
тежи; продукты и хозяйственные покупки; транспорт; пита-
ние вне дома; здоровье и уход; личные расходы; отдых, по-
дарки и встречи; разовые запланированные расходы. Если в
какой-то группе окажется мало операций, объедините её с
соседней. Если внутри одной категории обнаружится разли-
чие, которое хочется понять, разделите её позже. Не нужно
создавать отдельную группу для каждого вида покупок толь-
ко потому, что это возможно.

Четырнадцать дней без изменения привычек
Для первого наблюдения выберите четырнадцать дней

подряд. Не нужно специально экономить, отказываться от
привычных покупок или подстраивать траты под учёт. Если



 
 
 

одновременно менять поведение и записывать расходы, бу-
дет трудно понять, что показали данные: повседневную кар-
тину или попытку пройти проверку.

По возможности захватите две обычные рабочие недели
и оба выходных. Если на это время приходятся отпуск, по-
ездка или крупные семейные расходы, наблюдение всё рав-
но можно провести — просто отметьте, что этот период от-
личается от обычного. Две недели не обязаны представлять
весь год. Это пробный срез, который покажет повторяющи-
еся траты и подскажет, что стоит проверить дополнительно.

Выберите один способ записи: заметку в телефоне, бу-
мажный блокнот или простую таблицу. Подойдёт и журнал
операций в банковском приложении, если там удобно добав-
лять комментарии и не приходится менять привычный спо-
соб оплаты. Важно не место хранения, а то, что сведения
из разных источников собираются в одном месте. Не запи-
сывайте номера карт, коды и другие платёжные данные: для
анализа расходов они не нужны.

Заносите покупку сразу, если это занимает меньше ми-
нуты, или раз в день. Можно сохранить чек и вечером пе-
ренести сумму с назначением, внести короткую строку по-
сле оплаты или просмотреть банковские уведомления и до-
писать наличные расходы. Выберите способ, который мень-
ше всего мешает. Если вечером вы обычно заняты, выделите
удобное время утром следующего дня. Не превращайте учёт
в отдельную получасовую обязанность.



 
 
 

На седьмой день проведите короткую проверку: не забыли
ли вы отметить покупки за наличные, переводы и расходы
с другой карты. Пока не оценивайте, «много» ли потрачено.
Задача — убедиться, что источники данных не потерялись,
а не выносить приговор промежуточному итогу.

Как делить расходы, чтобы не усложнить учёт
Общая покупка и личный расход — не одно и то же, да-

же если их оплатили с одной карты. Продукты для всех от-
носятся к общим расходам, а личный обед, книга или услуга
для одного человека — к личным. Средство ухода для кон-
кретного члена семьи тоже может быть личной тратой, даже
если его купили с общей карты.

Если покупка смешанная, не нужно распределять её по
долям с бухгалтерской точностью. Считайте её общей, ес-
ли основная часть предназначена для дома. Разделяйте на
две строки, только если это повлияет на решение. Например,
в заказе вместе оказались бытовые товары и личная косме-
тика. Если важно понять, сколько стоит содержание дома,
разделите сумму по позициям. Если вы просто оцениваете
общие расходы на хозяйственные покупки, достаточно при-
мерной суммы и пометки о личной покупке в заказе.

При совместных расходах важно отличать того, кто пла-
тит, от тех, кто пользуется покупкой. Если продукты оплатил
один человек, они не становятся его личными расходами. И
наоборот: личная покупка не становится общей оттого, что
деньги взяли с общего счёта. Такая отметка нужна не для



 
 
 

взаимного контроля, а чтобы видеть структуру бюджета.
В семье полезно заранее договориться о нейтральных на-

званиях: «общее», «личное», «дети», «подарки». Если по-
дробности личных трат создают напряжение, для общей кар-
ты достаточно записывать сумму личных расходов каждого
человека, не перечисляя покупки.

Переводам тоже нужен контекст. Перевод между соб-
ственными счетами — это перемещение денег, а не расход.
Если один человек перевёл другому деньги на продукты, а
второй оплатил ими покупку, расходом будут продукты, а
не перевод и продукты одновременно. Если кто-то перевёл
деньги за общий ужин, а потом сумму разделили, саму по-
купку нужно записать один раз. Возврат долга или компен-
сацию за совместную покупку можно отметить как возврат
или взаиморасчёт, чтобы не принять её за трудовой доход.

Наличные и банковские операции
Наличные часто выпадают из картины не потому, что

их невозможно учесть, а потому, что они расходуются
небольшими суммами и не оставляют автоматического сле-
да. Необязательно сразу записывать каждую мелочь. Можно
внести короткую строку после покупки или перечислить за
день несколько расходов: «кофе и перекус — 350», «проезд
— 120», «мелочи для дома — около 600». Если чек не со-
хранился, для такой записи хватит категории и примерной
суммы.

Снятие наличных в банкомате ещё не означает, что деньги



 
 
 

потрачены: это перевод из безналичной формы в наличную.
Если записать снятие как расход, а затем внести покупки за
наличные, сумма удвоится. Есть два удобных способа учёта.

Первый — записывать сами покупки. Тогда снятие денег
отмечают как пополнение наличного кошелька, а не как по-
купку. Этот способ точнее показывает, на что уходят деньги,
но требует не забывать о мелких расходах.

Второй — приблизительно учесть наличные по остатку.
В начале периода запишите, сколько денег у вас на руках,
отмечайте снятия и поступления наличных, а через четыр-
надцать дней пересчитайте остаток. Разница покажет при-
мерную сумму расходов. Этот способ помогает оценить мас-
штаб, но не объясняет назначение каждой покупки. Если на-
личные составляют небольшую часть расходов, для первой
карты этого может быть достаточно. Если вас интересуют
именно наличные траты, лучше выбрать первый способ.

Покупки по карте записывайте в момент покупки, а не по-
вторно, когда оплачиваете счёт по кредитной карте. Иначе
один расход появится дважды: сначала как покупка, потом
как погашение задолженности. Платёж по кредиту или зай-
му тоже нужно отличать от покупки. Погашение долга влия-
ет на доступные деньги, но не показывает, что именно было
приобретено. Поэтому в семейном денежном плане платежи
по долгам отмечают отдельно как обязательства, а в карте
покупок фиксируют сами покупки, если они попали в пери-
од наблюдения. Проценты и комиссии по карте — отдельный



 
 
 

расход.
Возврат покупки отметьте рядом с исходной операци-

ей или отдельной строкой со словом «возврат». Не стирай-
те первоначальную запись: так будет понятно, почему итог
по категории уменьшился. Если покупку частично оплати-
ли подарочным сертификатом или компенсировал работода-
тель, отдельно укажите фактически потраченную семейную
сумму. Для первого обзора точность до копейки не нужна,
но важно не путать цену покупки с деньгами, которые дей-
ствительно вышли из бюджета.

Разбор обычного потока
Представим не семейную историю с именами и подробно-

стями, а набор типичных расходов за две недели. В нём есть
продукты для дома, обеды в рабочие дни, поездки, лекар-
ства, перевод за совместную покупку, несколько мелких на-
личных расходов и заказ хозяйственных товаров. Если смот-
реть только выписку одной карты, часть обедов и наличных
расходов исчезнет, а перевод может попасть в итог дважды
— сначала как перевод, затем как оплата покупки.

После распределения по назначению картина может вы-
глядеть так: продукты и хозяйственные товары — 23 000
рублей; питание вне дома — 5 500; транспорт — 4 800; здо-
ровье — 2 200; личные расходы — 6 000; отдых и встречи
— 4 500. Это пример для разбора, а не рекомендуемые нор-
мы. Обязательные платежи, прошедшие за те же две недели,
учитываются отдельно, а накопления на будущий отпуск не



 
 
 

записываются как потребительская покупка.
Сами суммы ещё не подсказывают, что менять. Если пи-

тание вне дома оказалось заметной статьёй, записи «обед в
рабочий день» и «кофе по дороге» помогут увидеть повто-
ряющийся сценарий. Может быть, траты приходятся на дни,
когда нет времени на обед. А может быть, небольшие покуп-
ки появляются почти каждый день, хотя кажутся редкими.
Когда причина понятна, решение не обязательно сводится
к полному отказу. Можно, например, заранее планировать
несколько обедов или установить удобный лимит на кофе.

То же касается категории «продукты и хозяйственные по-
купки». Большая сумма может означать закупку на неделю,
включать товары длительного пользования или складывать-
ся из нескольких небольших походов после работы. Разде-
лять продукты на десятки подкатегорий стоит, только если
это изменит решение. Чтобы сократить повторные походы,
достаточно отличать основные закупки от докупок. Если вас
интересует стоимость готовой еды, выделите её в отдельную
группу.

Отметка «не запланировано» тоже помогает разобраться
в тратах без осуждения. Несколько незапланированных по-
купок могут быть удобными и оправданными. Но если по-
чти каждый день появляется мелкий расход, который потом
вызывает удивление, стоит проверить, как устроен бюджет:
возможно, в нём не предусмотрена небольшая сумма на удо-
вольствие или повседневные удобства. Практичнее заложить



 
 
 

её заранее, чем пытаться поддерживать идеальную дисци-
плину.

Проверка полноты без повторного учёта
В конце четырнадцатого дня не нужно восстанавливать

каждую операцию по памяти. Сверьте записи по четырём
источникам: банковским выпискам и приложениям, налич-
ным, переводам и известным регулярным платежам.

Сначала откройте выписки по картам и счетам, которыми
пользовались в этот период. Отметьте покупки, которых нет
в записях, и отдельно проверьте возвраты и повторные спи-
сания. Если из описания операции непонятно, за что запла-
тили, по возможности сверьтесь с чеком или историей зака-
за. Не обязательно выяснять назначение каждой мелкой сум-
мы: неизвестную операцию можно временно оставить в ка-
тегории «не разобрано» и отметить её размер.

Затем сверьте наличные. Запишите, сколько денег было
в начале периода, сколько сняли и сколько осталось. Учтите
поступления наличных, если они были. Если вы записывали
покупки по одной, сравните их сумму с тем, как изменился
остаток. Если разница заметна, внесите строку «прочие на-
личные расходы — примерно …». Не начинайте учёт зано-
во только потому, что не помните, на что ушли 300 рублей.
Для поиска закономерностей важнее признать пробел, чем
заполнить его точной, но выдуманной суммой.

