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Аннотация
Книга – финансовый блокнот. Один день – один простой

шаг к уверенности и финансовой свободе. Эта книга написана
женщиной, которая когда-то сама жила от зарплаты до зарплаты,
брала кредиты на отпуск и мебель, а теперь живет у теплого
моря и работает на любимых проектах. Автор прошла путь
от хаоса в деньгах до уверенной системы и делится простыми
шагами, которые помогут каждой женщине научиться управлять
финансами – без страха, без сложных терминов, но с заботой и
вдохновением.
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Дорогая подруга!
Эта книга создана, чтобы помочь каждой женщине  –

независимо от страны, профессии или уровня дохода – об-
рести уверенность в обращении с деньгами.

Не с помощью сложных терминов или жесткой экономии,
а через простые, теплые и реализуемые шаги.

Миссия книги – дать поддержку, знание и практические
инструменты.

Она поможет тебе:
– научиться управлять своими деньгами без стресса;
– избавиться от чувства вины, тревоги или беспомощно-

сти;



 
 
 

–  поверить, что финансовая стабильность возможна
при любом доходе;

– увидеть деньги не как источник страха, а как инстру-
мент свободы, заботы о себе и семье.

В книге ты найдешь:
– практичные советы без давления;
– вдохновение и уверенность в своих действиях;
– чувство контроля и свободы в финансовых вопросах;
–  веру в  то, что маленькие действия могут привести

к большим результатам.

Один день – один шаг.
Один совет – одно новое решение.
Ты способна справиться. А эта книга – рядом, каждый

день.

С любовью и верой в тебя,
твой проводник в мире финансов Юлия



 
 
 

 
Об авторе

 
Меня зовут Юлия Чиндина.

Несколько лет назад я жила, как и многие: деньги при-
ходили и  тут  же исчезали. Доход вроде рос, но  все равно
не удавалось избежать постоянного ощущения нехватки де-
нег. Кредиты на  «мелочи», отпуск «в  долг», вечное «где
деньги?!» – все это было моей реальностью.

В какой-то момент я устала жить в этом круговороте «за-
работала – потратила – влезла в долги»… И поставила себе
первую серьезную цель: накопить на свою квартиру. Это ка-
залось почти невозможным, но шаг за шагом я смогла это
сделать.

Тогда я впервые почувствовала, что деньги можно направ-
лять туда, куда важно мне, а не просто бесконтрольно тра-
тить. «Я могу управлять деньгами, а не они мной». Я завела
привычку вести учет доходов и расходов, училась распреде-
лять бюджет так, чтобы хватало и на ипотеку, и на жизнь.

Конечно, на моем пути было немало ошибок – и дорогих,
и болезненных. Но именно они показали, что главное в день-
гах – не идеальность, а понимание своих целей и движение



 
 
 

вперед маленькими шагами.

Сегодня я живу совсем другой жизнью, той, о  которой
мечтала. У моря, в солнечной стране, где работаю над про-
ектами, которые выбираю сама. Но начиналось все с тех же
вопросов, что и у тебя: «Почему денег постоянно не хватает?
С чего вообще начать?»

Эта книга – мой способ поделиться тем, что помогло мне.
Чтобы ты увидела: все реально. Финансовая свобода начи-
нается не с больших сумм, а с маленьких решений, которые
ты принимаешь каждый день.



 
 
 



 
 
 

 
Как работать с книгой

 
Эта книга – не просто про деньги. Она про тебя, про твою

уверенность, спокойствие и маленькие шаги к свободе. Здесь
все устроено так, чтобы ты могла двигаться без спешки и дав-
ления, в своем ритме.

Лучший способ – идти месяц за месяцем, от января
до декабря.

Так ты постепенно пройдешь весь путь: сначала научишь-
ся замечать свои привычки и внутренние установки, потом
разберешься с ежедневными расходами, а дальше – откро-
ешь для себя инвестиции, защиту и настоящую финансовую
свободу. Все построено от простого к сложному, от мягкой
психологии до конкретных инструментов.

Но у тебя всегда есть выбор. Можно начать:
– с того месяца, который сейчас «болит» больше всего;
– с упражнений, которые откликаются именно тебе;
– или даже с конца – и это тоже будет правильно.

Эта книга написана женщиной для женщин.
Здесь нет строгих правил и  «правильного темпа». Это

пространство поддержки, а не гонки. Ты можешь идти быст-
ро или медленно, выборочно или по  порядку, но  важно



 
 
 

не останавливаться.

Каждый день ты найдешь здесь маленькое упражнение.
Упражнения разные:

Размышления – мягко останавливают и помогают взгля-
нуть на деньги под новым углом.

Практика – конкретные шаги, которые со временем пре-
вращаются в полезные привычки.

Переворот – задания, которые ломают старые установки
и открывают новые возможности.

Вдохновение  – истории и  образы, которые дают силы
и веру в себя.

Большинство заданий займут у тебя от 5 до 20 минут,
но некоторые задания важно выполнять несколько дней, что-
бы закрепилась привычка. Удобнее всего утром открыть
книгу, прочитать задание, а  в  течение дня выполнить его
в удобное для тебя время.

Лучше писать, чем держать в голове.
Записывай свои мысли и шаги. Так они становятся реаль-

ными и ощутимыми. Словно ты ведешь дневник своих пере-
мен – и он будет напоминать, какой путь ты уже прошла.

Главное – не просто читать, а пробовать делать.
Иногда какое-то упражнение вызовет сопротивление:



 
 
 

«Не хочу», «Это не про меня». Это нормально. Но попробуй
спросить себя: а что во мне так сопротивляется? Иногда
именно там и скрыт твой рост.

Маленький обряд входа
Чтобы настроиться на работу с книгой, устрой для себя

небольшой ритуал.
– Выбери красивую тетрадь или блокнот, в который при-

ятно писать.
– Найди удобную ручку или маркеры – пусть это будет ин-

струмент «только для тебя».
– Отведи 10 минут тишины – утро, вечер или любое вре-

мя, когда никто не отвлекает.
– Зажги свечу или налей себе чашку любимого чая – пусть

это станет сигналом: «Сейчас время для меня и моих пере-
мен».

Каждый раз, открывая книгу, возвращайся к этому ощу-
щению: ты не  просто читаешь про финансы, ты создаешь
свою новую жизнь – спокойнее, увереннее и свободнее.

И мы отправляемся в путь…



 
 
 



 
 
 

 
Январь

Психология денег и уверенность
 

Мягкий старт. Заново знакомимся с деньгами.
Ты знаешь, что начинать с чистого листа всегда немного

волнительно.
У каждой из нас с деньгами своя история: иногда непро-

стая, иногда запутанная. Но в этом январе мы не будем ру-
гать себя, не будем ставить жестких целей или давать обеща-
ний «начну с понедельника». Вместо этого мы будем мягко
и с любовью наводить порядок.

Январь – это наш месяц знакомства с собой через тему
денег. Без стыда. Без давления. С уважением к прошлому
и с интересом к будущему.

Ты увидишь, как сегодня устроена твоя финансовая
жизнь: что работает, а  что мешает. Ты начнешь замечать
свои привычки, мысли, автоматические реакции. Ты со-
здашь простую и добрую систему, где деньги – не тревога,
а забота.

Мы вместе научимся быть внимательными, бережными
и честными с собой. Ты почувствуешь опору: «я знаю, что
делаю, и я могу управлять».

Что будет в этом месяце:



 
 
 

– ты посмотришь на свои доходы, расходы и цели – спо-
койно, без осуждения;

– заведешь свою первую финансовую практику или риту-
ал;

– поймешь, как деньги влияют на твое настроение, пове-
дение и внутренний голос;

–  сделаешь первые маленькие шаги  – те, что приносят
ощущение «я справляюсь».

Пусть этот месяц станет твоим началом. Мягким.
Настоящим. И полным заботы о себе.

