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Аннотация
«Копим на пенсию: Как обеспечить себе достойную

старость» – это ваш надежный путеводитель в мире финансового
планирования для будущего. Эта книга раскрывает все секреты
эффективного накопления и инвестирования, поможет понять,
почему важно начинать уже сегодня, и научит грамотно оценивать
финансовые потребности на старость. Вы узнаете, как выбрать
пенсионный продукт, создать бюджет, минимизировать риски и
выстроить дисциплину регулярных вкладов. Особое внимание
уделено психологии финансов, мотивации и правильному
планированию наследства. Практические советы и проверенные
стратегии помогут сохранить и приумножить накопления в
условиях экономической нестабильности. Возьмите контроль над
своим будущим и обеспечьте себе свободу и уверенность на
заслуженном отдыхе!

Обложка: GPT Image – Лицензия
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Артем Демиденко
Копим на пенсию:

Как обеспечить себе
достойную старость

 
Основы финансового

планирования для
обеспечения пенсии

 
Прежде чем перейти к деталям накоплений, важно со-

здать рабочую финансовую модель – ориентир, к которому
вы будете возвращаться. Для начала оцените, какой доход
вам понадобится на пенсии. Здесь важно не просто перене-
сти текущие расходы, вычтя зарплату, а учесть изменения
образа жизни, инфляцию и неожиданные траты – например,
на лечение или помощь близким. По данным Росстата, при
среднем уровне инфляции около 4% за последние пять лет
покупательная способность денег заметно падает даже при
умеренном росте цен. Если сейчас ваши расходы составляют
40 000 рублей в месяц, то через 20 лет, к выходу на пенсию,
эта сумма увеличится примерно до 88 000 рублей – почти



 
 
 

вдвое. Без учёта этого фактора ваши накопления явно
не покроют потребности .

Далее стоит точно оценить все возможные источники до-
хода в старости. Это не только государственная пенсия, ко-
торая зачастую едва хватает на самое необходимое, но и на-
копленные сбережения, дивиденды с акций, доход от арен-
ды недвижимости, накопительная часть пенсии и корпора-
тивные пенсионные программы, если они доступны. Напри-
мер, если вы рассчитываете получать около 15 000 рублей
из накопительной пенсии и дополнительно 10 000 рублей
от аренды квартиры, то оставшуюся часть расходов придёт-
ся покрывать за счёт личных сбережений. Точный под-
счёт каждого источника помогает сформировать реа-
листичный план без иллюзий и излишнего оптимизма .

Теперь о стратегии накопления и инвестирования. Важно
не просто «копить», а выбрать оптимальный баланс меж-
ду риском и доходностью с учётом срока инвестирования.
Для молодого человека с горизонтом в 30 лет разумно ори-
ентироваться на более рискованные активы – акции с высо-
ким потенциалом роста, индексные фонды. Например, сред-
негодовая доходность индексного фонда S&P 500 за послед-
ние 50 лет составляет около 10%, что значительно превыша-
ет доходность банковских вкладов в России (обычно 5-7%).
Однако приблизительно за пять лет до выхода на пенсию
стоит снизить долю акций и увеличить вложения в государ-
ственные облигации и депозиты. Такая перестановка помо-



 
 
 

жет снизить риск резких убытков и сохранить капитал. На-
пример, если в 50 лет у вас 2 миллиона рублей, разумно вло-
жить половину в облигации с доходностью 7-8%, а осталь-
ное – в дивидендные акции с более устойчивым профилем.
Полезно регулярно (раз в полгода или год) пересматри-
вать и корректировать состав портфеля , поддерживая
баланс активов.

Не забывайте и о налоговом планировании. В России есть
специальные инструменты, такие как индивидуальный инве-
стиционный счёт (ИИС), который позволяет вернуть до 52
000 рублей в год через налоговый вычет. Также существу-
ют пенсионные программы с дополнительными налоговыми
льготами – негосударственные пенсионные фонды (НПФ).
Например, инвестор, регулярно вносящий по 100 000 руб-
лей в ИИС, может за несколько лет значительно снизить на-
логовую нагрузку, что вместе с доходностью рынка увеличит
итоговую сумму накоплений. Пренебрежение налоговы-
ми льготами – одна из распространённых ошибок, ко-
торая снижает эффективность накоплений на десят-
ки процентов с течением времени .

