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Аннотация
Вы получаете зарплату — и через две недели снова «пусто».

Знакомо? Эта книга не про жёсткую экономию, отказ от
кофе и жизнь впроголодь. Она про спокойные деньги: систему
маленьких привычек, которая останавливает эмоциональные
траты, закрывает дыры в бюджете и за 30 дней собирает первую
финансовую подушку — даже если доход средний, а долги и «надо
себя побаловать» уже стали нормой.

Вы узнаете, почему сила воли почти не работает с деньгами,
как устроены ловушки «я это заслужила(а)» и «потом разберусь»,
и что делать вместо очередного списка запретов. Внутри —
простые ритуалы на день зарплаты, правило 24 часов, русская
адаптация правила 50/30/20, план «тише утечек» и пошаговый 30-
дневный марафон с чек-листами.

Книга для занятых людей, которым нужна практика, а не
мотивационные лозунги. Читается за вечер-два. Применяется с
завтрашнего утра.
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Как перестать сливать зарплату
и собрать подушку за 30

дней без жёсткой экономии
 

————————
 

Аннотация
 

Вы получаете зарплату — и через две недели снова «пу-
сто». Знакомо? Эта книга не про жёсткую экономию, отказ
от кофе и жизнь впроголодь. Она про спокойные деньги: си-
стему маленьких привычек, которая останавливает эмоцио-
нальные траты, закрывает дыры в бюджете и за 30 дней соби-
рает первую финансовую подушку — даже если доход сред-
ний, а долги и «надо себя побаловать» уже стали нормой.

Вы узнаете, почему сила воли почти не работает с день-
гами, как устроены ловушки «я это заслужила(а)» и «потом



 
 
 

разберусь», и что делать вместо очередного списка запретов.
Внутри — простые ритуалы на день зарплаты, правило 24
часов, русская адаптация правила 50/30/20, план «тише уте-
чек» и пошаговый 30-дневный марафон с чек-листами.

Книга написана для занятых людей, которым нужна прак-
тика, а не мотивационные лозунги. Читается за вечер-два.
Применяется с завтрашнего утра.

————————
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Введение. Деньги без драмы

 
Если вы открыли эту книгу, скорее всего, вы не «безответ-

ственный человек» и не «вечный транжира». Скорее вы уже
пробовали вести таблицу расходов, ставили цель «отклады-
вать 10%», клялись себе после очередной зарплаты — и че-
рез пару недель снова ловили себя на мысли: «Откуда опять
пусто?»

Проблема почти никогда не в том, что вы «плохо считае-
те». Проблема в том, что деньги — это не только цифры. Это
привычки, эмоции, среда, усталость, стыд и надежда, что «в
следующем месяце будет иначе». А следующий месяц при-
ходит таким же.

Я написала эту книгу как практическое руководство для
людей, которым нужен спокойный кошелёк, а не перфекци-
онизм. Здесь нет жёстких запретов вроде «никогда не по-
купайте кофе» и нет обещаний «стать богатым за неделю».
Есть система, которая работает при среднем доходе, при зар-
плате «на карту 10-го числа», при кредитке в кармане и
при желании иногда себя порадовать — без чувства вины на
неделю вперёд.

Что вы получите за 30 дней
• Понимание, куда реально уходят деньги (не в теории, а

в вашей жизни).
• Рабочий способ останавливать импульсивные покупки



 
 
 

без героизма.
• Простой бюджет на одну страницу — такой, который не

бросают на третий день.
• Автоматическое откладывание «подушки» — даже ма-

ленькими суммами.
• План действий на день зарплаты, на середину месяца и

на «чёрные дни».
• Чек-листы, которые можно распечатать или сохранить в

заметках телефона.
Как читать эту книгу
Лучше всего — последовательно, по одной главе в день

или по две, и сразу применять одно упражнение. Если вре-
мени мало, начните с глав 3, 5, 6 и 10: там самые быстрые
рычаги. Но введение и главы 1–2 стоит прочитать: они сни-
мают лишний стыд, а стыд — главный враг любых денежных
привычек.

Важная оговорка
Это не финансовая консультация банка и не инвестици-

онный совет. Книга про поведение и привычки вокруг по-
вседневных денег: зарплата, траты, долги по карте, подуш-
ка. Если у вас крупные долги, судебные риски или сложная
ситуация с кредиторами — имеет смысл параллельно обра-
титься к профильному специалисту. Здесь мы занимаемся
тем, что подвластно вам каждый день: решениями, ритуала-
ми и средой.