Ты не одна. Я рядом. Мы вместе на пути к финансовой
стабильности и свободе.

1  января. Начни с  мягкой инвентаризации своей
финансовой жизни

Практика
Прежде чем менять что-то, важно понять, где ты нахо-

дишься сейчас.
Представь, что ты на уютной кухне с подругой, и вы рас-

кладываете по  полочкам: что работает в  твоих финансах,
а что требует внимания. Это не контроль, а забота о себе.

Задание: Выдели 30  минут и  запиши, что ты знаешь
о своих доходах, расходах, долгах, сбережениях. Просто за-
фиксируй, не оценивая и не осуждая.

Место для твоих мыслей:



 
 
 

2 января. Ты достойна жить спокойно – без тревоги
о деньгах

Вдохновение
Ты не обязана постоянно беспокоиться. Деньги – это ре-

сурс, а не угроза. Да, жизнь бывает сложной, но в глубине
души ты знаешь: ты способна создать безопасность.

Запомни: спокойствие – это не тогда, когда все идеально.
А когда ты опираешься на себя. И ты можешь на себя опе-
реться.

Задание: Закрой глаза, положи руку на  грудь и  скажи
себе вслух: «Я достойна финансового спокойствия. Я могу
справиться. Я выбираю путь в уверенность. Я разрешаю себе
жить в изобилии». Повтори 3 раза, с паузой. И обрати вни-
мание, что чувствуешь после.

Место для твоих мыслей:

3 января. Какая твоя первая память про деньги?
Размышление
Наши детские истории – это корень наших решений. Ино-

гда там спрятано многое: страх, вина, или наоборот – вдох-
новение.

Понять – значит переписать.
Задание: Закрой глаза и вспомни: какая была твоя пер-

вая встреча с деньгами? Что произошло? Как ты себя чув-



 
 
 

ствовала? Напиши эту историю. Посмотри на  нее глазами
взрослой – ты уже другая.

Место для твоих мыслей:

4 января. Проверь: какие расходы тебя не радуют –
и почему?

Практика
Не все траты приносят радость. А ведь могут.
Есть расходы, от которых сердце радуется, а есть – от ко-

торых только усталость. Настало время почувствовать раз-
ницу.

Задание: Выдели 5—10 последних трат. Какие из них те-
бя порадовали, а какие – нет? Запиши, что ты чувствуешь
к каждой из них.

Место для твоих мыслей:

5 января. Проведи день «финансового наблюдате-
ля»

Практика
Когда ты просто наблюдаешь, ты начинаешь видеть – без

критики и паники.
Это как включить внутреннюю камеру: ты отмечаешь, что

происходит с деньгами – но не вмешиваешься. Такая пауза
дает понимание своих финансовых привычек и установок.



 
 
 

Задание: В течение одного дня просто наблюдай: на что
уходит твое внимание, время и деньги. Записывай заметки –
без осуждения.

Место для твоих мыслей:

6 января. Деньги – это не только усилие. Это еще
и поток

Переворот
Деньги приходят не  только через труд, но  и  через лег-

кость, доверие, творчество, благодарность и удовольствие.
Нас учили, что все дается тяжело. Но есть и другой путь –

путь потока, радости и веры в себя. Давай мягко приоткроем
эту дверь.

Задание: Найди 1 пример, когда ты заработала или по-
лучила деньги с легкостью. Запиши, что тогда было иначе.
За что ты была искренне благодарна? Как ты можешь уси-
лить этот поток?

Место для твоих мыслей:

7 января. Ты не одна. Миллионы женщин проходят
этот путь

Вдохновение
Ты часть большого круга женщин, которые учатся забо-

титься о себе через деньги.



 
 
 

Бывают моменты, когда кажется, что ты проходишь через
это одна. Но это не так. У каждой из нас был момент, когда
мы делали первый шаг.

Задание: Найди историю женщины, которая вдохновля-
ет тебя в теме финансов (книга, фильм, блог, подкаст). За-
пиши, что тебя в ней тронуло.

Место для твоих мыслей:

8 января. Страх денег – это часто страх перемен
Переворот
Страх – это не враг. Он просто говорит: «Тут важно».
Иногда нам кажется, что мы боимся «больших» денег.

Но на самом деле мы боимся, что придется меняться. Стать
видимой. Быть ответственной. Признать, что мы можем
больше.

Задание: Напиши: если  бы у  тебя появилось в  3  раза
больше денег, что бы изменилось в твоей жизни? Что пугает
в этом? Какие плюсы ты видишь? Почувствуй: возможно, ты
уже готова к следующей версии себя.

Место для твоих мыслей:

9 января. Создай свой «финансовый ритуал» утра
или вечера

Практика



 
 
 

Маленький ритуал придает уверенности и создает опору.
Утренняя позитивная финансовая аффирмация, вечер-

няя запись расходов или просто пара минут с чашкой ко-
фе/чая и мыслями о деньгах – это способ быть с собой в кон-
такте.

Задание: Выбери время дня и придумай простой ритуал:
просмотреть счет, поблагодарить себя за разумную покупку,
записать цель. Повтори его три дня подряд.

Место для твоих мыслей:

10  января. Заведи блокнот «денежного настрое-
ния» – для наблюдений и инсайтов

Практика
Деньги – это не только цифры, но и чувства.
Мы тратим, копим, зарабатываем. И все это сопровожда-

ется эмоциями. Понимать их – значит быть в контакте с со-
бой.

Задание: Заведи отдельную страничку или блокнот, куда
будешь записывать свои «денежные» чувства. Раз в неделю
подводи итоги: что порадовало? что тревожило?

Место для твоих мыслей:

11  января. Что для тебя «финансовая свобода»
на самом деле?



 
 
 

Размышление
Фраза «финансовая свобода» часто звучит громко.

Но у всех она имеет свое значение. Финансовая свобода –
это не только цифры, это чувство внутри.

У каждой из нас свой образ свободы: кто-то хочет просто
не волноваться о завтрашнем дне, а кто-то – путешествовать
по миру. Твоя свобода – твои правила. Найди свой смысл.

Задание: Представь, что деньги больше не проблема. За-
крой глаза и вообрази: как выглядит твоя финансовая сво-
бода? Где ты живешь? Как проводишь утро? Что делаешь?
Сколько работаешь? Что ты чувствуешь? Запиши 5  слов,
с которыми у тебя ассоциируется финансовая свобода. Пусть
это будет твоим маяком.

Место для твоих мыслей:

12 января. Назови одну цель, ради которой ты хо-
чешь улучшить финансы

Практика
Цель придает смысл усилиям и наполняет путь энергией.
Деньги ради денег – не вдохновляют. Но деньги ради от-

пуска мечты, новой профессии или свободы для детей  –
оживляют.

Задание: Подумай, зачем тебе важно наладить финансы.
Запиши одну цель и наклей рядом красивую картинку или
слово, которое ее символизирует.



 
 
 

Место для твоих мыслей:

13 января. Что ты думаешь о женщинах и деньгах?
Размышление
Наши убеждения часто не наши – они родом из  семьи,

культуры, фильмов.
Подумай, какие мысли у тебя всплывают, когда ты видишь

богатую женщину. Одобрение? Зависть? Сомнение? За ни-
ми часто скрыт твой собственный запрет.

Задание: Заведи одну страницу в  тетради: «Женщины
и деньги». Пиши туда все мысли, фразы, ассоциации. По-
смотри, какие из них мешают тебе.

Место для твоих мыслей:

14  января. Составь список 10  полезных навыков
в финансах

Практика
Финансовая грамотность – это навык, а не врожденный

талант.
Иногда мы думаем: «Я просто в  этом не  разбираюсь».

Но это можно изучить, как кулинарию или вождение. Начни
с того, что именно ты хочешь уметь.

Задание: Запиши 10 финансовых навыков, которые тебе
интересны: например, «понимать инвестиции», «вести бюд-



 
 
 

жет», «уверенно вести переговоры о  зарплате». Не оцени-
вай – просто честно составь список.

