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Аннотация
Забытое списание, неожиданный расход, трудный разговор

или очередная перегрузка — и спокойствие сменяется тревогой.
Как не сорваться и не принять решение, о котором пожалеешь,
когда кажется, что всё требует внимания сразу?

Эта книга поможет распознать триггеры и ранние сигналы
тела, замедлиться в острый момент и отделить факты от
тревожных догадок. Вы научитесь оценивать обязательства,
опираясь на надёжный доход, заранее учитывать редкие
расходы, замечать разрывы между поступлениями и платежами,
расставлять цели по стоимости и срокам. Практические
рекомендации помогут создать резерв, защитить время для
сна и пауз, установить личные границы, спокойнее обсуждать
деньги и находить ближайший выполнимый шаг в условиях
неопределённости.



 
 
 

Для тех, кто устал жить в постоянной готовности к
неприятностям. Вы сможете выстроить реалистичный план,
сохранить силы и действовать яснее — не дожидаясь, пока стресс
станет кризисом.

Книга создана с помощью ИИ. Обложка: GPT Image -
Лицензия
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Стресс без мифов: как

устроена реакция на нагрузку
 

В конце месяца человек обычно говорит: «В целом я по-
нимаю, что у меня с деньгами». В телефоне есть банковское
приложение, в кошельке — несколько купюр, основные рас-
ходы вроде бы известны. Но затем обнаруживается списание
за годовую подписку, о которой давно забыли. На кредитной
карте висит остаток, рассрочка заканчивается не в этом ме-
сяце, а через два. А когда-то человек поручился за близкого
— и не вспоминал об этом, пока не увидел письмо из банка.

Ничего из этого не обязательно означает финансовую ка-
тастрофу. Но между «примерно знаю» и «вот подтверждён-
ные цифры» может лежать целая полоса тумана. Именно в
ней стресс любит размножаться: мозг пытается предусмот-
реть то, о чём у него недостаточно данных.

Финансовая инвентаризация — не экзамен по взрослости
и не попытка вынести себе приговор. Это способ включить
свет. Сначала мы выясним, что стресс делает с организмом
и почему неопределённость так утомляет, а затем составим
простую карту положения: что есть, что скоро будет списано
и что уже обещано другим.

Стресс — не поломка и не один гормон
Стресс часто представляют как синоним неприятностей:



 
 
 

случилось что-то плохое — начался стресс. Но реакция воз-
никает не только на сами события. Она зависит ещё и от того,
как мы оцениваем их требования и свои возможности спра-
виться.

Один и тот же счёт для одного человека — неприятная,
но решаемая задача, для другого — угроза, потому что де-
нег едва хватает до зарплаты. Такая оценка может происхо-
дить быстро и почти незаметно. Она не делает проблему вы-
думанной. Напротив: организм реагирует на сочетание об-
стоятельств и того, что они могут для нас означать.

Когда мозг распознаёт угрозу или серьёзную нагрузку, те-
ло мобилизует ресурсы. Быстрая часть реакции связана с
симпатической нервной системой и выбросом катехолами-
нов, в том числе адреналина. Сердце бьётся чаще, дыхание
становится более быстрым и поверхностным, мышцы гото-
вятся действовать. Параллельно включается более медлен-
ная гормональная цепочка: гипоталамус и гипофиз передают
сигнал надпочечникам, которые выделяют кортизол.

Кортизол не яд, который нужно любой ценой «вывести»
из организма. Он помогает мобилизовать энергию и времен-
но перераспределить ресурсы. Краткий стрессовый отклик
может быть полезен: он помогает собраться перед важным
разговором, быстро среагировать на опасность, закончить
работу к сроку. В норме после нагрузки организм постепен-
но возвращается к исходному состоянию.

Сложность начинается, когда требования не прекращают-



 
 
 

ся, передышки недостаточны, а человек не понимает, что
происходит и на что может повлиять. Тогда система моби-
лизации снова и снова получает повод включаться. Исследо-
ватели используют понятие аллостатической нагрузки — со-
вокупного износа, который возникает, когда организму при-
ходится долго приспосабливаться к повторяющемуся напря-
жению. Это не диагноз, поставленный по одному тяжёлому
дню, а напоминание: важна не только сила нагрузки, но и
возможность восстановиться.

Поэтому тревога из-за финансов может возникать даже
без внезапной потери денег. Иногда её подпитывает простое
отсутствие ясности: сколько осталось, какие платежи впере-
ди, есть ли забытая задолженность. Мозгу приходится дер-
жать вопрос открытым и периодически к нему возвращать-
ся. Это похоже на незакрытую вкладку в браузере, которая
всё время отнимает немного внимания.

Несколько мифов, которые добавляют напряже-
ния

Миф первый: любой стресс вреден.  Не всякая на-
грузка разрушает. Вызов, который кажется посильным и
ограниченным во времени, может помогать сосредоточить-
ся. Но это не значит, что нужно романтизировать переутом-
ление: длительная нагрузка без восстановления способна
обходиться дорого. Важен не лозунг «стресс полезен» или
«стресс вреден», а вопрос: как долго продолжается напряже-
ние, сколько у человека контроля и есть ли возможность пе-



 
 
 

редышки?
Миф второй: достаточно взять себя в руки.  Стресс

— не просто ошибочная мысль, которую можно отменить
усилием воли. Он затрагивает дыхание, мышцы, внимание,
сон и поведение. Иногда человек замечает, что начал откла-
дывать письма, избегать банковского приложения или раз-
дражаться из-за мелочей. Это не обязательно лень и не до-
казательство слабости. Так организм и психика могут реа-
гировать на перегрузку. Но понимание реакции — не отказ
от действий. Это способ выбрать действие, которое действи-
тельно посильно.

Миф третий: стресс у всех выглядит одинаково.
Кто-то ускоряется и начинает решать всё сразу; кто-то зами-
рает, теряет слова и откладывает даже маленький шаг. У од-
ного первым сигналом становится бессонница, у другого —
головная боль или желание отгородиться от людей. Не суще-
ствует единственной «правильной» внешней формы стрес-
са. То, что человек выглядит собранным, ещё не доказывает,
что нагрузка даётся ему легко.

