
жета на три главные со-
ставляющие: 50% дохода 
должны покрывать главные 
расходы, такие как оплата 
жилья, налогов и покупка 
продуктов; 30% – необяза-
тельные траты: развлече-
ния, поход в кафе, кино и 
т.д.; 20% уходят на оплату 
кредитов и долгов, а также 
— в накопления, отложен-
ные в резерв. 
   2. Правило 80/20:  
   20% всех поступлений в 
семейный бюджет должны 
быть потрачены на оплату 
задолженностей и создание 
финансовой «подушки». 
80% – на всё остальное. 
Это правило можно и жела-
тельно скорректировать, 
привести в соответствие с 
вашей реальной ситуацией.  
   3. Правило 3–6 месяцев:     
   Вы должны иметь на ру-
ках или на депозитном 
вкладе, сумму, достаточную 
для проживания семьи в 
течение трёх-шести меся-
цев. В случае увольнения, 
аварии или болезни, 
«страховочная сетка» удер-
жит вас от принятия отчаян-
ных решений, даст возмож-
ность оглянуться и найти 
пути выхода из сложивших-
ся обстоятельств.  

бюджета:  
   1. Расчет семейного бюд-
жета поможет вам выяснить 
долгосрочные цели и рабо-
тать в заданном направле-
нии.  
   2. Таблица расходов се-
мейного бюджета укажет на 
спонтанные расходы и заста-
вит пересмотреть покупа-
тельские привычки.  
   3. Планирование семейно-
го бюджета заставит выстро-
ить приоритеты и ориентиро-
ваться на достижение по-
ставленных целей. 
   Структура семейного 
бюджета обязательно 
должна включать графу 
«сбережения»:  
   Чрезвычайные ситуации 
случаются в самый неподхо-
дящий момент. Болезнь, раз-
вод или потеря работы могут 
привести к серьезному фи-
нансовому кризису.  
   Именно поэтому каждый 
нуждается в резервном 
фонде. Финансовая подушка 
сбережений должна помочь 
продержаться на плаву от 
трех до шести месяцев.  
   Три практических правила 
планирования семейного 
бюджета:   
   1. Правило 50/20/30:  
   Разделить структуру бюд-

   Семейный бюджет – это 
бюджет государства в ми-
ниатюре. В семье, как и в 
государстве, есть глава, 
советник и «население».  
   В государственном бюдже-
те есть доходы (налоговые, 
неналоговые, безвозмезд-
ные - в виде межбюджетных 
трансфертов), есть расходы 
на образование, здраво-
охранение, культуру, спорт, 
социальные программы и 
т.д., распределённые по 
разным уровням бюджетов 
бюджетной системы Россий-
ской Федерации, также есть 
дефицит или профицит в 
зависимости от преоблада-
ния доходной или расходной 
частей.   
   В бюджете семьи, по ана-
логии с государственным 

бюджетом, есть доходы, 
статьи расходов, дефицит 
или профицит. А также, как 
и в государственном бюд-
жете, есть этапы бюджетно-
го процесса: планирование, 
распределение, расходова-
ние и секвестирование 
(сокращение расходов в 
процессе исполнения бюд-
жета).  
   Возможно, единственное 
отличие – это отсутствие у 
семейного бюджета обязатель-
ного утверждения показателей 
в законодательном органе 
государственной власти. Впро-
чем, если составленный бюд-
жет проходит процедуру утвер-
ждения на семейном совеща-
нии, то, учитывая эту процеду-
ру, можно говорить об идентич-
ности смыслового содержания 
этих бюджетов. 
   Деньги – один из величайших 
инструментов, созданных че-
ловеком. На них можно купить 
свободу, опыт, развлечения и 
всё, что делает нашу жизнь 
более комфортной. Но они 
могут быть растрачены впус-
тую, израсходованы неизвест-
но куда и бессмысленно рас-
транжирены.  
   Можно выделить три вес-
ких причины для начала 
планирования семейного 
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     Ваши доходы были 
меньше, чем расход, за 
последние несколько 
месяцев? Долги, креди-
ты, пени и просрочки 
платежей растут как 
снежный ком? Чтобы 
выбраться из такой 
ситуации, и в последую-
щем не попадать в неё, 
необходимо вести се-
мейный бюджет. 

