


ZAN IM  ZACZN I ESZ

O tej książce

DLA KOGO

Osoba 25-40 lat z nieregularnymi dochodami lub niską pensją, która nie chce

Excela ani płatnych aplikacji i potrzebuje prostego systemu w notesie lub

telefonie, aby kontrolować wydatki.

JAKI  PROBLEM  ROZWIĄZUJE

Pensja kończy się przed końcem miesiąca, brak kontroli nad wydatkami i

poczucie, że budżetowanie jest zbyt skomplikowane.

CO  BĘDZIESZ  MIEĆ  NA KOŃCU

Po 30 dniach masz prosty system w notesie lub telefonie, który pozwala Ci

kontrolować wydatki, planować z wyprzedzeniem i wiedzieć, ile możesz wydać

do wypłaty - bez Excela i płatnych aplikacji.
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Co ogarniesz

Zobaczysz na papierze (lub w notatce), dokąd realnie idą Twoje pieniądze w ciągu 7

dni, zamiast zgadywać.

Zidentyfikujesz 3 konkretne sytuacje, w których tracisz kontrolę nad wydatkami, i

nazwiesz je po imieniu.

Policzysz, ile tygodniowo wydajesz na drobne przyjemności - to zwykle największa

ukryta dziura w budżecie.

Zrozumiesz, że problemem nie jest brak wiedzy o finansach, ale brak prostego

systemu dopasowanego do Twojego stylu życia.

Otrzymasz diagnozę z liczbami, która w kolejnych rozdziałach stanie się punktem

odniesienia dla Twojego limitu.

Krok po kroku

1 Wybierz jedno narzędzie na najbliższe 7 dni: notes kieszonkowy albo notatkę w

telefonie - nie oba naraz. Jeśli wybierasz notes, kup taki, który zmieści się w

kieszeni lub torebce, bo notes w szufladzie nie działa. Jeśli telefon, utwórz jedną

notatkę zatytułowaną "Wydatki - tydzień 1" i przypnij ją na górze listy. Po czym

poznać, że zrobione: masz jedno miejsce, do którego trafi każdy wydatek.

2 Ustaw w telefonie codzienny alarm na godzinę, o której prawie zawsze masz 3

minuty spokoju - np. 20:00 albo 21:30. Alarm ma jedno zadanie: przypomnieć Ci,

żebyś dopisał wydatki z dnia, jeśli o czymś zapomniałeś. Po czym poznać, że

zrobione: alarm jest ustawiony i włączony na wszystkie 7 dni.

ROZDZ I AŁ  1

Dlaczego Twoja pensja znika
przed końcem miesiąca -
diagnoza

01
Zanim zaczniesz cokolwiek zmieniać, musisz zobaczyć, gdzie

naprawdę uciekają Twoje pieniądze - przez 7 dni zapisuj każdy wydatek

i policz, ile kosztują Cię drobne przyjemności.
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3 Przygotuj prosty format zapisu: data, kwota, na co. Jedna linia na wydatek, bez

kategorii, bez kolorów, bez analizy. Przykład do skopiowania: "12.03 - 4,50 - kawa

na mieście". Taki zapis zajmuje mniej niż 10 sekund i właśnie dlatego przetrwa

tydzień. Po czym poznać, że zrobione: pierwszy wpis już jest w notesie lub

notatce.

4 Zapisuj każdy wydatek od razu po jego dokonaniu, przez pełne 7 dni - od

pierwszego porannego zakupu do ostatniego wieczornego. Nie czekaj do wieczora,

bo zapomnisz drobnych, a to właśnie one znikają najszybciej. Jeśli nie możesz

zapisać od razu, zrób to w ciągu godziny. Po czym poznać, że zrobione: w danym

dniu liczba wpisów zgadza się z tym, co pamiętasz.

5 Zapisuj nawet najmniejsze kwoty: 2 zł za parking, 3,50 zł za bułkę, 1,50 zł za

wodę. Ustal sobie dolną granicę na 0 zł - każda złotówka trafia do zapisu. To

brzmi przesadnie, ale drobne wydatki to zwykle 15-25% wszystkich transakcji i

właśnie one są niewidoczne. Po czym poznać, że zrobione: w Twoim zapisie są

pozycje poniżej 5 zł.

6 Po 7 dniach policz sumę wszystkich wydatków - dodaj kwoty z notesu lub

notatki, możesz to zrobić na kalkulatorze w telefonie. Zapisz wynik na górze

strony jako "Tydzień 1 - suma". To Twoja pierwsza prawdziwa liczba, nie szacunek.

Po czym poznać, że zrobione: masz jedną konkretną kwotę, którą możesz

porównać z kolejnymi tygodniami.

7 Wypisz osobno wszystkie wydatki na drobne przyjemności: kawa na mieście,

przekąski, napoje, słodycze, jedzenie na wynos, drobne zakupy "bo było tanie".

Zsumuj je i podziel przez 7 - otrzymasz średnią dzienną. Przykład z życia: osoba z

pensją 3200 zł odkryła, że na kawy i przekąski wydaje 38 zł dziennie, czyli około

1140 zł miesięcznie - ponad jedną trzecią wypłaty. Po czym poznać, że zrobione:

znasz swoją kwotę drobnych przyjemności na tydzień i na dzień.

8 Zidentyfikuj 3 najczęstsze sytuacje, w których tracisz kontrolę. Przejrzyj swoje

zapisy i zaznacz momenty, gdy wydałeś więcej, niż planowałeś - zwykle powtarza

się ten sam schemat: zmęczenie po pracy, weekend, nuda, spotkanie ze

znajomymi, stres. Zapisz te 3 sytuacje jednym zdaniem każda, np. "Wydaję więcej

w piątek po pracy, bo jestem zmęczony i zamawiam jedzenie". Po czym poznać,

że zrobione: masz 3 konkretne zdania, nie ogólniki typu "jestem

niezdyscyplinowany".

9 Policz, ile razy w ciągu tych 7 dni wydałeś pieniądze pod wpływem impulsu - czyli

bez wcześniejszego planu. Zapisz liczbę obok sumy tygodnia. Jeśli wyszło więcej

niż 5 razy, to nie jest problem z charakterem, lecz brak progu między chęcią a

zakupem - dokładnie tym zajmiemy się później. Po czym poznać, że zrobione:

masz liczbę impulsywnych zakupów z tygodnia.
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10 Sprawdź, ile z Twoich wydatków było stałych, czyli takich, które musisz zapłacić

niezależnie od wszystkiego: czynsz, rachunki, transport do pracy, jedzenie

podstawowe. Odejmij tę sumę od kwoty, którą w tym tygodniu dostałeś lub

miałeś do dyspozycji - reszta to pieniądze, którymi naprawdę możesz zarządzać.

Przykład: jeśli w tygodniu wpłynęło 800 zł, a stałe wydatki wyniosły 520 zł, do

swobodnego rozdysponowania masz 280 zł. Po czym poznać, że zrobione: znasz

kwotę wolną, a nie tylko sumę wydatków.

11 Zapisz na końcu strony jedno zdanie diagnozy: "Moja pensja znika, bo..." i dokończ

je konkretem z Twoich zapisów, z liczbą. Przykład: "Moja pensja znika, bo wydaję

38 zł dziennie na drobne przyjemności i robię średnio 6 impulsywnych zakupów

w tygodniu". To zdanie będzie Twoim punktem startu - nie zmieniaj go przez

najbliższe 30 dni, żebyś miał z czym porównać efekty. Po czym poznać, że

zrobione: zdanie jest zapisane i zawiera co najmniej jedną liczbę.

Policzysz, ile tygodniowo wydajesz na drobne przyjemności -

to zwykle największa ukryta dziura w budżecie.

Typowe błędy

Zapisujesz tylko duże wydatki i pomijasz drobne - wtedy suma na końcu

tygodnia jest zaniżona o kilkaset złotych i cała diagnoza pokazuje fałszywy

obraz; zapisuj każdą kwotę, nawet 1 zł.

Odkładasz zapisywanie na wieczór i liczysz na pamięć - po 8 godzinach

pamiętasz może połowę transakcji, a drobne znikają pierwsze; zapisuj od razu

albo w ciągu godziny.

Zapisujesz wydatki w trzech miejscach naraz: w notesie, w telefonie i w

głowie - rozproszenie gwarantuje, że część transakcji przepadnie; wybierz

jedno miejsce na cały tydzień.

Oczeniasz się już w trakcie zapisywania ("znowu wydałem za dużo") i po

dwóch dniach porzucasz notes - ocena blokuje nawyk; na tym etapie tylko

zapisujesz, bez komentarza.

Robisz diagnozę na podstawie jednego dnia zamiast pełnego tygodnia -

pojedynczy dzień bywa nietypowy (np. zakupy na cały tydzień), więc tydzień

daje realny obraz; poczekaj z wnioskami do 7. dnia.
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Checklista

Mam jedno narzędzie do zapisu (notes lub notatka w telefonie) i żadnego innego

równolegle.

W notesie lub notatce jest co najmniej 7 dni zapisów, każdy z datą i kwotą.

W zapisach znajdują się pozycje poniżej 5 zł.

Znam sumę wydatków z tygodnia i kwotę wydaną na drobne przyjemności.

Mam zapisane 3 konkretne sytuacje, w których tracę kontrolę nad wydatkami.

Mam zapisane zdanie diagnozy z co najmniej jedną liczbą.

Podsumowanie

Twoja pensja nie znika z powodu braku wiedzy o finansach, ale dlatego, że nigdy

nie zobaczyłeś swoich wydatków w liczbach - teraz je masz. Następny krok:

zostaw tę stronę z diagnozą otwartą i przejdź do rozdziału o jednej zmianie

myślenia, bo bez nowego pytania ("na co chcę wydać") sama lista wydatków nie

zmieni Twoich decyzji.
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Co ogarniesz

Zrozumiesz, dlaczego pytanie "na czym oszczędzić" prowadzi donikąd, a pytanie

"na co chcę wydać" daje kontrolę.