Дисциплина при распределении бюджета не менее важ-
на. Выделите фиксированный процент дохода на пенсион-
ные накопления, исходя из ваших потребностей – обычно
15-20%. В периоды дополнительного заработка, например,
премий или внештатных проектов, можно увеличить этот
процент. Конкретно: семья с месячным доходом 120 000



 
 
 

рублей должна откладывать минимум 18 000 рублей на пен-
сию. При этом всю сумму лучше сразу переводить на отдель-
ный счёт, не задумываясь о текущих расходах. Автомати-
ческий перевод средств с основной карты на инвести-
ционный счёт поможет избежать соблазна потратить
эти деньги на повседневные нужды .

И, наконец, тщательно контролируйте план и корректи-
руйте его по мере необходимости. Всё меняется – эконо-
мика, законы, ваша жизнь. Советую дважды в год анали-
зировать результаты, корректировать стратегию и при нуж-
де обращаться к независимым финансовым консультантам.
Например, если за полгода вложения упали на 10%, важно
разобраться, почему так произошло, и решить – стоит ли ме-
нять подход или дождаться восстановления рынка. Страте-
гия «настроил и забыл» в пенсионном планировании
может привести к серьёзным потерям и неприятным
сюрпризам.

В итоге ваш надёжный фундамент – это чёткий рас-
чёт потребностей, честный анализ всех источников
дохода, сбалансированная инвестиционная стратегия
с учётом сроков и рисков, грамотное налоговое пла-
нирование и дисциплина с регулярным пересмотром
плана. Следуя этим советам, вы сведёте риск финансового
кризиса в старости к минимуму и будете уверены в завтраш-
нем дне.



 
 
 

 
Почему важно начинать

копить на пенсию уже сегодня
 

Перейти от задумки к делу – вот главный вызов для тех,
кто мечтает о спокойной и обеспеченной старости. Сего-
дняшние решения определяют ваше финансовое завтра, и
откладывать их смысла нет. Разберём, почему именно сей-
час – самое подходящее время начать копить на пенсию, под-
крепляя каждый аргумент примерами и конкретными сове-
тами.

Первое – магия сложного процента. Этот финансовый
закон позволяет вашим деньгам расти не просто за счёт вкла-
дов, а за счёт дохода, который приносит уже накопленный
капитал. Чем раньше начнёте, тем дольше ваши деньги бе-
гут нескончаемый марафон, принося всё больше процентов.
К примеру, если вложить 10 000 рублей в 30 лет под 7% го-
довых, через 35 лет эта сумма составит около 120 000 руб-
лей. А если начать в 40 лет, к пенсии получится лишь около
44 000 рублей – разница почти в три раза! Полезный совет:
даже скромные регулярные отчисления (3–5% от зарплаты),
сделанные сегодня, значительно снизят финансовую нагруз-
ку в будущем.

Второй важный момент – инфляция и её влияние на по-
купательную способность. Инфляция не ждёт и постепен-



 
 
 

но «съедает» ваши накопления, если они лежат просто на-
личными или на слабодоходных счетах. Чем раньше начнёте
вкладывать деньги в инструменты, которые «обгоняют» ин-
фляцию (например, индексные фонды, акции с дивиденда-
ми или облигации с хорошим рейтингом), тем проще ком-
пенсировать потери. Вот реальный пример: среднегодовая
инфляция в России – около 5–6%. Если ваши сбережения
растут только на 3%, вы фактически теряете покупательную
способность. Начать инвестировать сегодня – значит не дать
инфляции одержать верх.

Третий нюанс – непредсказуемость жизни. Создавая фи-
нансовую подушку безопасности уже сейчас, вы защитите
себя на случай потери работы, болезни или других неожи-
данных ситуаций. Чем раньше начнёте копить, тем больше
времени на формирование этой «запасной» суммы. С орга-
низационной стороны полезно завести отдельный пенсион-
ный счёт или вклад – так деньги не будут случайно потраче-
ны. Практический шаг: настройте автоматический перевод
части зарплаты на этот счёт, чтобы избежать соблазна ис-
пользовать средства сейчас.

Четвёртая причина – психология накопления. Регулярные
отчисления вырабатывают финансовую дисциплину и помо-
гают лучше понять собственный бюджет. Многие считают,
что копить на пенсию тяжело и скучно, но постоянство и гра-
мотный план дают результат, сравнимый с успешным мара-
фоном. Например, ведите ежемесячный учёт накоплений –



 
 
 

это мотивирует, показывает прогресс и подсказывает, когда
стоит скорректировать стратегию.