Место для твоих мыслей:

15 января. Женская щедрость часто разрушитель-
на – пересмотри ее

Переворот
Быть щедрой – прекрасно. Но когда отдаешь в ущерб се-

бе  – это уже не  любовь. Забота о  других не  должна быть
за твой счет.

Мы привыкли жертвовать – временем, ресурсами, даже
собой. Ты можешь любить, помогать, поддерживать. Но если
при этом ты обнуляешь себя – это не щедрость, это самораз-
рушение. Настоящая щедрость начинается с наполненности.

Задание: Посмотри на свои последние траты. Есть ли там
«жертвы» – где ты отдала, но осталась с чувством опустоше-
ния? Подумай, как в следующий раз позаботиться и о себе.

Место для твоих мыслей:

16 января. Кто в твоей семье влиял на твои установ-
ки о деньгах?

Размышление
Мы носим в себе голоса близких – иногда даже не заме-

чая. Наша финансовая реальность часто растет из детских



 
 
 

фраз, которые звучали дома. «Деньги легко не достаются»,
«не в деньгах счастье», «богатые – жадные». Эти установки
могут до сих пор тихо управлять нашими решениями.

Мама, бабушка, папа, учитель… Их слова, страхи и уста-
новки могут жить в нас. Но ты теперь взрослая. Ты можешь
переписать свои сценарии. Начни с наблюдения. И если что-
то мешает – можно с этим мягко попрощаться.

Задание: Запиши, кто и что говорил тебе о деньгах в дет-
стве. Какие из этих фраз ты слышишь внутри себя до сих
пор? Какие хочешь оставить, а с какими пора попрощаться?

Место для твоих мыслей:

17 января. Проведи «детокс» потребления: день без
покупок

Практика
Иногда нужно просто нажать на «паузу».
Мир зовет нас тратить: «Скидка! Срочно! Последний

шанс!» А ты можешь выбрать ничего не покупать. Ради яс-
ности. Ради себя.

Задание: Назначь день в ближайшие 7 дней, когда ты ни-
чего не купишь, даже кофе. Наблюдай за собой: что хочется?
чего не хватает? какие чувства поднимаются?

Место для твоих мыслей:



 
 
 

18 января. Как ты хранишь деньги? И как это вли-
яет на отношение к ним?

Размышление
Пространство – отражение отношения.
Купюры, раскиданные по сумке, пыльные копилки, забы-

тые конверты… Все это говорит больше, чем кажется. Давай
посмотрим: как ты заботишься о своих деньгах физически?

Задание: Загляни в кошелек, сумочку, ящик, где лежат
твои деньги. Что ты видишь? Что хочется изменить, чтобы
добавить уважения и тепла?

Место для твоих мыслей:

19 января. Раздели свои доходы по целям
Практика
Деньги любят смысл. И ясность.
Когда каждый рубль/доллар знает, куда ему идти – исче-

зает тревога, появляется ощущение контроля. Даже если до-
ход скромный – это работает.

Задание: Возьми свой месячный доход (или часть)
и условно «разложи» его: сколько на базовые расходы, сколь-
ко на накопления, сколько – на себя. Запиши это в блокнот.

Место для твоих мыслей:

20  января. Сделай первую «копилку удоволь-



 
 
 

ствия» – на себя любимую
Практика
Радость должна быть в бюджете – а не «если что-то оста-

нется».
Часто мы откладываем деньги на все, кроме себя. Эта ма-

ленькая копилка – символ, что ты важна.
Задание: Заведи отдельный конверт, коробочку или

электронную «банку» и  положи туда первую сумму (хоть
100 рублей или 1 доллар). Назови ее «На мою радость и удо-
вольствия»

Место для твоих мыслей:

21 января. Ты – не твои ошибки. Ты – путь и рост
Вдохновение
Ошибки в деньгах – это опыт, а не приговор.
Каждая из нас что-то теряла, покупала под влиянием эмо-

ций, забывала оплачивать счета. Но эти истории – не ты. Ты
гораздо больше. И ты растешь.

Задание: Вспомни 1—2 ситуации, когда ты чувствовала
вину из-за денег. Признай: «Да, это было». И скажи себе: «Я
учусь. Я иду вперед».

Место для твоих мыслей:

22 января. Выбери первую простую привычку – и за-



 
 
 

крепи ее
Практика
Финансовая трансформация  – это не  марафон, а  шаги.

Большие перемены начинаются с маленьких шагов.
Иногда хочется сделать все и сразу. Но настоящая магия –

в устойчивости. Одна простая привычка может стать твоим
якорем. Первый шаг – это уже победа.

Задание: Выбери одну привычку на ближайшую неделю,
например: каждый вечер записывать расходы, 1 раз в неделю
разбирать чеки, делать утренний финансовый ритуал, откла-
дывать 1% от дохода. Начни с малого – но делай стабильно.

Место для твоих мыслей:

23  января. Что ты чувствуешь, когда тебе дарят
деньги или подарок?

Размышление
Иногда мы думаем, что с  деньгами у  нас все просто.

Но один неожиданный вопрос может открыть глубины, о ко-
торых мы не догадывались. Подарки и деньги, полученные
«просто так», могут вызывать радость, а могут – стыд, на-
пряжение, недоверие.

Позволь себе услышать свои чувства. Не  анализируй  –
почувствуй. Это и  есть настоящая работа с  отношением
к изобилию.

Задание: Ответь себе честно: как ты себя ощущаешь, ко-



 
 
 

гда тебе дарят деньги или делают подарок без повода? Ком-
фортно ли тебе это принимать? Или появляется внутреннее
«я должна ответить»? Запиши все, не фильтруй.

Место для твоих мыслей:

24 января. Найди 1 способ заработать чуть больше –
по-женски

Практика
Даже маленький дополнительный доход может изменить

многое.
Подумай не о «подработке», а о способе раскрыть талант,

монетизировать интерес или проявить заботу о  других  –
и получить за это деньги.

Задание: Запиши 3 идеи, как ты могла бы заработать до-
полнительно 5—10 тысяч рублей в месяц: консультации, ру-
коделие, помощь другим, что-то из твоих умений.

Место для твоих мыслей:

25 января. Когда ты тратишь – ты себя радуешь или
«затыкаешь дыру»?

Размышление
Не каждая покупка – про радость. Иногда – про боль.
Мы все иногда покупаем в ответ на стресс, тревогу, ску-

ку. Это нормально. Но важно заметить это. И научиться по-



 
 
 

другому утешать себя.
Задание: Вспомни 3 последние «импульсивные» покуп-

ки. Что ты чувствовала до, во время и после? Что ты на са-
мом деле хотела в тот момент?

Место для твоих мыслей:

26 января. Начни «фонд уверенности» – даже с сим-
волической суммы

Практика
Даже маленькая подушка безопасности дает большое спо-

койствие.
Когда у тебя есть хотя бы небольшие сбережения, ты чув-

ствуешь опору. Это не про сумму, а про твое внутреннее «я
справлюсь».

Задание: Отложи сегодня любую сумму  – 100  рублей,
1 доллар, 1 евро. Это начало твоего фонда уверенности. Дай
ему красивое имя и бережно запиши.

Место для твоих мыслей:

27 января. В каждой из нас живет «мудрая хозяйка»
Вдохновение
У  тебя уже есть все, чтобы научиться быть уверенной

в деньгах.
Финансовая грамотность – не сухая теория. Это интуи-



 
 
 

ция, осознанность, забота, внимание. Это ты, когда прини-
маешь решение, планируешь, думаешь о будущем.

Задание: Вспомни момент, когда ты гордилась собой
в деньгах (пусть это будет даже покупка по акции). Признай:
я умею, у меня получается.

Место для твоих мыслей:

28  января. Выдели место для «денежного угол-
ка» дома

Практика
Деньги любят порядок, уют и внимание
Это может быть маленькая полочка, шкатулка, коробоч-

ка. Главное – чтобы это место стало символом твоего отно-
шения к деньгам: бережного, теплого, уважающего.