Wybierzesz jedną wartość, której podporządkujesz swoje wydatki, i zapiszesz ją tak,

żeby widzieć ją codziennie.

Nauczysz się odróżniać wydatek zgodny z wartością od wydatku przypadkowego -

w 10 sekund, bez tabel.

Przestaniesz gonić za idealnym budżetem i zaczniesz sprawdzać kierunek: czy

idziesz tam, gdzie chcesz.

Zaprojektujesz jedno zdanie-przypomnienie na pierwszą stronę notesa lub notatki,

które zastąpi listę wyrzeczeń.

Krok po kroku

1 Zapisz na kartce dwa pytania obok siebie: "Na czym mogę zaoszczędzić?" i

"Na co chcę wydać swoje pieniądze?". Poświęć 3 minuty i wypisz po 3

odpowiedzi pod każdym. Zauważ, że pierwsze pytanie daje listę zakazów, a

drugie listę celów. Zrobione, gdy masz obie listy na jednej kartce i widzisz

różnicę.

2 Wybierz jedną główną wartość, nie pięć. Metoda: przeczytaj swoją listę spod

pytania "na co chcę wydać" i zaznacz odpowiedź, która powtarza się

najczęściej lub budzi najsilniejszą reakcję. Przykład: osoba z nieregularnym

dochodem odkrywa, że trzy z pięciu jej większych wydatków z ostatniego

miesiąca dotyczyły jedzenia z rodziną - jej wartością jest rodzina, nie

oszczędzanie na siłę. Zrobione, gdy masz jedno słowo lub krótkie zdanie, np.

"spokój", "zdrowie", "rozwój", "bliscy".

Jedna kluczowa zmiana
myślenia: budżet to nie
restrykcja, lecz plan

ROZDZ I AŁ  2

Budżet to plan wydawania pieniędzy na to, co dla Ciebie ważne,

a nie lista zakazów.
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3 Przetestuj wartość na trzech ostatnich wydatkach. Weź trzy największe

wydatki z ostatniego tygodnia i przy każdym napisz obok: "zgodny" albo

"przypadkowy". Zajmie Ci to 5 minut. To nie ocena moralna, tylko

sprawdzenie, czy Twoje pieniądze idą w stronę, którą wybrałeś. Zrobione,

gdy masz trzy wydatki oznaczone i wiesz, ile z nich było zgodnych.

4 Zamień wartość na jedno zdanie z liczbą. Wzór do skopiowania: "Wydaję

pieniądze przede wszystkim na [wartość], dlatego [konkretna decyzja]".

Przykład: "Wydaję pieniądze przede wszystkim na spokój, dlatego najpierw

odkładam na stałe rachunki, a dopiero potem planuję resztę". Zdanie musi

być krótkie i zrozumiałe bez tłumaczenia. Zrobione, gdy zmieściło się w

jednej linijce notesa.

5 Zapisz to zdanie na pierwszej stronie notesa lub na górze notatki w

telefonie. Użyj długopisu, nie ołówka - ma tam zostać. Jeśli używasz

telefonu, przypnij notatkę na górę listy lub zrób zrzut ekranu i ustaw jako

tapetę na tydzień. Zrobione, gdy zdanie jest widoczne przy każdym otwarciu

notesa lub telefonu.

6 Przestaw pytanie przy każdym zakupie na 10 sekund. Zanim wydasz

pieniądze, zadaj sobie jedno pytanie: "Czy to prowadzi mnie do [Twoja

wartość]?". Jeśli odpowiedź brzmi "nie wiem", traktuj to jak "nie teraz". Nie

musisz nic zapisywać - decyzja ma zająć mniej niż 10 sekund. Zrobione, gdy

przez 3 kolejne dni złapiesz się na tym pytaniu choć raz dziennie.

7 Ustal, co znaczy "kierunek, nie perfekcja" w praktyce. Zapisz zasadę:

"Budżet oceniam po tym, czy w tym tygodniu więcej wydatków było

zgodnych niż przypadkowych - nie po tym, czy wydałem co do złotówki". To

zdanie ma Cię chronić przed porzuceniem systemu po pierwszym

potknięciu. Zrobione, gdy zasada jest zapisana pod zdaniem z kroku 4.

8 Zrób jedną korektę wydatku, nie pięć. Wybierz jeden wydatek z ostatniego

tygodnia, który był przypadkowy, i zaplanuj, co zrobisz z tą kwotą w

następnym tygodniu. Nie chodzi o wyrzeczenie - chodzi o przesunięcie

pieniędzy w stronę wartości. Przykład: zamiast dwóch przypadkowych

zakupów w aplikacji, jedna kwota idzie na wspólny obiad z bliskimi.

Zrobione, gdy masz zapisane: "zamiast X robię Y".

9 Sprawdź, czy zdanie nadal pasuje po 7 dniach. Po tygodniu przeczytaj zdanie

z pierwszej strony i zadaj sobie pytanie: "Czy to wciąż moja wartość?". Jeśli

nie, popraw zdanie - to normalne, wartość może się doprecyzować. Zajmuje

to 2 minuty. Zrobione, gdy zdanie jest aktualne lub poprawione.
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10 Oddziel plan od restrykcji jednym testem. Zadaj sobie pytanie: "Czy gdybym

miał dziś wydać pieniądze zgodnie z tym zdaniem, czułbym ulgę czy żal?".

Ulga oznacza plan, żal oznacza restrykcję - wróć do kroku 2 i wybierz

wartość, która naprawdę jest Twoja. Zrobione, gdy odpowiedź brzmi "ulga".

11 Zapisz datę i podpis pod zdaniem. To brzmi banalnie, ale data i podpis

zwiększają szansę, że potraktujesz zdanie poważnie. Wpisz datę i jedno

zdanie: "Od dziś planuję, nie zakazuję". Zrobione, gdy data i zdanie są na

pierwszej stronie.

Zamiast tego zacznij od listy "na co chcę wydać".

Typowe błędy

Ludzie zaczynają od listy "na czym oszczędzić" i tworzą długą listę zakazów - to

buduje opór i po kilku dniach system ląduje w szufladzie; zamiast tego zacznij od

listy "na co chcę wydać".

Wybierają pięć wartości naraz, bo wszystkie wydają się ważne - przy pięciu

priorytetach żaden nie jest priorytetem; wybierz jedną i dopisz resztę jako drugi

plan.

Traktują budżet jak egzamin, gdzie każde odstępstwo to porażka - to prowadzi

do porzucenia systemu po pierwszym potknięciu; oceniaj kierunek tygodnia, nie

pojedynczy wydatek.

Zapisują zdanie o wartości tylko w głowie - po trzech dniach pamięć je wypiera;

zapisz je na pierwszej stronie notesa lub przypnij w telefonie.

Czekają z decyzją o wartości na "lepszy moment" - zwłoka sprawia, że wracasz

do starych nawyków; wybierz wartość w 10 minut i popraw ją później, jeśli

trzeba.

Checklista

Masz na jednej kartce dwa pytania i po 3 odpowiedzi pod każdym.

Wybrałeś jedną wartość i potrafisz ją wypowiedzieć jednym słowem lub krótkim

zdaniem.

Oznaczyłeś trzy ostatnie większe wydatki jako zgodne lub przypadkowe.

Twoje zdanie z wartością i konkretną decyzją jest zapisane na pierwszej stronie

notesa lub przypięte w telefonie.
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Złapałeś się na pytaniu "Czy to prowadzi mnie do mojej wartości?" co najmniej raz

dziennie przez 3 dni.

Masz zapisaną jedną korektę: "zamiast X robię Y".

Podsumowanie

Budżet działa wtedy, gdy jest planem wydawania na to, co ważne, a nie listą

zakazów - dlatego jedno zdanie o wartości jest ważniejsze niż dziesięć kategorii.

Następny krok: otwórz notes lub notatkę i zapisz swoje zdanie z wartością

jeszcze dziś, zanim zaplanujesz cokolwiek innego.
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Co ogarniesz

Wybierzesz jedno narzędzie - notes papierowy albo notatkę w telefonie - i

przestaniesz się zastanawiać, gdzie co zapisać.

Przygotujesz pierwszą stronę z dwiema kolumnami (data, wydatek), która wystarczy

na start bez żadnych tabel i kategorii.

Ustawisz jeden codzienny alarm jako przypomnienie o zapisaniu wydatków,

dopasowany do Twojej rutyny.

Wprowadzisz dwa proste znaczniki (gwiazdka i wykrzyknik), które po tygodniu

pokażą Ci, gdzie uciekają pieniądze.

Sprawdzisz cały system w praktyce jeszcze dziś, zapisując pierwszy wydatek i

mierząc czas potrzebny na wpis.

Krok po kroku

1 Wybierz jedno narzędzie i zapisz wybór na kartce lub w notatce: "notes" albo

"telefon". Nie łącz obu - jeśli masz notes i aplikację, w ciągu tygodnia zaczniesz

wpisywać część wydatków tu, część tam, a przy przeglądzie nie złożysz całości w

jedną sumę. Zasada: jedno źródło prawdy przez cały miesiąc. Po czym poznasz,

że zrobione: potrafisz jednym zdaniem powiedzieć, gdzie zapiszesz jutrzejszy

zakup, bez wahania.

2 Jeśli wybierasz notes, kup zwykły zeszyt A5 w linie i długopis, który lubisz

trzymać w ręce - nie organizer z gotowymi tabelami. Zeszyt A5 ma około 30

kartek na miesiąc, czyli zapas na notatki i przeglądy. Data zakupu nie ma

znaczenia, liczy się to, że notes leży w jednym miejscu - najlepiej tam, gdzie

siadasz wieczorem. Po czym poznasz, że zrobione: notes leży na stałym miejscu i

nie musisz go szukać dłużej niż 10 sekund.