Наконец, не стоит забывать о законодательных и налого-
вых преференциях, которые часто предусмотрены для пен-
сионных вкладов. Во многих странах действует система на-
логовых вычетов или льгот для тех, кто откладывает на ста-
рость. Чем раньше воспользуетесь этими возможностями,
тем больше сэкономите. Например, в России индивидуаль-
ный пенсионный план позволяет уменьшить налогооблагае-
мую базу, а долгосрочные инвестиции в негосударственные
пенсионные фонды дают право на государственные допла-
ты. Рекомендуется заранее проконсультироваться с финан-
совым специалистом для выбора оптимальной схемы.

В итоге, начинать копить на пенсию сегодня – не
просто совет, а жизненно важное решение, подкреп-
лённое цифрами и проверенными инструментами . Это
поможет не только увеличить итоговую сумму, но и защи-
тить сбережения от инфляции и жизненных сюрпризов, а
ещё – выработать полезные финансовые привычки. Первый
шаг очень простой – откройте отдельный счёт для пенсион-
ных накоплений и настройте автоматический ежемесячный
перевод, пусть даже небольшой. Помните, время и регуляр-
ность работают на вас, обеспечивая достойную старость.



 
 
 

 
Как оценить свои финансовые

потребности на старость
 

Чтобы понять, сколько денег вам понадобится на пенсии,
недостаточно просто умножить текущие расходы на количе-
ство лет. Нужно тщательно и последовательно разобрать раз-
ные стороны вашей будущей жизни. Начнём с самого глав-
ного – составления подробного плана расходов, рассчитан-
ного под ваш уникальный образ жизни.

Первый шаг – разбить ваши потребности на основ-
ные категории. Это не просто коммунальные услуги или
питание, а целый комплекс с множеством составляющих.
Например, с жильём: аренда или ипотека уйдут, но появят-
ся расходы на ремонт и коммунальные платежи, которые со
временем вырастут из-за инфляции. Внимательно проана-
лизируйте, сколько вы тратите сейчас на продукты, как ме-
няются цены в вашем регионе и как они могут развиваться
дальше. Возьмём простой пример: если сегодня ежемесяч-
ные расходы на еду – 15 000 рублей, а среднегодовая инфля-
ция – около 5%, через 20 лет эта сумма почти утроится. Это
важно учитывать при планировании.

Далее – здравоохранение. С возрастом медицинские тра-
ты обычно увеличиваются, и точно предсказать их сложно,
но можно сделать приблизительную оценку. Ориентируйтесь



 
 
 

на текущие заболевания, семейную историю и доступность
медицинских услуг в вашем районе. Если сейчас вы трати-
те 2000 рублей в месяц на лекарства и профилактику, че-
рез десять лет эти расходы могут увеличиться из-за увели-
чения риска хронических болезней. Реалистично заложи-
те в бюджет минимум 20-30% запас на медицинские
нужды, учитывая рост цен и возрастные изменения.

Следующий пункт – отдых и путешествия. Многие пенси-
онеры не желают отказываться от активного образа жизни,
поездок и увлечений. Если вы планируете путешествовать
хотя бы раз-два в год, включите в расчёт реальные цены на
билеты, проживание и развлечения. Главное – не идеализи-
ровать, а опираться на реальные примеры. К примеру, если
сейчас летний отпуск стоит около 50 000 рублей, не рассчи-
тывайте, что на пенсии он станет дешевле: с учётом инфля-
ции и возрастающих потребностей выделяйте на отдых ми-
нимум 70 000 рублей за отпуск.

Не забудьте про налоги и обязательные сборы. Пенсион-
ные выплаты часто облагаются налогами, а недвижимость
и автомобили требуют обслуживания и уплаты сборов. Рас-
считайте, какую долю дохода съедят эти обязательные пла-
тежи. Если ваш месячный пенсионный доход – 30 000 руб-
лей, а налоговая ставка – около 13%, реальная сумма для
расходов будет заметно меньше. Следите за местным зако-
нодательством и регулярно обновляйте эти данные с учётом
изменений.



 
 
 

Очень полезно завести таблицу с прогнозируемыми рас-
ходами по месяцам и годам, разбивая их по категориям: жи-
льё, питание, здоровье, отдых, налоги, непредвиденные тра-
ты. Когда видишь цифры на бумаге, они перестают быть аб-
страктными – появляются конкретные ориентиры, и стано-
вится проще понять масштаб задач. Кроме того, создайте за-
пасные сценарии – консервативный и более оптимистичный.
Так можно увидеть влияние разных факторов: например, ес-
ли траты на медицину вырастут на 50%, насколько нужно
увеличить накопления.