Задание: Найди дома место и сделай его своим «финан-
совым гнездышком». Положи туда блокнот, монетки, цита-
ту, может быть – фото мечты.

Место для твоих мыслей:

29 января. Деньги любят ясность. А ясность – это
забота о себе

Практика
Неопределенность в деньгах – это тревога. Ясность – это

забота.



 
 
 

Бывает страшно заглянуть в баланс. Но как только ты ви-
дишь все четко – приходит ощущение контроля и спокой-
ствия.

Задание: Прямо сегодня уточни: сколько у  тебя денег
на счетах и в кошельке. Запиши эту цифру – не с упреком,
а с уважением и благодарностью.

Место для твоих мыслей:

30 января. Что бы ты сказала себе – 10 лет назад?
Размышление
Твоя история важна. И ты уже многое прошла.
Иногда полезно оглянуться: не с сожалением, а с благо-

дарностью. Та, кем ты была тогда – привела тебя сюда.
Задание: Напиши короткое письмо себе 10  лет назад.

Что бы ты сказала – с любовью и заботой? Что бы подсказала
в вопросах денег и в жизни?

Место для твоих мыслей:

31 января. Нарисуй свое денежное дерево
Размышление
Иногда полезно описывать свой опыт и мысли через сим-

волы и образы.
У  каждой из  нас есть корни: семья, убеждения, опыт.

И есть крона – наши мечты и цели. Когда мы видим всю кар-



 
 
 

тину, легче понять, в какую сторону расти
Задание: Возьми лист бумаги. Нарисуй дерево. Внизу,

в корнях, напиши свои установки о деньгах, фразы из дет-
ства, финансовый опыт семьи. В  кроне  – что ты хочешь:
уровень дохода, стиль жизни, ощущение свободы. Посмотри
на это как на живое существо. Что бы ты изменила?

Место для твоих мыслей:

Подведи итоги января – мягко и с любовью к себе

Ты прошла первый месяц. Сделала первые шаги – боль-
шие или совсем крошечные, но важные.

Сейчас самое время оглянуться и сказать себе: я молодец.

Ответь на эти вопросы в своем блокноте или прямо в ду-
ше – как тебе ближе:

– Что было для меня самым полезным в этом месяце?
– Что удивило, вдохновило, стало открытием?
– Что я сделала – пусть даже маленькое, но новое?
–  Какие чувства я чаще всего испытывала, занимаясь

деньгами?
– Что я хочу сохранить в следующем месяце? А что – от-

пустить?

Это не  контроль, не  проверка. Это точка осознанности



 
 
 

и заботы о себе.

Поблагодари себя. И запомни: ты уже в пути.

Место для твоих мыслей:



 
 
 

 
Февраль

Бюджет без стресса
 

Ты уже сделала важный первый шаг в январе – посмотрела
на свои финансы мягко и честно. Теперь – следующий шаг:
создать бюджет, который не пугает, не давит и не вызывает
желания сбежать, а наоборот – дает опору, спокойствие
и ясность.

Февраль мы посвятим именно этому: как говорить с день-
гами на языке заботы. Без сложных таблиц, без долженство-
вания, без чувства вины.

Только твои правила. Твоя система. Твой ритм.

Здесь ты узнаешь:
– как вести бюджет по-женски – с уважением к себе, сво-

ему темпу и реальности;
– как отличать экономию от самоунижения;
– как выбрать подходящий инструмент: таблица, конвер-

ты, приложения – и не перегрузиться;
– как сохранять гибкость, но при этом чувствовать кон-

троль;
– и как настроить бюджет не как наказание, а как по-



 
 
 

дарок себе.

Будем искать баланс: между цифрами и чувствами, между
желаниями и реальными возможностями.

Ты – не обязана быть «идеальной». Ты можешь быть со-
бой – и это уже достаточно, чтобы выстраивать мудрую си-
стему.

Февраль – про то, чтобы облегчить, а не усложнить.
И ты справишься. Я рядом.

1  февраля. Какие чувства у  тебя вызывает слово
«бюджет»?

Размышление
Для кого-то это «ограничение», для других – «контроль»,

а кто-то слышит «свобода». Важно распознать эмоции, свя-
занные с ведением бюджета. Это слово может многое расска-
зать о твоих отношениях с деньгами.

Иногда стресс связан не с цифрами, а с прошлым опытом
или чужими установками. Сначала почувствуй – потом вы-
страивай.

Задание: Ответь честно: когда ты слышишь «вести бюд-
жет», что ты чувствуешь? Что представляется? Есть ли со-
противление? Откуда оно? Что бы ты хотела изменить в этом
слове для себя?



 
 
 

Место для твоих мыслей:

2  февраля. Назови свой бюджет по-новому  – так,
чтобы тебе хотелось с ним дружить

Вдохновение
Первое, с чего начинается отношение – это имя.
Вместо «жесткий бюджет» или «ограничения» выбери

что-то теплое: «план заботы о  себе» или «мой денежный
компас», или «карта возможностей», или «пространство
спокойствия», или «корабль баланса».

Задание: Придумай свое название для бюджета. Запиши
его в блокноте. Пусть оно вызывает улыбку.

Место для твоих мыслей:

3  февраля. Начни вести «бюджетную пятиминут-
ку» – ежедневную привычку

Практика
Все великое строится из  простого. Деньги любят мяг-

кость – не нужно делать все сразу. Маленькие шаги дают ста-
бильность.

Не обязательно сидеть часами: если ты устанешь, ты бро-
сишь. А если делаешь понемногу – ты создаешь путь. Пять
минут в день – и у тебя будет ясная картина.

Задание: Отведи 5 минут вечером: посмотри на траты,
внеси записи, подведи микро-итоги. Установи себе напоми-



 
 
 

нание. Это и есть «твой стиль управления деньгами».

Место для твоих мыслей:

4 февраля. Не существует «правильного» бюджета –
есть только твой

Переворот
Одна система не подходит всем. Ты вправе выбирать свой

способ ведения бюджета.
Кто-то любит таблицы, кто-то – конверты, кто-то – про-

сто список. Найди свой стиль. В  этом месяце ты найдешь
несколько способов ведения бюджета.

Задание: Сравни 2—3 метода ведения бюджета. Запиши:
как тебе удобнее вести бюджет? Что уже пробовала? Что хо-
чется попробовать?

Место для твоих мыслей:

5 февраля. Скачай простое приложение для учета
расходов

Практика
Современные инструменты – твои помощники.
Не  нужно вручную все считать. Ты не  обязана вести

бюджет в  Excel. Есть приложения: Zenmoney, CoinKeeper,
Spendee и др.

Задание: Выбери одно приложение. Попробуй вести



 
 
 

учет расходов 3 дня – как эксперимент.

Место для твоих мыслей:

6  февраля. Сделай таблицу регулярных расходов
и доходов

Практика
Четкая картина  – половина решения. Если ты видишь,

сколько приходит и уходит, ты уже управляешь, а не просто
реагируешь.

Не усложняй. Не нужно делать идеально. Достаточно – на-
чать. Начни с главного.

Задание: На  листе бумаги или в  таблице напиши: ка-
кие у тебя есть ежемесячные доходы и обязательные расхо-
ды (жилье, транспорт, еда, кредиты). Сделай простую свод-
ку: сколько остается. Это база. Не оценивай – просто смотри.

Место для твоих мыслей:

7  февраля. Создай простую и  красивую таблицу
расходов – для себя

Практика
Финансы становятся легче, когда они красиво и понятно

оформлены. Красота вдохновляет.
Пусть твоя таблица будет такой, к которой тебе захочется

возвращаться. Это твой уютный финансовый уголок, не бух-



 
 
 

галтерский отчет.
Задание: Заведи таблицу или блокнот, где будешь вести

основные траты. Укрась ее цветами, стикерами, наклейками
или красивым шрифтом – сделай ее своей.