ROZDZ I AŁ  3

Przygotuj swój system w 10
minut: notes lub telefon
Zanim zaczniesz zapisywać wydatki, musisz mieć gotowe

narzędzie, do którego będziesz je wpisywać codziennie przez

najbliższe 30 dni.
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3 Jeśli wybierasz telefon, otwórz wbudowaną aplikację notatek (ta, która jest w

telefonie od początku) i utwórz nową notatkę z tytułem "Budżet - miesiąc". Nie

instaluj nowych aplikacji i nie zakładaj kont - chodzi o zero tarcia przy

otwieraniu. Przypnij notatkę do góry listy, jeśli aplikacja ma taką funkcję. Po czym

poznasz, że zrobione: odblokowanie telefonu i otwarcie notatki zajmuje Ci

najwyżej 3 dotknięcia.

4 Podziel pierwszą stronę notesa (lub początek notatki) na dwie kolumny: "data" i

"wydatek". Nad kolumnami napisz jedną linijkę: "zapisuję od razu". To cała

struktura na start - bez kategorii, bez kwot w osobnych kolumnach, bez salda.

Dwie kolumny mieszczą się na szerokości strony A5 z zapasem na ok. 25-30

wpisów. Po czym poznasz, że zrobione: widzisz nagłówki "data" i "wydatek" i

pierwszy pusty wiersz pod nimi.

5 Ustaw w telefonie codzienny alarm na godzinę, o której prawie zawsze masz 2

minuty spokoju - sprawdź wczorajszy wieczór i wybierz realną porę, np. 20:00

albo 21:30. Alarm nazwij "zapisz wydatki", żeby powiadomienie mówiło samo za

siebie, i ustaw go codziennie, także w weekendy. Jeden alarm wystarczy - kilka

przypomnień w ciągu dnia szybko zaczniesz ignorować. Po czym poznasz, że

zrobione: alarm jest aktywny i widzisz go w ustawieniach na wszystkie 7 dni

tygodnia.

6 Ustal dwa znaczniki i zapisz ich znaczenie na górze strony lub notatki: gwiazdka

przy wydatku stałym (czynsz, rachunek, subskrypcja), wykrzyknik przy wydatku

impulsywnym (kupiony pod wpływem chwili, bez planu). Przykład wpisu do

skopiowania: "12.05 - 43,20 - zakupy spożywcze" oraz "12.05 - 19,90! - kawa i

ciastko w drodze". Dwa znaki to maksimum - więcej oznaczeń oznacza, że przy

wpisie będziesz się zastanawiać, a to zabija nawyk. Po czym poznasz, że

zrobione: umiesz bez zaglądania powiedzieć, co znaczy gwiazdka, a co

wykrzyknik.

7 Zrób próbny wpis z dzisiejszym wydatkiem, nawet najmniejszym - bilet za 4,50

albo bułka za 1,80. Zmierz czas: od otwarcia notesa lub notatki do odłożenia

długopisu lub zablokowania telefonu. Jeśli wychodzi więcej niż 30 sekund, uprość

zapis - skróć opis wydatku do dwóch, trzech słów. Po czym poznasz, że zrobione:

masz w systemie pierwszy wpis z dzisiejszą datą i wiesz, że kolejny zajmie tyle

samo.
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8 Ustal, gdzie notes lub telefon będzie czekał w ciągu dnia - konkretne miejsce, nie

"gdzieś w domu". Notes: stała półka lub szuflada obok miejsca, gdzie jesz kolację.

Telefon: notatka przypięta na górze listy, żeby nie szukać jej wśród 40 innych.

Przykład z życia: osoba pracująca na zmiany trzyma notes w tej samej kieszeni

plecaka, w której nosi portfel, i dzięki temu zapisuje wydatki w autobusie. Po

czym poznasz, że zrobione: wiesz, gdzie jutro rano znajdziesz narzędzie, bez

przypominania sobie.

9 Ustaw drugi alarm - jednorazowy, na jutro na tę samą godzinę - z nazwą

"sprawdź, czy zapisałeś wszystko". Ten alarm ma jeden cel: po pierwszym dniu

sprawdzić, czy system działa, zanim wejdzie w nawyk. Po tygodniu zostawisz

tylko alarm codzienny, a jednorazowy wyłączysz. Po czym poznasz, że zrobione:

oba alarmy są ustawione, a Ty wiesz, który zostaje na stałe.

10 Zrób test przeglądu w 60 sekund: policz wpisy z pierwszej strony lub notatki i

sprawdź, czy każdy ma datę i kwotę. Jeśli któryś wpis nie ma kwoty, dopisz ją

teraz, nawet z pamięci - lepsza przybliżona kwota niż pusty wiersz. Ten test

powtarzasz raz w tygodniu, a dziś chodzi tylko o to, żebyś zobaczył, że całość da

się ogarnąć wzrokiem. Po czym poznasz, że zrobione: potrafisz jednym

spojrzeniem policzyć wpisy i żaden nie jest niedokończony.

11 Zapisz na ostatniej stronie notesa lub na końcu notatki zdanie: "System gotowy -

data". To znacznik startu, do którego wrócisz po 30 dniach, żeby zobaczyć, od

kiedy liczysz. Pod spodem dopisz jedno zdanie o tym, co Cię dziś zaskoczyło przy

pierwszym wpisie - to materiał na późniejszy przegląd. Po czym poznasz, że

zrobione: na końcu masz datę startu i jedno zdanie obserwacji.

Zostaw jeden alarm o stałej porze.
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Typowe błędy

Prowadzisz notes i aplikację jednocześnie, bo "na wszelki wypadek" - wtedy

żadne z narzędzi nie pokazuje pełnej sumy, a przy przeglądzie tygodnia tracisz

czas na sklejanie dwóch list; wybierz jedno i schowaj drugie na miesiąc.

Budujesz rozbudowaną tabelę z 8 kategoriami, kolumnami na plan i wykonanie

oraz saldem - przy pierwszym zabieganym dniu wpis zajmuje 3 minuty zamiast

30 sekund i system upada; zacznij od dwóch kolumn i dodawaj kategorie dopiero

po dwóch tygodniach.

Ustawiasz pięć przypomnień dziennie, żeby "na pewno nie zapomnieć" -

powiadomienia zlewają się w tło i przestajesz je zauważać; zostaw jeden alarm o

stałej porze.

Zapisujesz wydatki dopiero wieczorem z pamięci, bez notowania na bieżąco - po

dwóch dniach nie odtworzysz, ile dokładnie wydałeś na drobne zakupy; zapisuj

od razu po zapłacie, a wieczorny alarm traktuj jako kontrolę, nie jako główne

źródło.

Wybierasz aplikację, która wymaga konta, logowania i synchronizacji - każde

dodatkowe dotknięcie to wymówka, żeby pominąć wpis; używaj wbudowanej

notatki w telefonie, która otwiera się od razu.

Checklista

Mam wybrane jedno narzędzie - notes albo notatkę w telefonie - i nie

używam drugiego.

Pierwsza strona lub początek notatki ma nagłówki "data" i "wydatek" oraz

pierwszy pusty wiersz.

W telefonie jest aktywny codzienny alarm "zapisz wydatki" ustawiony na

wszystkie 7 dni tygodnia.

Znam znaczenie gwiazdki (wydatek stały) i wykrzyknika (wydatek impulsywny)

i mam je zapisane na górze.

Mam za sobą pierwszy wpis z dzisiejszą datą i zmierzony czas zapisu poniżej

30 sekund.

Na końcu notesa lub notatki jest zdanie "System gotowy - data" z dzisiejszą

datą.
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Podsumowanie

Masz narzędzie, dwie kolumny, dwa znaczniki i jeden alarm - to wystarczy, żeby

zacząć zapisywać jeszcze dziś. Jutro po pierwszym dniu sprawdź wieczorem, czy

każdy wydatek ma datę i kwotę; jeśli tak, system działa i możesz przejść do

codziennego zapisywania.
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Co ogarniesz

Zbudujesz nawyk zapisywania wydatku w momencie jego dokonania, nie wieczorem

z pamięci.

Nauczysz się zapisywać wydatki w 5 minut dziennie, nawet w dni, gdy wydasz

więcej niż planowałeś.

Opanujesz sposób uzupełniania brakujących wpisów, który nie przerywa serii dni z

zapisem.

Zobaczysz po tygodniu, ile wydatków udało Ci się zapisać i gdzie wypadają luki.

Dostaniesz gotowy wzór wpisu, który kopiujesz do notesu lub notatki bez

zastanawiania się nad formą.

Dowiesz się, jak oznaczać wydatki bez komplikowania systemu na tym etapie.

Krok po kroku

1 Przygotuj jedną stronę lub jedną notatkę na dzień. W notesie zostaw na górze

miejsce na datę, a pod nią jedną kolumnę na kwotę i jedną na krótki opis. W

telefonie utwórz jedną notatkę na cały tydzień i wklejaj pod sobą kolejne dni. Po

czym poznasz, że zrobione: masz gotowe miejsce na wpis z dzisiejszą datą,

zanim wydasz pierwsze pieniądze tego dnia.

2 Ustal stałą formę wpisu i trzymaj się jej przez cały tydzień. Wzór do skopiowania:

"12.05 - 8,50 - pieczywo i masło - sklep". Trzy elementy: data, kwota, krótki opis.

Nie dodawaj kategorii, nie dodawaj komentarzy, nie dodawaj ocen. Po czym

poznasz, że zrobione: każdy wpis ma dokładnie te trzy elementy i mieści się w

jednej linii.

3 Zapisuj wydatek w momencie jego dokonania, nie po powrocie do domu. Po

zapłaceniu wyciągasz notes lub telefon i wpisujesz kwotę, zanim schowasz

portfel lub odłożysz telefon. Zajmuje to od 10 do 20 sekund na wpis. Po czym

poznasz, że zrobione: przy kolejnym wydatku nie musisz przypominać sobie, ile

wydałeś poprzednio - masz to już zapisane.

