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Физическое здоровье 
 

1. Температура тела = 36,6 
 

2. Давление = 120/80 

 

3. Пульс = 70 ударов в минуту 

 

4. Индекс массы тела = 20-25 

 

5. Уровень глюкозы = 3.3 - 5.5 единиц 

 

6. Здоровая еда 

 

7. Спорт 
 



Финансовое здоровье (благосостояние) 
 

1. Доходы - расходы > 10% 
 

2. Подушка финансовой безопасности 
> 3 ежемесячных расходов 
 

3. Финансовые цели > 1 год 
 

4. Активы – обязательства (долги) > 0 
 

5. Выплаты по кредитам < 25% 
доходов 



БЮДЖЕТ РОССИЯНИНА 

Согласно докладу Всемирного банка «Паритет покупательной способности и реальные расходы» 





УПРАВЛЕНИЕ ФИНАНСАМИ 

• Эффективное управление финансами (личными и/или семейными) начинается с понимания самых элементарных принципов семейной 

экономики, а также с совершения простых действий по контролю над теми деньгами, которые проходят через руки человека каждый день. 

• Как улучшить качество жизни? Прежде всего, научиться эффективно распоряжаться своими финансами! 

 

 

                Что делать: 

● Учитывать доходы и расходы 

● Планировать  

● Контролировать расходы 

● Оптимизировать 



ШАГ 1. УЧЕТ ДОХОДОВ И РАСХОДОВ 
• Чтобы правильно спланировать будущие расходы и доходы  

 

•  Необходимо понять – сколько денег можно будет потратить в следующем месяце  

 

• Нужно подсчитать, сколько заработано и потрачено в прошлом месяце 

 

• В течение месяца фиксировать все доходы и расходы. Начните вести таблицу учета доходов и расходов 

 
СПОСОБЫ ВЕДЕНИЯ УЧЕТА 

Можно использовать различные технологии: 
● Блокнот и ручка 

● В специальных он-лайн программах и мобильных приложениях 

● С использованием программ excel и ее аналогов 



ШАГ 2. ПЛАНИРОВАНИЕ 

• ЛИЧНЫЙ ФИНАНСОВЫЙ ПЛАН 
• ЛФП - это ваша личная финансовая стратегия, индивидуальный план движения к вашим 

личным финансовым целям.  

 Как составить ЛФП: 

 
● Определить свои финансовые цели (краткосрочные –

ближайщий год, среднесрочные -2-4 года, 

долгосрочные – 5лет и более) 

● Посчитать их будущую стоимость  

● Найти подходящий темп движения к целям 

 

Спланируйте свой бюджет: на год, а потом ближайший 

месяц и неделю – это поможет определить границы 

дозволенного для бюджета  



ШАГ 3. КОНТРОЛЬ 

• Данные о доходах и расходах и финансовый план – основа 

для принятия взвешенных решений.  

 

Их можно разделить на: 

● Спонтанные 

● Осознанные 

 

• Научитесь обращать внимание и распознавать два 
вида влияния: 

 

● Приемы, которые заставляют человека купить больше 

товаров или услуг 

● Реклама финансовых продуктов, которая может привести к 

дополнительным расходам при кредитовании или потерям 

при инвестициях 



ШАГ 4. ОПТИМИЗАЦИЯ 
• Всегда есть возможность улучшить личное финансовое положение за счет оптимизации текущего состояния. Это можно сделать двумя 

способами: 

Увеличить доходы 
 
 Уменьшить расходы 

● Питание: замещение дорогих продуктов сходными по 

качеству, но без переплаты за известность производителя. 

Отказ от полуфабрикатов в пользу домашней еды. Покупки по 

списку, на мелкооптовых базах на неделю-две, по акциям. 

● Одежда, обувь: покупка в конце сезона со скидками, 

использование сайтов совместных покупок 

● Отдых, развлечения: поездки в «не сезон», бесплатные 

программы развлечений 

 

!!!   Избегайте импульсивных покупок, не ходите в 

магазины голодными 

 

НАИБОЛЕЕ РАСПРОСТРАНЕННЫЕ 

● Транспорт. Покупка проездных. Оптимизация маршрутов. 

Получение скидок на бензин. Поиск альтернативных видов 

транспорта: велосипед, самокат или мопед вместо автомобиля. 

Пешком. 