Миф четвёртый: если узнать неприятные цифры,
станет только хуже. Информация иногда действительно
приносит плохие новости. Но долг, который уже существу-
ет, не возникает оттого, что его записали. Разница в том, что
неизвестное нельзя спокойно оценить и с ним трудно пла-
нировать. Факты могут временно усилить тревогу, зато дают
возможность заменить бесконечные догадки ограниченным



 
 
 

списком вопросов и действий.
Наконец, стресс — это не только «что-то в голове». Он

влияет на тело, а состояние тела, в свою очередь, меняет
внимание и способность принимать решения. Поэтому на-
чинать работу с напряжением можно с двух сторон: поддер-
жать организм и уменьшить неопределённость во внешней
ситуации.

Инвентаризация: не расследование виноватого, а
сбор фактов

Для этой проверки не нужно записывать каждый кофе и
ежедневно вести таблицу покупок. Задача проще и уже: сде-
лать снимок текущего положения на одну конкретную дату.
Выделите примерно 25–40 минут. Лучше не начинать позд-
но ночью, в разгар ссоры или в момент, когда вы уже на пре-
деле. Если тревога поднимается слишком сильно, сделайте
паузу и вернитесь позже.

Полезно мысленно разделить работу на три роли.
• Пользователь собирает сведения из собственных ис-

точников: приложение банка, кошелёк, счета, договоры, со-
общения кредиторов.

• Администратор проверяет, доступны ли нужные доку-
менты и выписки, отмечает даты и сохраняет копию карты в
безопасном месте.

• Аналитик не обвиняет, а различает подтверждённые
данные, оценки и неизвестное.

Это не три разных человека и не специальная финансовая



 
 
 

методика. Просто такое разделение помогает не смешивать
сбор цифр с самооценкой.

Сначала поставьте дату, например: «Состояние на 15
мая». Важны именно остатки на этот день, а не сумма, ко-
торую вы помните приблизительно, или зарплата, которую
ожидаете получить. Если есть деньги в разных валютах, за-
пишите их отдельно и укажите, по какому курсу и на ка-
кую дату вы переводите сумму в рубли. Кредитный лимит не
включайте в доступные средства: возможность занять — не
то же самое, что деньги, которыми вы уже располагаете.

Затем соберите сведения по четырём блокам.
Одностраничная карта финансового положения

Блок
Что записать
Статус и источник

Наличные и остатки на счетах
Наличные, счета и вклады, которыми можно воспользо-

ваться; отдельно — деньги с ограниченным доступом
Подтверждено приложением, выпиской или пересчётом;

указать дату

Ближайшие регулярные списания
Платежи на ближайшие 30 дней: жильё, связь, комму-

нальные услуги, подписки, страхование и другие повторяю-



 
 
 

щиеся расходы
Сумма и дата; подтверждено или оценено

Долги и рассрочки
Остаток долга, ближайший платёж, минимальный платёж,

срок и известная процентная ставка
Договор, выписка или сообщение кредитора; неизвестное

отметить отдельно

Поручительства
За кого и перед кем дано поручительство, на какую сумму,

каков статус основного долга
Договор и актуальные сведения, если они доступны

Наличные и остатки. Запишите сумму в кошельке и
фактический остаток на каждом счёте, которым пользуетесь.
Учтите, что отображаемый остаток не всегда равен сумме,
которой можно распорядиться: часть денег может быть заре-
зервирована, а покупки по карте — ещё не отражены в вы-
писке. Не складывайте один и тот же перевод дважды, если
деньги перемещаются между вашими собственными счета-
ми. Если сумма формально есть, но фактически уже предна-
значена для конкретного обязательства, отметьте это рядом.

Ближайшие регулярные списания.  Посмотрите не
только на автоматические платежи, которые точно пройдут,
но и на регулярные счета с меняющейся суммой. Для каж-



 
 
 

дого достаточно указать предполагаемую сумму, срок и сте-
пень уверенности: например, «интернет — 900 рублей, до 20
мая, подтверждено» или «электричество — около 2 000 руб-
лей, до конца месяца, оценка». Ближайшие 30 дней обычно
дают полезную картину без попытки предсказать всю жизнь.

Чтобы не посчитать одну сумму дважды, договоритесь с
собой о порядке: ежемесячные платежи по кредитам фикси-
руйте в разделе обязательств по долгам, а не повторяйте сре-
ди остальных списаний. Если удобнее видеть их ещё и в ка-
лендаре платежей, отметьте, что это та же сумма, а не допол-
нительный расход.

Долги и рассрочки. Выпишите кредитные карты, кре-
диты, займы, овердрафт, рассрочки и долги частным лицам.
Для каждого долга нужны хотя бы название или кредитор,
известный остаток, дата и размер ближайшего обязательно-
го платежа. Если процентная ставка, срок или остаток неиз-
вестны, так и запишите: «нужно уточнить». Не превращайте
предположение в точную цифру только потому, что пустая
клетка выглядит неприятно.

Поручительства. Это отдельная строка, потому что по-
ручительство не всегда означает, что человек уже должен
платить. Но оно может стать обязательством при определён-
ных обстоятельствах. Зафиксируйте, за кого вы поручились,
перед кем, на какую сумму и что известно о выплатах основ-
ного заёмщика. Если документов нет под рукой, это не повод
угадывать. Напишите: «проверить договор» или «уточнить



 
 
 

статус».
У каждого пункта обозначьте качество информации:
• Подтверждено — видно в выписке, договоре, офици-

альном сообщении или пересчитано лично.
• Оценка — сумма вероятная, но пока не сверена.
• Неизвестно — данных нет; нужна проверка.
Добавьте к строке источник и дату проверки: «выписка от

15 мая», «по последнему счёту», «со слов заёмщика, требу-
ется уточнить». Эта пометка защищает от распространённой
ошибки — принимать знакомое предположение за факт. Ес-
ли сумма не сходится, не подгоняйте её под ожидаемую. За-
пишите, что именно пока не объяснено.

В конце страницы оставьте три коротких пункта:
1. Что подтверждено сейчас.
2. Что нужно проверить.
3. Какой ближайший шаг и к какой дате.
Например: «уточнить остаток по карте в приложении до

пятницы» — полезнее, чем «разобраться со всеми финанса-
ми». Не записывайте на лист пароли и коды доступа. Саму
карту храните так, чтобы посторонние не могли получить к
ней доступ.