После этого проверьте переводы. Разделите их на переме-
щения между собственными счетами, перечисления на об-



 
 
 

щие покупки, возвраты и реальные платежи за товары или
услуги. Если одним переводом оплатили несколько расхо-
дов, не записывайте его отдельной покупкой. Отметьте сами
покупки или услуги, а перевод используйте как след оплаты.
Если назначение выяснить не удалось, так и укажите — не
подбирайте категорию наугад.

Наконец, сверьте записи с известными платежами, кото-
рые пришлись на эти две недели: коммунальными услугами,
связью, абонентской платой, кружками, кредитными плате-
жами и другими регулярными расходами. Не все они отно-
сятся к потребительским категориям, но каждый влияет на
доступные деньги. Если платёж ожидается, но ещё не про-
шёл, не добавляйте его к уже совершённым расходам. От-
метьте отдельно, что он запланирован и его нужно учесть при
планировании месяца.

После сверки укажите рядом с итогами, насколько полны
данные: «почти всё оплачено картой», «наличные оценены
приблизительно», «не удалось разобрать несколько перево-
дов». Этого достаточно, чтобы не принимать карту за точ-
ную бухгалтерскую отчётность. Если пропусков много, вне-
сите общую примерную сумму. Не обнуляйте результаты и
не начинайте наблюдение сначала: пробелы тоже показыва-
ют, какой способ записи оказался неудобным.

Ошибки, которые мешают увидеть картину
Самая частая ошибка — каждый раз придумывать новые

категории. Тогда продукты оказываются то в разделе «дом»,



 
 
 

то в «питании», то в «покупках», и сравнивать недели невоз-
можно. Для первой попытки выберите несколько групп и не
меняйте их до конца периода. Неясные покупки временно
складывайте в одну нейтральную категорию.

Другая ошибка — записывать всё подряд: сумму, оценку
полезности, настроение, повод, магазин, время и коммента-
рий. Подробности утомляют быстрее, чем помогают. Если
вы проверяете конкретную закономерность, добавьте одну
нужную пометку — например, «докупка после работы» или
«заказ из-за нехватки времени». Остальное можно не фик-
сировать.

Не превращайте записи в соревнование между членами
семьи. Если один человек платит чаще, это не значит, что
он и тратит больше: возможно, именно он оплачивает общие
покупки. Сравнивайте назначение расходов, а не количество
операций по карте. Для совместного обсуждения достаточно
увидеть общие категории и заранее договориться о размере
личных расходов.

Наконец, не делайте вывод по одной необычной покуп-
ке. Сломавшаяся бытовая техника, визит к врачу или семей-
ный праздник могут заметно повлиять на итог двух недель.
Отметьте событие как особое и посмотрите, повторяется ли
оно. Чтобы принимать решения о регулярных расходах, воз-
можно, понадобится учесть его отдельно или продлить на-
блюдение ещё на неделю. Но не стоит объявлять разовый
случай новой нормой.



 
 
 

Что сделать с получившейся картой
Когда записи собраны, выберите для разбора не больше

двух вопросов. Например: «Какая регулярная трата оказа-
лась выше ожиданий?» и «На что мы хотим оставить деньги,
даже если это не обязательный расход?» Сравните данные с
планом и решите, что сделать дальше. Это может быть не со-
кращение, а подготовка: заранее отложить деньги на сезон-
ную покупку, договориться о сумме общих расходов на вы-
ходные или выделить каждому личные деньги, не требующие
объяснений.

Результаты удобно разделить на три группы. В первом
случае расход оказался ожидаемым и подходит семье — его
стоит включить в план. Во втором сумма выше ожиданий,
но сама трата важна — можно поискать более удобный спо-
соб оплачивать её, не отказываясь от неё. В третьем повто-
ряющийся расход не приносит заметной пользы или возни-
кает по инерции. Тогда можно провести небольшой экспе-
римент и посмотреть, что изменится, если поменять только
один элемент.

Две недели не дают окончательного диагноза семейному
бюджету. Они дают первую карту: на ней видны привычные
маршруты денег, а не только остаток после покупок. Если в
ней не отражены сезонная страховка, ежегодный ремонт или
крупный отпуск, добавьте эти расходы отдельно — короткое
наблюдение само их не обнаружит. Для повседневных трат
достаточно приблизительной, но достаточно полной карти-



 
 
 

ны.
Учёт не должен заставлять семью жить ради таблицы. Он

должен выдерживать обычный рабочий день, покупки по до-
роге домой, оплату наличными и общие расходы с разных
карт. Если пропуски можно отметить приблизительно, а итог
всё равно помогает принять решение, метод работает. Ес-
ли записи регулярно срываются, упростите категории или
оставьте только те вопросы, на которые действительно хоти-
те получить ответ.

Карта показывает, как семья распоряжается деньгами, но
не определяет, какой уровень трат считать разумным. Одни
и те же расходы могут быть приемлемыми для одной семьи
и слишком высокими для другой — всё зависит от целей,
обязательств и того, что приносит удовольствие. Следующий
шаг — отделить фактические цифры от личной меры достат-
ка.



 
 
 

 
Достаток как личная мера

 
В ленте семейной пары — светлая кухня, поездка на вы-

ходные, ужин в ресторане и дети, которые будто никогда не
скучают. Марина задерживает взгляд на фотографии и дума-
ет: «Вот бы и нам так». В тот же вечер она открывает таблицу
семейных расходов. Вместо красивой картинки — повторя-
ющиеся платежи, покупки для дома и сумма, которую нель-
зя считать свободной: впереди обычные счета и предсказуе-
мые траты.

Записи помогают увидеть фактические расходы и понять,
какую задачу решает каждая трата. Но сами по себе они не
отвечают на вопрос, на что семья хочет направлять день-
ги. Если не выбрать собственную меру достатка, сокращение
расходов легко превращается в соревнование в отказах: тра-
тить меньше, так и не разобравшись, ради чего.

Чужая картинка и свой день
Снимок не рассказывает, сколько стоила поездка, сколько

дней семья к ней готовилась, пришлось ли ради неё отложить
ремонт или расходы прошли без напряжения. Фотография
показывает результат, но не его цену и обстоятельства, в ко-
торых он был достигнут.

Сравнение само по себе не опасно. Чужой пример может
подсказать, чего нам не хватает: прогулок всей семьёй, уюта
дома, ощущения праздника. Проблема начинается, когда чу-



 
 
 

жой выбор становится меркой и вопрос «чего мы хотим?»
сменяется вопросом «почему у нас не так?».

У Крыловых это проявилось в обычном разговоре. Мари-
на показала Антону снимок загородного отдыха: деревянный
дом, горячий чай на веранде, Лиза в тёплой шапке.

— Надо выбраться куда-нибудь зимой, — сказала она.
Антон ответил, что сейчас важнее отложить деньги на об-

служивание машины и другие предстоящие расходы. Мари-
на услышала: «Опять не до радости». Антон — «Давай по-
тратим деньги, которых у нас нет».

Каждый отстаивал не только своё мнение о поездке. Ма-
рина защищала право семьи на совместные впечатления, Ан-
тон — возможность не тревожиться из-за очередного круп-
ного счёта. Если сразу спорить о цене домика, легко принять
разницу в ценностях за безответственное отношение к день-
гам или друг к другу.

Личная мера достатка — представление о том, при каких
условиях жизнь кажется достаточно хорошей и остаётся се-
мье по средствам. В неё могут входить спокойствие, удоб-
ство, время вместе, возможность иногда сменить обстанов-
ку. У разных людей это представление разное, а в одной се-
мье оно может меняться: на одном этапе важнее накопить
на ремонт, на другом — чаще видеться с близкими или вы-
браться в отпуск.

Первый сигнал: хочется купить не вещь, а подтвер-
ждение



 
 
 

Иногда покупка кажется необходимой, пока мы представ-
ляем не саму вещь, а реакцию других. Новый интерьер дол-
жен доказать, что «мы наконец устроились». Дорогой пода-
рок — что мы не хуже других. Поездка — что у семьи насы-
щенная жизнь. Желание может быть настоящим, но к нему
примешивается чужой стандарт.

Проверить это можно без упрёков к себе. Представьте, что
никто не узнает о покупке и не увидит фотографий. Вы всё
ещё её хотите? Если да, назовите, что именно она даст: от-
дых, удобство, уют, время с близкими. Если нет, возможно,
вам важнее не сама трата, а признание или ощущение, что
вы соответствуете определённому образу. Это не делает же-
лание глупым, но помогает не платить за то, чего покупка не
обеспечит.

Марине, например, мог быть нужен не дорогой домик за
городом, а день, когда вся семья никуда не спешит и зани-
мается чем-то вместе. Тогда у желания появляются другие
формы: прогулка с термосом, поход в музей, поездка к род-
ственникам или одна ночь за городом. Не обязательно выби-
рать самый дешёвый вариант — важно понять, сохраняет ли
он главное.

Полезно спросить себя: «Кому принадлежит это “надо”?»
Если мысль звучит как «в нашем возрасте пора…», «у нор-
мальных семей…», «все уже…», стоит остановиться и сфор-
мулировать собственный критерий. Возможно, он и прав-
да совпадает с чужим примером. А возможно, семья просто



 
 
 

привыкла сравнивать себя с другими.
У Антона тоже был свой заимствованный стандарт. Он

считал, что сначала нужно предусмотреть все возможные
риски, а уж потом тратить на приятное. Но момента, когда
предусмотрено всё, можно ждать бесконечно: возникают но-
вые расходы, а полной защищённости всё равно не наступа-
ет. За осторожностью порой скрывается не только расчёт, но
и страх принять решение без полной уверенности.

Ни один из этих сигналов не доказывает, что трата лиш-
няя. Он лишь помогает уточнить, какую задачу она решает.
Если покупка нужна, чтобы не отставать от чужого образа,
подумайте, можно ли получить признание или уверенность
иначе. Если же она отвечает настоящему желанию, её можно
включить в план — вместе с ценой и пониманием, от чего
ради неё придётся отказаться.