Обязательно учитывайте ожидаемую продолжительность
жизни, которая в вашей стране постепенно растёт. Чем доль-
ше живёте, тем дольше должны работать накопления. Сред-
няя пенсионная продолжительность в России сейчас около
15–17 лет, но если ваши близкие живут до 80–90 лет, разум-
но планировать минимум на 20 лет. Это станет основой для
расчётов – разделите общую сумму на предполагаемый срок,
чтобы понять, какая ежемесячная сумма необходима.

Очень важно иметь финансовую «подушку» на
непредвидённые расходы . Даже при самом тщательном
планировании никто не застрахован от неожиданных ситуа-
ций – ремонт после аварии, срочная операция, помощь род-
ственникам. Рекомендуется выделить отдельной статьёй ми-
нимум 10–15% от годового бюджета на такие случаи. Лучше
заложить эту сумму заранее и постепенно её накапливать,
чем в экстренной ситуации искать деньги в последний мо-



 
 
 

мент.
В итоге можно выделить главные шаги для оценки потреб-

ностей:
1. Подробно распишите текущие расходы по катего-

риям, учитывая, что уйдёт, а что появится на пенсии.
2. Учтите инфляцию и особенности местного рынка

– цены на жильё, медобслуживание и налоги.
3. Составьте хотя бы два варианта бюджета – осто-

рожный и оптимистичный, чтобы понимать диапазон по-
требностей.

4. Берите в расчёт продолжительность пенсионного
периода с запасом , ориентируясь на семейный анамнез и
статистику.

5. Планируйте накопления с учётом форс-мажоров
и неожиданных расходов , выделяя на них отдельный ре-
зерв.

Так вы получите не набор абстрактных чисел, а действи-
тельно полезный инструмент, который поможет принимать
взвешенные и продуманные решения. С реальными расчета-
ми и пониманием деталей путь к достойной старости станет
гораздо проще и спокойнее.



 
 
 

 
Выбор пенсионного продукта:

что стоит учитывать
 

После того, как вы определились с суммой, которую хо-
тите накопить к выходу на пенсию, и составили подробный
план расходов, следующим важным шагом становится выбор
подходящего пенсионного продукта. Рынок очень разнооб-
разен – от классических страховых программ до накопитель-
ных фондов и инвестиционных счетов – и без четких ориен-
тиров легко потеряться. Чтобы не ошибиться, стоит внима-
тельно рассмотреть несколько ключевых моментов, которые
помогут согласовать ваши финансовые возможности и цели
с реальными инструментами.

Прежде всего обратите внимание на условия доходно-
сти и рисков. Важно помнить: ни один пенсионный про-
дукт не обещает безусловно высокую прибыль, но можно
найти оптимальный баланс между стабильностью и потен-
циальным доходом. Например, накопительное страхование
жизни часто гарантирует фиксированную ставку или мини-
мальный доход – это отличный выбор для тех, кто не готов
рисковать вложениями. В то же время инвестиционные пен-
сионные планы, вкладывающиеся в акции и облигации, мо-
гут принести более высокую отдачу в долгосрочной перспек-
тиве, но при этом связаны с колебаниями рынка. Вот при-



 
 
 

мер: инвестор, начавший откладывать по 10 000 рублей в год
в инвестиционный фонд с средней годовой доходностью 8%
с 30 лет, к 65 годам получит сумму почти в 2,5 раза боль-
ше, чем при фиксированной ставке 5%. Но важно учесть
свой личный уровень терпимости к рискам – сможете ли спо-
койно переносить временные просадки и ждать восстанов-
ления?

Второй важный момент – гибкость условий пополне-
ния и снятия средств. Жизнь порой преподносит неожи-
данные расходы, и жесткие ограничения могут только усугу-
бить ситуацию. Например, программа с обязательными ре-
гулярными взносами и запретом на частичный вывод без по-
тери доходности будет неудобной, если срочно понадобят-
ся деньги на лечение или ремонт. Лучше выбирать продук-
ты, где можно вносить дополнительные платежи по мере воз-
можности и делать паузы без штрафов. Кроме того, важно
понимать, можно ли забрать часть накопленных средств при
необходимости – даже если это повлечет снижение гаранти-
рованного дохода. Доступ к капиталу – залог вашего финан-
сового спокойствия.