Место для твоих мыслей:

8  февраля. Используй бесплатные шаблоны для
бюджета – не изобретай велосипед

Практика
Твоя энергия – на действия, а не на оформление.
В интернете есть десятки шаблонов для бюджета – про-

стые, визуальные, с  автоматическими расчетами. Не  трать
время на таблицу с нуля.

Задание: Если ты решишь вести бюджет в таблице, найди
в интернете 1—2 шаблона для Google или Excel. Начни с го-
тового. Выбери самый понятный и попробуй вести неделю.

Место для твоих мыслей:

9 февраля. Деньги приходят в порядок, когда ты от-
носишься к себе с добротой

Вдохновение
Любовь к себе делает работу с таблицами приятнее.
Нежность – не противоположность ответственности. Она

делает ее легче.



 
 
 

Задание: Скажи себе: «Я учусь. Я имею право не знать.
Я создаю новый путь». Повесь это на видное место.

Место для твоих мыслей:

10 февраля. Сделай ревизию подписок и автоплате-
жей

Практика
Маленькие утечки часто незаметны, но вместе они крадут

много.
Это как вымыть окошко: ты вдруг начинаешь видеть, от-

куда идет свет и куда уходят деньги.
Задание: Проверь свои карты, счета и приложения. От-

мени то, чем не пользуешься. Это шаг к ясности и свободе.

Место для твоих мыслей:

11  февраля. Устрой «пробный бюджет»  – всего
на неделю

Практика
Иногда легче начать с малого.
Один месяц – слишком долго. А неделя даст тебе опыт

и обратную связь.
Задание: Распиши план расходов на ближайшие 7 дней.

Веди учет трат, а потом подведи итоги.



 
 
 

Место для твоих мыслей:

12 февраля. Выдели главные категории расходов –
без лишнего дробления

Практика
Чем проще – тем понятнее
Не нужно 25 статей расходов. Достаточно 5—7: дом, еда,

дети, транспорт, радость, развитие.
Задание: Определи основные категории, под которые ты

хочешь планировать расходы. Запиши их.

Место для твоих мыслей:

13 февраля. Бюджет – это не про контроль, а про
отношения с собой

Вдохновение
Финансовая система – это отражение внутреннего мира.

Когда есть система – приходит уверенность.
Ты выстраиваешь не просто таблицу, а диалог с собой.
Задание: Сядь спокойно, с чашкой чая, и напиши письмо

себе: «Я хочу, чтобы мой бюджет был…». Опиши, как ты
ведешь бюджет, зачем, какие правила тебе помогают. Назови
его «Мой денежный код».

Место для твоих мыслей:



 
 
 

14 февраля. Проверь, сколько у тебя «гибких» рас-
ходов

Практика
Не все расходы обязательны – и это дает свободу.
Фиксированные траты – аренда, коммунальные платежи.

Остальные можно двигать, если что-то изменится. Увидеть
разницу между базовыми нуждами и желаниями – уже шаг
к балансу.

Задание: Отметь в  таблице или блокноте, какие траты
в  твоем бюджете можно при необходимости скорректиро-
вать.

Место для твоих мыслей:

15  февраля. Введи понятие «мягкой нормы»
по ключевым статьям расходов

Практика
Мягкие рамки помогают, а не душат.
Вместо жесткого лимита пропиши диапазон: «на  еду  –

от  20  000  до  25  000  рублей», «на  удовольствия  –
до 10 000 рублей».

– Задание: Определи для себя мягкие рамки бюджета –
по 3—5 основным статьям.

Место для твоих мыслей:



 
 
 

16 февраля. Ты делаешь бюджет «с запасом» или
«впритык»?

Размышление
Это – про доверие миру и себе.
Мы часто занижаем доходы и завышаем расходы. Или на-

оборот – рассчитываем «впритык». Где ты в этом?
Задание: Проанализируй свои расчеты: ты склонна пере-

страховываться или рисковать? Как это влияет на твое чув-
ство уверенности?

Место для твоих мыслей:

17 февраля. Метод «50/30/20»: когда хочется балан-
са

Практика
Это один из способов планирования бюджета. Выбери тот,

который тебе подходит.
Иногда самый понятный метод – самый работающий.
Этот метод делит доход на три части: 50% – обязательные

расходы (жилье, еда, транспорт), 30% – желания и удоволь-
ствия, 20% – сбережения и долги.

Задание: Посчитай свои доходы за месяц и распредели
их в этом соотношении. Увидела перекос? Не ругай себя –
просто понаблюдай.

Место для твоих мыслей:



 
 
 

18 февраля. Метод «6 кувшинов»: если хочешь де-
тализировать и развивать

Практика
Это один из способов планирования бюджета. Выбери тот,

который тебе подходит.
У каждой части твоей жизни – свой кувшин заботы. Ты

наливаешь ресурс в каждую важную часть себя.
Этот подход делит деньги на 6 частей: повседневные рас-

ходы (примерно 55%), финансовая свобода (отложить 10%),
крупные покупки (на  отдельный счет 10%), образование
и развитие (инвестиция в  себя 10%), благотворительность
(благодарность миру 5%), удовольствия (для себя люби-
мой 10%)

Задание: Заведи таблицу или бумажные «кувшины»
и попробуй распределить свой следующий доход по этим ка-
тегориям. Даже если суммы маленькие – начни с символи-
ческих. Количество кувшинов и % денег могут быть любые –
под твой стиль и цели.

Место для твоих мыслей:

19 февраля. Метод «4 конверта»
Практика
Это один из способов планирования бюджета. Выбери тот,

который тебе подходит.



 
 
 

Обязательное – в безопасности, остальное – в осознанной
свободе.

Сначала ты покрываешь все фиксированные обязатель-
ства – жилье, транспорт, долги, откладываешь в финансовую
подушку. А то, что остается – не просто «тратится как полу-
чится», а делится на 4 конверта – 4 недели месяца. Это рас-
ходы на еду и повседневные мелочи, уход за собой, подарки
и развлечения.

Ты заранее откладываешь сумму на неделю в кошелек или
на карту, задаешь себе гибкие рамки – и дальше живешь спо-
койно, не пересчитывая каждый чек.

Задание: Вычти из своих доходов обязательные ежеме-
сячные траты. Остаток раздели на 4 части и разложи на от-
дельные «конверты»: бумажные или на отдельный счет. Важ-
но тратить в течение недели деньги из 1 «конверта». Полу-
чилось? Если нужно, скорректируй на следующей неделе.

Место для твоих мыслей:

20 февраля. Проверь, не перегружен ли твой бюд-
жет «идеалом»

Размышление
Бюджет должен работать, а не упрекать.
Иногда мы записываем в бюджет слишком много – и чув-

ствуем вину, если не выполняем. Но гибкость – ключ к ре-
альному результату.



 
 
 

Задание: Пересмотри свой бюджет: оставь в нем только
главное. Минимализм – это тоже забота.

Место для твоих мыслей:

21  февраля. Жесткая экономия  – не  всегда путь
к спокойствию

Переворот
Слишком строгий бюджет может вызывать тревогу,

а не уверенность.
Иногда мы думаем, что если все урезать, станет легче.

Но себя нельзя отрезать от жизни.
Задание: Где ты перегибаешь палку с контролем? Попро-

буй сегодня отпустить одну «жесткую» статью расходов.

Место для твоих мыслей:

22 февраля. Назови сумму, которую хочешь сохра-
нить в этом месяце

Практика
Спокойствие рождается из готовности. Даже 500 рублей –

это уже начало.
Цель задает вектор. Пусть сумма будет маленькой  –

но осознанной. Даже 1—2% дохода, отложенные «на всякий
случай», дают ощущение устойчивости.

Задание: Запиши, сколько ты хочешь сохранить в этом



 
 
 

месяце. Создай в таблице расходов строку «резерв». Отложи
это в конверт или на отдельный счет.