г. Архангельск 

Как правильно вести семейный бюджет? 



   Тетрадка в клеточку и руч-
ка – первое, что приходит в 
голову, когда мы задумыва-
емся над расчётами семей-
ного бюджета. Скачать таб-
лицу семейного бюджета в 
Excel бесплатно можно в 
стандартных шаблонах Mi-
crosoft и адаптировать её 
под собственные нужды. 
Приложения для смартфо-
нов – неплохой вариант не-
медленно заносить все пла-
тежи в память программы.  
Руководство по шагам – как 
составить семейный бюджет 
на месяц на основе шаблона 
в таблице.  
   Шаг 1: определите цель. 
Экономия ради экономии? 
Не нужно путать скупость и 
планирование расходов. 
Ставьте цели и учитесь эко-
номить на неважном. Крат-
косрочной целью могут быть 
новый телефон или погаше-
ние незначительных долгов. 
В среднесрочной перспекти-
ве –давно ожидаемая поезд-
ка по интересным местам. 
Долгосрочные цели, как пра-
вило, включают оплату ипо-
теки и помощь подросшим 
детям.  
    Шаг 2: определите дохо-
ды и расходы семейного 
бюджета. Начните с состав-

ления списка всех источни-
ков дохода: заработная пла-
та, алименты, пенсии, подра-
ботки и прочие варианты 
поступления денег в семью. 
Расходы включают в себя 
всё, на что вы тратите день-
ги.  
   Разделите траты на посто-
янные и переменные плате-
жи. В распределении бюдже-
та необходимо учитывать 
размер семьи, жилищные 
условия и желания всех чле-
нов «ячейки общества». Об-
думайте категории расходов, 
которые понадобятся для 
дополнительной детализа-
ции структуры.  
   Структура доходов 
   Как правило, в графу дохо-
дов попадают: зарплата гла-
вы семьи (муж); заработок 
главного советника (жена), 
проценты по вкладам, пен-
сии, социальные пособия, 
подработки (частные уроки, к 
примеру). Графа расходов.    
   Расходы делят на постоян-
ные, то есть неизменные: 
фиксированные платежи по 
налогам; страхование жилья, 
автомобиля и здоровья; по-
стоянные суммы за интернет 
и ТВ. Сюда же относят те 10 
– 20 %, которые необходимо 
отложить на непредвиден-
ные случаи и «чёрный день».    
   Графа переменных расхо-
дов: продукты, медицинское 
обслуживание, траты на ма-
шину, одежду, оплата за газ, 
свет, воду, личные расходы 
супругов (заносятся и плани-
руются отдельно); сезонные 
траты на подарки, развлече-
ния, расходы на детей. В 
зависимости от желаний 
можно дополнить, конкрети-

зировать список или сокра-
тить его, укрупнив и объеди-
нив статьи расходов.  
   Шаг 3: отслеживайте тра-
ты в течение месяца. Соста-
вить таблицу семейного 
бюджета сразу вряд ли по-
лучится, необходимо выяс-
нить куда и в каких пропор-
циях уходят деньги. Это 
займет один – два месяца.  
   В готовую таблицу начни-
те вносить расходы, посте-
пенно корректируя катего-
рии «под себя». Цель дан-
ного шага – получить четкое 
представление о вашем 
финансовом положении, 
наглядно увидеть структуру 
расходов и на следующем 
этапе скорректировать бюд-
жет. 
   Шаг 4: отделите потребно-
сти от желаний. Когда люди 
начинают записывать траты, 
они обнаруживают, что не-
мало денег «улетает» на 
совсем ненужные вещи. 
Импульсные, незапланиро-
ванные расходы серьезно 
бьют по карману, если уро-
вень доходов не столь ве-
лик, что пара – другая тысяч 
проходят незамеченными.  
   Откажитесь от покупки, 
пока вы не уверены, что 
вещь вам исключительно 
необходима. Подождите 
несколько недель. Если ока-
жется, что вы действитель-
но не можете жить без же-
лаемого предмета, значит, 
это и вправду необходимая 
трата.  
   Небольшой совет: отложи-
те в сторону кредитные и 
дебетовые карты. Пользуй-
тесь наличными деньгами, 
чтобы научиться экономить. 
Психологически легче рас-
статься с виртуальными 