Что меняется, когда картина собрана
Одностраничная карта не превращает ограниченный до-

ход в неограниченный и не отменяет обязательства. Её зада-
ча другая: отделить то, что уже известно, от того, что пока
только тревожит. Иногда после проверки оказывается, что



 
 
 

всё близко к ожидаемому. Иногда находится забытое списа-
ние или платёж, который нужно уточнить. В обоих случаях
перед человеком теперь не бесформенное «всё плохо», а пе-
речень конкретных обстоятельств.

Если вы обнаружили возможный дефицит, сначала от-
метьте ближайшие сроки и последствия. Не обязательно пря-
мо в эту минуту принимать крупное решение. Возможно,
первым шагом будет перепроверить сумму, посмотреть усло-
вия договора или заранее связаться с организацией, которой
предстоит платить. Если обязательство сложное или послед-
ствия непонятны, стоит обратиться за квалифицированной
консультацией. Карта помогает увидеть, какой вопрос зада-
вать; она не обязана отвечать на все вопросы сама.

Во время инвентаризации может подняться напряжение.
Это не означает, что вы делаете что-то неправильно. Остано-
витесь на минуту, почувствуйте опору под ногами, посмот-
рите вокруг и назовите несколько предметов, которые види-
те. Можно сделать несколько спокойных выдохов чуть длин-
нее вдоха, если такой ритм вам комфортен. Затем решите,
что сейчас посильно: закончить один блок, отложить осталь-
ные до завтра или попросить надёжного человека посидеть
рядом, пока вы сверяете документы. Цель не в том, чтобы
заставить себя не чувствовать тревогу, а в том, чтобы не от-
давать ей всё управление.

Стресс — адаптивная реакция на нагрузку, а не свиде-
тельство слабости. Он становится особенно утомительным,



 
 
 

когда требования неясны, контроль ограничен, а восстанов-
лению не находится места. Финансовая инвентаризация не
устраняет все трудности, но возвращает важную опору: раз-
личие между тем, что у вас есть, тем, что скоро потребует-
ся, и тем, что вы уже обязались выплатить. Управлять день-
гами начинается не с желаемой цифры, а с честного снимка
исходной точки.

А когда карта готова, можно задать следующий вопрос:
что именно в этой ситуации запускает напряжение у вас
— срок платежа, неопределённость, проверка баланса или
необходимость просить о помощи? Понять собственные
триггеры и ранние сигналы стресса — следующий шаг к то-
му, чтобы не только видеть нагрузку, но и вовремя замечать,
как она действует на вас.



 
 
 

 
Карта вашего стресса:
триггеры, привычные

реакции и ранние сигналы
 

В расчётном листке стоит крупная сумма. На секунду ка-
жется: наконец-то можно выдохнуть. Но рядом — строка
удержаний, ниже — сумма к выплате, а в телефоне уже ждут
списания за жильё, кредит и коммунальные услуги. Деньги
будто есть, но распоряжаться ими целиком нельзя. И именно
в этом зазоре между «начислено» и «доступно» часто начи-
нается стресс.

Почему цифра в договоре не совпадает с суммой, которой
можно пользоваться? Потому что договор обычно показыва-
ет начисление до удержаний, а бюджет сталкивается с тем,
что действительно пришло на счёт. Из начисленной зарпла-
ты могут удержать налог, исполнительные платежи или дру-
гие суммы; часть месячного заработка могла быть выплаче-
на раньше. Важно смотреть не на одно впечатляющее число,
а на полный расчёт: сколько заработано за период, сколько
удержано и сколько в итоге поступит в распоряжение.

Это не только арифметика. Неясность сама по себе за-
ставляет настораживаться: ум снова и снова проверяет, хва-
тит ли денег и что придётся отложить. Для нервной системы
неопределённость похожа на задачу без условия и срока ре-



 
 
 

шения. Внимание сужается, мысли начинают возвращаться
к угрозе, а привычные способы справиться — не смотреть на
счета, тратить «пока есть», обещать себе, что в следующем
месяце всё выровняется, — могут ненадолго облегчить на-
пряжение, но не дают опоры.

Поэтому карта стресса начинается не с требования «успо-
койся». Она начинается с наблюдения: что запускает напря-
жение, как вы обычно отвечаете на него и по каким ранним
признакам можете заметить, что нагрузка растёт. Финансо-
вый поток — удобное место для такой практики: здесь мож-
но отделить реальные данные от тревожных догадок и уви-
деть, где именно теряется чувство контроля.

Сначала — сумма, которой можно распоряжаться
Представьте условный расчётный листок: начислено 180

000 рублей, после удержаний за месяц положено к выплате
156 600. Это пример, а не универсальная формула: сумма
на руки зависит от конкретных обстоятельств. Кроме того,
если часть зарплаты уже пришла в середине месяца, перевод
в конце периода может быть меньше, чем весь заработок за
месяц. Аванс — не дополнительный доход, а часть зарплаты,
выплаченная раньше.

Для бюджета важна не сумма начисления и не размер по-
следнего перевода, а общий чистый доход за период после
удержаний. Имеет смысл сверить расчётный листок с бан-
ковскими поступлениями: не потому, что каждому нужно
стать специалистом по зарплатным начислениям, а потому,



 
 
 

что проверенные цифры снижают пространство для тревож-
ных предположений.

В этот момент полезно заметить и свою реакцию. Что про-
исходит, когда вы видите сумму до удержаний? Возникает
облегчение, будто денег больше, чем есть? Или раздражение
и мысль: «Опять не хватит»? Может быть, вы откладываете
проверку листка, потому что боитесь неприятного сюрпри-
за. Это не характеристика вашего характера и не оценка фи-
нансовой грамотности. Это привычный ответ на неопреде-
лённость — его можно изучить, а затем заменить более на-
дёжным действием.

Разложите поступления по типам
Не все деньги одинаково надёжны. Для планирования по-

лезно разделить их на три группы.
1. Гарантированная часть. Регулярная зарплата после

удержаний, если её размер закреплён и она обычно поступа-
ет в ожидаемый срок.

2. Переменная часть. Премии, комиссия, оплата смен,
подработки, доход от заказов. Они могут приходить часто,
но их размер способен меняться.

3. Разовые деньги.  Единовременная премия, продажа
вещи, возврат долга, подарок, разовая компенсация. Они
увеличивают запас средств, но сами по себе не обещают по-
вторения.

