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Аннотация
Часто скупость коренится в глубоком страхе перед нехваткой

ресурсов.Люди, проявляющие такие черты, могут переживать
травмы или негативные опыты, связанные с бедностью или
утратой финансовой стабильности.Эти переживания формируют
убеждение, что деньги и материальные блага – это единственные
источники безопасности.В результате человек начинает избегать
любых расходов, даже если они необходимы для поддержания
здоровья или благополучия. Это может привести к хроническому
стрессу и тревожности…
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«Скруджинг» – психология скряги

 
Скруджинг  – это термин, который возник в  результате

анализа поведения людей, проявляющих чрезмерную эконо-
мию и  скупость. Этот психологический феномен получил
свое название от персонажа Ebenezer Scrooge из произведе-
ния Чарльза Диккенса «Рождественская песнь». Скрудж, как
известно, был крайне скупым человеком, который пренебре-
гал радостью жизни и общением с другими ради накопления
богатства. Психология скряги включает в себя множество ас-
пектов, начиная от эмоциональных и социальных факторов
и заканчивая личными убеждениями и установками.

Первый аспект, который следует рассмотреть, – это эмо-
циональная сторона скупости. Часто скупость коренится
в глубоком страхе перед нехваткой ресурсов. Люди, прояв-
ляющие такие черты, могут переживать травмы или негатив-
ные опыты, связанные с бедностью или утратой финансовой
стабильности. Эти переживания формируют убеждение, что
деньги и материальные блага – это единственные источники
безопасности. В результате человек начинает избегать лю-
бых расходов, даже если они необходимы для поддержания
здоровья или благополучия. Это может привести к хрониче-
скому стрессу и тревожности, так как скупой человек посто-
янно находится в состоянии опасения потерять то, что у него



 
 
 

есть.

Следующий важный аспект  – это социальные факторы.
Скупость может быть результатом воспитания и окружаю-
щей среды. Если человек вырос в  семье, где деньги были
в дефиците, он мог усвоить установки о том, что экономия –
это единственный способ выживания. В таких случаях ску-
пость становится не просто привычкой, а способом жизни.
Социальные нормы также играют роль: в некоторых культу-
рах экономия воспринимается как добродетель, в то время
как в других – как признак жадности. Это создает внутрен-
ний конфликт у человека, который может испытывать дав-
ление со стороны общества, ожидающего от него определен-
ного поведения.

Психологические установки также значительно влияют
на поведение скряги. Многие скупые люди имеют искажен-
ное восприятие денег. Они могут считать, что деньги – это
символ власти и контроля, и поэтому откладывают их на чер-
ный день, даже если это приводит к  ухудшению качества
жизни. Это может проявляться в отказе от удовольствий, ко-
торые могут принести радость и улучшить общее состояние.
Например, скупой человек может отказываться от поездок
или развлечений, которые могли бы обогатить его жизнен-
ный опыт.



 
 
 

Важным элементом скруджинга является отсутствие до-
верия к другим людям. Люди, страдающие от этой пробле-
мы, часто считают, что окружающие могут использовать их
доброту или манипулировать ими ради собственной выгоды.
Это приводит к изоляции и одиночеству, так как такие люди
избегают социальных взаимодействий и не позволяют дру-
гим войти в свою жизнь. В результате они теряют возмож-
ность устанавливать близкие отношения и получать эмоци-
ональную поддержку.

Скруджинг также имеет свои корни в  когнитивных ис-
кажениях. Люди склонны преувеличивать риски потери де-
нег и недооценивать выгоды от их использования. Например,
они могут считать, что каждая трата – это шаг к финансо-
вому краху, игнорируя тот факт, что инвестиции в здоровье
или образование могут привести к долгосрочным выгодам.
Это приводит к парадоксальному эффекту: чем больше че-
ловек пытается экономить, тем более несчастным он стано-
вится.

Преодоление скруджинга требует осознанного подхода
к своему поведению и мышлению. Первый шаг заключает-
ся в  осознании своих убеждений о  деньгах и  их влиянии
на жизнь. Человек должен задать себе вопросы: «Почему я
боюсь тратить деньги? Какие страхи стоят за  моей скупо-
стью?» Ответы на эти вопросы помогут выявить корни про-



 
 
 

блемы и начать процесс изменения.