Второй сигнал: экономия делает каждый день тя-
желее

Есть расходы, которые почти не попадают в семейные фо-
тографии, но заметно влияют на повседневную жизнь: удоб-
ная обувь, исправный бытовой прибор, такси поздно вече-
ром, если без него пришлось бы долго добираться с пере-
садками, готовая еда после тяжёлого дня. Их легко объявить
необязательными, если сравнивать покупку только с бес-
платным вариантом — потерпеть.

Оценивайте такие решения по тому, как часто возника-
ет неудобство и к чему оно приводит. Если оно повторяет-



 
 
 

ся каждый день, даже небольшая трата может регулярно воз-
вращать время и силы. Если же вещь нужна раз в полгода,
возможно, стоит поискать промежуточный вариант. Вопрос
не в том, «можно ли потерпеть», а в том, во что обходится
это терпение и оправдана ли такая цена.

Марина планировала покупки для дома и часто выбирала
самый недорогой вариант. Иногда это работало: разницы в
использовании почти не было. Но бывало и иначе — вещь
быстро ломалась или требовала больше времени и усилий.
Тогда экономия оборачивалась повторной покупкой, раздра-
жением и спором о том, кто снова выбрал неудачно.

Чтобы не руководствоваться общими правилами вроде
«дороже — лучше» или «надо брать самое дешёвое», Кры-
ловы стали уточнять, какие свойства вещи им действительно
важны и как часто они будут ею пользоваться. Для того, что
нужно каждый день, сравнивали не только цену, но и срок
службы, удобство, расходы на обслуживание и возможность
ремонта. Если важна функция, а не внешний вид, искали
вариант без лишних характеристик. А если покупка реша-
ла редкую проблему, сначала проверяли, нельзя ли обойтись
тем, что уже есть.

Этот подход работает и с услугами. Платная доставка про-
дуктов может купить семье не столько продукты, сколько час
свободного времени. Иногда такой час важнее, иногда нет —
например, если заказ провоцирует незапланированные по-
купки или поход в магазин сам по себе удобен. Удобство не



 
 
 

нужно оправдывать как роскошь, но полезно понимать, что
именно оно даёт и сколько стоит с учётом всех расходов.

Экономия стала чрезмерной, если небольшая выгода со-
провождается постоянными конфликтами, лишними поезд-
ками и ощущением, что все решения принимаются только
из-за денег. Тогда стоит не ужесточать ограничения, а найти
источник трения. Возможно, выгоднее раз в неделю плани-
ровать покупки, чем каждый день срочно докупать недоста-
ющее. Или разумнее один раз заплатить за надёжную вещь,
чем несколько раз менять дешёвую.

Третий сигнал: спокойствие всё время откладыва-
ют «на потом»

Финансовая устойчивость редко приносит удовольствие
сразу. Деньги, которые семья заранее откладывает на извест-
ные, но нерегулярные расходы — ремонт машины, сезон-
ные покупки, плановое лечение или транспорт, — помога-
ют оплатить их без долга. Это не то же самое, что резерв на
непредвиденные ситуации: для него нужна отдельная сумма.

Важно различать три задачи. Карта фактических расхо-
дов показывает, куда деньги уходят сейчас. Накопления на
предсказуемые платежи помогают заранее подготовиться к
известным расходам. Резерв предназначен для ситуаций, ко-
торые нельзя было предусмотреть. Эти задачи не стоит сме-
шивать.

Антон особенно остро реагировал на нерегулярные рас-
ходы. Он получал премии, но в разные сроки, и рассчиты-



 
 
 

вать на них заранее было нельзя. Поэтому Антон не хотел
считать премию постоянной частью семейного дохода. Если
деньги поступали, ему казалось разумным оставить их про
запас. Марине же порой казалось, что любой приятный план
снова отодвигается.

Важно различать «деньги сейчас есть» и «эти деньги сво-
бодны». Остаток на карте не обязательно можно потратить:
из него ещё предстоит оплатить регулярные счета и предска-
зуемые, но не ежемесячные расходы. Однако резерв не дол-
жен превращаться в бездонную копилку, куда отправляется
каждый незапланированный рубль. Иначе семья откладыва-
ет не на конкретную цель, а на надежду когда-нибудь пере-
стать волноваться.

Когда Антон говорил: «Нужно подстраховаться», Марина
могла спросить: «От какого события мы страхуемся и какую
сумму хотим подготовить?» Это помогало отделить деньги
на известный предстоящий ремонт от резерва на непредви-
денные обстоятельства. В первом случае можно определить
сумму и срок. Во втором — признать, что полной гарантии
не существует, и всё равно оставить место для жизни.

У резерва нет универсального размера: у семей разные до-
ходы, обязательства и отношение к риску. Если доход нере-
гулярный, обязательных расходов много или от заработка за-
висят другие люди, резерв может быть особенно важен, и его
можно накапливать постепенно. Но если конкретная цель
уже обеспечена, новые деньги не обязаны автоматически на-



 
 
 

правляться туда же.
Проверить, не стала ли подстраховка самоцелью, можно

вопросом: что именно должно стать спокойнее благодаря на-
коплению? «Чтобы не бояться» — слишком размытая цель.
«Чтобы запланированная замена детали не потребовала зай-
ма» — уже яснее. Если для резерва не определены ориентир
и срок пересмотра, возможно, под словом «безопасность»
скрывается запрет на любые удовольствия.

Четвёртый сигнал: удовольствие хочется, но в пла-
не для него нет места

Об впечатлениях часто говорят как о необязательном
остатке: если после всего останутся деньги, можно куда-ни-
будь сходить. Но остаток редко появляется сам собой. Обыч-
ные расходы занимают свободное место, и совместные пла-
ны снова переносятся. Через несколько месяцев семья пони-
мает: от отдыха никто сознательно не отказывался — просто
каждый раз выбирали не его.

У Крыловых спор у семейного календаря продолжился в
воскресенье. Марина показала Антону страницу загородно-
го дома и назвала примерную цену. Антон сверился с кален-
дарём: в ближайшие месяцы предстояли расходы на маши-
ну, а часть дохода могла оказаться нерегулярной.

— Что именно для тебя важно в поездке? — спросил он.
— Чтобы мы хотя бы иногда проводили целый день вместе

и не обсуждали по дороге, что срочно нужно сделать дома,
— ответила Марина. — И чтобы Лиза потом вспоминала не



 
 
 

только школу и магазин.
Антон не стал спорить с тем, что совместный отдых

нужен. Он уточнил:
— А обязательно ехать с ночёвкой? Или важнее сам день,

когда мы не разбегаемся по делам?
— Ночёвка тоже приятна, но я не хочу выбирать самое

дешёвое место и потом всю поездку переживать, сколько ещё
потратим.

Выяснились два условия: провести время вместе и не пре-
вратить отдых в повод для тревоги. Антон тоже сформули-
ровал своё:

— Мне нужно понимать, что после поездки нам не при-
дётся занимать на обязательные расходы. Тогда я смогу от-
дыхать, а не пересчитывать всё в голове.

Лиза, которая слушала разговор, сказала, что хочет пока-
таться на коньках вместе, а потом зайти перекусить. Она не
предложила готового финансового плана и не решила спор,
но её слова помогли взрослым увидеть ещё один вариант:
важное для всех впечатление не обязательно должно совпа-
дать с фотографией загородного отдыха.

Календарь оказался полезнее абстрактного разговора о
том, кто из родителей прав. Крыловы отметили семейную
прогулку, которую можно устроить недорого, и стали прики-
дывать бюджет на более крупную поездку. Решение не по-
явилось мгновенно. Но теперь супруги обсуждали не только
цену аренды, а то, что хотят получить от поездки и сколько



 
 
 

могут на неё выделить, не ставя под угрозу другие планы.
Пятый сигнал: отказ кажется бесплатным
Цена удовольствия заметна сразу: билет, поездка, ужин,

занятие. Цена отказа менее очевидна, поэтому её часто счи-
тают нулевой. Но если из-за отказа месяцы проходят без об-
щения, отдыха или важного для кого-то занятия, он тоже об-
ходится недёшево: семья теряет время, копит раздражение
или постепенно отвыкает проводить время вместе.

Это не повод покупать всё, чего жалко лишиться. Цена от-
каза не должна превращаться в аргумент «раз хочется, зна-
чит надо». Она нужна для честного сравнения: что даст тра-
та, что сохранит отказ и чего в таком случае не будет.

Например, одна поездка может стоить столько же, сколько
несколько небольших развлечений. Если для Марины важно
провести целый день без домашних дел, поездка может быть
ценнее нескольких спонтанных покупок. Если Антону нуж-
но сохранить деньги на конкретный предстоящий расход, от-
каз от поездки может заметно снизить его тревогу. Ни одно
сравнение не решит спор за семью, но поможет каждому по-
нять, за что он готов отвечать своим выбором.

Задайте себе два вопроса. Первый: «Если мы это опла-
тим, что придётся перенести или сократить?» Второй: «Ес-
ли мы откажемся, чего лишимся и есть ли доступный спо-
соб сохранить главное?» Ответы должны быть конкретными.
«Станет меньше денег» — недостаточно: на какую цель их
нужно оставить? «Будем несчастны» — тоже слишком общо:



 
 
 

какое важное занятие не состоится и нельзя ли провести его
иначе?

Иногда желаемое можно уменьшить по масштабу, но не
отменять. Вместо нескольких дней — провести за городом
один. Вместо того чтобы покупать всё необходимое с ну-
ля, одолжить часть снаряжения у знакомых. Вместо развле-
чения, которое нравится только взрослым, выбрать занятие
для всей семьи. А иногда сокращённый вариант не сохра-
нит главного. Если семье нужен именно спокойный отдых с
ночёвкой, однодневная прогулка не заменит его полностью.
Лучше признать это и спланировать настоящую цель, чем
убеждать себя, что её заменили чем-то другим.

Как говорить о разнице приоритетов
Семейный спор часто обостряется из-за ярлыков. Один

становится «расточительным», другой — «скупым». Тогда
каждый доказывает, что он рассудительнее, вместо того что-
бы объяснить, что пытается сохранить. Полезнее перевести
оценки в вопросы о значении траты и её цене.