Пособия и выплаты стоит учитывать отдельно, если они
ограничены сроком, зависят от условий или могут изменить-



 
 
 

ся. Деньги, которые поступают несколько месяцев подряд, не
обязательно будут поступать всегда. Вопрос не в том, счи-
тать их «настоящими» или «ненастоящими», а в том, какую
роль им безопасно поручить.

Заполните таблицу хотя бы за последние шесть месяцев.
Если доход сезонный или сильно меняется, лучше взять две-
надцать месяцев: короткий период может случайно вклю-
чить особенно удачное время или пропустить слабый сезон.

Месяц
Гарантированная часть
Переменная часть
Разовые деньги
Всего поступило

Январь
120 000
0
0
120 000

Февраль
120 000
25 000
0
145 000



 
 
 

Март
120 000
10 000
40 000
170 000

Апрель
120 000
30 000
0
150 000

Май
120 000
0
0
120 000

Июнь
120 000
15 000
0
135 000

В этом примере гарантированная часть составляет 120



 
 
 

000 рублей в месяц. Переменная часть за шесть месяцев —
80 000, то есть в среднем около 13 300 рублей в месяц. Но в
двух месяцах её не было вовсе. Разовые 40 000 рублей в мар-
те повысили итоговый доход за этот месяц, однако не пре-
вратились от этого в постоянный источник.

Средний доход — полезная характеристика прошлого, но
не обещание на будущее. Если спланировать обязательные
расходы, исходя из среднего вместе с переменными поступ-
лениями и разовыми деньгами, бюджет может оказаться уяз-
вимым именно тогда, когда премия не придёт. С другой сто-
роны, считать каждую премию невозможной тоже не нужно:
достаточно не назначать ей обязанность оплачивать то, что
повторяется каждый месяц.

Найдите рабочий минимум
Для обязательных расходов нужен не лучший месяц, а на-

дёжная опора. В приведённом примере рабочий минимум
— 120 000 рублей: гарантированная часть, которая поступа-
ла каждый месяц. Именно на такую сумму безопаснее опи-
рать регулярные обязательства, если её действительно мож-
но считать устойчивой.

Если основная часть дохода переменная, ориентируйтесь
не только на среднее, но и на слабые месяцы. Например, за
год средний доход от подработок может выглядеть внуши-
тельно, однако несколько месяцев подряд приносить суще-
ственно меньше. Тогда для обязательных платежей разумнее
брать консервативную цифру, а разницу между ней и фак-



 
 
 

тическим доходом направлять на запас, нерегулярные траты
или цели, которые можно переносить.

Один практический способ — назначить доходам разные
роли:

Вид поступления
На что его можно опирать

Надёжная часть после удержаний
Регулярные обязательные расходы

Переменная часть
Пополнение резерва, гибкие расходы, цели с возможно-

стью переноса

Разовые деньги
Разовые задачи, запас или заранее выбранная цель

Временная выплата
Расходы на период, в течение которого выплата подтвер-

ждена

Это не правило экономии ради экономии. Это способ
не заставлять нестабильные деньги изображать стабильные.
Если переменный доход пришёл — хорошо, он расширяет
возможности. Если не пришёл — базовые обязательства не



 
 
 

должны немедленно превращаться в чрезвычайную ситуа-
цию.

Рабочий минимум иногда ниже суммы, которую человек
обычно получает. Например, у продавца гарантированная
часть может быть небольшой, а комиссии — частыми. Тогда
следует посмотреть на длинный период, отдельно выделить
самые слабые месяцы и решить, какой уровень поступлений
можно считать достаточно надёжным. Если доход изменился
недавно, история прошлых месяцев уже не гарантирует бу-
дущий уровень. В таком случае рабочую цифру лучше пере-
сматривать чаще и не увеличивать обязательства сразу после
удачного месяца.

Полезно также учитывать сроки. За месяц может прий-
ти достаточно денег, но коммунальный платёж наступит
за неделю до крупного поступления. Это не обязательно
нехватка дохода за весь период; возможно, это разрыв по
времени. Отдельная пометка о датах поступлений и плате-
жей помогает не смешивать две разные проблемы: «денег за
месяц мало» и «деньги приходят позже, чем требуются».

Проследите маршрут стресса
Теперь можно составить карту реакции — не общую ис-

торию о том, что «деньги беспокоят», а конкретную после-
довательность. Для этого достаточно коротко ответить на
несколько вопросов.

1. Что стало триггером? Например: увидели сумму на-
числения, получили уведомление о списании, заметили, что



 
 
 

премия меньше обычной.
2. Какую мысль вызвала ситуация?  «Я могу позво-

лить себе больше», «я не справлюсь», «надо срочно всё от-
менить», «лучше пока не проверять».

3. Что вы обычно делаете? Откладываете просмотр
выписки, проверяете баланс много раз, тратите на облегче-
ние, берёте на себя лишнюю работу, резко урезаете расходы.

4. Каковы ранние сигналы? Трудно сосредоточиться;
хочется снова открыть приложение банка; появляется напря-
жение в челюсти или плечах; становится трудно уснуть; вы
раздражаетесь на близких или избегаете разговоров о пла-
нах.

5. К чему ведёт привычная реакция? Даёт ли она по-
лезную информацию и помогает принять решение — или
только ненадолго уменьшает тревогу, после чего напряжение
возвращается?

Один и тот же триггер у разных людей вызывает разные
реакции. Один стремится немедленно всё подсчитать; дру-
гой не открывает банковское приложение. Кто-то берёт до-
полнительные смены, не оценивая усталость, а кто-то пере-
стаёт строить планы, потому что боится разочарования. Ни
один способ не нужно стыдить. Важно увидеть, где он помо-
гает, а где начинает обходиться слишком дорого — време-
нем, силами, сном или отношениями.

Ранний сигнал — это не доказательство, что с вами что-
то не так. Это лампочка на приборной панели: она предупре-



 
 
 

ждает о нагрузке, но не объясняет причину. Частая провер-
ка баланса может говорить о реальном недостатке информа-
ции, а может стать способом на несколько секунд унять тре-
вогу. Разница обнаруживается в наблюдении: стало ли яснее
после проверки? Появился ли следующий шаг? Или захоте-
лось проверить снова почти сразу?