ROZDZ I AŁ  4

Zacznij zapisywać wydatki
codziennie - 5 minut dziennie

04
Pierwsze 7 dni zapisujesz każdy wydatek od razu po jego dokonaniu -

bez oceniania, bez analizy, tylko seria dni z zapisem.
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4 Ustaw przypomnienie na 20:00 jako zabezpieczenie, nie jako główny mechanizm.

Alarm ma jedno zadanie: sprawdzić, czy wszystkie dzisiejsze wydatki są zapisane.

Poświęć na to maksymalnie 3 minuty. Po czym poznasz, że zrobione: o 20:00

otwierasz notatkę, przeglądasz dzień i widzisz, że nie brakuje żadnego wpisu albo

uzupełniasz brakujące.

5 Przez pierwsze 7 dni nie analizuj i nie oceniaj kwot. Nie licz sumy, nie porównuj z

planem, nie zastanawiaj się, czy wydałeś za dużo. Ten tydzień służy tylko

jednemu: zapisaniu każdego wydatku. Po czym poznasz, że zrobione: w notatce

nie ma żadnych komentarzy typu "za dużo" ani skreśleń - są tylko wpisy.

6 Zapisuj też wydatki, których nie lubisz zapisywać. Kawa na stacji, drobna

przekąska, opłata za toaletę, datek do puszki - każda kwota powyżej zera trafia

do notatki. Jeśli pomijasz drobne kwoty, po tygodniu obraz będzie zafałszowany.

Po czym poznasz, że zrobione: w notatce są wpisy na kwoty poniżej 5 zł.

7 Jeśli zapomnisz, uzupełnij wieczorem tego samego dnia. Otwórz historię

płatności w aplikacji banku lub przejrzyj paragony i wpisz brakujące pozycje. Nie

próbuj odtwarzać z pamięci wydatków gotówkowych z całego tygodnia -

uzupełniaj tylko bieżący dzień. Po czym poznasz, że zrobione: dzień ma wpisy z

tą samą datą i nie ma wczorajszych zaległości.

8 Prowadź licznik serii dni z zapisem. Na końcu każdego dnia dopisz jedną cyfrę:

numer dnia z rzędu, w którym zapisałeś wszystkie wydatki. Dzień 1, dzień 2, dzień

3 i tak dalej. To jedyna "statystyka", jaką prowadzisz w pierwszym tygodniu. Po

czym poznasz, że zrobione: widzisz na końcu dnia liczbę, która rośnie.

9 Przykład z życia: osoba z nieregularną wypłatą zapisuje w poniedziałek cztery

wydatki (bilet 4,80, obiad 18,50, leki 23,00, kawa 9,00), a we wtorek tylko dwa, bo

resztę dnia spędziła w domu - i to jest w porządku, bo każdy wydatek jest

zapisany. Wzór do skopiowania na taki dzień: "13.05 - 4,80 - bilet; 18,50 - obiad;

23,00 - leki; 9,00 - kawa". Po czym poznasz, że zrobione: liczba wpisów w dniu

zgadza się z liczbą płatności w historii banku i gotówki, którą wydałeś.

10 Po 7 dniach policz dwa wskaźniki: liczbę dni z co najmniej jednym wpisem oraz

liczbę dni, w których seria została przerwana. Cel na pierwszy tydzień to 7 dni z

wpisami. Jeśli masz 5 lub 6, nie zaczynaj od nowa - dopisz brakujące dni z

historii płatności i kontynuuj serię. Po czym poznasz, że zrobione: masz zapisane

dwie liczby i wiesz, w których dniach wypadły luki.
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11 Sprawdź, ile wydatków udało Ci się zapisać, porównując notatkę z historią

płatności z ostatnich 7 dni. Policz pozycje w historii banku i pozycje w notatce.

Jeśli różnica wynosi więcej niż 3 wpisy, w kolejnym tygodniu zapisuj wydatek

natychmiast, jeszcze przy kasie. Po czym poznasz, że zrobione: znasz różnicę w

liczbach, a nie tylko masz wrażenie, że "chyba wszystko zapisałem".

Zapisuj od razu przy kasie.

Typowe błędy

Zapisujesz wydatki wieczorem z pamięci zamiast od razu po zapłacie - po

kilku godzinach pamiętasz kwoty zaokrąglone i pomijasz drobne pozycje, więc

zapisuj od razu przy kasie.

Prowadzisz osobne kategorie, kolumny i podsumowania już w pierwszym

tygodniu - to zajmuje więcej niż 5 minut i zniechęca, więc przez 7 dni ogranicz

się do daty, kwoty i opisu.

Pomijasz drobne kwoty, bo "to tylko kilka złotych" - właśnie te pozycje sumują

się w największą lukę, więc zapisuj każdą kwotę powyżej zera.

Przerywasz serię po jednym nieudanym dniu i zaczynasz od nowa w kolejnym

tygodniu - tracisz wtedy cały dorobek, więc uzupełnij brakujący dzień z

historii płatności i licz serię dalej.

Oceniasz siebie przy każdym wpisie ("znowu wydałem za dużo") - ocena

zabiera czas i podkopuje nawyk, więc w pierwszym tygodniu zapisuj tylko

fakty, bez komentarzy.

Checklista

Masz przygotowaną jedną stronę w notesie lub jedną notatkę w telefonie na

dzisiejszy dzień.

Każdy dzisiejszy wpis ma datę, kwotę i krótki opis w jednej linii.

W notatce są co najmniej dwa wpisy na kwoty poniżej 5 zł.

Zapisujesz wydatek w ciągu 20 sekund od zapłaty, a nie wieczorem z pamięci.

Na końcu dnia widzisz liczbę dni serii z rzędu.

Po 7 dniach porównałeś liczbę wpisów z historią płatności i znasz różnicę.
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Podsumowanie

Pierwszy tydzień nie służy oszczędzaniu, tylko zebraniu prawdziwego obrazu

Twoich wydatków - 7 dni z wpisami wystarczy, żeby zobaczyć swoją codzienność

w liczbach. Dziś zapisz pierwszy wydatek od razu po zapłacie i dopisz na końcu

dnia cyfrę 1 jako start serii.
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Co ogarniesz

Podzielisz miesiąc na 4-5 tygodni i przestaniesz planować z góry cały miesiąc,

którego dochodów nie znasz.

Wyliczysz tygodniowe minimum na jedzenie i transport i odłożysz je w myślach

przed jakimkolwiek innym wydatkiem.

Zbudujesz prostą prognozę dochodów na najbliższy tydzień, żeby nie zaskoczyła

Cię pustka na koncie.

Nauczysz się rozróżniać tygodnie chude i tłuste i inaczej rozkładać w nich wydatki

opcjonalne oraz nadpłaty.

Zapiszesz całą metodę w 3 linijkach notesa lub notatki, tak żeby dało się ją

odtworzyć w 2 minuty.

Krok po kroku

1 Podziel bieżący miesiąc na tygodnie od poniedziałku do niedzieli i

ponumeruj je w notesie (T1, T2, T3, T4, ewentualnie T5). Przy każdym

tygodniu zapisz daty, np. T1: 3-9, T2: 10-16. Zrobione, gdy masz wypisane

wszystkie tygodnie z datami i żaden dzień miesiąca nie wypada poza

tydzień.

2 Wypisz wszystkie znane dochody na najbliższy tydzień w jednej linii: pensja,

zlecenie, zwrot, cokolwiek wpłynie. Obok każdej kwoty dopisz znak

zapytania, jeśli nie jest pewna, np. "zlecenie 800 ?". Zrobione, gdy linia

"dochód tygodnia" ma co najmniej jedną pozycję pewną i żadnej niepewnej

nie traktujesz jak pewnej.

ROZDZ I AŁ  5

Jak planować, gdy dochody są
nieregularne - metoda
tygodniowa
Planowanie tygodniowe zamienia nieprzewidywalne dochody w

przewidywalny rytm, w którym wiesz, ile możesz wydać do najbliższej

niedzieli, a nie do końca miesiąca.
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3 Wylicz tygodniowe minimum na podstawowe potrzeby: zsumuj wydatki na

jedzenie i transport z ostatnich 7 dni zapisanych w notesie, podziel przez 7 i

pomnóż przez 7 (czyli zostaw sumę tygodniową), a potem dodaj 10% buforu.

Przykład: jesz i jeździsz za 60 zł dziennie, więc 60 x 7 = 420 zł, plus 10% =

462 zł i to jest Twoje minimum tygodniowe. Zrobione, gdy masz jedną

konkretną kwotę minimum zapisaną na górze strony tygodnia.

4 Odłóż to minimum w myślach jako pierwszą pozycję: w linii tygodnia zapisz

"minimum: 462 zł" i potraktuj tę kwotę jak już wydaną. Reszta, która zostaje

z dochodu tygodnia, to pula na wszystko inne. Zrobione, gdy potrafisz

jednym zdaniem powiedzieć, ile masz po odjęciu minimum, np. "z 1200 zł

dochodu zostaje 738 zł na resztę".

5 Zapisz prognozę dochodów na kolejny tydzień z wyprzedzeniem jednego

tygodnia: w niedzielę wpisz, co wpłynie w przyszłym tygodniu i kiedy. Jeśli

nie wiesz, wpisz "brak pewnych wpływów" i zaplanuj tydzień tylko z tego, co

masz na koncie. Zrobione, gdy w niedzielę wieczorem linia prognozy na

kolejny tydzień jest wypełniona, nawet jeśli zawiera słowo "nie wiem".

6 Oznacz tydzień jako "chudy" albo "tłusty" na podstawie prognozy: chudy to

taki, w którym pewny dochód ledwo pokrywa minimum plus stałe opłaty

przypadające w tych dniach, tłusty to taki, w którym zostaje wyraźna

nadwyżka. Zapisuj oznaczenie literą C lub T przy numerze tygodnia.

Zrobione, gdy każdy z najbliższych 2 tygodni ma literę i uzasadnienie w

jednym zdaniu.