Место для твоих мыслей:

23 февраля. Выдели категорию «радость/вдохнове-
ние» – даже если это 1000 рублей

Переворот
Радость – тоже важная статья бюджета. Иногда 200 руб-

лей на книгу или кофе делают больше, чем десятки тысяч
на брендовые вещи.

Твоя энергия важна. Категория «радость/вдохновение»
в бюджете – это про ресурс и любовь к себе. Даже в самый
скромный месяц ты можешь вложить немного в то, что при-
носит тебе свет.

Задание: Запиши, на что бы ты хотела тратить хотя бы
1000 рублей в месяц – только для души. Выдели эти деньги
в своем бюджете.

Место для твоих мыслей:

24 февраля. Попробуй вести бюджет вместе с по-
другой

Практика
Вдвоем – легче и веселее.
Можно поделиться успехами, обсудить трудности, под-



 
 
 

держать друг друга.
Задание: Позови близкую подругу или сестру – предло-

жи вести бюджет вместе в течение 2 недель.

Место для твоих мыслей:

25  февраля. Посмотри на  2—3  месяца расходов  –
выбери «точки перегруза»

Размышление
Мы часто не замечаем, что повторяем одно и то же. Срав-

нение помогает увидеть рост или повторяющиеся ошибки –
мягко, по-дружески

Есть месяцы, когда расходы растут – их стоит разобрать.
Просто посмотри на факты.

Задание: Загляни в свои траты за последние 2—3 месяца
и найди, в какие периоды ты тратишь больше всего. Почему?

Место для твоих мыслей:

26 февраля. Сделай привычку «проверки баланса»
раз в неделю

Практика
Это как проверять температуру: ты знаешь, в какой точке

ты находишься, и что нужно делать дальше. Привычка дает
спокойствие.

Знать – значит управлять.



 
 
 

Задание: Выбери день недели, например, воскресенье.
Установи напоминалку на  телефоне. Раз в  неделю заходи
в приложение или на сайт банка, смотри баланс, анализируй
траты. Без осуждения. Просто с интересом.

Место для твоих мыслей:

27 февраля. Ты не обязана быть идеальной в день-
гах

Вдохновение
Ошибки – часть пути.
Иногда ты потратишь больше, забудешь записать трату,

устанешь. Это нормально.
Задание: Напиши себе короткое письмо поддержки: «Я

вижу, что стараюсь. И это уже очень много»

Место для твоих мыслей:

28 февраля. Придумай свой ритуал завершения ме-
сяца

Практика
Финансовая точка – это забота.
Подведение итогов помогает закрыть цикл и  двигаться

дальше с легкостью.
Задание: Придумай и запиши свой ритуал: свеча, тихая

музыка, короткий анализ трат, благодарность себе.



 
 
 

Место для твоих мыслей:

«Я умею заботливо управлять своими деньгами»

Февраль был про важное: не  про цифры  – про чувство
спокойствия рядом с ними.

Ты пробовала, искала свой ритм, оттачивала формат, те-
стировала разные подходы. Ты дала себе разрешение плани-
ровать с заботой – не из страха, а из уважения к себе и своим
желаниям.

Теперь ты знаешь: бюджет может быть мягким, гибким
и живым. Он не ограничивает – он поддерживает.

Несколько вопросов для тебя:
– Что помогло тебе почувствовать больше ясности в об-

ращении с деньгами?
– Какая привычка или инструмент стали тебе особенно

близки?
– Где ты почувствовала напряжение – и как с ним обо-

шлась?
– Что хочешь сохранить на следующий месяц?

Береги то, что ты уже построила. Это не просто таблицы –



 
 
 

это маленькие кирпичики твоей финансовой опоры.

А в марте мы продолжим и сделаем следующий шаг.



 
 
 

 
Март

Расходы и импульсивные траты
 

Про импульсы, желания и мягкий контроль
В этом месяце мы будем говорить о том, что знакомо каж-

дой:
– про траты на эмоциях,
– спонтанные покупки,
– про желание порадовать себя, отвлечься, компенсиро-

вать
– или просто «что-то себе позволить».
Это не про вину. И не про «опять я сорвалась». Это про

понимание. Про то, что за каждой нашей тратой – всегда сто-
ит чувство, потребность, мечта. И если мы научимся их
видеть – покупки перестанут быть источником тревоги.

Март:
– про то, как тратить с теплом, но без сожалений.
– про то, как выстраивать свои фильтры, которые не ме-

шают жить, а наоборот – делают жизнь легче.
– про то, как быть в магазине (и в маркетплейсе) не жерт-

вой, а хозяйкой.
Мы не будем запрещать. Мы будем наблюдать, размыш-

лять и менять. Мягко. По-женски. С любовью к себе.
В  итоге ты научишься понимать свои финансовые им-



 
 
 

пульсы, не будешь винить себя за покупки, а траты станут
осознанными и приносящими радость – не только в момент
покупки, но и после.

А я поддержу тебя в этом пути.

1 марта. Прислушайся: какие траты приносят тебе
радость, а какие – тревогу?

Практика
Осознанность начинается с  чувств, а  не  с  цифр. Начни

с  наблюдения за  своими ощущениями. Ты  – наблюдатель,
а не судья. Просто замечай: на что, как, почему уходят день-
ги.

Мы тратим не только деньги, но и эмоции. Иногда покуп-
ка  – это радость, а  иногда  – усталость или тревога. Одна
и та же покупка может давать разные эмоции. Кто-то тратит
больше, когда устал. Кто-то – когда тревожно. Кто-то – из-за
страха отстать. Найти свою зону – это как найти карту к соб-
ственным шаблонам. Дневник поможет увидеть не  только
цифры, но и чувства.

Задание: В  течение 7 дней записывай все свои денеж-
ные действия: покупки, переводы, поступления. Пиши сум-
му, на что и почему. Какие из них оставили у тебя чувство
радости и  легкости? А  какие  – напряженности, вины или
тревоги? Подумай, как бы ты поддержала себя по-другому
в трудный момент. Удивишься, сколько откроется.



 
 
 

Место для твоих мыслей:

2 марта. Подсчитай, сколько ты тратишь на «мело-
чи» – и удивись

Практика
Деньги часто утекают неосознанно  – и  это нормально.

Мелкие покупки могут быть самыми незаметными… и са-
мыми дорогими.

Нам кажется, что это «всего лишь кофе», «ну подписка»,
«разовая доставка». Но если собрать все это вместе – выхо-
дит не так уж и мало.

Задание: Возьми недельный отрезок и посчитай, сколько
ты потратила на мелочи (все до 500 рублей). Сколько таких
покупок было? На что они ушли? Это не повод к упреку –
просто честный взгляд.

Место для твоих мыслей:

3 марта. Проведи день без расходов как перезагруз-
ку

Практика
Один день без покупок может многое прояснить. Малень-

кий эксперимент может дать большое ощущение свободы.
Это не экономия ради экономии. Это день, когда ты ниче-

го не покупаешь и наблюдаешь, что происходит внутри. Это
про осознанность, про возможность почувствовать, что тебе



 
 
 

на самом деле нужно.
Задание: Выбери день и реши, что в этот день не совер-

шаешь ни одной покупки – даже самой маленькой. Запиши
вечером: что ты чувствовала? Что хотелось купить? Чем ты
это заменила?

Место для твоих мыслей:

4 марта. Сравни цены на 3 привычных товара
Практика
Мы часто покупаем по привычке.
Новая привычка – проверять цену и альтернативы может

быть способом заботы о своих ресурсах.
Задание: Выбери 3 вещи, которые ты регулярно покупа-

ешь (например: шампунь, кофе, снеки). Найди им аналоги –
и подумай, где выгоднее.

Место для твоих мыслей:

5 марта. Есть ли покупки, за которые ты до сих пор
себя коришь?