Полевой тест за пятнадцать минут
Отведите на упражнение четверть часа. Не нужно в этот

момент составлять идеальный бюджет или решать все денеж-
ные проблемы. Цель — получить более точную картину и
заметить собственную реакцию.

Шаг 1. Запишите поступления. Внесите в таблицу до-
ступные данные за шесть или двенадцать месяцев. Если точ-
ной суммы нет, поставьте отметку «уточнить», а не запол-
няйте пробел догадкой.

Шаг 2. Отделите начисление от денег на руках.  По-
смотрите, какая сумма относится ко всему месяцу после
удержаний. Не считайте отдельный перевод в конце месяца
полным доходом, если часть денег поступила раньше.

Шаг 3. Посчитайте три ориентира. Запишите размер
гарантированной части, среднюю переменную сумму и са-
мый слабый обычный месяц. Разовые поступления оставьте
в отдельной колонке.

Шаг 4. Выберите рабочий минимум. Спросите себя:
какую сумму можно разумно считать опорой для регулярных
обязательств, не предполагая, что каждый месяц будет удач-



 
 
 

ным? Если текущая работа нестабильна или доход заметно
меняется, выберите более осторожный ориентир и назначьте
дату пересмотра.

Шаг 5. Заметьте нагрузку.  До начала упражнения и
после него оцените напряжение по шкале от нуля до деся-
ти. Отметьте одну мысль, один телесный сигнал и одно дей-
ствие, к которому тянуло. Если напряжение резко выросло,
сделайте паузу: короткий перерыв не отменит расчёт, зато
поможет не принимать решение в состоянии спешки.

В этой работе можно мысленно разделить три функции.
Администратор собирает факты: даты, суммы, удержания.
Аналитик различает регулярное, переменное и разовое,
сравнивает среднее со слабым периодом. Пользователь —
то есть вы — выбирает, на какую сумму опирать обязатель-
ства и какое решение принять дальше. Такое разделение не
даёт тревоге одновременно собирать данные, выносить при-
говор и заставлять вас действовать.

Если обнаружилось, что денег действительно недостаточ-
но, точная таблица не обязана немедленно решить пробле-
му. Но она помогает перейти от туманного «всё рушится» к
конкретному вопросу: какая сумма не покрыта, к какой дате
и какие варианты доступны? Это уже не обещание лёгкого
выхода. Это более ясная точка, откуда можно планировать
следующий шаг.

Карта стресса полезна именно тем, что возвращает выбор
раньше, чем напряжение превращается в привычное дей-



 
 
 

ствие. Вы замечаете триггер, распознаёте свою реакцию, ло-
вите ранний сигнал и отвечаете не автоматически, а по пла-
ну. В финансовой теме таким ответом может стать провер-
ка чистого дохода, разделение поступлений и выбор рабочей
нижней границы. В других областях последовательность по-
хожа, даже если цифры уступают место срокам, конфликтам
или нагрузке на работе.

Не обещайте плану сумму из самого удачного месяца.
Обещайте ту, на которую действительно можно опереться,
а всё сверх неё оставьте возможностью, а не обязанностью.
Такой подход не устраняет перемены, но уменьшает вероят-
ность того, что каждый слабый месяц будет ощущаться как
внезапная катастрофа. План устойчив не потому, что пред-
сказывает лучшее, а потому, что способен выдержать обыч-
ное и слабое.



 
 
 

 
Тело под нагрузкой: как замечать

напряжение до перегрузки
 

Вечером на телефон приходит уведомление о списании.
Сумма не катастрофическая: зимние ботинки, без которых
ребёнку завтра не выйти из дома. Но плечи уже поднялись
к ушам, зубы сжались, дыхание стало коротким. В голове
вспыхивает знакомое: «Опять. Откуда это взялось?»

Самое неприятное в этой покупке — не только цена. Она
появилась будто из-за угла, когда деньги уже мысленно рас-
пределены. Так же внезапно возникают стоматолог, ремонт
стиральной машины, школьные сборы, замена очков. Однако
у многих таких расходов есть календарь. Просто он лежит не
перед глазами — в банковских выписках, чеках, письмах, се-
зонных привычках и памяти тела, которое каждый раз встре-
чает очередной сюрприз напряжением.

В предыдущих главах мы учились смотреть на то, что уже
есть, учитывать обязательства и опираться на надёжный ми-
нимум дохода. Теперь стоит исследовать то, что не прихо-
дит ежемесячно, но всё равно занимает место в жизни. Это
исследование полезно не только для бюджета. Оно помогает
заметить нагрузку раньше, чем тело начнёт сообщать о ней
бессонницей, головной болью или ощущением, что сил боль-
ше нет.



 
 
 

Тело замечает раньше, чем мы успеваем объяснить
Стресс — не просто тревожная мысль. Это ещё и телес-

ная готовность справляться с угрозой или требованием. Ко-
гда мозг оценивает ситуацию как срочную, неопределённую
или неподконтрольную, меняются дыхание и мышечный то-
нус, внимание сужается, сердце может биться чаще. В корот-
ком эпизоде такая мобилизация бывает полезна: она помога-
ет быстро решить задачу. Труднее становится, когда подоб-
ных эпизодов много, а между ними не хватает восстановле-
ния.

Нерегулярные траты особенно удобны для накопления на-
пряжения: каждый раз нужно не только найти деньги, но
и заново разбираться, откуда они возьмутся. Неопределён-
ность сама по себе требует сил. Если расходы повторяются,
но каждый раз выглядят сюрпризом, тело может жить в ожи-
дании следующего удара по планам.

Сигналы у всех разные. У одного человека первыми на-
прягаются челюсть и плечи, другой замечает поверхностное
дыхание, тяжесть в животе или головную боль. У некоторых
раньше меняется поведение: становится трудно открыть бан-
ковское приложение, хочется отложить неприятный разго-
вор, исчезает терпение к близким, появляется желание сроч-
но всё проконтролировать. Бывает и наоборот: напряжение
уже давно стало привычным фоном, и человек замечает его
только по сильной усталости.

Важно не превращать наблюдение в самодиагностику.



 
 
 

Теснота в груди, головная боль или проблемы со сном могут
иметь разные причины; нельзя автоматически списывать их
на стресс. Но повторяющиеся изменения — повод присмот-
реться к себе, а при стойких или тревожных симптомах об-
ратиться за медицинской помощью.