7 W tygodniu chudym ogranicz wydatki opcjonalne do zera lub do jednej małej

pozycji: zapisz na początku tygodnia "opcjonalne: 0 zł" albo konkretną niską

kwotę i nie zmieniaj jej w trakcie. Wydatki na jedzenie i transport trzymaj w

minimum z kroku 3. Zrobione, gdy w trakcie tygodnia nie dopisujesz nowych

pozycji opcjonalnych poza zaplanowaną.

8 W tygodniu tłustym najpierw nadpłać ważne zobowiązania, a dopiero potem

zwiększ opcjonalne: zapisz w notesie kwotę nadpłaty i datę przelewu, np.

"nadpłata raty 150 zł, do 12. dnia". Nadwyżkę dziel w proporcji: najpierw

zobowiązania, potem bufor na nieprzewidziane, na końcu przyjemności.

Zrobione, gdy nadpłata ma wpisaną kwotę i termin, a nie tylko zamiar.

9 Prowadź jedną tabelkę tygodnia w 4 liniach: "dochód", "minimum", "stałe w

tym tygodniu", "zostaje". Wpisujesz te 4 liczby na starcie tygodnia i

codziennie tylko odejmujesz wydatki od pozycji "zostaje". Zrobione, gdy po 7

dniach tabelka jest wypełniona i suma odejmowanych wydatków zgadza się

z różnicą między startem a końcem.
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10 W niedzielę porównaj prognozę z rzeczywistością w 3 minuty: sprawdź, czy

dochód przyszedł taki, jak zakładałeś, i czy minimum wystarczyło. Zapisz

jedno zdanie wniosku, np. "zlecenie przyszło tydzień później, następnym

razem planuję chudy tydzień z zapasem". Zrobione, gdy masz zapisane

zdanie wniosku i skorygowaną prognozę na kolejny tydzień.

11 Trzymaj w notesie stałą zasadę awaryjną: jeśli w poniedziałek nie wiesz, czy

dochód wpłynie, planujesz tydzień jak chudy, a nadwyżkę traktujesz jako

bonus. Zapisz tę zasadę raz, na początku sekcji tygodniowej, i nie zmieniaj

jej pod wpływem emocji. Zrobione, gdy zasada jest zapisana i w ciągu

ostatnich 2 tygodni zastosowałeś ją co najmniej raz.

Typowe błędy

Planowanie całego miesiąca z góry przy niepewnych dochodach - po pierwszym

nieudanym tygodniu cały plan się rozpada i tracisz wiarę w system; planuj tylko

najbliższy tydzień, a kolejny dopiero w niedzielę.

Traktowanie niepewnego zlecenia jak pewnego dochodu - wydajesz pieniądze,

których nie ma, i wracasz do punktu wyjścia; wpisuj niepewne kwoty z znakiem

zapytania i planuj tylko z pewnych.

Pomijanie minimum na jedzenie i transport - w chudym tygodniu najpierw płacisz

za inne rzeczy, a potem brakuje na podstawy; odłóż minimum w myślach jako

pierwszą pozycję tygodnia.

Nadpłacanie zobowiązań w każdym tygodniu, także chudym - pozbawiasz się

płynności i pożyczasz na jedzenie; nadpłacaj tylko w tygodniach tłustych i tylko z

nadwyżki.

Brak prognozy dochodów - każde zaskoczenie traktujesz jak katastrofę; wpisuj

prognozę na kolejny tydzień w każdą niedzielę, nawet jeśli brzmi "nie wiem".

Checklista

Masz wypisane tygodnie bieżącego miesiąca z datami i numerami T1-T5.

Na górze każdego tygodnia widnieje kwota minimum na jedzenie i transport z 10%

buforem.

Każdy z najbliższych 2 tygodni ma oznaczenie C lub T wraz z jednozdaniowym

uzasadnieniem.

W notesie jest linia prognozy dochodów na kolejny tydzień, wypełniona w niedzielę.

Tabelka tygodnia ma 4 pozycje: dochód, minimum, stałe, zostaje - i jest

aktualizowana codziennie.

Budżet domowy w 30 dni: prosty system w notesie lub telefonie, bez Excela i płatnych aplikacji 22



Zasada awaryjna "nie wiem, czy wpłynie, więc planuję chudy tydzień" jest zapisana

i zastosowana co najmniej raz.

Podsumowanie

Metoda tygodniowa działa dlatego, że planujesz tylko to, co widzisz na 7 dni do

przodu, a nie cały miesiąc, którego nie kontrolujesz. Dziś wieczorem podziel

bieżący miesiąc na tygodnie i wpisz kwotę minimum przy najbliższym z nich.
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Co ogarniesz

Wypiszesz wszystkie wydatki stałe z terminami płatności w jednym miejscu.

Obliczysz, ile z typowego dochodu zostaje Ci na wydatki zmienne.

Podzielisz wydatki zmienne na niezbędne i opcjonalne, żeby wiedzieć, gdzie masz

pole do manewru.

Ustalasz tygodniowy limit na wydatki opcjonalne i śledzisz, ile Ci zostało.

Zobaczysz czarno na białym, dlaczego pensja znika przed końcem miesiąca - bo

stałe zjadają więcej, niż myślisz.

Krok po kroku

1 Weź kartkę lub notatkę w telefonie i przez 15 minut wypisz wszystkie wydatki

stałe z ostatnich 3 miesięcy. Stały wydatek to taki, który pojawia się co miesiąc w

podobnej kwocie i nie zależy od Twoich codziennych decyzji: czynsz, prąd, gaz,

woda, internet, telefon, ubezpieczenie, rata kredytu, subskrypcje (muzyka, filmy,

chmura). Nie oceniaj, nie licz jeszcze sumy - najpierw lista. Po czym poznasz, że

zrobione: masz co najmniej 5 pozycji na liście, a przy każdej widzisz kwotę z

ostatniego miesiąca.

2 Przy każdej pozycji dopisz termin płatności i sposób płatności (przelew, gotówka,

automatyczne obciążenie). Jeśli nie znasz dokładnego terminu, sprawdź w

aplikacji banku lub na umowie - to zajmuje minutę na pozycję. Przykład z życia:

osoba z dwiema subskrypcjami po 29 zł i 49 zł odkrywa, że obie schodzą w tym

samym tygodniu co czynsz, przez co ten tydzień zawsze wygląda na "biedny". Po

czym poznasz, że zrobione: przy każdej pozycji stoi data (np. "10.", "15.") albo

informacja "automat".

Oddziel wydatki stałe od
zmiennych - to da Ci jasność

ROZDZ I AŁ  6

Podział wydatków na stałe i zmienne zajmuje 20 minut i

pokazuje Ci dokładnie, ile pieniędzy zostaje do rozdysponowania

po opłaceniu rzeczy, które muszą zostać zapłacone niezależnie

od Twojej woli.
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3 Uporządkuj listę według terminu płatności, od 1. do końca miesiąca. To daje Ci

kalendarz obciążeń - widzisz, w których tygodniach wychodzi najwięcej. Zapisz to

jako jedną sekcję w notesie pod nagłówkiem "STAŁE" albo w notatce

zatytułowanej "Stałe - terminy". Po czym poznasz, że zrobione: lista jest w

kolejności dat, a nie alfabetycznej czy przypadkowej.

4 Zsumuj wszystkie kwoty stałe z listy. Dodaj je dwa razy i sprawdź, czy wynik się

zgadza - prosty błąd w dodawaniu zepsuje Ci całą dalszą analizę. Zapisz sumę

pogrubioną linią pod listą, np. "SUMA STAŁYCH: 2 340 zł". Po czym poznasz, że

zrobione: masz jedną liczbę, którą możesz porównać z dochodem.

5 Weź swój typowy miesięczny dochód - nie najlepszy miesiąc, nie najgorszy, ale

średnią z ostatnich 3 miesięcy. Dodaj trzy wpływy i podziel przez 3. Jeśli dochody

są nieregularne, użyj najniższego z tych trzech miesięcy - to bezpieczniejsza

podstawa planowania. Przykład: wpływy 3 200 zł, 2 800 zł i 3 500 zł dają średnią

3 166 zł, ale do planowania bierzesz 2 800 zł. Po czym poznasz, że zrobione:

masz jedną liczbę zapisaną jako "dochód bazowy".

6 Odejmij sumę stałych od dochodu bazowego. Wynik to kwota, którą naprawdę

możesz rozdysponować na jedzenie, transport, rozrywkę i wszystko inne. Zapisz

to działanie wprost: "2 800 - 2 340 = 460 zł na zmienne". Jeśli wynik jest ujemny,

masz odpowiedź, dlaczego pensja znika przed końcem miesiąca - stałe wydatki

przekraczają dochód i żadna dyscyplina tego nie naprawi, trzeba ciąć stałe. Po

czym poznasz, że zrobione: widzisz konkretną kwotę na zmienne albo wiesz, że

jest na minusie.

7 Podziel kwotę na zmienne przez liczbę tygodni w miesiącu (przyjmij 4, nie 4,3 -

chodzi o prostą ramę). To przybliżona kwota na tydzień na wszystkie wydatki

zmienne. Przykład: 460 zł / 4 = 115 zł tygodniowo. Zapisz to jako "rama

tygodniowa: 115 zł". Po czym poznasz, że zrobione: masz liczbę na tydzień, nie na

miesiąc - łatwiej ją kontrolować.

8 Wypisz wydatki zmienne z ostatniego tygodnia i podziel je na dwie kolumny:

NIEZBĘDNE i OPCJONALNE. Niezbędne to jedzenie, transport do pracy, leki,

środki czystości - rzeczy, bez których tydzień się nie domknie. Opcjonalne to

kawa na mieście, jedzenie na wynos, rozrywka, ubrania poza sezonem, zakupy

pod wpływem chwili. Przykład: z 300 zł wydanych w tygodniu 180 zł to jedzenie i

paliwo (niezbędne), a 120 zł to dwie kawy, pizza i impulsywny zakup (opcjonalne).