Вместо «Ты опять хочешь потратить лишнее» —
«Что именно в этом для тебя важно?»

Вместо «Ты никогда не разрешаешь нормально отдох-
нуть» — «Какую сумму можно выделить на отдых, чтобы
обязательные планы оставались защищены?»

Вместо «Это пустая трата» — «Будем ли мы этим
пользоваться и что она заменит?»

Вместо «Давай просто отложим» — «На какую цель мы



 
 
 

копим, сколько нужно и когда проверим, можно ли пере-
смотреть план?»

Такие формулировки не гарантируют согласия, зато помо-
гают услышать задачу, которую решает каждый. Если один
говорит о безопасности, а другой — о радости, спор о том,
чья потребность важнее, ничего не даст. Нужен план, в ко-
тором обеим найдётся ясное место, пусть и разного размера.

Если/то в семейном бюджете
Если желание появилось после сравнения с чужой жиз-

нью, не принимайте решение сразу. Назовите пользу, кото-
рую хотите получить сами, и подумайте, какими ещё спосо-
бами её можно получить.

Когда трата облегчает повседневную жизнь, посчитайте,
как часто она нужна и сколько времени или сил возвращает.
Сравнивайте её полную стоимость с более дешёвой альтер-
нативой, а не с привычкой всегда терпеть неудобство.

Если покупка угрожает обязательным платежам или сум-
ме, заранее отложенной на предсказуемую цель, измените
срок, масштаб или формат. Не считайте деньги свободными
лишь потому, что они пока лежат на карте. Резерв на непред-
виденные ситуации учитывайте отдельно.

Если одному члену семьи трата кажется важной, а друго-
му — нет, пусть каждый объяснит, что он получит или по-
теряет. Затем ищите способ сохранить главное или догово-
ритесь, какое условие должно выполниться, прежде чем по-
купать.



 
 
 

При нерегулярном доходе не планируйте постоянные рас-
ходы на деньги, которые ещё не поступили. Для разовой
крупной покупки можно заранее решить, как распорядиться
премией после её получения, не превращая её в обещание,
которое семья может себе позволить только на словах.

Если одно и то же событие уже несколько раз переносили,
внесите его в календарь и выделите на него деньги. Повтор-
ное откладывание — тоже выбор, даже если каждый раз он
происходит без отдельного решения.

Это не система запретов, а способ связать траты с тем,
что семья считает важным, и заранее увидеть цену выбора.
Одним расходам можно дать место без оправданий, другие
сократить, потому что они не приносят ожидаемой пользы.
Некоторые желания пока останутся за пределами плана —
и это будет осознанной границей, а не доказательством, что
семье нельзя радоваться.

Годовые ориентиры вместо полного единодушия
Крыловы не стали искать одну мечту, которая одинаково

сильно понравилась бы всем. Марина выбрала личный при-
оритет на ближайший год: несколько совместных выходных,
запланированных заранее, чтобы они не растворялись среди
дел. Антон — финансовую устойчивость: не считать нере-
гулярную премию обычным доходом и направлять часть по-
ступившей премии на уже известные предсказуемые расхо-
ды. Лиза попросила, чтобы хотя бы некоторые выходные се-
мья проводила вместе, а не только обсуждала будущие пла-



 
 
 

ны.
Ориентиры супругов не совпали полностью — и не долж-

ны были. Задача пары не в том, чтобы каждому захотелось
одного и того же, а в том, чтобы важность другого не стано-
вилась невидимой. Марина могла признать, что спокойствие
Антона необходимо для отдыха. Антон — что отдых не нач-
нётся только после того, как исчезнут все возможные поводы
для тревоги.

Чтобы сформулировать собственную меру достат-
ка, проведите короткое упражнение. Пусть каждый
отдельно закончит три фразы:

«Моя повседневная жизнь становится заметно луч-
ше, когда…»

«Я чувствую больше финансового спокойствия, ес-
ли…»

«Мне не хочется откладывать ещё на год…»
Не начинайте с категорий вроде «путешествия», «дом»

или «накопления». Опишите конкретные ситуации: «я не
трачу вечер на срочное решение бытовой проблемы», «мы
можем оплатить ожидаемый ремонт без займа», «раз в ме-
сяц всей семьёй выбираемся из привычного маршрута». Си-
туация подскажет, какой расход действительно отвечает же-
ланию.

Рядом укажите, сколько это может стоить. Нужно ли пла-
тить регулярно или достаточно одной суммы? Что придётся
перенести, уменьшить или заменить? Если точной цены по-



 
 
 

ка нет, запишите, как её узнать: сравнить варианты, позво-
нить, посмотреть календарь расходов. Не делайте вид, будто
неизвестное уже посчитано.

После этого каждый выбирает один личный приоритет на
год — не пять, чтобы охватить всё сразу, а один, который
не хочется потерять среди срочных дел. Пара формулирует
два-три общих ориентира. Например, можно договориться
не трогать деньги, отложенные на обязательные расходы, за-
ранее планировать несколько совместных выходных и воз-
вращаться к сумме резерва в установленный срок, а не уве-
личивать её автоматически при каждом поступлении.

Хороший ориентир помогает принять конкретное реше-
ние. «Жить лучше» не подсказывает, что делать, если пред-
лагают купить новую вещь. А «сохранять деньги на предсто-
ящие расходы и раз в месяц устраивать семейный выходной»
уже помогает сравнить варианты. Если обе цели не помеща-
ются в один месяц, можно перенести одну, выбрать другой
формат или изменить сумму — вместо того чтобы объявлять
одну ценность правильной, а другую несерьёзной.

Проверяйте ориентиры по реальной жизни, а не по без-
упречности плана. Если запланированный отдых всё время
отменяется, выясните почему: не хватает денег, не подхо-
дят даты или выбранный формат никому не нравится? Ес-
ли накопления растут, а тревога не снижается, уточните, ка-
кая именно цель ещё не закрыта. Пересмотр не означает, что
прежнее решение было ошибкой. Он показывает, что пред-



 
 
 

ставление семьи о достатке может меняться.
В конце года Крыловым не обязательно прийти к едино-

му представлению о хорошей жизни. Для Марины может
остаться важным заранее планировать совместные впечатле-
ния, для Антона — видеть запас и понятные границы трат,
для Лизы — знать, что семейное время не всегда зависит от
случайного остатка. Их достаток будет не копией чужого об-
раза, а сочетанием спокойствия, удобства и радостей, с ко-
торым семья действительно согласна.



 
 
 

 
Мелкие траты, крупный след

 
Остаток на карте уже нельзя считать свободными день-

гами: сначала из него нужно вычесть обязательные расходы
и отложить сумму на предсказуемые будущие платежи. Се-
мейный учёт не должен превращаться в бухгалтерский отчёт.
Достаточно последовательно записывать траты, чтобы заме-
тить повторяющиеся решения. А личная мера достатка по-
могает понять, какие из них приносят семье комфорт и ра-
дость, а какие принимаются почти автоматически.

В конце месяца Марина разложила на столе чеки и откры-
ла список расходов. По отдельности покупки выглядели без-
обидно: кофе по дороге на работу, готовый ужин в напря-
жённый вечер, выпечка перед семейной прогулкой. Ни одна
из них не была крупной. Но такие суммы повторялись, и в
общей картине уже не помещались в слово «пустяки».

За месяц кофе стоил 210 рублей и покупался четырна-
дцать раз. Итого — 2940 рублей. Четыре готовых ужина обо-
шлись примерно в 3400. Четыре субботние остановки в пе-
карне — ещё в 1680. На три повторяющиеся категории ушло
8020 рублей.

Эта сумма заслуживает внимания, но сама по себе не вы-
носит семье приговор. Восемь тысяч рублей не означают, что
семья транжирит. Возможно, часть этих денег покупает вре-
мя, спокойный вечер или маленький семейный ритуал. Итог



 
 
 

— повод задать вопросы, а не немедленно запретить себе всё
перечисленное.

Сначала посчитать, потом судить
Обманчивость мелкой траты не столько в её размере,

сколько в том, как быстро забывается отдельная покупка. Че-
ловек помнит один кофе за 210 рублей, но не четырнадцать
таких покупок в разные дни. Каждый раз находится своя
причина: опаздывал, хотелось согреться, рядом шёл колле-
га, утром не удалось позавтракать. Месячная сумма собира-
ет эти причины в один ряд и помогает увидеть, какая из них
повторяется чаще других.

Посчитать повторяющиеся расходы можно без отдельно-
го приложения и сложных категорий. Достаточно выбрать
обычный месяц и поискать в записях одинаковые или похо-
жие покупки. Это не обязательно должны быть одни и те же
товары. Например, привычка «перекусить по дороге» может
складываться из кофе, выпечки, сэндвича и напитка из ма-
газина. Если разбить такие траты на множество мелких ка-
тегорий, закономерность потеряется.

Для каждой категории достаточно знать, сколько раз по-
купали и сколько потратили. Если цена почти не меняется,
умножьте её на число покупок. Если суммы различаются,
сложите фактические расходы за месяц. У Крыловых расчёт
получился таким: кофе по дороге на работу — 210 рублей
× 14 раз, то есть 2940 рублей; четыре готовых ужина — око-
ло 3400 рублей; выпечка перед семейной прогулкой — 420



 
 
 

рублей × 4 раза, или 1680 рублей.
Точная сумма не всегда нужна до рубля. Если часть поку-

пок была оплачена наличными, а чек потерялся, достаточно
честной оценки: «примерно три тысячи», а не выдуманной
точности. Цель — понять масштаб и частоту, а не восстано-
вить задним числом каждую копейку.

Упражнение: увидеть повтор
Выберите обычный месяц — не тот, на который пришлись

длинная поездка, болезнь или большой праздник. Просмот-
рите записи в банковском приложении, чеки и собственные
заметки. Покупки за наличные добавьте по памяти, отметив,
что сумма приблизительная.

Выпишите три-пять повторяющихся категорий. Не нужно
сразу охватывать всё: начните с покупок, которые встреча-
ются особенно часто или сумма по которым вас удивила. Для
каждой укажите количество случаев и общую сумму за ме-
сяц. Если одна и та же трата скрывается под разными назва-
ниями, объедините её по назначению: например, запишите
«перекус вне дома», а не выделяйте отдельно кофе, булочку
и бутылку воды.