Попробуйте короткую проверку тела — не для того, чтобы
немедленно себя «починить», а чтобы вовремя услышать.

1. Остановитесь на полминуты. Поставьте стопы на
пол и обратите внимание, как они касаются поверхности.

2. Проверьте три места.  Что происходит с челюстью,
плечами и дыханием? Не нужно заставлять себя расслабить-
ся — достаточно заметить.

3. Оцените напряжение от нуля до десяти.  Ноль —
спокойно, десять — крайне тяжело. Число не является диа-
гнозом; это отметка для сравнения.

4. Назовите ближайшую нагрузку.  Например: «Я ду-
маю о платеже за лечение» или «Боюсь, что ремонт обойдёт-
ся дороже, чем могу позволить».

5. Выберите небольшой следующий шаг.  Не обяза-
тельно решать всё сейчас. Иногда достаточно найти чек, по-
смотреть сумму прошлогодней траты или назначить время
для спокойного разбора.

Если напряжение уже велико, сделайте паузу перед про-
смотром выписок. Несколько более медленных выдохов, гло-
ток воды, короткая прогулка или разговор с человеком, ря-
дом с которым безопасно, могут помочь вернуться к задаче.



 
 
 

Это не отменяет проблему — только делает её чуть менее
похожей на тревогу, с которой нужно справиться немедлен-
но.

Чеки как следы, а не обвинения
Разбор расходов легко превратить в суд над собой: «За-

чем я это купил?», «Как можно было опять забыть?», «На-
до было быть предусмотрительнее». Такой тон редко помо-
гает увидеть картину ясно. У исследования другая задача: не
найти виноватого, а восстановить повторяющиеся события.

Для начала соберите материалы за последние двенадцать
месяцев. Если возможно — за два года: так проще заметить
расходы, связанные с конкретным сезоном или редким цик-
лом. Подойдут выписки по картам и счетам, электронные че-
ки, квитанции, календарь, напоминания о платежах и пись-
ма с подтверждениями заказов. Бумажные чеки можно не
разбирать по одному до последней строчки: достаточно от-
метить крупные траты и повторяющиеся категории.

Просматривайте записи порциями — например, по одно-
му сезону за раз. Через каждые несколько минут сделайте па-
узу и проверьте тело. Если вы незаметно сжали челюсть или
стали листать выписку всё быстрее, это не повод ругать се-
бя. Это информация: возможно, вы устали, боитесь увидеть
итог или вспоминаете неприятный период. Закройте прило-
жение, вернитесь к нему позже. Исследование не обязано
быть марафоном.

При разборе полезно выделить четыре группы:



 
 
 

• Регулярные ежемесячные платежи.  Их обычно лег-
ко увидеть: аренда, связь, абонементы.

• Повторяющиеся расходы с большими промежут-
ками. Одежда по сезону, школьные принадлежности, еже-
годная страховка, плановый уход за техникой.

• Расходы, которые трудно предсказать точно, но
можно оценить диапазоном.  Мелкий ремонт жилья или
автомобиля, медицинские нужды, замена бытовой техники.

• Расходы, которые вы выбираете.  Подарки, поезд-
ки, праздники, увлечения. Выбранное не означает ненужное:
это может быть важной частью вашей жизни.

Разделение на необходимое и выбранное — не оценка ха-
рактера. Даже необходимость зависит от обстоятельств. Од-
ному человеку важна зимняя обувь для ежедневных долгих
поездок, другому достаточно одной пары на несколько се-
зонов. Цель — понять, какие расходы нужно обеспечить в
первую очередь, а какие можно менять по сумме, времени
или частоте.

Посмотрите на даты. Если в сентябре каждый год появ-
ляются школьные траты, если весной приходится обновлять
обувь, а в декабре растут расходы на подарки и встречи, пе-
ред вами не случайные события. Возможно, отдельные по-
купки различаются, но сама категория повторяется. Они ка-
жутся внезапными не потому, что никогда раньше не проис-
ходили, а потому, что между ними было достаточно месяцев,
чтобы о них забыть.



 
 
 

Календарь нерегулярных расходов
Теперь перенесите найденные следы в календарь. Для

каждого события отметьте примерный срок, диапазон сто-
имости и сумму, которую можно откладывать ежемесячно.
Ниже — условный пример; ваши суммы и сроки будут дру-
гими.

Событие
Примерный срок
Диапазон за год
Ежемесячный взнос по средней оценке

Школьные принадлежности и сборы
Август–сентябрь
18 000–24 000 ₽
1 750 ₽

Сезонная одежда и обувь
Осень и весна
24 000–36 000 ₽
2 500 ₽

Плановые медицинские расходы
В течение года
12 000–24 000 ₽
1 500 ₽



 
 
 

Обслуживание дома или автомобиля
В течение года
30 000–54 000 ₽
3 500 ₽

Ежегодная страховка или сбор
Сентябрь
около 12 000 ₽
1 000 ₽

Подарки и праздничные встречи
Декабрь
12 000–18 000 ₽
1 250 ₽

В этом примере средняя оценка всех перечисленных рас-
ходов составляет 138 000 рублей в год — примерно 11 500
рублей в месяц. Это не универсальная норма и не сумма, ко-
торую каждый обязан найти. Это способ увидеть общий мас-
штаб того, что прежде появлялось отдельными «внезапны-
ми» счетами.

Расчёт прост: предполагаемую годовую стоимость катего-
рии разделите на двенадцать. Если школьные расходы обыч-
но составляют около 21 000 рублей, их средняя месячная до-
ля — 1 750 рублей. Если сумма колеблется, возьмите середи-



 
 
 

ну диапазона или выберите более осторожную оценку, осо-
бенно когда последствия недосбора чувствительны для вас.

Если до ближайшего платежа осталось меньше года, рас-
чёт нужно поправить. Например, если до начала учебного го-
да шесть месяцев, а на школьные нужды понадобится около
21 000 рублей, для первого цикла потребуется откладывать
примерно по 3 500 рублей в месяц. После этого, к следую-
щему году, можно вернуться к обычному взносу в 1 750 руб-
лей. Формула для такого случая: сумму, которую ещё нужно
собрать, разделить на количество месяцев до события.