Не менее важен аспект налоговых льгот и преферен-
ций выбранного продукта. Государственные программы с
налоговыми вычетами или компенсациями, например инди-
видуальные пенсионные планы, позволяют значительно уве-
личить общую доходность. Представьте: при ежегодных вло-
жениях по 100 000 рублей в течение 15 лет под 7% годовых и



 
 
 

налоговом вычете в 13% сумма сэкономленных налогов мо-
жет добавить к накоплениям около миллиона рублей. Игно-
рирование таких особенностей зачастую снижает эффектив-
ность вложений.

Не забывайте и о репутации и надежности финансо-
вой организации , через которую вы оформляете пенсион-
ное решение. Даже самый выгодный продукт не стоит сво-
их денег, если компания срывает обязательства или имеет
сомнительную репутацию. Рекомендую тщательно изучать
рейтинги, отзывы клиентов, финансовые отчёты и наличие
государственных гарантий или страхования вкладов. В стра-
нах с развитым пенсионным законодательством обязатель-
ным условием являются страхование накоплений и прозрач-
ность инвестиций – это снижает риски и повышает доверие.
Поэтому всегда проверяйте, насколько выбранный провай-
дер прозрачен и стабилен.

И, наконец, обратите внимание на удобство и доступность
управления пенсионным счётом. Возможность дистанцион-
но контролировать накопления, своевременно получать от-
чёты и пользоваться мобильными приложениями – не про-
сто приятный бонус, а необходимое условие для регулярного
контроля и корректировки стратегии. Практика показывает:
те, кто следит за своими пенсионными взносами и адаптиру-
ет план под изменения жизни (смена работы, рост доходов),
достигают лучших результатов. Проверьте, есть ли у продук-
та личный кабинет и насколько удобно с ним работать.



 
 
 

Кратко о главном при выборе пенсионного продук-
та:

– Определите свой уровень готовности к рискам и жела-
емую доходность – не гонитесь за высокими прибылью без
оценки опасностей.

– Ознакомьтесь с условиями пополнения и снятия накоп-
лений – гибкость должна соответствовать вашим жизненным
обстоятельствам.

– Изучите налоговые льготы и их влияние на общий доход
– грамотный подход быстро окупит усилия.

– Проверьте надежность финансового партнёра – лучше
выбрать проверенную компанию с устойчивой репутацией,
чем рисковать с неизвестными.

– Оцените удобство управления счётом – регулярный кон-
троль поможет своевременно корректировать стратегию и
сохранять душевное спокойствие.

Выбор пенсионного продукта – всегда поиск компромисса
между доходом, риском и личными обстоятельствами. Одна-
ко именно вдумчивость и постоянный мониторинг позволя-
ют превратить накопления в настоящий финансовый фунда-
мент для комфортной старости. Не стесняйтесь задавать сво-



 
 
 

им консультантам подробные вопросы и сравнивать предло-
жения – эта работа обязательно окупится в будущем.



 
 
 

 
Накопления или инвестиции:

что лучше для будущего
 

При планировании пенсии часто встает вопрос: что эф-
фективнее для стабильного дохода в старости – накопления
или вложения? Чтобы принять верное решение, важно по-
нять, как работают оба инструмента и какую роль они игра-
ют в создании финансовой подушки.

Начнем с накоплений. Это регулярное откладывание де-
нег на проверенные инструменты с низким уровнем риска –
сберегательные счета, банковские вклады, облигации с фик-
сированным доходом. Главное преимущество накоплений –
гарантированная сохранность капитала и стабильный
минимальный доход. Например, вклад под 5–7% годовых
в рублях позволит с минимальными рисками постепенно
увеличивать сбережения. Такой подход особенно актуален,
если пенсия не за горами – скажем, осталось менее 5–7 лет.
Вспомните мою знакомую: в 58 лет она полностью перевела
свои финансы из акций и паевых фондов на вклады, чтобы
не потерять деньги в период выхода на пенсию.

Но накопления не лишены недостатков. Из-за инфляции
реальные деньги со временем обесцениваются. Если инфля-
ция 6% в год, а вклад приносит 5%, фактически вы теряе-
те часть средств. Накопления сохраняют деньги, но не



 
 
 

приумножают их. В долгосрочной перспективе из-за это-
го нужная к пенсии сумма может оказаться гораздо меньше
расчетной.