Следующим этапом является работа над доверием к окру-
жающим. Это может включать в себя участие в группах под-
держки или терапевтических сессиях, где можно обсудить
свои страхи и переживания с другими людьми. Постепенно
открываясь другим и позволяя им войти в свою жизнь, че-
ловек может начать преодолевать чувство изоляции и оди-
ночества.

Также полезно развивать навыки финансового планиро-
вания. Это поможет человеку увидеть, что разумное распре-
деление ресурсов не только возможно, но и необходимо для
достижения долгосрочных целей. Создание бюджета может
быть отличным способом научиться управлять своими фи-
нансами без страха потери контроля.

Кроме того, важно научиться ценить моменты радости
и удовольствия в жизни. Это может быть связано с неболь-
шими тратами на вещи или мероприятия, которые приносят
счастье. Например, посещение музея или театра может обо-
гатить жизнь и подарить незабываемые эмоции. Постепен-
но внедряя такие практики в свою жизнь, человек может из-
менить свое восприятие расходов и научиться получать удо-
вольствие от жизни.



 
 
 

В  заключение следует отметить, что скруджинг  – это
сложный психологический феномен, который требует вни-
мательного изучения и  понимания. Осознание своих эмо-
ций, социальных факторов и когнитивных искажений может
помочь человеку преодолеть скупость и начать жить более
полноценной жизнью. Путь к изменениям может быть дол-
гим и трудным, но он обязательно приведет к улучшению ка-
чества жизни и обретению внутреннего покоя.



 
 
 



 
 
 

 
Скряги в когнитивной психологии

 
Тема «когнитивного скряги» (когнитивной скупости).

Впервые описана американскими психологами Сьюзен Фис-
ке и Шелли Тейлор в книге 1984 года «Социальное позна-
ние». Под этим понятием подразумевают стратегию мышле-
ния, при которой новое знание сводится к имеющемуся. Че-
ловек выбирает что-то уже знакомое и стремится к упроще-
нию, чтобы потратить меньше ресурсов.

Кроме того, социальные нормы и  ожидания общества
могут влиять на  восприятие денег и  расходов. В  некото-
рых культурах экономия воспринимается как положитель-
ная черта, в то время как в других – как признак жадности.
Это создает внутренний конфликт у человека: он может чув-
ствовать давление со  стороны общества следовать опреде-
ленным стандартам поведения и одновременно испытывать
собственные страхи и тревоги.

Работа с социальными факторами может включать в се-
бя участие в группах поддержки или терапевтических сесси-
ях, где люди могут обсудить свои проблемы и переживания
с другими. Это помогает создать чувство общности и пони-
мания, а также позволяет развивать навыки взаимодействия
с окружающими.



 
 
 

Преодоление скруджинга

Преодоление скруджинга требует комплексного подхода,
который включает в  себя изменение мышления, эмоцио-
нальной регуляции и социальных взаимодействий. Первым
шагом является осознание своих убеждений о деньгах и их
влиянии на  жизнь. Человек должен задать себе вопросы
о своих страхах и переживаниях, связанных с финансами.

Следующим этапом является работа над доверием к окру-
жающим. Это может включать в себя открытие себя другим
людям и готовность делиться своими переживаниями. По-
степенно это поможет развить более здоровые отношения
с деньгами и окружающими.

Также важно развивать навыки финансового планирова-
ния и управления бюджетом. Это позволит человеку увидеть
возможности для разумного расходования средств без стра-
ха потери контроля над своими финансами.

В  заключение следует отметить, что понимание скруд-
жинга через призму когнитивной психологии позволяет
глубже осознать механизмы формирования поведения, свя-
занного с деньгами. Изучение когнитивных искажений, эмо-
циональных аспектов и социальных факторов помогает вы-



 
 
 

явить корни проблемы и разработать стратегии для ее пре-
одоления. Путь к изменениям может быть долгим и трудным,
но  он обязательно приведет к  улучшению качества жизни
и обретению внутреннего покоя.
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