Готовы? Тогда начнём не с «силы воли», а с устройства



 
 
 

вашей денежной системы.
————————



 
 
 

 
Глава 1. Почему вы «не
умеете» с деньгами (и

почему это не про характер)
 
 

Миф первый: «Мне просто
не хватает дисциплины»

 
Дисциплина — удобное слово. Им объясняют всё: почему

не ходите в зал, почему засыпаете в телефоне, почему снова
купили то, что «не планировали». Но с деньгами дисциплина
работает хуже, чем кажется.

Представьте: вы пришли домой после тяжёлого дня. Голо-
ва гудит, в холодильнике пусто, а в приложении доставки —
скидка 30% и «доставим за 25 минут». В этот момент «дис-
циплина» спорит не с ленью. Она спорит с усталостью, голо-
дом и маркетингом, который знает ваш паттерн лучше, чем
вы сами.

Сила воли — ресурс конечный. К вечеру его обычно мень-
ше. Поэтому система, которая держится только на силе во-
ли, почти всегда ломается в пятницу вечером или в середине
месяца, когда зарплата уже «не чувствуется», а жизнь ещё
идёт.



 
 
 

Вывод: вам нужна не новая порция стыда. Вам нужна сре-
да и ритуалы, в которых правильное решение становится лёг-
ким, а импульсивное — чуть более неудобным.



 
 
 

 
Миф второй: «Когда буду

зарабатывать больше
— само наладится»

 
Иногда да. Чаще — нет. Исследования и житейский опыт

сходятся в одном: рост дохода без смены привычек часто
поднимает и уровень трат. Появляется более дорогой район,
более частые такси, «нормальный» отпуск, техника «как у
всех». Это не грех. Это адаптация. Но если вы сейчас «не
умеете» с X рублями, без новых правил вы с тем же паттер-
ном будете «не уметь» и с 1,5X.

Хорошая новость: привычки, которые вы построите на
текущем доходе, масштабируются. Автопилот сбережений,
правило 24 часов, зарплатный ритуал — они работают и на
40 тысячах, и на 140.



 
 
 

 
Миф третий: «Я

просто плохо считаю»
 

Многие отлично считают на работе и «плывут» в личном
бюджете. Почему? Потому что личные деньги — зона эмо-
ций. Там стыд («опять потратил(а) на ерунду»), сравнение
(«у подруги получается»), страх («вдруг не хватит»), надеж-
да («потом как-нибудь»). Когда эмоция сильная, мозг пред-
почитает быстрое облегчение точной таблице.

Поэтому в этой книге мы почти не будем требовать иде-
альной бухгалтерии. Нам нужна достаточная ясность: чтобы
видеть крупные дыры и утечки, а не каждую купюру до ко-
пейки.



 
 
 

 
Три слоя денежного поведения

 
Чтобы перестать ругать себя, полезно видеть три слоя:
1. Слой среды. Что у вас под рукой: карты, приложения,

подписки, доставка еды, реклама в ленте, друзья, с которыми
принято «выйти».

2. Слой привычек. Что вы делаете автоматически: от-
крываете маркетплейс «просто посмотреть», платите одной
кнопкой, не смотрите баланс до конца месяца.

3. Слой смыслов. Что для вас значат деньги: свобода, без-
опасность, статус, любовь, компенсация за тяжёлую неделю.

Большинство советов бьют только по третьему слою («по-
думай, зачем тебе это») или требуют героизма на втором. Мы
пойдём иначе: сначала среда и привычки, потом — мягкая
работа со смыслами.



 
 
 

 
Упражнение 1. Карта

стыда (15 минут)
 

Возьмите лист или заметку в телефоне. Напишите 5–7 си-
туаций за последний месяц, когда вы ругали себя за деньги.
Например: «купила платье и не надела», «снова такси вместо
метро», «долг по карте вырос».

Рядом с каждой ситуацией ответьте коротко:
• Что я чувствовал(а) за 30 минут до траты? (усталость,

злость, скуку, одиночество, радость…)
• Что обещала себе трата? (облегчение, награду, контроль,

«я тоже могу»…)
• Чем закончилось через сутки? (облегчение / вина / ни-

чего особенного)
Не исправляйте себя. Просто посмотрите паттерн. Часто

выясняется: проблема не в «глупых покупках», а в том, что
покупка была попыткой решить неденежную задачу — уста-
лость, скуку, потребность в заботе.

Мы вернёмся к этому в следующей главе.