Заодно проверьте, не учтена ли одна покупка дважды. Чек
с кофе и выпечкой может попасть и в категорию напитков, и
в категорию еды. При подсчёте итоговых сумм такая покуп-
ка должна оказаться только в одной из них. Подробное деле-
ние для решения о пересмотре не требуется: важнее понять,
сколько денег ушло и как часто это происходило.



 
 
 

Не стоит без оговорок переносить расходы одного меся-
ца на весь год. Фраза «мы потратили три тысячи — значит,
за год уйдёт тридцать шесть» звучит убедительно, но не все-
гда отражает реальность. Летом меняется маршрут, в декаб-
ре становится больше встреч и покупок, а во время отпус-
ка привычные расходы могут исчезнуть. Годовой расчёт по-
лезен как грубая оценка, но сам по себе не доказывает, что
трата бессмысленна.

Важно помнить и о том, что покупка заменяет. Готовый
ужин может сэкономить время и силы, а не просто увеличить
сумму в чеке. Если семья откажется от него, ужин всё равно
понадобится: придётся купить продукты, заказать доставку
или сходить в магазин. Сравнивать нужно не готовую еду с
отсутствием расходов, а два реальных сценария.

Зачем повторяется эта покупка
Частота показывает масштаб, но не объясняет, какую роль

играет трата. Чтобы разобраться, полезно вспомнить обсто-
ятельства: что происходило перед покупкой, что она дала и
что случилось бы без неё. Одно и то же приобретение для
разных людей может значить разное. Для одного кофе —
просто напиток, который можно приготовить дома. Для дру-
гого — короткая пауза перед рабочим днём, возможность
встретиться с коллегой.

За покупкой чаще всего стоит автоматизм, бытовая по-
требность или удовольствие. Иногда человек берёт привыч-
ный товар просто потому, что тот оказался на пути: сам вы-



 
 
 

бор почти не радует. Бывает, что покупка помогает решить
конкретную задачу — не обязательно жизненно важную,
но такую, без которой повседневные дела заметно усложня-
ются. А иногда она приносит ощутимую радость и потому
оправдана личной мерой достатка.

Эти причины могут пересекаться. Готовая еда бывает и
удобством, и удовольствием. Кофе по дороге сначала может
быть осознанным ритуалом, а со временем превратиться в
автоматическую остановку, которую человек почти не заме-
чает. Важно не навсегда приклеить к покупке ярлык, а про-
верить, что происходит в конкретных ситуациях.

Прежде чем делать вывод о повторяющейся трате, вспом-
ните, в какие дни и при каких обстоятельствах она возника-
ет. Что именно она заменяет или облегчает? Будете ли вы
скучать по ней, если перестанете покупать? Сколько време-
ни, сил и денег потребует другой способ решить ту же зада-
чу? Ответы иногда показывают, что цена покупки невелика
по сравнению с её пользой.

Например, человек несколько раз в неделю берёт в рабо-
чей столовой недорогой перекус. Если он ест за компьюте-
ром, потому что не успевает выйти, дело может быть не в сла-
бости к снекам, а в неудобном распорядке. Можно попробо-
вать приносить еду из дома, но для этого понадобится время
на покупки и приготовление. Если новый порядок требует
столько усилий, что быстро разваливается, экономия на бу-
маге окажется недолговечной.



 
 
 

Для другого сотрудника та же выпечка связана с десяти-
минутной прогулкой и разговором с коллегой. Отказ от неё
— не просто экономия денег: вместе с покупкой может ис-
чезнуть короткая пауза, которая помогает переключиться.
Можно сохранить встречу, но договориться не покупать уго-
щение каждый раз. А можно решить, что эта трата стоит сво-
их денег. Оба решения разумны, если приняты осознанно.

В семье небольшие покупки часто становятся частью об-
щего ритуала. Пирожок после кружка, сок по дороге на дачу,
мороженое после прогулки могут стоить немного, но быть
частью совместного времени. Родителям легко записать их
в «лишнее», если смотреть только на цену. Ребёнку же мо-
жет быть важна не конкретная сладость, а предсказуемый
момент, когда взрослые никуда не торопятся. Это не значит,
что такой ритуал нельзя менять. Но полезно понимать, что
именно семья хочет сохранить или заменить.

На столе у Крыловых
Увидев четыре покупки готовых ужинов, Марина сначала

подумала, что семья заказывает их нечасто. Олег возразил:
для него это была не прихоть, а запасной выход в дни, когда
он задерживался на работе.

— Я посмотрела записи. Всего четыре раза за месяц. Мне
казалось, мы почти не заказываем готовую еду, — сказала
Марина.

— Ты видишь только заказ, а не весь вечер, — ответил
Олег. — В два из этих дней я приехал поздно. Саша уже за-



 
 
 

кончила уроки, ты тоже устала. Если бы я не заказал ужин,
пришлось бы идти в магазин или начинать готовить в девять.

— С этим я не спорю. Но дважды мы заказали просто по-
тому, что заранее не решили, что будем есть. Можно ведь не
платить за готовый ужин только потому, что никто не про-
верил, что есть дома.

Они обсуждали одну категорию, но замечали в ней раз-
ные стороны. Марина видела частоту и сумму, Олег — время
и нагрузку. Если бы Марина объявила готовые ужины лиш-
ними, это обесценило бы способ, которым Олег справлялся
с поздним возвращением. Если бы Олег счёл необходимым
любой заказ, два случая, когда семья просто не спланирова-
ла ужин, так и остались бы незамеченными.

Крыловы разобрали четыре покупки по обстоятельствам.
Две были связаны с поздней работой, когда готовить дей-
ствительно было неудобно. Ещё две появились после дня,
когда никто не продумал меню и не захотел решать этот во-
прос в последний момент. В первых двух случаях готовая еда
помогла семье справиться с нагрузкой; в остальных покупка
скорее закрыла пробел в планировании.

Семья не стала вводить правило «никаких готовых ужи-
нов». Вместо этого на следующий месяц договорились: ес-
ли заранее известно, что Олег задержится или у Марины бу-
дет загруженный вечер, готовую еду можно заказывать, не
обсуждая это заново. Для обычных дней выбрали пару про-
стых блюд и продуктов про запас, чтобы отсутствие плана



 
 
 

не приводило к автоматическому заказу. Им нужно было не
выяснить, кто прав, а сохранить удобство там, где оно необ-
ходимо, и не платить за него по инерции.

С кофе всё оказалось иначе. Четырнадцать покупок обо-
шлись почти в три тысячи рублей. Иногда кофе и правда по-
могал Марине включиться в рабочий день, но она заметила:
часто её заводила в кофейню просто привычная дорога мимо
одной и той же точки. Рядом с этой категорией появилась по-
метка: «автоматическая привычка». Это не означало немед-
ленный запрет — теперь было понятно, что именно эту тра-
ту стоит проверить отдельно.

Субботнюю выпечку Крыловы оценили по-другому. Че-
тыре раза за месяц они покупали её, отправляясь гулять с
Сашей. Дочка заранее выбирала булочку, Олег с Мариной
садились рядом, и прогулка начиналась без спешки. Сумма
— 1680 рублей — была заметной, но покупка поддержива-
ла то, что семья хотела сохранить: короткий приятный ри-
туал, не требующий сложной подготовки. Рядом появилась
пометка: «маленькая трата, которая действительно радует».

Марина и Олег решили пока ничего не менять. Сокращать
всё подряд ради красивой суммы им было незачем. Если от-
казаться от субботней выпечки, а потом заменить её другой
платной активностью, экономии не выйдет, зато семья мо-
жет потерять привычный приятный момент. Сам по себе от-
каз ещё не экономия. Она появляется, если деньги действи-
тельно остаются в распоряжении семьи, а качество жизни



 
 
 

не ухудшается настолько, что отказ приходится компенсиро-
вать другими тратами.

Упражнение: отличить автоматизм от ценности
Выберите одну повторяющуюся категорию и вспомните

несколько случаев из прошедшего месяца. Не оценивайте
себя и не ищите «правильный» ответ. Восстановите обстоя-
тельства каждой покупки: где вы были, спешили ли, находи-
лись ли с кем-то, что произошло бы без неё.

Теперь подумайте, какую функцию она выполняет. По-
купка закрывает конкретную потребность или повторяет
привычный сценарий? Экономит время и силы, помогает
провести время с близкими? Приносит удовольствие, кото-
рое вы замечаете и после покупки, или приятен только сам
короткий момент выбора? Если отказаться от неё, исчезнет
ли потребность — или вернётся в другой форме, например
в виде более дорогого заказа, поездки на такси или срочной
покупки в ближайшем магазине?

Ответом может стать и решение оставить всё как есть, но
заранее определить условия. Например: «Мы заказываем го-
товый ужин в дни, когда кто-то задерживается, а не просто
потому, что не составили список продуктов». Такое правило
сохраняет пользу покупки и убирает часть автоматизма.

В семейном разговоре легко объяснять чужие покупки
только собственной логикой. Марина могла бы сказать Оле-
гу: «Ты редко заказываешь еду, значит, она не нужна». Олег
мог бы ответить: «Так всем удобнее, не трогай эту катего-



 
 
 

рию». Ни одна реплика не помогает понять, какую задачу ре-
шает трата. Лучше обсуждать конкретные случаи: «В какие
два вечера заказ помог? А в какие два можно было обойтись
без него?» Тогда спор о характере превращается в совмест-
ный разбор решения.

Бывает и обратное: любой комфорт объявляют необхо-
димостью только потому, что без него неудобно. Но иногда
неудобство невелико и быстро проходит. Если покупка по-
чти не экономит время, не приносит удовольствия и не по-
могает решить задачу, её можно попробовать сократить. Та-
кая проверка нужна не для того, чтобы оправдать каждый
чек, а чтобы выбрать изменение с наименьшими потерями
для повседневной жизни.