Диапазон — не ошибка. Для ремонта нет способа заранее
знать точную цену каждой детали, зато можно посмотреть,
сколько похожие работы стоили в прошлые годы, и выбрать
реалистичный коридор. Если траты на обслуживание техни-
ки за несколько лет составляли от 30 000 до 54 000 рублей,
можно планировать по середине диапазона и пересматривать
оценку после новых расходов. Более осторожный вариант —
ориентироваться на верхнюю часть диапазона, если недоста-
ющую сумму будет трудно найти быстро. Важнее не угадать
до рубля, а перестать считать категорию несуществующей,
пока не придёт счёт.

Не все категории нужно финансировать одинаково. Сна-
чала отметьте, что нельзя безболезненно отложить: необхо-
димое лечение, школьные потребности, обязательные плате-
жи. Затем решите, где есть выбор: сократить сумму на по-
дарки, перенести часть покупок одежды, отказаться от неко-



 
 
 

торой услуги. Выбор — это не провал. Он позволяет плану
соответствовать реальности, а не идеальной версии жизни.

Как превратить находку в опору
Для каждой категории определите отдельное место в сво-

ём плане: счёт, накопительный конверт или просто строку
в таблице. Когда деньги смешаны с суммой «на всё», легко
принять их за свободные и потратить на текущие нужды. На-
звание — «школьные расходы», «лечение», «ремонт» — на-
поминает, для чего эта часть уже предназначена.

Вносите ежемесячные суммы после того, как учли обя-
зательства и надёжный минимум дохода. Не стройте план
на переменных поступлениях, будто они гарантированы: это
противоречило бы опоре, которую мы уже создавали. Если
рассчитанные взносы не помещаются в бюджет, не обвиняй-
те себя и не записывайте невозможную сумму. Расставьте
приоритеты, начните с наиболее значимых категорий, умень-
шите оценки там, где есть выбор, и возвращайтесь к плану
при изменении доходов. Разовый дополнительный доход мо-
жет помочь пополнить запас, но не должен становиться усло-
вием, от которого зависят обязательные траты.

Полезно вести отдельно деньги на повторяющиеся расхо-
ды и запас на действительно непредвиденные ситуации. За-
мена обуви или ежегодная страховка могут быть неприят-
ны по сумме, но часто не являются неожиданностью. Авария
или внезапная потеря дохода — другой тип риска. Разделе-
ние помогает не тратить аварийный резерв на событие, ко-



 
 
 

торое повторяется каждый год, и не ждать, что календарный
взнос покроет всё на свете.

Поначалу свободного места для таких взносов может не
найтись. Тогда начните с одной-двух категорий и небольшой
суммы. Даже частично собранные деньги смягчат удар силь-
нее, чем полное отсутствие подготовки. Через несколько ме-
сяцев сопоставьте прогноз с реальностью: насколько точной
оказалась оценка, что пропустили, как реагировало тело, ко-
гда расходы всё же возникали. Календарь — не экзамен на
предусмотрительность, а рабочая карта, которую разрешено
исправлять.

Можно добавить к каждой категории короткую заметку
о собственном напряжении. Например: «Ремонт — сильное
беспокойство, потому что стоимость неизвестна» или «По-
дарки — напряжение умеренное, можно заранее определить
предел». Такая запись связывает цифры с тем, что важно
именно вам. Не каждый стресс исчезает от планирования,
но ясность нередко убирает часть повторяющегося вопроса:
«Что теперь делать?»

Когда вы замечаете, что тело напряглось из-за очередного
счета, попробуйте не спорить с ним, а сопоставить ощуще-
ние с фактами. Это новый расход или знакомая категория?
Есть ли для неё запись в календаре? Какой следующий по-
сильный шаг? Иногда ответом будет финансовое действие,
иногда — пауза и восстановление. В обоих случаях вы пере-
ходите от смутной тревоги к чему-то более определённому.



 
 
 

Тело не просит от вас безупречно предсказывать жизнь.
Оно помогает заметить, что нагрузка растёт. А выписки и
чеки позволяют увидеть: многие «внезапные» траты остав-
ляют следы заранее. Если собрать эти следы, назвать расхо-
ды и дать им место в месячном плане, часть неопределён-
ности перестанет каждый раз обрушиваться на вас целиком.
Редкий расход не обязательно оказывается неожиданным —
иногда ему просто давно не было отведено место.

В следующей главе мы разберём, что делать, когда напря-
жение уже поднялось резко: как помочь себе в острый мо-
мент, прежде чем возвращаться к решениям и планам.



 
 
 

 
Первая помощь себе: способы
успокоиться в острый момент

 
В пятницу вечером Вера заказала кухонный комбайн за

тридцать две тысячи рублей. Старый давно шумел, как ма-
ленький вертолёт, и однажды перестал включаться посреди
приготовления ужина. Вера выбрала новый, оплатила общей
картой и только потом сказала Илье.

Он посмотрел на уведомление в банковском приложении.
— Мы же вроде решили крупные покупки обсуждать.
— А твои наушники за сорок восемь тысяч мы обсужда-

ли? — спросила Вера.
— Я купил их на свои.
— А я, значит, на общие должна только потому, что го-

товлю на всех?
Через минуту они уже спорили не о комбайне. Илья го-

ворил, что не хочет каждый раз объяснять, на что тратит
собственные деньги. Вера слышала другое: будто её вклад в
дом — это фон, который никто не замечает. Она зажмури-
лась, почувствовав, как стиснулись зубы. Илья стал говорить
громче. Перед ними лежало обычное семейное недоразуме-
ние, но тела уже обращались с ним как с угрозой.

В острый момент мы редко становимся лучшими перего-
ворщиками. Сильное напряжение может сузить внимание:



 
 
 

мы цепляемся за одну фразу, быстрее приписываем собесед-
нику дурные намерения и хуже удерживаем в голове сразу
несколько вариантов решения. Это не означает, что мы «те-
ряем разум» или что наши чувства неправдивы. Это означа-
ет, что прежде чем решать проблему, иногда полезно помочь
себе выйти из режима тревожной тревоги.

Не подавить чувство. Не объявить себе, что «ничего
страшного». А снизить накал ровно настолько, чтобы снова
выбирать слова и действия.

Сначала — не решать
Вера хотела немедленно доказать, что она права. Илья —

закончить разговор и защитить свои деньги. Оба собирались
сделать то, что часто усиливает конфликт: отвечать на страх
обвинением.