Размышление
Вина не  дает двигаться вперед. Ошибки  – не  провалы,

а этапы роста.
Мы все совершаем неидеальные траты. Но важно не та-

щить их за  собой как груз, а вынести урок – и отпустить.



 
 
 

Главное – не наказание, а понимание.
Даже самая глупая трата может быть шагом к  большей

осознанности, если мы на нее посмотрим с мягкостью.
Задание: Напиши письмо себе. Выбери покупку, кото-

рую ты сделала импульсивно и которая до сих пор вызыва-
ет сожаление. Опиши, почему ты ее сделала. Что тогда тебе
не хватало? Что она тебе дала? Как бы ты поступила сейчас?
Поблагодари себя за опыт. Скажи: «Теперь я знаю лучше –
и это уже победа».

Место для твоих мыслей:

6  марта. Покупка  – это выбор между «сейчас»
и «в долгую»

Размышление
У каждой траты есть альтернатива. И последствия.
Купила спонтанно – это лишило тебя другого: подушки

безопасности, долгожданного отпуска, или просто тишины.
Это не про запрет – это про выбор.

Задание: На этой неделе, прежде чем потратить на что-
то больше 1000 рублей – спроси себя: «Что я теряю, если
потрачу эти деньги сейчас?»

Место для твоих мыслей:

7  марта. Создай «дневник желаний» вместо спон-



 
 
 

танных трат
Практика
Время – главный фильтр для расходов. Желание можно

сохранить – и не обязательно тут же удовлетворить.
Многое хочется купить «сейчас». Но  через сутки это

уже не  кажется важным. Такой список  – твой помощник,
а не ограничитель.

Когда ты записываешь, а не покупаешь сразу – ты продол-
жаешь мечтать, не обнуляя себя.

Задание: Заведи красивую тетрадь или заметку в телефо-
не – и пиши туда все, что тебе захотелось купить. Раз в неде-
лю перечитывай. Что до сих пор отзывается желанием?

Место для твоих мыслей:

8 марта. Осознанность – не ограничение, а мягкая
забота о себе

Переворот
Мы не про контроль. Мы про выбор.
Мир учит нас хотеть бесконечно. Но  ты не обязана хо-

теть и потреблять. Ты можешь остановиться – и это не делает
тебя скучной или «не такой». Когда ты сама решаешь, куда
идут твои деньги – ты чувствуешь силу. Когда решения идут
на автомате – появляется растерянность.

Задание: Найди в  течение месяца хотя  бы одну вещь,
от которой ты осознанно откажешься. Не потому что «нель-



 
 
 

зя», а потому что «мне не нужно».

Место для твоих мыслей:

9 марта. Попробуй «правило одной вещи» – трать
с предвкушением, а не на автомате

Практика
Одно приобретение в месяц, сделанное осознанно, может

быть ценнее десяти случайных.
Когда ты заранее выбираешь то, что действительно хо-

чешь – ты включаешь внимание, заботу и радость в процессе.
Задание: Подумай: какая одна вещь в этом месяце будет

твоей «осознанной покупкой»? Не спеши. Обдумай. Приду-
май ей задачу в твоей жизни

Место для твоих мыслей:

10  марта. Заведи маленькую «копилку неожидан-
ных радостей»

Практика
Импульсы не всегда враги. Просто им нужно свое место.
Маленькие приятности делают жизнь ярче. Но  главное:

не терять чувство меры. Если ты заранее выделишь для спон-
танной покупки «зону», она не разрушит бюджет.

Задание: Выдели сумму из бюджета на случай «спонтан-
ной радости». Потрать только из этой суммы – с удоволь-



 
 
 

ствием и разрешением.

Место для твоих мыслей:

11  марта. Проверь: какие бренды или маркетинг
на тебя особенно действуют

Размышление
Знать свои уязвимости – значит быть свободнее.
Ты не  обязана отключать эмоции, но  если знаешь, что

на тебя действует, можешь выбирать, а не поддаваться.
Задание: Вспомни, когда реклама действительно повли-

яла на тебя. Что это было? Почему сработало? Какие триг-
геры ты видишь?

Место для твоих мыслей:

12 марта. Подумай, как ты хочешь чувствовать себя
после покупки

Вдохновение
Настоящая ценность – в ощущении, а не в вещи.
Мы часто думаем, что покупка даст чувство «достаточно-

сти», «уверенности». Иногда, вместо того чтобы почувство-
вать «радость», мы покупаем платье. Но иногда проще дать
себе это чувство напрямую.

Задание: Следующий раз, когда захочется купить что-то
импульсивно – задай вопрос: «Какое чувство я надеюсь по-



 
 
 

лучить?» И попробуй создать его другим способом.

Место для твоих мыслей:

13 март. Уход за собой – это не обязательно дорого
Размышление
Забота о себе – не про цену, а про внимание.
Косметика, массажи, уход – можно выстроить свою систе-

му без чрезмерных трат. Главное – знать, что работает имен-
но для тебя.

Задание: Составь свой личный «уходовый минимум»
на  месяц. Что тебе действительно нужно? А  что  – просто
маркетинг? Откажись хотя бы от одного лишнего продукта.
Иногда хороший сон – лучше самого дорогого косметолога.

Место для твоих мыслей:

14 марта. Обнови свое «финансовое пространство»
в телефоне

Практика
Интернет-магазины – ловушка для импульсов.
Если ты постоянно видишь уведомления о скидках и мо-

жешь купить в 2 клика – импульсы выигрывают. Нужно за-
ранее выстроить «барьеры».

Задание: Проверь: какие приложения тебе действитель-
но нужны? Отпишись от рассылок, которые провоцируют.



 
 
 

Удали сохраненные карты, настрой лимиты и  списки же-
лаемого. Высший пилотаж: полностью удалить приложения
маркетплейсов. Пусть онлайн станет тише.

Место для твоих мыслей:

15 марта. Проведи эксперимент: один день без он-
лайн – магазинов

Практика
Онлайн – шопинг – это часто не про нужду, а про при-

вычку.
Даже не покупая, мы часто «залипаем» в маркетплейсах.

Знаю девушек, у которых это стало привычкой: листать при-
ложение маркетплейсов перед сном, от скуки или для сня-
тия напряжения. Один день без них – и ты увидишь, сколько
внимания и времени освободится.

Задание: Один день не заходи ни в один онлайн – ма-
газин, не листай «интересное» в приложениях. Запиши, что
чувствуешь, чем заменила этот ритуал.

Место для твоих мыслей:

16  марта. Придумай свой ритуал «пауза перед по-
купкой»

Практика
Иногда одной маленькой паузы достаточно, чтобы понять:



 
 
 

надо ли. Несколько вопросов могут спасти твой кошелек.
Это не «запрет», а дружеская остановка. Мягкий способ

напомнить себе: «Я здесь, я выбираю».
Задание: Придумай свой мини-ритуал перед покупкой:

вдох-выдох, фраза, жест. Запиши 3—5  вопросов, которые
будешь задавать перед любой покупкой. Например: «Я это
точно хочу?», «У меня это уже есть?», «Я покупаю из любви
к себе или из усталости?» «Мне это нужно сейчас или по-
том?».

Место для твоих мыслей:

17 марта. Введи правило «24 часов» перед крупной
покупкой

Практика
Время показывает, действительно ли это важно. Пауза по-

могает услышать себя.
Не запрещай, а замедляй. Это про уважение к себе и сво-

им деньгам. Если желание устойчиво – оно не исчезнет за это
время. Если мимолетно – растворится само.

Задание: Следующий раз, когда захочешь купить что-то
дороже определенной суммы – отложи решение на сутки. За-
пиши, как изменилась твоя мотивация.

Место для твоих мыслей:



 
 
 

18 марта. Как ты выбираешь между «надо» и «хо-
чу»?

Размышление
Мы часто жертвуем желаниями ради нужд. Но  важно

учиться слушать обе стороны.
Твое «хочу» заслуживает уважения не меньше, чем счета

за коммуналку.
Задание: Присмотрись к последним пяти тратам. Какие

из них – «надо», а какие – «хочу»? Есть ли баланс?