Выберите одну категорию для эксперимента
Когда сумма и смысл покупки стали понятны, не нужно

браться за всё сразу. Выберите категорию, которая заметно
повторяется, но изменение вряд ли лишит семью важного
удобства. Это может быть кофе по дороге, перекус в рабочий
день, незапланированные покупки в магазине у дома или го-
товая еда в вечера, к которым никто не подготовился.

Начинать не обязательно с самой дорогой категории. Ес-
ли покупка важна для семьи, отказ вызовет сопротивление
и может привести к другим тратам. Для первого опыта луч-
ше выбрать привычку, которую легко заметить и изменить
небольшим шагом. Не «больше никогда не покупать кофе»,
а «в течение двух недель покупать его только в те дни, ко-



 
 
 

гда действительно хочется остановиться, а не просто пройти
мимо». Не «исключить готовые ужины», а «заказывать их в
загруженные вечера, а для остальных держать дома простой
запасной вариант».

Заранее определите срок и способ проверки. Двух-четы-
рёх недель обычно достаточно, чтобы понять, работает ли
новое правило в обычной жизни. Перед началом запишите
исходную частоту и сумму. Затем договоритесь, что имен-
но меняете, а что оставляете. По окончании эксперимента
посмотрите не только на сэкономленные деньги, но и на по-
следствия: появилось ли больше времени на готовку, участи-
лись ли незапланированные покупки, стало ли больше раз-
дражения, стало ли семье удобнее.

Крыловы решили проверить категорию готовых ужинов,
а не выпечку или кофе. В течение следующего месяца они
собирались заказывать их в дни, когда заранее известно о
позднем возвращении или насыщенном семейном расписа-
нии. На обычные дни оставили простые блюда и продукты,
из которых можно быстро приготовить ужин. Жёсткую цель
ограничиться двумя заказами ставить не стали: если появит-
ся ещё один действительно тяжёлый день, готовая еда оста-
нется доступным решением. Но каждый заказ теперь должен
был отвечать на вопрос: «Какую задачу он решает сегодня?»

По итогам семья может сохранить новое правило: оно по-
могает сэкономить, не лишая привычного удобства. Может
выясниться, что экономия слишком мала по сравнению с



 
 
 

потерянным временем, и тогда прежний порядок вернётся.
Или Крыловы изменят саму категорию — например, станут
чаще покупать готовые блюда в магазине, а не заказывать
полноценный ужин. Любой из этих результатов полезен: се-
мья лучше поймёт, какое решение подходит именно ей.

Ошибки, которые делают маленькую экономию до-
рогой

Если объявить каждую мелкую покупку бесполезной, раз-
бор превратится в соревнование по отказам, а не в способ
управлять расходами. Можно сэкономить на кофе, но ли-
шиться важной паузы; отказаться от простого ужина, а после
тяжёлого дня заказать еду подороже. Считать нужно реаль-
ную замену, а не воображаемое отсутствие расходов.

Не стоит пересматривать сразу все категории. Если одно-
временно отказаться от кофе, перекусов, готовых ужинов и
привычных покупок по выходным, через месяц будет труд-
но понять, что помогло, а что оказалось лишним ограниче-
нием. К тому же семья не увидит связи между конкретным
изменением и результатом. Одна категория за раз даёт более
ясный ответ.

Нельзя оценивать траты только по сумме, не обсуждая их
с теми, кого они касаются. Тот, кто ведёт записи, часто за-
мечает цифры раньше остальных. Но если он отменит по-
купку, которая экономила другому время, экономия может
обернуться конфликтом и недоверием. Решение по общей
категории лучше принимать, обсудив конкретные случаи и



 
 
 

общий результат, а не только точку зрения того, кто первым
заметил сумму.

Не нужно требовать от себя идеального учёта. Если вы не
помните, сколько раз за месяц покупали перекус, это не по-
вод отказываться от анализа. Приблизительных данных до-
статочно, чтобы понять, случалось это дважды или почти
каждый день. Запишите оценку, а при желании в следую-
щем месяце проследите за этой категорией точнее. Слишком
подробный учёт часто отнимает больше сил, чем приносит
пользы.

Наконец, не превращайте пробное изменение в обещание
на всю жизнь. Эксперимент временный: его можно продол-
жить, скорректировать или прекратить. Если новый порядок
не сработал, значит, заменитель оказался неудобен или по-
купка была ценнее, чем казалось. Неудачный тест не дока-
зывает, что семья «не умеет экономить».

Перед изменением проверьте решение по короткому
списку.

Понятно ли, как часто возникает эта трата и сколько она
стоит за месяц?

Известно ли, какую задачу она решает и что произойдёт,
если от неё отказаться?

Выбрана ли одна категория, а не весь набор мелких поку-
пок?

Есть ли срок и понятное правило, по которому пройдёт
проба?



 
 
 

Будут ли учтены расходы на замену, потраченное время и
влияние на семейный быт?

Если на какой-то вопрос пока нет ответа, решение можно
отложить. Это не значит, что категорию нужно оставить на-
всегда. Сначала стоит лучше понять её место в жизни семьи.

Мелкая трата становится заметной не потому, что она
обязательно плохая, а потому, что повторяется. Частота под-
сказывает, где стоит присмотреться, а понимание функции
помогает не спутать привычку с удобством или радостью.
Для начала достаточно выбрать одну категорию, проверить
её на практике и остальные пока не менять. Крыловы оста-
вили субботнюю выпечку, заметили автоматизм в покупке
кофе, а готовые ужины решили проверить экспериментом.

Но не всякий повторяющийся расход возникает после от-
дельного решения. Иногда деньги уходят без чека в руке: до-
говорённость была заключена давно, услуга продолжает ра-
ботать, а мы почти забыли о ней. Следующий шаг — прове-
рить автоплатежи и забытые договорённости, чтобы обнару-
жить расходы, которые не требуют нового решения, но про-
должают уменьшать доступный остаток.



 
 
 

 
Автоплатежи и забытые

договорённости
 

В 21:17 Марина увидела списание на 399 рублей. В вы-
писке значилось не название знакомого сервиса, а платёж-
ный оператор. До зарплаты оставалось несколько дней, а на
выходные Крыловы собирались выбраться всей семьёй. Ма-
рина уже открыла экран, где можно было запретить новые
списания, когда Олег сказал:

— Не отключай пока. Это наш кинотеатр.
Крыловы уже привыкли не принимать остаток на карте за

свободные деньги, замечать повторяющиеся траты и выби-
рать семейные радости не по чужой мерке. Теперь им пред-
стояло разобраться с платежами, на которые каждый месяц
никто заново не говорит «да»: они просто продолжаются. Та-
кие расходы не обязательно лишние. Но даже полезная услу-
га перестаёт быть осознанным выбором, если семья не пом-
нит, за что именно платит и когда могут измениться условия.

— Ты им пользуешься? — спросила Марина.
— Мы пользуемся. С Сашей смотрим фильмы.
Ответ звучал достаточно разумно, чтобы отложить отме-

ну, но недостаточно конкретно, чтобы закрыть вопрос. Ма-
рина вспомнила, что в последние недели они чаще выбирали
фильмы из бесплатного раздела другого сервиса. Олег возра-



 
 
 

зил: подписка давала доступ к подборке, которую Саша про-
сила оставить. Ни один из них не пытался обмануть другого.
Просто они по-разному понимали, что значит «пользуемся».

Выписка вместо памяти
На следующий вечер Марина выгрузила операции по двум

семейным картам за три месяца. Олег открыл список плате-
жей в банковском приложении, а позже они проверили лич-
ные кабинеты тех сервисов, которые узнали. Трёх месяцев
хватало, чтобы найти ежемесячные списания, но не годовые:
такие платежи нужно было искать в выписке за двенадцать
месяцев или проверять по настройкам продления.

Сначала они отмечали всё, что выглядело регулярным:
повторяющиеся суммы и названия, списания, приходившие
примерно в один и тот же день. Но вскоре обнаружились рас-
ходы, которые не вписывались в простой шаблон. Один сер-
вис списывал плату раз в год. Банк брал деньги за пакет об-
служивания, а уведомления о движениях по счёту оплачива-
лись отдельной строкой. Несколько платежей проходили че-
рез посредника, и по одной выписке было не сразу понятно,
какая услуга за ними стоит.

Здесь важно различать понятия. Подписка — регулярная
плата за доступ к сервису, например музыкальной библиоте-
ке или онлайн-кинотеатру. К другим платным услугам отно-
сятся, например, банковский пакет, уведомления или допол-
нительная опция у оператора связи. Автоплатёж — не услу-
га, а способ расчёта: он может автоматически продлевать



 
 
 

подписку, оплачивать счёт или переводить заданную сумму.
Поэтому за похожими строками в выписке могут скрываться
разные договорённости, и отменять их нужно по-разному.

Чтобы разбор не превратился в соревнование «кто потра-
тил лишнее», Крыловы завели четыре отметки.

«Пользуемся» — услуга приносит понятную пользу, и се-
мья знает кому.

«Не пользуемся» — доступ оплачен, но фактического
применения не нашлось.

«Нужно уточнить условия» — непонятны тариф, дата
продления, комиссия или порядок отключения.

«Решение принимаем вместе» — услугой пользуются
несколько человек или её отмена изменит общую договорён-
ность.

Они не ставили отметки «хорошо» и «плохо». Цель была
не в том, чтобы судить каждую подписку, а в том, чтобы от-
делить факты от привычки и чужого раздражения.

Список оказался длиннее, чем ожидалось. Кроме кино за
399 рублей в месяц, там были музыка за 199 рублей, допол-
нительное место в облаке для семейных фотографий за 249
рублей и приложение с рецептами за 299 рублей. На отдель-
ной банковской карте обнаружилась плата 149 рублей за па-
кет обслуживания и 99 рублей за уведомления. А в октябрь-
ской выписке значилось годовое продление учебной библио-
теки для Саши — 4 800 рублей.

Ни одна сумма по отдельности не казалась решающей. Но



 
 
 

шесть ежемесячных платежей составляли 1 394 рубля, или
16 728 рублей за год. Учебная библиотека добавляла ещё 4
800. Всего регулярные услуги обходились семье в 21 528 руб-
лей за год, хотя в обычный месяц большая часть этой суммы
оставалась незаметной.