суммами, чем отсчитать 
бумажки. 
 
   Несколько полезных 
рекомендаций помогут 
вам начать правильно 
планировать семейный 
бюджет: 
   Не забывайте причину, по 
которой вы решили занять-
ся планированием семей-
ного бюджета. Это не пото-
му, что так надо или кто-то 
сказал, а для того, чтобы, 
например, сократить траты. 
Чётко определите для себя 
конечную цель ваших дей-
ствий. Например, к концу 
года скопить на путешест-
вие. 
   Учёт доходов и расходов 
должен быть очень точным 
и тщательным. 
   Продумайте пути форми-
рования «подушки финан-
совой безопасности» се-
мьи. 
   Откладывайте деньги на 
депозитные счета в банке 
без возможности их снятия 
до конца периода. Сущест-
вуют вклады, которые мож-
но пополнять, но нельзя 
снимать до наступления 
определённой даты. 
   Смотрите на собственные 
действия реально: нельзя 
стать асом в ведении се-
мейного бюджета за один 
месяц, начинайте с малого. 
 Не бойтесь что-то корен-
ным образом изменить в 
семейном бюджете. В жиз-
ни постоянно что-то меня-
ется, в том числе размер 
заработной платы и расхо-
ды. 
   Одну большую мечту по-
делите на несколько мел-
ких шагов, это облегчит 
путь к достижению цели. 

    Планирование струк-
туры расходов и дохо-
дов вовсе не сложное и 
утомительное занятие. 
Существуют бесплат-
ные программы и прило-
жения, чтобы помочь 
вам приступить к со-
ставлению плана и при-
держиваться его.  

     Планирование семейного бюджета 
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    Научно доказано, 
что каждый человек, 
независимо от своих 
доходов, способен эко-
номить 10% своих до-
ходов легко, практиче-
ски не ухудшая свой 
уровень жизни. Как 
можно сэкономить 10% 
доходов, если денег и 
так никуда не хвата-
ет?  

         Как научиться экономить? 

   Для этого необходимо 
использовать несколько 
проверенных способов 
реальной экономии денег: 
   1. Обдумывайте каждую 
покупку. Не покупайте не-
нужных вам вещей! 
   2. Берите на день опре-
деленную сумму денег. 
Если у вас в кошельке ле-
жит 1000 рублей то, скорее 
всего вы их потратите. По-
этому определите для себя 
необходимую сумму денег 
+ небольшой запас 
(примерно 20%) на непред-
виденные расходы. И каж-
дый день берите с собой 
только эту сумму денег - не 
больше. 
   3. Откажитесь от 
«шоппинга» как развлече-
ния или способа проводить 
время. 
   4. Ходите в магазин толь-
ко со списком покупок. В 
магазине мы часто подда-
ёмся психологическому 
давлению рекламы, запа-