Место для твоих мыслей:

19 марта. Составь список: «что я могу сделать вме-
сто покупок»

Практика
Мы покупаем не только вещи, но и ощущения. Покупка –

не может удовлетворить все наши потребности, в том числе
потребность в любви и заботе.

Часто мы «шопим», когда скучаем или хотим переклю-
читься. Или потому, что нам не  хватает теплых эмоций.
А можно по-другому. Есть и другие способы вернуть себе
вкус жизни. Например, можно заменить покупку на заботу
о себе. И посмотри, как изменится день.

Задание: Запиши 5—10  дел, которые тебя радуют
и не требуют покупок: прогулка, звонок подруге, чтение, йо-
га, музыка, старые фильмы. Повесь список на видное место.



 
 
 

Место для твоих мыслей:

20 марта. Составь бюджет выходного дня
Практика
Бюджет – это не только про рабочие будни. Выходные –

тоже часть финансовой картины.
Маленькое планирование для субботы и воскресенья по-

могает избежать «соскока» с общего курса.
Задание: На этой неделе составь план трат на выходные.

Добавь туда что-то приятное!

Место для твоих мыслей:

21 марта. Бюджет – это форма любви к себе, а не на-
казание

Переворот
Составлять бюджет  – не  значит ограничивать себя. Это

значит заботиться.
Составить бюджет – это как приготовить себе еду заранее:

ты не лишаешь себя спонтанности, ты поддерживаешь себя.
Задание: Запиши, как бы ты описала свой «нормальный»

уровень жизни. Переформулируй в  своем сознании слово
«экономия» на слово «осознанность». Что ты действительно
хочешь сохранить: деньги, энергию, спокойствие?



 
 
 

Место для твоих мыслей:

22 марта. Не ходи в магазин без списка – это твой
якорь осознанности

Практика
Список – это не ограничение, а опора.
Без списка легко потеряться: маркетинг играет на твоих

эмоциях, усталости, воздействует даже через запахи. А спи-
сок – как подруга, которая бережно напоминает, зачем ты
сюда пришла.

Задание: Прежде чем выйти за  покупками, сядь и  со-
ставь список. Покупай по списку. А если в магазине захо-
чешь купить что-то помимо списка, запиши в новый список
следующих покупок.

Место для твоих мыслей:

23 марта. Не ходи в магазин голодной, уставшей или
грустной

Практика
Когда тело и чувства истощены – разум уходит на задний

план.
В эти моменты покупки становятся утешением. Ты заслу-

живаешь заботы, но не всегда ее нужно искать на полках су-
пермаркета.

Задание: Перед походом в магазин проверь свое состоя-



 
 
 

ние. Если хочется «просто купить что-то вкусное» – сначала
поешь, отдохни, обними себя.

Место для твоих мыслей:

24  марта. Магазин  – это спектакль. Твоя задача:
быть зрителем, а не «куклой»

Размышление
Все в магазине создано, чтобы ты потратила как можно

больше денег.
Музыка, запахи, освещение, акции – все работает на эмо-

ции. Если ты это осознаешь – ты уже в выигрыше.
Задание: Когда заходишь в магазин, замечай «трюки»:

почему лежит именно здесь? Почему эта акция? Сделай па-
узу, вдохни – и реши: ты это действительно хочешь?

Место для твоих мыслей:

25 марта. Меню на неделю – это не про контроль,
а про уют

Практика
План питания – это забота о себе и своем бюджете.
Когда ты знаешь, что будешь готовить, ты тратишь мень-

ше, а  питаешься лучше. Это экономия не  только денег,
но и энергии.

Задание: Попробуй составить простое меню на неделю.



 
 
 

Без фанатизма. Просто запиши 5—7 ужинов и нужные про-
дукты. Ходи в магазин 1—2 раза в неделю – и только за этим.

Место для твоих мыслей:

26  марта. Подружись со  стилистом  – и  сэкономь
на десятках покупок

Переворот
Разумные траты – это не меньше, а лучше.
Грамотный стилист поможет тебе понять, что тебе дей-

ствительно идет, что с  чем сочетается, что подчеркивает
твою красоту. И сэкономит тебе десятки тысяч рублей. А ты
перестанешь покупать «на всякий случай» или «чтобы бы-
ло» или «ой, какое красивое платье в витрине».

Задание: Найди стилиста, который работает в твоем сти-
ле (офлайн или онлайн). Закажи разбор гардероба и  под-
бор капсулы. Сделай свой вишлист покупок и придерживай-
ся его. Перед покупкой – сделай фото вещи, загляни в шкаф
и «примерь» ее мысленно. Если не можешь назвать 3 соче-
тания – вернись к вишлисту.

Место для твоих мыслей:

27 марта. Сначала использую – потом покупаю
Практика
Новое – не всегда нужное. Часто все, что тебе нужно, уже



 
 
 

есть дома.
Мы покупаем второй крем, третью свечу или четвертую

кружку, потому что забываем, что у нас уже есть. Мы забы-
ваем о вещах, которые уже купили – и ищем то же, но «по-
свежее». Осознанность начинается с уважения к своим ве-
щам.

Задание: Прежде чем купить что-то из одежды, для до-
ма или ухода, загляни в свои шкафчики. Найди 1—2 вещи,
о которых ты забыла. Используй то, что есть. А новые покуп-
ки вноси в «лист ожидания».

Место для твоих мыслей:

28 марта. Онлайн-заказ – как мягкая защита от им-
пульса

Практика
Покупки по списку онлайн – это экономия и душевный

комфорт.
Когда нет соблазна взять «что-нибудь еще» с витрины, ты

тратишь разумно и спокойно. Это особенно хорошо работает
с продуктами.

Задание: Попробуй хотя бы раз в неделю заказывать про-
дукты онлайн – только по списку. Это тоже забота о себе.

Место для твоих мыслей:



 
 
 

29  марта. Распродажи  – как разумная стратегия,
а не охота за вещами

Практика
Скидки  – не  враг бюджета, если ты идешь к  ним,

а не за ними.
Покупать с умом – значит покупать то, что действительно

нужно, в нужный момент. Планировать крупные траты зара-
нее и ловить лучшие условия.

Задание: Составь список нужных вещей (одежда, техни-
ка, косметика) и проверь, когда ближайшие акции. Подпи-
шись на рассылки, но заходи по необходимости, а не из лю-
бопытства.

Место для твоих мыслей:

30 марта. Подарки – не про сумму, а про смысл
Вдохновение
Теплый подарок – это жест, а не чек.
Мир учит нас мерить любовь ценниками. Но мы можем

по-другому: письмо, время, внимание, забота – тоже пода-
рок.

Задание: Сделай список людей, кому хочешь дарить теп-
ло в  этом месяце. Придумай идеи подарков, где вложены
не деньги, а душа.

Место для твоих мыслей:



 
 
 

31 марта. Напиши 5 своих личных правил расходов
Размышления
Четкие ориентиры – это как личная навигация.
Внешние правила часто жесткие и не работают. А вот свои

правила, продуманные с любовью, помогают не теряться.
Задание: Сядь с чашкой чая и запиши свои 5 правил про

деньги и про расходы. Например: «Я не покупаю в плохом
настроении», «Я не трачу, чтобы себя наказать», «Я трачу
на радость, а не на компенсацию».

Место для твоих мыслей:

Итоги марта – ты не траты, ты больше

Вот и  март подошел к  концу. Было много наблюдений,
честных вопросов и, возможно, неожиданных открытий.
И если ты читала, думала, пробовала – это уже огромный
шаг. Не к идеальной дисциплине, а к себе настоящей.
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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.

https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=72663256
https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=72663256

	Об авторе
	Как работать с книгой
	Январь
	Февраль
	Март
	Конец ознакомительного фрагмента.