 
 
 

 
Короткий итог главы

 
• «Неумение» с деньгами редко связано с характером. Ча-

ще — с усталостью, средой и автоматизмами.
• Рост дохода без новых правил не гарантирует спокой-

ствия.
• Идеальный учёт не обязателен. Нужна ясность и систе-

ма.
• Стыд — плохой тренер. Любопытство — хороший.
————————



 
 
 

 
Глава 2. Эмоциональный кошелёк:

как настроение тратит за вас
 
 

Покупки как лекарство
 

Есть траты рациональные: аренда, продукты, проезд,
связь. А есть траты, которые появляются, когда внутри «пло-
хо» или «пусто». Не обязательно драматично плохо. Доста-
точно: скучно в транспорте, обидно после созвона, одиноко
вечером, тревожно перед понедельником.

В такие моменты мозг ищет быстрый способ изменить со-
стояние. Еда, скролл, сериал, покупка — ближайшие канди-
даты. Покупка особенно коварна: она даёт мини-праздник
ещё до того, как вещь приедет. Ожидание посылки само по
себе дофамин.

Поэтому «просто не покупай» — совет уровня «просто не
нервничай». Нужен другой ход: научиться замечать эмоцио-
нальный триггер и давать себе альтернативу дешевле и чест-
нее.



 
 
 

 
Четыре типичных сценария

 
1. Награда за страдание. «Я так пахал(а) — мне можно».

Логика понятна. Ловушка в том, что награда часто дороже
и импульсивнее, чем нужно для восстановления. Иногда до-
статочно душа, прогулки или вкусного ужина дома — но
мозг уже открыл маркетплейс.

2. Утешение. Плохие новости, конфликт, одиночество.
Покупка говорит: «О тебе всё-таки заботятся» — даже если
«заботятся» вы сами через корзину.

3. Контроль. Когда в жизни хаос, заказ «красивой вещи»
создаёт иллюзию управления. На минуту мир снова подчи-
няется кнопке «оформить».

4. Статус и сравнение. Вы увидели чей-то отпуск, ремонт,
гардероб — и внутри щёлкнуло: «А я?» Трата становится
способом догнать образ, а не закрыть реальную потребность.

Узнали себя хотя бы в одном? Отлично. Это не приговор.
Это карта.



 
 
 

 
Как отличить нужную

покупку от эмоциональной
 

Задайте три вопроса — не идеально честно, а достаточно
честно:

1. Я хотел(а) это вчера? Если желание родилось за послед-
ние два часа — высокий шанс импульса.

2. Что я хочу почувствовать после покупки? Если ответ
«облегчение / радость / чтобы отпустило» — сначала пора-
ботайте с чувством.

3. Если бы вещь стоила в два раза дороже / дешевле, я бы
всё равно купил(а)? Иногда цена — часть ритуала «я себе
могу», а не ценность вещи.

Не нужно становиться роботом. Нужно замедлить реше-
ние ровно настолько, чтобы эмоция не голосовала одна.



 
 
 

 
Упражнение 2. Меню

замены (20 минут)
 

Составьте личное «меню» на случаи эмоциональных трат.
Три колонки:

| Триггер | Старая реакция | Новая замена (5–20 минут) |
|---------|----------------|---------------------------|
| Усталость после работы | Доставка + маркетплейс | Душ

+ чай + 10 минут тишины |
| Скука в телефоне | «Просто посмотреть» товары | Плей-

лист / глава книги / звонок другу |
| Обида / злость | «Утешительная» покупка | Запись чувств

5 минут / прогулка |
| Тревога в воскресенье | Импульсивный заказ | Список дел

на понедельник + маленькое приятное (недорогое) |
Держите меню в заметках. В момент импульса не думайте

с нуля — выбирайте из меню.



 
 
 

 
Правило «сначала

состояние, потом корзина»
 

Перед любой непрофильной покупкой от 1000 рублей (по-
рог подставьте свой) сделайте паузу на смену состояния:

• выпить воды;
• выйти на балкон / к окну на 3 минуты;
• написать, что вы сейчас чувствуете, одним предложени-

ем;
• только потом вернуться к корзине.
Это звучит примитивно. Именно поэтому работает: вы

разрываете автоматическую цепочку «чувство → клик →
оплата».



 
 
 

 
Короткий итог главы

 
• Многие траты — попытка купить изменение настрое-

ния.
• Типичные сценарии: награда, утешение, контроль, срав-

нение.
• Три вопроса помогают отличить импульс от нужды.
• Меню замены важнее запретов.
————————



 
 
 

 
Глава 3. Правило 24 часов
и другие тормоза импульса

 
 

Зачем замедлять, если
«я уже всё решил(а)»

 
Импульсная покупка живёт на скорости. Чем быстрее

путь от желания до оплаты, тем меньше шансов у здравого
смысла. Современные магазины и приложения сделаны так,
чтобы этот путь был коротким: сохранённые карты, «купить
в один клик», пуш «осталось 2 штуки».