Вместо этого Вера заметила тело: горячее лицо, напря-
жённую челюсть, ладони, упёртые в стол. Это простое наблю-
дение важно. Когда мы называем признаки стресса, появля-
ется крошечная дистанция между нами и импульсом. Не «я
сейчас всё испорчу», а «я сильно разозлилась и хочу отве-
тить резко».

Она сказала:
— Я не хочу бросать эту тему. Но сейчас говорю так, будто

мы противники. Давай двадцать минут паузы и вернёмся к
разговору в девять?

Пауза работает не тогда, когда один человек исчезает, а
другой остаётся гадать, будет ли продолжение. Она работает,



 
 
 

когда у неё есть граница и обещание возвращения: «Я беру
время, чтобы успокоиться, а не чтобы наказать тебя молча-
нием».

Илья кивнул. Он тоже был на взводе, хотя его злость при-
крывала беспокойство: если общий бюджет станет означать,
что каждую личную покупку нужно согласовывать, у него не
останется самостоятельности.

Пока шли эти двадцать минут, Вера не открывала банков-
ское приложение и не сочиняла в голове речь для суда. Она
поставила ступни на пол и огляделась. Назвала про себя пять
предметов в комнате, отметила, где опирается спина, какой
рукой касается чашки. Это упражнение возвращает внима-
ние из бесконечного внутреннего спора к настоящему мо-
менту. Если считать предметы трудно или раздражает, до-
статочно медленно посмотреть вокруг и отметить: «Я дома.
Сейчас вечер. Разговор продолжится, но не прямо в эту се-
кунду».

Потом Вера несколько раз выдохнула чуть дольше, чем
вдохнула. Не глубоко и через силу, а мягко: обычный вдох,
спокойный длинный выдох. Например, вдохнуть примерно
на четыре счёта, выдохнуть на шесть. Не нужно задержи-
вать дыхание или добиваться идеального ритма. Удлинён-
ный комфортный выдох может помочь телу снизить возбуж-
дение, но это не волшебная кнопка и не решение семейного
спора. Если внимание к дыханию усиливает тревогу, лучше
вернуться к опоре ног, звукам и предметам вокруг.



 
 
 

Можно добавить движение: пройтись по комнате, потя-
нуть плечи, упереться ладонями в стену и мягко надавить.
Цель не в том, чтобы «выпустить всю злость», а в том, чтобы
дать телу безопасный способ пережить её пик.

Через несколько минут Вера всё ещё сердилась. Но уже
могла сказать себе: «Комбайн — это покупка. А ощущение,
что мои усилия не видят, — отдельная тема. Их обе нужно
обсудить, но не обязательно одной и той же фразой».

Семейный совет — без суда
В девять они сели за стол с листом бумаги. Договорились:

не выяснять, кто из них хуже обращается с деньгами, а разо-
браться, какие правила до сих пор были только предположе-
ниями.

— Когда я сказала про твои наушники, — начала Вера,
— я не только про сумму. Я часто держу в голове список по-
купок, запись к врачу, школьные сообщения и то, что закан-
чивается дома. И мне страшно, что если я перестану этим
заниматься, всё просто останется на мне.

Илья помолчал.
— А я услышал, что мне теперь нужно отчитываться за

каждую свою покупку. Я не против общих расходов. Но мне
важно не чувствовать, что я должен просить разрешения на
всё.

В этих фразах нет ни обвинения, ни капитуляции. Каж-
дый назвал тревогу, скрытую за спором: Вера боялась остать-
ся без поддержки и признания, Илья — потерять самостоя-



 
 
 

тельность. Пока тревоги звучат как «ты всегда» и «тебе пле-
вать», договориться трудно. Когда они названы прямо, появ-
ляется шанс обсуждать не характер друг друга, а устройство
общей жизни.

Они прошли четыре пункта.
Первый пункт: общие обязательства.  Что пара счита-

ет общими расходами? Не только аренду или ипотеку, ком-
мунальные платежи и продукты. В список могут войти рас-
ходы на детей, лекарства, транспорт, страховки и взносы на
редкие, но предсказуемые траты — например, ежегодное об-
служивание машины или школьные сборы. Если такие рас-
ходы уже заметны по выпискам и календарю, их можно за-
ранее включить в месячный план, а не каждый раз встречать
как финансовый сюрприз.

Вера и Илья решили, что деньги на жильё, продукты, ре-
бёнка, транспорт и предсказуемые крупные расходы идут с
общего счёта. Так общая жизнь перестала быть туманным
«потом разберёмся» и превратилась в список конкретных
обязательств.

Второй пункт: личные деньги. У каждого остаются
траты, за которые не нужно отчитываться: хобби, одежда,
встречи с друзьями, небольшие покупки для себя. Важно не
столько то, на каком именно счёте лежат эти деньги, сколь-
ко ясное правило: в согласованных пределах личные траты
не требуют разрешения. Общие деньги не становятся тайно
личными, а личные — не подвергаются проверке за каждую



 
 
 

покупку.
Третий пункт: справедливый вклад. Здесь универ-

сального ответа нет. Для одних справедливо делить общие
расходы поровну. Для других — вносить доли пропорцио-
нально доходу. Кто-то объединяет почти все деньги, заранее
оставляя каждому личную сумму. Есть и смешанные моде-
ли: часть расходов общая, часть каждый оплачивает сам, а
домашние обязанности распределяют отдельно.

Модель
Как устроена
Что стоит проверить

Поровну
Каждый вносит одинаковую сумму
Не становится ли одинаковый взнос разной нагрузкой из-

за разницы в доходах

Пропорционально доходу
Взносы соответствуют доле каждого в общем доходе
Учтены ли нестабильность доходов, долги и домашняя на-

грузка

Общий котёл
Большая часть доходов объединяется, личные суммы ого-

вариваются отдельно



 
 
 

Сохраняет ли каждый достаточно самостоятельности

Смешанная
Часть расходов общая, часть раздельная; правила сочета-

ются
Понимают ли оба, что относится к какой категории

Вера получала около ста тридцати тысяч рублей в ме-
сяц, Илья — примерно двести двадцать. Кроме того, боль-
шая часть повседневного планирования дома лежала на Ве-
ре. Она не хотела, чтобы её неоплачиваемый труд исчез из
разговора о справедливости. Илья не хотел, чтобы разница в
доходах автоматически означала, что он должен отвечать за
каждый общий расход.
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