Вложения же нацелены на рост капитала с доходом выше
инфляции. Это не только акции и фонды, но и сбалансиро-
ванный портфель из облигаций, недвижимости и других ак-
тивов. Например, человек, который в 35 лет начал ежемесяч-
но вкладывать по 10 000 рублей в индексные фонды с доход-
ностью около 10% в год (с корректировкой на инфляцию),
к 65 годам накопит сумму, значительно превышающую про-
стой банковский вклад.

При этом вложения связаны с рисками – колебаниями
рынка и временными потерями. В молодом возрасте до 40
лет такая нестабильность приемлема, ведь есть время пере-
ждать спад и восстановить вложения. Но ближе к пенсии
портфель стоит делать более спокойным и надежным. Из мо-
его опыта: те, кто «паниковали» во время кризисов 2008
и 2020 годов и переставали вкладывать, позже столкнулись
с куда большими сложностями в накоплениях, чем те, кто
оставался дисциплинированным.

Итак, как выбрать лучший вариант для себя?
1. Определите срок до пенсии. Если осталось 15–20

и более лет – вложения становятся основным способом на-
копления, ведь они дают доход выше сбережений. Если же
меньше 5–7 лет, лучше сосредоточиться на накоплениях с
низким риском.



 
 
 

2. Оцените свою финансовую грамотность и отно-
шение к риску. Если готовы учиться, следить за рынком и
диверсифицировать вложения – выбирайте инвестирование.
Тем, кто предпочитает спокойствие и предсказуемость, сто-
ит сделать ставку на надежные сберегательные продукты.

3. Рассчитайте нужную сумму и требуемую доход-
ность. Если цель – заметно увеличить капитал (в 2-3 раза и
более), инвестиции – единственный действенный путь.

Практический совет: создайте смешанный портфель,
меняя его структуру со временем. В молодости 80–90%
средств вкладывайте в более доходные, но рискованные ин-
струменты (акции, фонды), а 10–20% оставляйте в накоп-
лениях. Чем ближе пенсия, тем сильнее смещайте баланс в
пользу безопасных активов, чтобы сохранить уже накоплен-
ное и избежать потерь из-за рыночных потрясений.

Еще одна полезная мера – автоматизация: настройте ав-
томатический перевод части зарплаты на инвестиционный
счет и отдельную часть – на накопительный вклад. Так вы
обеспечите баланс между ростом капитала и его сохранно-
стью, избегая эмоциональных решений.

В итоге: накопления – это ваша страховка и проч-
ный фундамент, а вложения – двигатель роста ка-
питала. Без надежных накоплений сложно справиться с
непредвиденными расходами накануне пенсии, но без вло-
жений невозможно достичь желаемого уровня достатка. Со-
единив оба подхода с учетом возраста, целей и готовности



 
 
 

к риску, вы получите оптимальный результат и обеспе-
чите себе достойную старость с уверенностью в зав-
трашнем дне.



 
 
 

 
Финансовые цели: как их

правильно установить и достичь
 

Когда речь заходит о накоплениях на пенсию, одно из
главных препятствий – неправильно сформулированные фи-
нансовые цели. Без ясного понимания, что именно и когда
вы хотите получить, весь процесс превращается в бессмыс-
ленное откладывание, порой оборачивающееся разочарова-
нием. Давайте разберёмся, как ставить цели так, чтобы они
не просто вдохновляли, а реально помогали двигаться к же-
лаемому результату.

Сначала стоит отказаться от расплывчатых формулиро-
вок вроде «хочу накопить на пенсию» и  перейти к кон-
кретным, измеримым показателям. Что значит конкретика?
Представьте, что вместо общих фраз вы записываете: «Через
20 лет у меня должен быть капитал, который обеспечит еже-
месячный доход в 50 тысяч рублей с учётом инфляции». Та-
кой ориентир – как маяк, задающий направление и позволя-
ющий отслеживать прогресс. Допустим, вам нужна подушка
безопасности, покрывающая расходы на жильё и питание на
три года – не менее 1,8 миллиона рублей (50 000 × 12 × 3).
Эту цель уже можно разбить на промежуточные этапы: к 10
годам накопить половину суммы, к 15 – три четверти и так
далее.