Ваша задача — не стать аскетом. Ваша задача — вставить
в цепочку один-два «тормоза», которые дают эмоции остыть.



 
 
 

 
Правило 24 часов

 
Самое простое и мощное правило этой книги:
Любая необязательная покупка дороже вашего порога

(например, 1500–3000 ₽) ждёт 24 часа.
Как применять:
1. Положили в «избранное» / корзину / список желаний.
2. Записали: что, зачем, цена, дата.
3. Вернулись завтра в то же время суток (важно: не в пик

усталости, если вчера покупали вечером — лучше проверить
утром).

4. Если желание живое и бюджет позволяет — покупаете
спокойно. Если нет — удаляете без драмы.

Почему это работает? Потому что значительная часть им-
пульсов — это «погодные» желания. Они проходят вместе с
настроением. А устойчивые желания остаются — и вы поку-
паете осознанно, без вины.

Исключения: лекарства, срочный ремонт, еда на сегодня,
заранее запланированные крупные покупки (если вы уже
сделали сравнение и расчёт). Правило — для «хочу прямо
сейчас», а не для жизни в пещере.



 
 
 

 
Правило «двух цен»

 
Перед покупкой назовите вслух или письменно:
• цену в рублях;
• цену в часах вашей работы.
Пример: вещь стоит 3000 ₽, вы зарабатываете условно 300

₽/час «чистыми» после всех обязательных трат на жизнь —
это 10 часов. Готовы «отдать» 10 часов жизни за эту вещь?
Иногда да. Часто — взгляд меняется.

Не нужно считать идеально. Нужна другая шкала ценно-
сти.



 
 
 

 
Правило «удалить карту из браузера»

 
Технический тормоз:
• уберите сохранённые карты из маркетплейсов, где чаще

всего срываетесь;
• включите подтверждение оплаты по СМС / биометрии

на каждую покупку;
• удалите приложения «быстрых» магазинов с главного

экрана (оставьте сайт в закладках — лишний шаг уже помо-
гает).

Да, это неудобно. Неудобство — и есть точка, где импульс
теряет скорость.



 
 
 

 
Правило «список вместо скролла»

 
Выделите 15 минут раз в неделю на «осознанный шо-

пинг»:
• открываете список нужд (не ленту);
• ищете только пункты из списка;
• остальное — в избранное на 24 часа.
Это превращает покупки из развлечения в задачу. Развле-

чение можно оставить — просто не смешивать его с оплатой.



 
 
 

 
Мини-протокол на

момент «очень хочу»
 

Когда рука уже тянется к кнопке:
1. Стоп. Закрыть приложение на 60 секунд.
2. Имя чувства. «Я сейчас устал(а) / тревожусь / скучаю».
3. Меню замены из главы 2 — одно действие на 5–10 ми-

нут.
4. Если хочу всё ещё сильно — в избранное + таймер на

24 часа.
5. Награда без покупки: отметить в трекере «импульс пой-

ман» — мозг любит галочки не меньше, чем посылки.



 
 
 

 
Упражнение 3. Ваш порог
и ваши тормоза (10 минут)

 
Запишите:
• Мой порог для правила 24 часов: _____ ₽
• Три места, где я чаще всего срываюсь: _____
• Один технический тормоз, который внедрю сегодня:

_____
• Один поведенческий тормоз: _____
Сделайте технический тормоз прямо сейчас, пока читае-

те. Не «потом». Среда меняется быстрее, чем характер.



 
 
 

 
Частые возражения

 
«Я упущу скидку». Иногда да. Посчитайте: сколько раз

«успел(а) по скидке» принесло радость на неделю — и сколь-
ко раз вещь легла мёртвым грузом. Упущенная скидка часто
дешевле купленного сожаления.

«Это слишком медленно для жизни». Правило не про мо-
локо и проездной. Оно про необязательное. Жизнь не оста-
новится, если кроссовки подождут до завтра.

«У меня и так мало радости». Тогда тем более важно отде-
лять радость от автоматического клика. Осознанная неболь-
шая радость питает сильнее, чем три забытых заказа.