Годовая плата особенно легко выпадает из повседневного
бюджета. Если учитывать только месячные операции, осен-
нее списание на 4 800 рублей выглядит внезапной неприят-
ностью. Если разделить сумму на двенадцать, получится 400
рублей в месяц. Это не значит, что сервис списывает по 400
рублей ежемесячно. Но если семья решила его сохранить,
эту долю разумно заранее заложить в бюджет.

Так проще не путать два вопроса: «Хватит ли денег в ме-
сяце оплаты?» и «Стоит ли услуга для нас 4 800 рублей в
год?» На первый отвечает резерв на будущие платежи, на
второй — фактическая польза, условия и наличие подходя-
щей замены.

Что показала проверка
Музыкальный сервис получил отметку «пользуемся».

Олег слушал музыку по дороге на работу почти каждый день,
Саша включала её дома — иногда, пока делала уроки. Кры-
ловы проверили, что платят за один общий тариф, а не за два
отдельных доступа, и решили его оставить. Редкое использо-
вание не было единственным мерилом: музыка сопровожда-
ла привычные занятия и избавляла от необходимости каж-
дый раз искать другой источник.



 
 
 

Дополнительное место для фотографий тоже не стало ав-
томатической мишенью. Марина обнаружила, что туда со-
храняются снимки с её телефона, а Олег хранит семей-
ные фотографии в другом месте. Это оказалось удобной об-
щей копией, а не забытым дубликатом. Они сверили, какие
устройства подключены и у кого есть доступ. Плата в 249
рублей осталась: для семьи было важно не только то, как ча-
сто открывают приложение, но и то, что снимки сохраняют-
ся без ручного переноса.

С кинотеатром всё оказалось менее очевидно. Олег счи-
тал подписку полезной уже потому, что они несколько раз
воспользовались доступом. Марина полагала, что редкие
просмотры дублируют другой сервис. Вместо того чтобы
спорить, сколько фильмов оправдывают плату, они вспом-
нили последние четыре недели и конкретные вечера. Кино
было частью семейного отдыха, особенно в дождь или позд-
но вечером, когда куда-то ехать не хотелось. Саша назвала
несколько картин, которые хотела посмотреть вместе.

— Я не против фильма, — сказала Марина. — Я не хочу
платить по инерции только потому, что когда-то подключили
сервис.

— А я не хочу, чтобы любое удобство отменяли, если им
не пользуются каждый день, — ответил Олег.

Спор был уже не о 399 рублях. Марина защищала ясность
бюджета, Олег — право на удобство и спонтанный отдых.
Они договорились оставить подписку ещё на три месяца, но



 
 
 

не считать это решением навсегда. В конце срока они по-
смотрят, пользовались ли доступом и какой досуг он заме-
нял. Если за это время семья не выберет ни одного фильма,
подписку можно будет отменить — без вывода, что кто-то
был неправ.

Приложение с рецептами проверка прошла иначе. Мари-
на подключила его прошлой зимой, когда искала новые блю-
да, но не открывала несколько месяцев. Олег знал о сервисе,
однако не пользовался. Саша о нём не слышала. Семейное
голосование здесь было ни к чему: услуга была личной, об-
щей потребности в ней не возникло. Марина отменила про-
дление.

Но она не стала просто запрещать списание в банковском
приложении. Сначала зашла в личный кабинет сервиса и
нашла настройки продления. Важно проверить, где именно
оформлена подписка и какой шаг прекращает её. Отключе-
ние автоплатежа в банке может остановить оплату, но оста-
вить договор с сервисом действующим. Тогда сервис может
продолжить попытки списания, а у пользователя появятся
уведомления или вопросы о том, когда именно подписка бы-
ла прекращена. И наоборот: после отмены в личном каби-
нете уже оплаченный доступ обычно остаётся активным до
конца срока. В каждом случае стоит прочитать подтвержде-
ние, а не полагаться на название кнопки.

Марина отменила продление, сохранила подтверждение
и проверила статус: доступ оставался активным до конца



 
 
 

оплаченного периода, новых списаний не ожидалось. Через
несколько дней она проверила статус ещё раз. Такая провер-
ка занимает минуту, зато помогает не спутать намерение от-
менить с состоявшейся отменой.

Банк: не всё, что выглядит комиссией, одинаково
Две банковские строки потребовали отдельного расследо-

вания. Марина считала плату за уведомления частью обыч-
ного обслуживания карты. Оказалось, это отдельная услуга:
сообщения приходили по выбранному каналу, а в настрой-
ках можно было посмотреть другие варианты. Супруги про-
верили, сохранятся ли важные оповещения при смене спо-
соба доставки и не отключатся ли вместе с платными сооб-
щениями нужные уведомления. Только после этого выбрали
другой вариант.

С пакетом обслуживания было сложнее. Само название в
выписке ничего не говорило о том, оправдывает ли он плату
в 149 рублей в месяц. Марина открыла банковский тариф, а
Олег сравнил его с операциями семьи за последние три ме-
сяца. Они посмотрели, какие услуги входят в пакет, какие
комиссии начисляются отдельно, при каких условиях меня-
ется стоимость и с какого числа действует новый тариф. За-
тем прикинули, сколько обошлось бы обслуживание без па-
кета, если бы повторились их обычные переводы и снятия.

Плата за обслуживание, комиссия за перевод и цена уве-
домлений могут стоять рядом в выписке, но это не одно и
то же. Регулярная сумма иногда взимается за сам пакет, а



 
 
 

другие комиссии появляются после отдельных операций. От-
ключить пакет, не проверив последствий, — значит сэконо-
мить на одной строке и, возможно, начать больше платить за
привычные действия. Крыловы сопоставили стоимость тари-
фа с услугами и льготами, которыми действительно пользо-
вались.

В их случае основные возможности оставались доступны
и на базовом тарифе, а предполагаемые комиссии за привыч-
ные операции были ниже стоимости пакета. Супруги смени-
ли тариф и записали дату, с которой изменение должно бы-
ло вступить в силу. Следующую выписку решили проверить
отдельно: если бы появились новые комиссии, расчёт при-
шлось бы пересмотреть.

Марина записала на полях семейного списка простое пра-
вило: сначала понять, за что списывают, потом оценить за-
мену и только после этого отключать. Слово «комиссия» в
выписке — повод проверить тариф, а не готовый вывод, что
банк ошибся или услуга не нужна.

Как разговаривать об общем платеже
Кинотеатр показал Крыловым, что общая подписка — не

просто цифра в бюджете. У неё есть владелец учётной запи-
си, фактические пользователи и тот, кто платит. Иногда это
один человек, иногда разные. Если отменить общий доступ
за другого, можно сэкономить деньги и одновременно нару-
шить договорённость, о которой он ещё не успел высказать-
ся.



 
 
 

Марина заметила, что первое желание — нажать «отклю-
чить», пока её раздражает незнакомая строка. Она могла бы
так и поступить, но тогда разговор начался бы с уже приня-
того решения, а не с вопроса о пользе. В семье, где деньги
общие, такую экономию легко превратить в спор о контроле:
кто решает, на что можно тратить общие деньги.

Они попробовали сформулировать вопрос точнее:
— Я увидела списание на 399 рублей и не сразу поняла, за

что оно. Хочу проверить, действительно ли мы пользуемся
сервисом. Расскажешь, кто и как часто им пользуется? Давай
решим, оставляем ли его на следующий период.

В этой реплике нет обвинения, но и исход не предрешён.
Она признаёт, что платёж касается обоих, и предлагает сна-
чала разобраться в фактах. Олег мог бы ответить: «Я пользу-
юсь им каждый день» — и тогда разговор перешёл бы к то-
му, считать ли платеж общим или личным. Или сказать: «Да,
давно не открывал» — и вместе проверить условия отмены.

Если услугой пользуется только один человек, это не ав-
томатически повод её отменять. Можно оставить её личным
расходом, если в семейном бюджете предусмотрены личные
деньги. Можно сохранить общую оплату, если удобство при-
носит пользу семье. А можно отказаться от услуги, если сам
пользователь согласен и есть подходящая замена. Главное —
договориться, кто платит и кто принимает решение.

С годовой учебной библиотекой Крыловы не стали решать
за Сашу только по выписке. Она иногда занималась там сама,



 
 
 

но взрослые не знали, пользовалась ли сервисом в последнее
время. Они объяснили, что продление стоит 4 800 рублей
в год, и попросили показать, чем она занимается. Саша на-
шла несколько заданий, которые выполняла в этом месяце,
и предложила продолжить. Родители согласились, но внес-
ли дату продления в календарь, чтобы в следующем году ны-
нешнее «да» не приняли за бессрочное.

Если речь идёт о платежах за школу, здоровье или важную
бытовую услугу, проверка пользы не должна превращаться
в требование оправдываться. Важно услышать пользователя
и понять, подходят ли семье цена и формат. Возможно, до-
статочно перейти на другой тариф, оплатить короткий пери-
од или найти замену. Если же расход личный и не затраги-
вает общий бюджет, правила могут быть другими: каждый
распоряжается заранее выделенной суммой без разрешения
на каждую покупку.

Что было бы, если…
Если бы годовое продление ожидалось на этой неделе,

Крыловым не стоило бы откладывать решение до дня списа-
ния. Они бы проверили точную дату продления и срок, до
которого нужно отказаться, а заодно выяснили, сохранится
ли доступ после отмены. Если сервис нужен только часть го-
да, можно узнать, доступна ли оплата помесячно или корот-
кими периодами. Решение важно принять до установленно-
го срока и сверить подтверждение отмены.

Если бы Олег пользовался кинотеатром один, а Марина



 
 
 

считала его пустой тратой, решение не обязательно своди-
лось бы к «платим поровну» или «отменяем немедленно».
Супруги могли бы обсудить, оставить ли подписку семейным
расходом или оплачивать её из личной части бюджета Олега.
Но сначала стоило бы проверить, нужна ли она ему на самом
деле и нет ли параллельного доступа к похожему сервису.
Личное использование не делает расход бессмысленным —
оно лишь помогает выбрать справедливый источник оплаты.