хов и обстановки магазина.  
   5. Сравнивайте цены в 
разных местах. Если рядом 
с вашим домом или рабо-
той есть несколько магази-
нов, имеет смысл сравни-
вать цены в них. Вполне 
возможно, что для вас ока-
жется выгоднее покупать 
часть товаров в одном из 
них, а часть — в другом.  
   6. Многие вещи можно 
купить через Интернет го-
раздо дешевле, чем они 
стоят в обычных магазинах. 
   7. В тех магазинах, где вы 
чаще всего делаете покуп-
ки, стоит обзавестись дис-
контной картой, «картой 
постоянного покупателя» и 
т.п. Обычно она дает скидку 
на 5-10%, а это при посто-
янных покупках может дать 
тысячи рублей экономии в 
год. 
   8. Если товар не нужен 
вам срочно старайтесь де-
лать покупки на распрода-
жах. Обычно сезонные то-
вары ближе к концу сезона 
можно приобрести на 15-
20% (а то и в полтора-два 
раза) дешевле. Покупайте 
зимние вещи летом, летние 
– зимой. 
   9. Торгуйтесь. Совершая 
покупки на торговом рынке, 
можно тоже неплохо умень-
шить расходы. Сбросив при 
покупке цену на 10–20 руб-
лей возле каждого торгово-
го лотка. 
   10. Избегайте покупки в 

кредит. Ведь в этом случае 
вы переплачиваете за товар 
25-30% от его стоимости, а 
часто — ещё больше. Поста-
райтесь лучше накопить на 
желанную покупку. 
   11. Перед походом за про-
дуктами пообедайте или хо-
тя бы перекусите. Голодный 
человек покупает больше, 
чем ему надо. 
   12. Полуфабрикаты обхо-
дятся гораздо дороже тех 
продуктов, из которых они 
сделаны. Если купить фарш 
и сделать котлеты самостоя-
тельно, то может выйти на 
15-25% дешевле. 
   13. Смотрите на полки вы-
ше и ниже уровня глаз - 
именно там владельцы су-
пермаркетов кладут более 
дешёвые товары. 
   14. Не бойтесь приобре-
тать вещи с рук. Нет ничего 
постыдного в том, чтобы ку-
пить не новую вещь. Таким 
методом пользуются многие 
обеспеченные люди при по-
купке дорогих часов, недви-
жимости, машин и т.д.  
   15. Ищите нужные вам то-
вары не только на полках 
магазинов, но и в газетах 
бесплатных объявлений в 
разделе «Продаю», на ин-
тернет-аукционах 
(AliExpress, E-bay), а также в 
ломбардах. 
   16. Чтобы экономить на 
мобильном телефоне, если 
тариф позволяет - включите 
номера наиболее частых 
собеседников в 

«избранные», и звоните им с 
большой скидкой. CMC мо-
жет быть намного дешевле 
звонка.  Подключайте допол-
нительные мессенджеры.   
   17. Все ли услуги, которы-
ми вы пользуетесь, действи-
тельно вам нужны? Вам важ-
но, чтобы абонент, позвонив 
вам, слышал мелодию вме-
сто гудков? 
   18. Если у вас под рукой 
компьютер с выходом в Ин-
тернет - реже звоните и чаще 
используйте электронную 
почту, ICQ, или Skype. 
   19. Отдавать деньги, кото-
рых вы не видите, гораздо 
проще. Человек, который 
платит карточкой, тратит на 
12-18 % больше денег, чем 
покупатель, расплачиваю-
щийся наличными. 
   20. Не влезайте в боль-
шие долги по кредитным 
карточкам, ведь процент 
на такие долги обычно 
самый высокий. 
   Лучше вообще не жить в 
кредит. Но если вам очень 
нужно купить какой-то то-
вар, а денег на него не 
хватает - лучше возьмите 
в долг у друзей, чем рас-
плачиваться кредиткой. 
   Теперь вы знаете, как 
экономить деньги. А все 
деньги, которые остались 
после экономии - необхо-
димо выгодно вложить и 
со временем жить на про-
центы.  

http://ekonomialife.blogspot.com/2015/07/blog-post_8.html
http://ekonomialife.blogspot.com/2015/07/blog-post_8.html
http://ekonomialife.blogspot.com/2015/07/blog-post_8.html
http://alipromo.com/redirect/cpa/o/re147vdgi5bpgsdcu15oyrg34ju0os4x/
http://www.ebay.com/
http://bilaya86.myrouble.promotionalurl.com/7
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     «Бюллетень «Народный университет серебряного возраста»   выпущен в рамках реализации 
социального проекта «Серебряный возраст – активное поколение!», с использованием гранта 
Президента РФ на развитие гражданского общества, выданного Фондом президентских грантов» 
    Редколлегия бюллетеня: Альберт Сметанин, Людмила Сметанина, Центр социального  предпри-
нимательства и социальных инноваций САФУ,   Екатерина  Шуракова, ООО «Социальная служба 
Участие», Николай Мякшин, Елена Шинкарева Архангельское региональное  отделение 
«Всероссийского общества глухих». 