 
 
 

 
Короткий итог главы

 
• Импульс живёт на скорости — тормоза дают время.
• Правило 24 часов — базовый навык спокойных денег.
• Технические неудобства (карта, приложения) работают

лучше лозунгов.
• Список нужд побеждает бесконечный скролл.
————————



 
 
 

 
Глава 4. Бюджет, который

не бесит: 50/30/20 по-русски
 
 

Почему классические
бюджеты бросают

 
Люди бросают бюджеты не потому, что «слабые». А пото-

му что бюджет часто:
• слишком детальный (40 категорий);
• слишком стыдящий («опять красное»);
• слишком оторванный от реальности зарплаты «два раза

в месяц» или «аванс + зарплата»;
• не оставляет места на радость — и тогда мозг бунтует.
Нам нужен бюджет-навигатор, а не бюджет-надзиратель.



 
 
 

 
Идея 50/30/20 простыми словами

 
Классика:
• 50% — необходимое (жильё, еда, транспорт, связь, ми-

нимальная бытовая жизнь);
• 30% — желания (кафе, хобби, одежда «для души», раз-

влечения);
• 20% — будущее (подушка, долги сверх минимума, на-

копления).
В российских реалиях цифры часто другие. Если аренда

съедает 40–45% дохода, «чистые 50% на необходимое» мо-
гут не сходиться. Поэтому используйте рамку как ориентир,
а не как догму.



 
 
 

 
Русская адаптация:

правило «три конверта»
 

Забудьте про идеальные проценты на старте. Возьмите три
направления:

1. Жизнь — всё обязательное, без чего месяц развалится.
2. Радость — заранее выделенные деньги на удовольствия

(да, заранее!).
3. Запас — подушка и/или долги.
Каждый раз, когда приходит доход, вы сразу раскладывае-

те его по этим трём направлениям — хотя бы приблизитель-
но.

 
Как прикинуть свои доли за 20 минут

 
1. Возьмите средний доход за 3 месяца (на руки).
2. Выпишите обязательные платежи: жильё, коммуналка,

связь, проезд, минимальные продукты, необходимые лекар-
ства, минимальные платежи по кредитам.

3. Остаток = «свободно».
4. Из «свободно» сначала отрежьте Запас — даже 5–10%,

если больше страшно.
5. То, что осталось — Радость + гибкие траты.
Пример (цифры условные):
• Доход: 80 000 ₽



 
 
 

• Обязательное: 55 000 ₽
• Запас: 8 000 ₽ (10%)
• Радость и гибкое: 17 000 ₽
Если обязательное 70 000 при доходе 80 000 — ваш глав-

ный рычаг не «ещё жёстче экономить на кофе», а либо рост
дохода, либо снижение крупной статьи (жильё/долги/транс-
порт), либо временный режим «минимум радости + макси-
мум запас», честно названный временным.



 
 
 

 
Бюджет на одну страницу

 
Сделайте таблицу (бумага или заметки):
| Статья | План в месяц | Факт (на конец месяца) |
|--------|--------------|------------------------|
| Жильё + коммуналка | | |
| Еда дома | | |
| Транспорт | | |
| Связь / интернет | | |
| Здоровье (минимум) | | |
| Долги (обязательный платёж) | | |
| Запас / подушка | | |
| Радость (лимит) | | |
| Прочее гибкое | | |
| Итого | = доход | |
Правило: не больше 10 строк. Если строк 25 — вы уже

почти бросили.



 
 
 

 
Метод «двух счетов» (или двух карт)

 
Если можете:
• карта/счёт «Жизнь» — сюда обязательные + гибкие по-

вседневные;
• карта/счёт «Запас» — сюда только накопления (и не при-

вязывайте её к оплате в магазинах).
Ещё лучше — отдельный накопительный счёт без карты,

с небольшим % и «трением» на вывод. Трение спасает по-
душку от внезапного «очень надо платье».



 
 
 

 
Учёт без боли: три уровня точности

 
Выберите уровень, который реально потянете 30 дней:
Уровень A (минимальный). Смотрите баланс 2 раза в

неделю + записываете только крупные траты от 1000 ₽.
Уровень B (рабочий). Раз в день 2 минуты: отмечаете 3–5

трат дня одной строкой («еда 900, такси 350, кофе 250»).
Уровень C (точный). Приложение с категориями. Берите

его, только если уровень B уже не бесит.
Лучше стабильный уровень A, чем идеальный C на четыре

дня.



 
 
 

 
Упражнение 4. Ваш

бюджет-скелет (30 минут)
 

1. Посчитайте средний доход.
2. Заполните таблицу на 10 строк.
3. Выделите лимит «Радость» числом — и запишите его

в телефон.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.
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