Po czym poznasz, że zrobione: każdy wydatek z tygodnia ma przypisaną kolumnę,

żadna pozycja nie została bez etykiety.
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9 Oblicz, ile z ramy tygodniowej przeznaczasz na opcjonalne. Prosta zasada:

najpierw odejmij od ramy tygodniowej to, co realnie wydajesz na niezbędne,

reszta to limit na opcjonalne. Jeśli niezbędne zjadają całą ramę, limit na

opcjonalne wynosi zero - i to jest uczciwa informacja, nie kara. Zapisz limit na

górze tygodnia w notesie, np. "OPCJONALNE: 40 zł". Po czym poznasz, że

zrobione: masz liczbę, która nie jest większa niż różnica między ramą a

niezbędnymi.

10 Codziennie przez 7 dni odejmuj od limitu opcjonalnego każdy wydatek opcjonalny

i zapisuj, ile zostało. Rób to wieczorem, jednym działaniem: "40 - 12 = 28". Nie

analizuj, nie oceniaj, tylko odejmuj. Po czym poznasz, że zrobione: po 7 dniach

masz 7 zapisanych sald i widzisz, czy limit był realny, czy za wysoki.

11 Po tygodniu porównaj limit z rzeczywistością i dostosuj go o maksymalnie 20% w

górę lub w dół. Jeśli limit 40 zł skończył się w środę, podnieś go do 48 zł i

jednocześnie sprawdź, czy któraś pozycja "niezbędna" nie jest w rzeczywistości

opcjonalna (np. codzienne jedzenie na wynos). Jeśli zostało Ci 25 zł, obniż limit

do 32 zł i przenieś różnicę na odkładanie. Po czym poznasz, że zrobione: nowy

limit jest zapisany na kolejny tydzień i różni się od poprzedniego o konkretną

kwotę.

Planuj na najniższym dochodzie z ostatnich 3 miesięcy.

Typowe błędy

Wpisujesz do stałych tylko czynsz i prąd, a pomijasz subskrypcje i

ubezpieczenia - suma wychodzi zaniżona, więc "na zmienne" zostaje kwota,

której w rzeczywistości nie ma; wypisz wszystkie obciążenia z 3 miesięcy, nie

tylko te, które pamiętasz.

Mieszasz wydatki zmienne niezbędne z opcjonalnymi w jednej kolumnie -

tracisz informację, gdzie masz pole do cięcia; rozdzielaj je konsekwentnie przy

każdym zapisie.

Planujesz na podstawie najlepszego miesiąca - w słabym miesiącu system się

rozsypuje i uznajesz, że nie działa; planuj na najniższym dochodzie z ostatnich

3 miesięcy.

Ustalasz limit opcjonalny "na oko", bez odejmowania niezbędnych od ramy

tygodniowej - limit jest nierealny i przekraczasz go do środy; zawsze licz od

dołu: rama minus niezbędne.
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Traktujesz stałe jako nietykalne - nie sprawdzasz, czy subskrypcja za 49 zł

jest nadal używana; raz na kwartał przejrzyj listę stałych i skreśl to, czego nie

używasz.

Checklista

Masz listę co najmniej 5 wydatków stałych z kwotami i terminami płatności.

Suma stałych jest zapisana jedną liczbą i policzona dwa razy.

Dochód bazowy opiera się na najniższym z ostatnich 3 miesięcy, nie na najlepszym.

Znasz kwotę, która zostaje na wydatki zmienne po odjęciu stałych (albo wiesz, że

jest ujemna).

Każdy wydatek z ostatniego tygodnia ma etykietę "niezbędny" lub "opcjonalny".

Masz zapisany limit na opcjonalne na najbliższy tydzień i wiesz, jak go codziennie

odejmować.

Podsumowanie

Podział na stałe i zmienne daje Ci jedną liczbę, która mówi prawdę: ile naprawdę

masz do rozdania. Dziś wieczorem wypisz stałe z 3 miesięcy, zsumuj je i odejmij

od najniższego dochodu z ostatniego kwartału - reszta pracy zajmie Ci mniej niż

tydzień.
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Co ogarniesz

Obliczysz średnią dzienną wydatków zmiennych z zapisów pierwszego tygodnia, bez

zgadywania i bez Excela.

Wyznaczysz pierwszy tygodniowy limit ze wzoru: średnia dzienna razy 7 plus 10

procent buforu.

Zapiszesz limit na początku tygodnia i będziesz codziennie odejmować od niego

wydatki, żeby wiedzieć, ile zostało do niedzieli.

Odróżnisz wydatki zmienne od stałych na potrzeby limitu, żeby czynsz nie zjadał Ci

tygodniowej puli.

Zareagujesz na przekroczenie limitu analizą jednej przyczyny, a nie krytyką siebie.

Dostosujesz limit na kolejny tydzień na podstawie tego, co realnie wyszło.

Krok po kroku

1 Wyciągnij zapisy z pierwszego tygodnia i wypisz osobno wszystkie wydatki

zmienne, czyli te, które nie są czynszem, rachunkami ani subskrypcjami.

Weź kartkę lub notatkę i przepisz je w jedną kolumnę z kwotami. Po czym

poznasz, że zrobione: masz listę, na której każda pozycja ma kwotę i żadna

nie jest wydatkiem stałym. Przykład: w tygodniu wyszło 6 pozycji - pieczywo

12 zł, bilet 15 zł, kawa 9 zł, zakupy spożywcze 84 zł, apteka 23 zł, kino 30 zł.

2 Zsumuj te kwoty, żeby dostać sumę wydatków zmiennych z tygodnia.

Dodajesz po kolei na kartce albo w kalkulatorze telefonu, bez tworzenia

tabel. Po czym poznasz, że zrobione: masz jedną liczbę, np. 173 zł, i

potrafisz ją wskazać palcem na zapisie. Jeśli suma nie zgadza się z listą,

przelicz jeszcze raz pozycja po pozycji.

Ustal swój pierwszy
tygodniowy limit wydatków

ROZDZ I AŁ  7

Tygodniowy limit wydatków to nie kwota, którą musisz wydać,

ale kwota, powyżej której zaczynasz się zatrzymywać i myśleć.

Budżet domowy w 30 dni: prosty system w notesie lub telefonie, bez Excela i płatnych aplikacji 28



3 Policz, ile dni w tym tygodniu faktycznie zapisywałeś wydatki. Nie zakładaj z

góry 7 - jeśli zacząłeś w środę, masz 5 dni. Po czym poznasz, że zrobione:

umiesz powiedzieć "zapisów było z 5 dni", a nie "chyba z tygodnia". Ta liczba

wejdzie do wzoru, więc musi być prawdziwa, nie zaokrąglona w górę.

4 Podziel sumę wydatków zmiennych przez liczbę dni z zapisami - to Twoja

średnia dzienna. Wzór do skopiowania: suma wydatków zmiennych

podzielona przez liczbę dni z zapisami = średnia dzienna. Przykład: 173 zł

podzielone przez 5 dni daje 34,60 zł dziennie. Po czym poznasz, że

zrobione: masz wynik z dokładnością do groszy i zapisany obok sumy.

5 Pomnóż średnią dzienną przez 7, żeby dostać bazę tygodniową. Wzór:

średnia dzienna razy 7 = baza tygodniowa. Przykład: 34,60 zł razy 7 daje

242,20 zł. Po czym poznasz, że zrobione: masz liczbę, która odpowiada

pełnemu tygodniowi, nawet jeśli zapisywałeś tylko 5 dni.

6 Dodaj 10 procent buforu do bazy tygodniowej - to Twój pierwszy tygodniowy

limit. Wzór: baza tygodniowa razy 1,10 = tygodniowy limit. Przykład: 242,20 zł

razy 1,10 daje 266,42 zł, więc zapisujesz 266 zł. Po czym poznasz, że

zrobione: masz jedną kwotę limitu i wiesz, skąd się wzięła. Bufor nie jest

nagrodą za oszczędzanie, tylko miejscem na drobne odchylenia, których nie

da się przewidzieć.

7 Zapisz limit na górze strony lub notatki, z datą początku tygodnia i słowem

"limit". Format do skopiowania: "Limit 266 zł, tydzień od poniedziałku do

niedzieli". Po czym poznasz, że zrobione: limit jest widoczny od razu po

otwarciu notesa lub notatki, bez przewijania. Jeśli korzystasz z telefonu,

ustaw tę notatkę jako przypiętą.

8 Codziennie odejmuj od limitu wydatki zmienne z danego dnia i zapisuj to, co

zostało. Format do skopiowania: "Limit 266 zł, wydane 34 zł, zostało 232 zł".

Robisz to wieczorem przy tym samym alarmie, który masz na zapisywanie

wydatków. Po czym poznasz, że zrobione: na koniec dnia widzisz jedną

liczbę "zostało" i nie musisz jej liczyć od nowa.

9 Sprawdzaj pozostałą kwotę rano, zanim wyjdziesz z domu, i podziel ją przez

liczbę dni do końca tygodnia. Przykład: zostało 120 zł, a do niedzieli są 3

dni, więc masz około 40 zł na dzień. Po czym poznasz, że zrobione:

potrafisz podać kwotę na dziś bez sięgania do kalkulatora. To jedno

dzielenie zastępuje cały plan wydatków na resztę tygodnia.
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10 Jeśli przekroczysz limit, zapisz nadwyżkę i jedną przyczynę, bez oceniania

siebie. Przykład: limit 266 zł, wydane 291 zł, nadwyżka 25 zł, przyczyna -

jeden większy zakup spożywczy zamiast dwóch mniejszych. Po czym

poznasz, że zrobione: masz zapisaną kwotę nadwyżki i jedno zdanie

przyczyny. Sama przyczyna bez kwoty nic nie daje, bo nie wiesz, o ile ruszyć

limit.