 
 
 

Очень важно учитывать и инфляцию, и колебания валют-
ных курсов, если ваши накопления в разных валютах. На
практике это значит, что 50 тысяч сегодня – совсем не то
же самое, что 50 тысяч через 20 лет. Для удобства исполь-
зуйте консервативные оценки инфляции – в пределах
4–6% в год, ориентируясь на экономическую ситуацию в
стране. Таблицы в электронной таблице или специальные он-
лайн-калькуляторы помогут автоматизировать расчёты и из-
бежать ошибок.

Следующий шаг – разбивка цели на задачи по времени.
Здесь важно дробить большие цели на маленькие, выполни-
мые участки: ежемесячные, квартальные, годовые. Напри-
мер, если цель – накопить 5 миллионов рублей за 25 лет, про-
стая арифметика подсказывает, что нужно откладывать при-
мерно 16 500 рублей ежемесячно. Но жизнь непредсказуе-
ма, поэтому разумно заложить запас – хотя бы 10% сверху.
Переводить планы в действие помогает система автоматиче-
ских списаний: настройте регулярное списание с банковской
карты или счёта, чтобы не пропускать взносы и сохранять
темп.

Кроме суммы и срока, распределите цели по приорите-
там и уровню риска. Краткосрочная подушка безопасности
должна храниться в самых надёжных инструментах – вкла-
ды, государственные облигации. Долгосрочные накопления
на 20–25 лет могут включать более рискованные инвестиции
– паевые фонды, акции – ради роста капитала. Такая сегмен-



 
 
 

тация не только помогает сохранить грамотную стратегию,
но и удерживает эмоции в порядке: короткие цели достига-
ются стабильнее, долгосрочные – с перспективой большей
прибыли.

Рассмотрим пример из жизни. Ольга, 35 лет, хочет к 60
годам получать пассивный доход, покрывающий 70% теку-
щих расходов. Она подсчитала, что это около 40 тысяч руб-
лей в месяц с учётом инфляции. Составив план, она решила
откладывать по 15 тысяч рублей ежемесячно и инвестиро-
вать в индексные фонды. Через 10 лет Ольга пересматрива-
ет план с учётом рыночных изменений и своих доходов, но
остаётся верна главному принципу – регулярность и дисци-
плина. Без чётких и детализированных целей легко «плыть
по течению» и терять мотивацию.

Особенно полезно составить письменный финансовый
план. Записывайте цели, способы их достижения, сроки и
показатели прогресса, а затем анализируйте результаты хо-
тя бы раз в квартал. Такая привычка снижает риск срывов
и позволяет вовремя корректировать курс. Для большей эф-
фективности заведите цифровой трекер или даже дневник
инвестора – в котором фиксируйте не только цифры, но и
свои эмоции, уроки, изменения взглядов.

Очень важно уметь гибко менять цели, учитывая жизнен-
ные перемены. Появление ребёнка, смена работы, непредви-
денные расходы – всё это меняет ваши возможности и по-
требности. Но это не повод опускать руки. Наоборот, ра-



 
 
 

зумное переосмысление целей с учётом новых обстоя-
тельств делает их реалистичнее и помогает избежать
лишнего стресса. Для этого стоит фиксировать каждое
важное событие и пересчитывать план.

И, наконец, самое простое, но важнейшее правило: цели
должны вдохновлять и быть личными. Когда за цифра-
ми и таблицами стоит живое представление о жизни, кото-
рую вы хотите создать, накопления перестают быть скучным
долгом. Это становится вашим проектом, который приносит
удовольствие. Может, вы мечтаете путешествовать несколь-
ко месяцев в году, заниматься любимым делом без оглядки
на доход, помогать внукам с образованием. Чем ярче и глуб-
же вы почувствуете свою мотивацию, тем легче будет пре-
одолевать любые трудности.

Подводя итог: чтобы ваши финансовые цели работали,
они должны быть чёткими, измеримыми, разбитыми на
этапы, основанными на реальных данных и отражать
вашу личную мотивацию. Тогда накопления и инвести-
ции перестанут быть испытанием – они превратятся в осо-
знанный путь к свободной и достойной старости. Не жалейте
времени на записи, пересчёты, анализ и вдохновение – это
главный ключ к успеху.



 
 
 

 
Регулярность вкладов: как

создать финансовую дисциплину
 

От стабильных накоплений до уверенного будущего –
путь измеряется регулярностью ваших взносов. Понимать
важность финансовой дисциплины – значит не просто ре-
шать «копить понемногу». Это продуманная система, осно-
ванная на привычках и проверенных приёмах, которая пре-
вращает ваши намерения в реальные результаты.