Если бы Марина не узнала название списания и не нашла
его ни в личных кабинетах, ни в настройках сервисов, это
была бы уже другая ситуация. Не нужно продолжать обыч-
ную проверку в надежде, что платёж сам объяснится. Сле-
дует уточнить детали операции в приложении банка и об-
ратиться туда через официальный канал, а при необходи-
мости — к предполагаемому поставщику услуги. Если есть
признаки несанкционированного доступа, нужно действо-
вать по рекомендациям банка, чтобы защитить карту и учёт-
ную запись. Нельзя отправлять кому-либо коды подтвержде-
ния или полные данные карты, пытаясь «разобраться» через
неизвестный контакт.

От выписки к решению
Когда Крыловы закончили, их список больше напоминал

план действий, чем перечень виновников. Музыку и облач-
ное хранилище они оставили. Кинотеатр решили сохранить
на пробный срок и назначили дату пересмотра. Продление
приложения с рецептами отменили и проверили статус. Спо-



 
 
 

соб доставки уведомлений изменили после проверки настро-
ек. Банковский пакет сменили, только сравнив тариф и ве-
роятные комиссии. А годовую учебную библиотеку остави-
ли на текущий период, внеся дату следующего продления в
календарь.

Итогом аудита стала не максимально возможная эконо-
мия, а несколько ясных договорённостей. Марина переста-
ла искать виноватого в каждой незнакомой строке. Олег уви-
дел, что пересмотр расходов не обязательно означает отказ
от удобства. Саша поняла: решение о её занятиях принима-
ют не только по сумме, но и по тому, помогает ли сервис на
самом деле.

Для собственного аудита не нужна длинная таблица и без-
упречный учёт. Начните с выписок за три месяца, а затем
проверьте годовые списания за двенадцать. Сверьте опера-
ции по всем семейным картам, загляните в настройки авто-
платежей банка и личные кабинеты сервисов, распределите
платежи по четырём отметкам. Годовую сумму можно раз-
делить на двенадцать и заложить эту долю в бюджет обыч-
ного месяца. После этого проверьте даты продления, комис-
сии, условия тарифа и порядок отмены.

У каждой строки должны появиться ответы на два вопро-
са. Первый — кто пользуется услугой и как часто? Второй —
что изменится, если её отменить? Если вместо сервиса при-
дётся покупать отдельные билеты, чаще ездить через весь го-
род или вручную делать то, что он выполнял автоматически,



 
 
 

это тоже цена отказа. Повторяющийся платёж оценивают не
только по размеру, но и по пользе и доступным заменам.

Наконец, назначьте время для следующей проверки.
Необязательно устраивать семейное финансовое собрание
каждый месяц: достаточно раз в квартал просматривать ре-
гулярные списания и заранее вносить годовые продления в
календарь. Если услуга касается нескольких человек, обсу-
дите решение до продления, а не после сообщения банка о
списании.

Автоматический платёж удобен: не нужно принимать ре-
шение каждый раз. Но вместе с ним может продолжаться и
старая договорённость, которая уже не соответствует жиз-
ни семьи. Проверка возвращает выбор: одни услуги подтвер-
ждаются, другие меняются, третьи исчезают без спора.

Однако не все траты связаны с давно оформленным до-
ступом. Иногда решение о покупке принимается в конкрет-
ный вечер — под влиянием усталости, нехватки времени и
желания почувствовать облегчение прямо сейчас. Следую-
щий шаг — понять, где заканчивается полезное удобство и
начинается трата, о которой человек пожалеет завтра.



 
 
 

 
Покупки для уставшего человека

 
Крыловы уже научились отличать обязательные платежи

от случайных и поняли, какие удовольствия хотят сохранить
в семейном бюджете. Карта трат не стала идеальной, зато по-
могла заметить устойчивую связь: поздние заказы чаще по-
являются после дней, когда у Марины не остаётся сил ни го-
товить, ни выбирать. В четверг вечером этот сценарий по-
вторяется: Марина открывает приложение доставки, ещё не
сняв пальто.

Она возвращается домой около половины восьмого. На
работе затянулась встреча, по дороге пришлось долго ждать
транспорт, в телефоне накопились сообщения. Саша дела-
ет уроки и зовёт маму проверить задачу по математике.
Олег предупредил, что задержится. Продукты в холодильни-
ке есть, но ничего такого, что можно быстро поставить на
стол. Марина голодна и раздражена, однако мысль о готовке
раздражает ещё сильнее.

«Сейчас быстро выберу, и хотя бы вопрос с едой будет ре-
шён», — думает она. Через несколько минут заказ оформ-
лен. На короткое время становится легче: не нужно приду-
мывать ужин и перебирать варианты. Но когда курьер ухо-
дит, облегчение сменяется сомнением. Марина снова спра-
шивает себя, зачем заказала еду, если дома были продукты.

Ответ не в том, что она «не умеет держать себя в руках». В



 
 
 

тот вечер покупка решила сразу несколько задач: обеспечи-
ла ужин, избавила от готовки и ненадолго сняла необходи-
мость выбирать. Иногда семья сознательно платит за такое
удобство. Проблема возникает, когда спонтанный заказ ста-
новится единственным способом пережить вечер, а его цена
и результат не совпадают с тем, чего семья хочет.

Облегчение тоже входит в стоимость
Когда человек устал, покупка может быть не столько ве-

щью или едой, сколько коротким выходом из напряжения.
Готовая еда избавляет от готовки и мытья посуды. Новая ме-
лочь для дома на несколько минут возвращает ощущение,
что день принёс что-то приятное. Сладкое помогает устро-
ить маленькую паузу, когда всё остальное время уходит на
работу и чужие просьбы.

Это не делает покупку нелепой или постыдной. Забота
о себе может стоить денег, а удобство — быть важной ча-
стью семейного достатка. Не каждый заказ нужно заменять
домашним супом, как не всякую приятную покупку следует
оправдывать особой пользой. Вопрос в другом: вы выбрали
трату как удобный и желанный вариант или решились на неё,
потому что усталость не оставила других выходов?

У спонтанного решения часто есть мгновенная награда.
Открыть приложение, выбрать и оплатить проще, чем пла-
нировать меню или разбираться, откуда взялась усталость.
Облегчение настоящее, но недолгое. Если заказ оказался до-
роже ожидаемого, не принёс удовольствия или вызвал чув-



 
 
 

ство вины, к прежнему напряжению добавляется досада из-
за потраченных денег.

Полезно различать два желания. Первое: «Мне нужно по-
есть». Второе: «Мне нужно перестать принимать решения и
хоть немного отдохнуть». Иногда один заказ закрывает обе
потребности. Но в другой вечер подходящая еда найдётся
дома, а отдых всё равно будет нужен. Если вместо заказа вы-
брать хлопотную готовку, ужин появится, но облегчения не
будет. Если заказать что-то приятное, а потом ругать себя за
потраченную сумму, удовольствие тоже окажется неполным.

Усталость не превращает человека в плохого распоряди-
теля денег. Она повышает вероятность выбрать то, что про-
ще прямо сейчас, даже если потом это решение не понра-
вится. Это не повод запрещать себе покупки. Лучше зара-
нее устроить трудный момент так, чтобы удобный выбор не
означал непременно дорогой.

Где именно появляется риск
Сначала Марина думала, что заказывает еду «по вече-

рам». Но это объяснение было слишком общим и мало по-
могало. Заказы возникали не каждый вечер. Когда она за-
канчивала работу раньше, спокойно забирала Сашу и зара-
нее знала, что будет на ужин, приложение оставалось закры-
тым. Чаще всего заказ появлялся после того, как расписание
сбивалось.

Вспомнив несколько таких вечеров, Марина увидела по-
вторяющуюся цепочку. Она возвращалась домой после дол-



 
 
 

гого дня и уже была голодна. Олег задерживался, а в холо-
дильнике не находилось очевидного варианта ужина. Ещё
через десять минут к этому добавлялись просьбы Саши и
непрочитанные сообщения. Приложение было под рукой.
Именно такое сочетание и стало её моментом риска.

Момент риска — короткий отрезок дня, когда усталость,
нехватка времени, голод или перегрузка совпадают с лёгкой
возможностью потратить деньги. Для одного это вечер после
работы, для другого — дорога мимо магазина, где он привык
покупать сладкое, или поздний час, когда ребёнок наконец
уснул и можно бесцельно листать товары в телефоне.

Важны не только часы, но и последовательность событий.
Например: напряжённое совещание, пропущенный обед, до-
рога домой, пустой холодильник, сообщение о задержке
партнёра и доставка в один экран. Если привычная покупка
следует за такой цепочкой, запретить себе тратить особенно
трудно. К тому же запрет не поможет решить, что будет на
ужин, как восстановить силы и кто возьмёт на себя вечерние
дела.

Чтобы найти свой момент риска, не нужно месяцами за-
писывать каждую мелочь. Вспомните три последних неза-
планированных расхода, о которых вы пожалели или кото-
рые сами толком не можете объяснить. Восстановите для
каждого короткую сцену: где вы были, что произошло перед
покупкой, чего вам тогда не хватало и что вы почувствова-
ли сразу после. Не ищите в себе изъян — ищите обстоятель-



 
 
 

ство, которое повторяется.
Может выясниться, что все три покупки пришлись на до-

рогу домой, когда вы были голодны. Или заказы возникали
после того, как дети укладывались спать, потому что это бы-
ло единственное время побыть одному. А может быть, вы
чаще соглашались на доставку, когда не знали, во сколько
вернётся второй взрослый. Такой вывод полезнее строгого
обещания больше не покупать лишнего: он показывает, что
именно нужно облегчить.

Развилка вместо запрета
Подготовьте решение не на весь месяц, а для конкретной

ситуации. Когда вы устали, не придётся каждый раз заново
решать, можно ли заказывать еду и имеете ли вы право на
отдых. Достаточно заранее продумать простую развилку.

Если вы голодны, а дома есть ужин, который можно при-
готовить за десять-пятнадцать минут, начните с него. Не с
идеального блюда, а с приемлемого: омлета с овощами, ка-
ши, макарон с соусом или порции из морозильника. Цель не
в том, чтобы доказать себе, что вы способны обходиться без
доставки. Нужно просто накормить себя без лишних реше-
ний и нагрузки.
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