● Интернет, мобильная связь: поиск оптимальных тарифов, 

бесплатные приложения для общения 

● Квартплата - получение субсидий, налоги – получение льгот 

СОКРАЩЕНИЕ РАСХОДОВ 



ПОВЫШЕНИЕ ДОХОДОВ 

Управлять бюджетом и ускорять накопления, приближая достижение целей, можно не только сократив 
расходы, но и увеличив доходы.  

За счет чего увеличить доходы: 

● Получение прибавки к зарплате, повышение квалификации и переход на более высокооплачиваемую 
работу, дополнительная работа, подработка. Можно использовать свои увлечения, чтобы создать новый 
источник дохода, а возможно, дополнительный заработок будет связан со специальностью, которая 
приносит основной доход. 

● Реализация ненужных материальных ресурсов. Одежда, мебель, электронная техника, детские вещи – все 
это можно продать (например на Авито) и использовать полученные деньги для формирования сбережений. 

● Открытие собственного малого предприятия с использованием государственной поддержки на развитие 
бизнеса. 

● Установить Кешбэк. Кешбек варьируется от 1% до 5% с каждой покупки, но в некоторых случаях и до 35%  

● Используйте промокоды и купоны, дисконтные карты и акции на товары и услуги. 

● Налоговые вычеты – сash back от государства (социальные, инвестиционные, имущественные, 
профессиональные) 

 

 

Так же постарайтесь организовать 
свою жизнь так, чтобы денежные  

средства равномерно поступали вам 
из нескольких независимых 

источников дохода. 
  

Это позволит спокойно пережить 
исчезновение одного из источников и 
придаст вам чувство безопасности и 

комфорта. 



ОСНОВЫ УСТОЙЧИВОСТИ БЮДЖЕТА 
• Дополнительные факторы, которые могут обеспечить Вам стабильное финансовое положение:   

● «Подушка финансовой безопасности» 

●  Защита от рисков  

Важный шаг для обеспечения стабильности бюджета - формирование 

«подушки финансовой безопасности». Минимальный ее размер 

составляет не меньше трехмесячной нормы ваших расходов, но лучше 

увеличить ее до 6 или даже до 12-месячной суммы расходов вашей 

семьи.     

Каждый месяц откладывайте посильную сумму от вашего дохода – в 

идеале 10-20%.  

 

ПОДУШКА БЕЗОПАСНОСТИ ПОКРЫТИЕ РИСКОВ 

Для дополнительной защиты вашего финансового 

положения, подумайте о том, как на вашу жизнь повлияют 

потенциальные негативные события, такие как потеря 

работы или трудоспособности, болезнь, потеря или порча 

дорогостоящего имущества, принадлежащего вам 

(например, автомобиль). Если вам кажется, что 

вероятность возникновения одной или нескольких 

ситуаций велика, то подумайте о приобретении страховой 

защиты, которая может защитить от подобных рисков.  
Выплата долгов 

1. Досрочное погашение 

2. Рефинансирование 

3. Реструктуризация (изменение условий конкретного кредита) 

Обязательно 2 раза в год проверяем кредитную историю! 



Кешбэк​ (cashback) означает «возврат денег» в переводе с английского.  

• Когда вы расплачиваетесь в магазине картой, продавец отчисляет комиссию за операцию своему банку. Часть 
этой комиссии остается у банка продавца, а часть платежные системы перечисляют банку, который выпустил 
вашу карту (банку-эмитенту). 

• Как правило, кешбэк можно получить только при покупках. За снятие наличных, оплату ЖКХ и штрафов или 
переводы с карты на карту ни деньги не вернут, ни бонусы и мили не начислят. 

• Стоит также учесть, что обычно банки берут больше денег за обслуживание карты с кешбэком, чем без него. 
И даже у одного и того же банка могут быть разные комиссии для карт с разными видами кешбэка. 

 

 

Три вида возвратов: 

1. Деньги 

2. начисление бонусов, баллов 

3. Мили 

 

 

 



Наши ресурсы 
Портал финансовой грамотности VLFin.ru 
Журнал «Ваши личные финансы» 

Телепрограмма «Ваши личные финансы» 
Соцсети 
 

Горячая линия 8-800-201-6770  
бесплатные юридические консультации  
по финансовым вопросам 
Адрес: г. Томск, ул. Гоголя, 15, оф. 401 

E-mail: conference@vlfin.ru  

Контакты 

Скачать журнал 

https://vlfin.ru/
mailto:conference@vlfin.ru
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