Главный секрет регулярности – автоматизация. Хоть по-
рой и хочется рассчитывать на силу воли, ежедневные реше-
ния легко сбиваются с курса из-за отвлекающих факторов
и меняющихся приоритетов. Возьмём, к примеру, Марину:
каждый месяц с зарплаты у неё автоматически списывается
фиксированная сумма на пенсионный счёт через банк. Ей не
нужно помнить или откладывать «на потом» – деньги уходят
сразу после получения зарплаты. Такой подход минимизи-
рует роль человеческого фактора и исключает риск пропус-
ка взноса. И даже 3–5% от дохода, отложенные регулярно,
через 20 лет превратятся в внушительную сумму благодаря
сложным процентам.

Но не забывайте и про контроль расходов – деньги на на-
копления не появляются из воздуха. Чтобы сохранить фи-
нансовую дисциплину, нужно постоянно следить за бюдже-



 
 
 

том и корректировать его. Современные приложения, на-
пример «Дзен-мани» или «Монета», наглядно показывают
структуру доходов и трат в режиме реального времени. Это
помогает выявить «пылесосы» денег – мелкие, но постоян-
ные расходы, которые могут незаметно подточить накопле-
ния. Если же приложения вам не по душе, можно устроить
еженедельный «финансовый отчёт» на бумаге: записывать
все траты за семь дней и анализировать, где можно сэко-
номить. Без чёткого представления о движении денег
финансовая дисциплина – как дом на песке.

Мотивация – ещё один важный ингредиент для регуляр-
ных взносов, особенно когда кажется, что накопления рас-
тут слишком медленно или незначительно. Ведите дневник
с отчётами о движении капитала и ставьте промежуточные
цели. Вместо расплывчатого «накопить к пенсии» определи-
те конкретные вехи – например, «собрать 100 000 рублей за
год» или «через три месяца сформировать резерв, равный
месячному доходу». Так вы не потеряетесь в масштабах дол-
госрочного плана. И не забывайте радовать себя небольши-
ми приятными бонусами при достижении целей – это под-
держивает положительный настрой и помогает не сбиться с
пути.

Главное – регулярность маленьких взносов куда важнее,
чем спорадические крупные суммы. Вспомните Ивана, ко-
торый ежемесячно откладывал по 10 000 рублей без пропус-



 
 
 

ков, и его друга Алексея, который, стремясь ускориться, де-
лал взносы по 30–40 тысяч, но с перерывами. Через десять
лет у Ивана накопилась заметно большая сумма благодаря
дисциплине и действию сложных процентов.

Следующий практический совет – гибкость. Рынок тру-
да меняется, жизнь подкидывает неожиданности, и слишком
жёсткое следование плану может привести к стрессу или от-
казу от накоплений. Важно заранее предусмотреть возмож-
ность временно уменьшать сумму вклада, а не отказываться
вовсе. Можно ввести правило «минимального взноса» – ни-
же этой границы вы не опускаетесь даже в трудные времена.
Так вы сохраните привычку регулярно делать взносы и не
дадите себе сорваться.

Кроме того, эксперты советуют периодически пересмат-
ривать размер взносов с учётом изменений доходов и инфля-
ции. Если год назад вы откладывали 5% от зарплаты, поду-
майте, не стоит ли увеличить эту долю при повышении или
смене работы. Даже прибавка в 1–2% со временем заметно
повысит итоговый капитал. Пересматривайте свои планы хо-
тя бы раз в год.

И ещё один приём – принцип «первого платежа»: откла-
дывайте деньги на накопительный счёт сразу после получе-
ния зарплаты, а все остальные расходы распределяйте по-
том. Это психологический ход, который меняет приоритеты
и помогает избежать соблазна потратить сначала, а копить
потом. Проще говоря, платите себе первым, словно выделен-



 
 
 

ным кредитору, а остальным – по остаточному принципу.
В итоге, регулярность взносов – это не столько вопрос

суммы, сколько вопрос системы. Автоматизация, контроль
расходов, мотивация через промежуточные цели, гибкий
подход в сложных ситуациях и привычка откладывать в
первую очередь – вот основа крепкой финансовой дисци-
плины для накоплений на пенсию. Если вы начнёте строить
эту систему сегодня, ваши накопления будут расти как часы,
обеспечивая спокойствие и комфорт в будущем без лишних
переживаний о «финансовом завтра».
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