11 Na koniec tygodnia policz nowy limit: weź sumę wydatków zmiennych z tego

tygodnia, podziel przez liczbę dni, pomnóż przez 7 i dodaj 10 procent.

Przykład: 291 zł podzielone przez 7 dni daje 41,57 zł, razy 7 daje 291 zł, razy

1,10 daje 320 zł - nowy limit to 320 zł. Po czym poznasz, że zrobione: masz

nowy limit zapisany na kolejny tydzień i wiesz, czy poszedł w górę, czy w

dół.

Ludzie dzielą przez 7, choć zapisywali 4 dni - średnia wychodzi

zaniżona i limit jest nierealny; zamiast tego dziel przez

faktyczną liczbę dni z zapisami.

Typowe błędy

Ludzie liczą limit od całego dochodu albo od pensji, a nie od średniej dziennej

wydatków zmiennych - wtedy limit jest zbyt wysoki i niczego nie kontroluje;

zamiast tego policz średnią z zapisów i dopiero ją pomnóż przez 7.

Ludzie wrzucają do sumy czynsz i rachunki - limit tygodniowy puchnie i przestaje

cokolwiek znaczyć; zamiast tego sumuj wyłącznie wydatki zmienne, a stałe

trzymaj osobno.

Ludzie dzielą przez 7, choć zapisywali 4 dni - średnia wychodzi zaniżona i limit

jest nierealny; zamiast tego dziel przez faktyczną liczbę dni z zapisami.

Ludzie pomijają bufor 10 procent - pierwszy tydzień kończy się przekroczeniem o

kilka złotych i poczuciem porażki; zamiast tego zawsze dodaj 10 procent do bazy

tygodniowej.

Ludzie po przekroczeniu limitu od razu obniżają go o dużą kwotę - kolejny

tydzień jest skazany na porażkę; zamiast tego zmień limit o maksymalnie 10-15

procent i sprawdź, czy da się w nim wytrzymać.

Checklista

Masz zapisaną sumę wydatków zmiennych z pierwszego tygodnia i potrafisz ją

wskazać na kartce lub w notatce.
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Znasz liczbę dni, w których faktycznie zapisywałeś wydatki, i użyłeś jej w dzieleniu.

Masz policzoną średnią dzienną z dokładnością do groszy.

Twój tygodniowy limit jest zapisany na górze notesa lub w przypiętej notatce, z

datą początku tygodnia.

Potrafisz podać kwotę "zostało" na dziś bez liczenia od zera.

Masz zapisany nowy limit na kolejny tydzień albo decyzję, że zostaje bez zmian, i

wiesz, czym się różni od poprzedniego.

Podsumowanie

Pierwszy tygodniowy limit to średnia dzienna razy 7 plus 10 procent, zapisana tak,

żebyś widział ją codziennie. Dziś policz średnią z zapisów i wpisz limit na górze

notesa lub notatki - to zajmie mniej niż 10 minut.
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Co ogarniesz

Ustalasz własną, liczbową definicję „większego wydatku”, dopasowaną do Twojego

tygodniowego limitu.

Prowadzisz krótką listę „do przemyślenia” w notesie lub notatce w telefonie, z datą

i godziną wpisu.

Odczekujesz 24 godziny przed zakupem i podejmujesz decyzję na chłodno, bez

emocji.

Zapisujesz, ile pieniędzy zatrzymałeś dzięki skreślonym pozycjom - to konkretny

dowód, że zasada działa.

Masz gotowy wzór wpisu i prosty sposób liczenia progu, więc nie zgadujesz przy

każdym zakupie.

Krok po kroku

1 Zapisz swój tygodniowy limit wydatków zmiennych na górze strony lub notatki -

to liczba, od której wszystko się zaczyna. Jeśli masz limit 700 zł na tydzień, to

jest Twoja baza. Zrobione, gdy widzisz tę jedną liczbę bez szukania jej w plikach.

Jeśli nie masz jeszcze limitu, wróć do rozdziału o pierwszym tygodniowym limicie

i ustal go, zanim pójdziesz dalej.

2 Policz próg „większego wydatku”: pomnóż tygodniowy limit przez 0,05 (czyli 5%).

Przy limicie 700 zł wychodzi 35 zł - każdy pojedynczy wydatek od 35 zł w górę

traktujesz jako większy. Zaokrąglij wynik do pełnych 5 zł w górę, żeby nie liczyć

drobnych: 35 zł zostaje, 37 zł daje 40 zł. Zrobione, gdy masz jedną zapisaną

liczbę progową, np. „próg: 40 zł”.

ROZDZ I AŁ  8

Wprowadź zasadę 24 godzin na
większe wydatki

08
Zasada 24 godzin to prosty filtr między impulsem a zakupem: większy

wydatek zapisujesz jako „do przemyślenia”, odczekujesz dobę i dopiero

potem decydujesz.
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3 Jeśli 5% daje kwotę zbyt niską lub zbyt wysoką dla Twoich nawyków, ustaw próg

ręcznie w przedziale od 3% do 10% limitu. Przy limicie 700 zł widełki to 21-70 zł;

wybierz liczbę, przy której czujesz, że zakup wymaga chwili namysłu. Zapisz

wybór i procent obok, np. „próg 50 zł (7%)”. Zrobione, gdy próg jest jedną

konkretną liczbą, a nie widełkami.

4 Przygotuj sekcję „do przemyślenia” na końcu notesa lub jako osobną notatkę w

telefonie. Podziel ją na cztery kolumny w jednej linii: data i godzina wpisu, co to

jest, kwota, data decyzji (wpis + 24 godziny). Zrobione, gdy masz pustą tabelę

gotową do wypełnienia, a nie kartkę bez struktury.

5 Gdy pojawia się wydatek równy progowi lub wyższy, nie kupujesz od razu -

wpisujesz go do sekcji „do przemyślenia”. Wpis ma zawierać cztery rzeczy: co

dokładnie, kwotę, godzinę i datę oraz planowaną datę decyzji. Przykład wpisu:

„12.03, 18:40, słuchawki, 180 zł, decyzja 13.03 po 18:40”. Zrobione, gdy wpis jest

kompletny i sam widzisz, kiedy wracasz do decyzji.

6 Ustaw w telefonie przypomnienie na godzinę z wpisu decyzji - nie na „jutro”, ale

na konkretną godzinę po 24 godzinach. Jedno przypomnienie wystarczy; jeśli

korzystasz z notesa papierowego, zapisz godzinę decyzji w kalendarzu. Zrobione,

gdy przypomnienie istnieje i ma dokładną godzinę, a nie tylko datę.

7 Przez 24 godziny nie wracaj do tematu zakupu - nie oglądaj oferty, nie porównuj

modeli, nie czytaj opinii. To część testu: jeśli po dobie nadal pamiętasz, po co Ci

ta rzecz, bez podpowiadania sobie, sygnał jest mocny. Zrobione, gdy minęła doba,

a Ty nie podejmowałeś żadnych „przygotowań” do zakupu.

8 Po 24 godzinach zadaj sobie trzy pytania i zapisz odpowiedzi jednym zdaniem

każde: Czy nadal tego chcę? Czy mam na to pieniądze w tym tygodniu, nie

ruszając wydatków stałych? Co odpuszczę, żeby to kupić? Przykład z życia: osoba

z limitem 700 zł wpisała kurtkę za 260 zł, po dobie odpowiedziała „chcę, ale nie

mam z czego odjąć”, więc skreśliła wpis. Zrobione, gdy masz trzy zapisane

odpowiedzi, nie tylko wrażenie.

9 Podejmij decyzję i zapisz ją w tej samej linii: „kupuję” albo „skreślam”. Jeśli

kupujesz, od razu dopisz kwotę do wydatków dnia i odejmij ją od limitu tygodnia.

Jeśli skreślasz, przekreśl wpis jedną linią i wpisz obok kwotę, którą zatrzymałeś.

Zrobione, gdy każdy wpis w sekcji ma status, a nie wisi bez końca.

10 Prowadź licznik zatrzymanych kwot: na końcu każdego tygodnia zsumuj kwoty

skreślonych pozycji i zapisz jedną liczbę, np. „zatrzymane w tym tygodniu: 310 zł”.

To nie oszczędność w sensie odkładania - to pieniądze, które nie wyszły z

Twojego limitu. Zrobione, gdy masz tę liczbę zapisaną przy przeglądzie

tygodniowym.
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11 Raz w tygodniu sprawdź, czy próg jest nadal dobry: jeśli w sekcji „do

przemyślenia” masz więcej niż 5 wpisów na tydzień, podnieś próg o 10-20 zł. Jeśli

od dwóch tygodni sekcja jest pusta, a limitu nie przekraczasz, obniż próg o 10 zł,

żeby zasada łapała więcej zakupów. Zrobione, gdy próg jest zapisany z datą

ostatniej zmiany, np. „próg 50 zł, zmieniony 20.03”.

Traktowanie zasady jak zakazu - wpisujesz wszystko, także

zakupy za 15 zł, i lista puchnie do 20 pozycji; zamiast tego

trzymaj się progu i drobnych nie wpisuj.

Typowe błędy

Ustalanie progu „na wyczucie” bez liczby - przy każdym zakupie zastanawiasz

się od nowa, więc zasada znika po kilku dniach; zamiast tego policz 5% limitu

i zapisz jedną kwotę.

Odczekiwanie „mniej więcej doby”, np. od wieczora do rana - to 12 godzin, nie

24, i test traci sens; zamiast tego wpisz godzinę decyzji dokładnie 24 godziny

po wpisie.

Traktowanie zasady jak zakazu - wpisujesz wszystko, także zakupy za 15 zł, i

lista puchnie do 20 pozycji; zamiast tego trzymaj się progu i drobnych nie

wpisuj.

Kupowanie w trakcie oczekiwania „bo i tak wiem, że chcę” - omijasz test i

wracasz do impulsu; zamiast tego odłóż zakup do godziny z wpisu, nawet jeśli

decyzja wydaje się oczywista.