      Бюджет – не статич-
ные, раз и навсегда за-
фиксированные цифры. 
При необходимости вы 
всегда можете его скор-
ректировать. Например, 
вы запланировали тра-
тить на продукты 15 ты-
сяч ежемесячно, но че-
рез пару месяцев заме-
тили, что расходуете 
только 14 тысяч.  
   Внесите дополнения в 
таблицу – сэкономлен-
ную сумму перенаправь-

те в колонку 
«сбережения». 
   Учиться жить по сред-
ствам – необходимая 
ступень на лесенке, ве-
дущей к мечте. Есть де-
сятки способов сэконо-
мить, не жертвуя необхо-
димым. Возьмите на воо-
ружение принцип Дэна 
Техена, члена парламен-
та Австралии: «Контроль 
над финансами не толь-

ко экономит деньги, но и 
делает вас и вашу семью 
финансово обеспеченны-
ми».  
   Не отказывайте себе в 
удовольствиях. Не вычерки-
вайте пункт «развлечения»! 
Спартанский бюджет приве-
дет к фрустрации, стрессово-
му состоянию и срыву. По-
строение правильного се-
мейного бюджета имеет те 
же принципы, что и следова-
ние здоровой диете – уме-
ренность и сбалансирован-
ность.  
   Первоочередной задачей 
поставьте погашение креди-
тов. Если у вас несколько 
долгов с разными процент-
ными ставками, опытные 
экономисты рекомендуют 
погасить тот кредит, где 
ставка и выплаты выше. А 
по остальным платить мини-
мальные установленные 
взносы. Морально комфорт-
ней поступить наоборот: из-
бавиться от мелких долгов, а 
затем расплатиться с основ-
ным. Но, если уж мы говорим 
о планировании и экономии 
семейного бюджета, то пра-
вильно будет оплатить наи-
менее выгодный кредит. Ре-
структуризация долга име-
ет смысл, если заём ока-
зался непосильным. Не 

забывайте об этом праве. Ну 
вот, вы расплатились с долга-
ми, пора сосредоточиться на 
создании богатства!  
   Ведение семейного бюдже-
та позволит вам понять, что 
происходит на самом деле с 
вашими деньгами. Посмотри-
те на те категории расходов, 
которые желательно сокра-
тить и составьте собственный 
план, используя таблицу.  
   Многие люди не любят 
слово «бюджет», потому 
что считают, что это – 
ограничения, лишения и 
отсутствие развлечений. 
Индивидуальный план 
расходов позволит жить 
в пределах ваших 
средств, избежать стрес-
са и лучше спать, а не 
обдумывать, как вы-
браться из долгов.     
   Прежде чем двигаться 
дальше, убедитесь, что 
итоговая цифра баланса 
вашего бюджета положи-
тельна или равна нулю.  
 
         Людмила СМЕТАНИНА , 
руководитель направления 
«Народный университет сереб-
ряного возраста» , замести-
тель директора Центра соци-
ального  предпринимательства 
и социальных инноваций САФУ, 
к.э.н., доцент 

        Как научиться жить по средствам? 

   Учиться жить по 
средствам – необхо-
димая ступень на ле-
сенке, ведущей к 
мечте. Занесите гото-
вый семейный бюд-
жет в таблицу. Вы 
поставили цели, оп-
ределили доходы и 
траты, решили какую 
сумму ежемесячно 
станете откладывать 
на чрезвычайные си-
туации и выяснили 
разницу между по-
требностями и жела-