Brak zapisu decyzji - wpisy zostają bez statusu, a Ty nie wiesz, ile

zatrzymałeś; zamiast tego po każdej decyzji dopisz „kupuję” albo „skreślam” i

kwotę.

Checklista

Masz zapisany tygodniowy limit wydatków zmiennych jako jedną liczbę.

Masz policzony próg większego wydatku (5% limitu) i zapisany jako konkretną

kwotę.

W notesie lub telefonie istnieje sekcja „do przemyślenia” z czterema kolumnami:

data i godzina, co, kwota, data decyzji.

Co najmniej jeden wpis ma ustawione przypomnienie na dokładną godzinę po 24

godzinach.
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Każdy wpis w sekcji ma status „kupuję” albo „skreślam”.

Znasz kwotę zatrzymanych pieniędzy z ostatniego tygodnia.

Podsumowanie

Zasada 24 godzin działa tylko wtedy, gdy próg jest liczbą, a każdy wpis ma datę

decyzji i status. Dziś policz 5% swojego tygodniowego limitu, zapisz próg i załóż

sekcję „do przemyślenia” z czterema kolumnami.
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Co ogarniesz

Założysz w notesie lub telefonie osobną sekcję „nieprzewidziane” z trzema

kolumnami: data, co, kwota.

Ustalisz twardy sufit na nagłe wydatki równy 10% tygodniowego limitu i będziesz

wiedzieć, co zrobić z nadwyżką.

Odróżnisz prawdziwą niespodziankę od wydatku, który tylko udaje niespodziankę.

Odbudujesz nadwyrężony limit w kolejnym tygodniu według prostego wzoru, a nie

„jak wyjdzie”.

Prowadzisz bufor jako osobną kwotę w jednej linii notatki i widzisz, ile w nim

zostało po każdym nagłym wydatku.

Zakończysz tydzień z zapisanym każdym nagłym wydatkiem i bez poczucia, że

budżet się rozsypał.

Krok po kroku

1 Otwórz notes lub notatkę i utwórz sekcję „nieprzewidziane” na ostatniej stronie

albo jako osobną notatkę z nazwą „NIEprzewidziane”. Wpisz na górze trzy

nagłówki w jednej linii: data / co / kwota. Zrobione, gdy widzisz pustą tabelę z

trzema kolumnami i miejscem na co najmniej 10 wpisów. Nie mieszaj tej sekcji z

codziennym zapisem wydatków, bo właśnie rozdzielenie dwóch strumieni daje Ci

kontrolę.

2 Ustal kwotę graniczną dla „nieprzewidzianego”: to 10% Twojego tygodniowego

limitu z rozdziału o pierwszym limicie. Przykład wzoru do skopiowania: limit

tygodniowy 700 zł, więc 10% to 70 zł na nagłe wydatki w tym tygodniu. Zapisz tę

liczbę ołówkiem na górze sekcji, żeby dało się ją zmienić co tydzień. Zrobione,

gdy pod nagłówkami stoi jedna konkretna kwota, a nie widełki.

ROZDZ I AŁ  9

Jak radzić sobie z
nieprzewidzianymi wydatkami
Nagły wydatek nie musi rozwalać tygodniowego limitu, jeśli ma

osobną sekcję, twardy sufit 10% limitu i jasną kolejność pokrycia:

najpierw limit, potem bufor.
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3 Zanim wpiszesz wydatek do sekcji, zadaj sobie jedno pytanie kontrolne: „Czy

mogłem to przewidzieć przynajmniej tydzień wcześniej?”. Jeśli odpowiedź brzmi

„tak”, to nie jest wydatek nieprzewidziany, tylko zaplanowany, którego nie

wpisałeś - przenieś go do zwykłego zapisu. Przykład z życia: pralka psuje się

nagle i naprawa kosztuje 250 zł, to wpis do sekcji; ale urodziny kolegi, o których

wiesz od miesiąca, to zwykły wydatek, nie niespodzianka. Zrobione, gdy przy

każdym wpisie umiesz uzasadnić w jednym zdaniu, dlaczego nie dało się go

przewidzieć.

4 Podziel każdy nagły wydatek na dwie części: do 10% limitu pokrywasz z bieżącego

tygodnia, a nadwyżkę ponad tę kwotę z bufora. Wzór do skopiowania: nagły

wydatek 250 zł, sufit 70 zł, więc 70 zł schodzi z limitu tego tygodnia, a 180 zł z

bufora. Zapisz obie liczby obok siebie w sekcji, np. „250 = 70 z limitu + 180 z

bufora”. Zrobione, gdy przy każdym wpisie widzisz rozbicie na te dwie części, a

nie jedną sumę.

5 Załóż bufor jako osobną kwotę w jednej linii tej samej notatki, na przykład „Bufor:

0 zł”, i aktualizuj ją po każdym nagłym wydatku. Bufor to osobna suma, nie 10%

limitu - te 10% to tylko sufit pojedynczego nagłego wydatku. Bufor budujesz z

nadwyżek tygodniowych, nie z pożyczek; jeśli go nie masz, wpisujesz zero i

przechodzisz do kroku 6. Zrobione, gdy linia „Bufor” istnieje i ma aktualną liczbę,

nawet jeśli to zero.

6 Jeśli bufor wynosi zero, a nagły wydatek przekracza 10% limitu, obniż wydatki

opcjonalne w kolejnym tygodniu o kwotę nadwyżki. Wzór: nagły wydatek 250 zł,

sufit 70 zł, nadwyżka 180 zł, więc w kolejnym tygodniu limit na rozrywkę i zakupy

zmniejszasz o 180 zł. Zapisz to od razu w sekcji jako „do odrobienia: 180 zł w

przyszłym tygodniu”. Zrobione, gdy nadwyżka ma przypisaną konkretną kwotę i

tydzień, w którym ją odrobisz.

7 Ustaw zasadę 24 godzin również dla nagłych wydatków, które da się odłożyć, na

przykład naprawy, zakupu sprzętu czy wizyty u specjalisty. Jeśli sprawa nie jest

pilna w ciągu doby, wpisz ją do sekcji z datą i wróć do decyzji następnego dnia o

tej samej porze. Zrobione, gdy w sekcji masz wpisy z datą i widzisz, które

przetrwały noc, a które skreśliłeś.

8 Raz w tygodniu, przy cotygodniowym przeglądzie, policz sumę sekcji

„nieprzewidziane” i porównaj ją z 10% limitu. Wzór: suma wpisów 190 zł, sufit 70

zł, więc nadwyżka 120 zł idzie do odrobienia w kolejnym tygodniu. Zapisz wynik

jedną linią pod tabelą: „tydzień: 190 zł, sufit: 70 zł, nadwyżka: 120 zł”. Zrobione,

gdy pod tabelą stoi ta jedna linia z trzema liczbami.
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9 Oddziel drobne niespodzianki od prawdziwych zdarzeń: wszystko poniżej 5%

tygodniowego limitu traktuj jako drobne i pokrywaj z bieżącego tygodnia bez

ruszania bufora. Przy limicie 700 zł progiem jest 35 zł, więc zgubiona rękawiczka

czy dopłata za parking nie uruchamiają całej procedury. Zrobione, gdy wiesz,

poniżej jakiej kwoty nie otwierasz nawet sekcji „nieprzewidziane”, tylko dopisujesz

wydatek do codziennego zapisu.

10 Po każdym nagłym wydatku zapisz jedno zdanie wniosku, np. „odkładam 20 zł

tygodniowo na naprawy sprzętu”. Wniosek wpisujesz pod tabelą, nie w tabeli, i ma

to być jedna konkretna czynność na kolejny tydzień. Zrobione, gdy pod tabelą

widzisz co najmniej jedno zdanie z kwotą i czynnością, a nie ogólne „muszę

uważać”.

11 Na koniec tygodnia sprawdź, czy każde nagłe wydarzenie ma wpis w sekcji, i

policz, ile ich było. Jeśli w tygodniu zdarzyły się trzy i więcej „niespodzianki”,

potraktuj to jako sygnał, że część z nich da się przewidzieć, i przenieś je do planu

na kolejny tydzień. Zrobione, gdy liczba wpisów zgadza się z tym, co pamiętasz, a

powtarzające się zdarzenia mają swoje miejsce w planie, nie w sekcji nagłych.

Odkładanie odrobienia nadwyżki „na kiedyś” - nadwyżka bez
przypisanego tygodnia i kwoty wraca jako kolejny problem,

więc zapisuj ją od razu jako „do odrobienia” z konkretną liczbą.
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Typowe błędy

Wrzucanie do sekcji „nieprzewidziane” wszystkiego, co nie zostało zaplanowane,

w tym urodzin i świąt - to zjada bufor i zaciera granicę między niespodzianką a

brakiem planu, więc najpierw zadaj pytanie kontrolne z kroku 3.

Pokrywanie całego nagłego wydatku z bufora bez ruszania bieżącego limitu -

bufor topnieje w tydzień i przestaje cokolwiek znaczyć, więc dziel każdy wydatek

według wzoru z kroku 4.

Mylenie bufora z sufitem 10% - traktowanie tych 10% jako osobnej kwoty w

kieszeni prowadzi do tego, że po dwóch nagłych wydatkach nie wiesz, ile

naprawdę masz, więc trzymaj obie liczby oddzielnie: sufit na górze sekcji, bufor

w swojej linii.

Odkładanie odrobienia nadwyżki „na kiedyś” - nadwyżka bez przypisanego

tygodnia i kwoty wraca jako kolejny problem, więc zapisuj ją od razu jako „do

odrobienia” z konkretną liczbą.

Rezygnacja z sekcji po pierwszym tygodniu bez nagłych wydatków - pusta tabela

nie znaczy, że sekcja jest niepotrzebna, więc zostaw ją i sprawdzaj przy

przeglądzie.

Traktowanie każdej niespodzianki jako porażki budżetu - to prowadzi do

porzucenia zapisów, więc przyjmij, że nagłe wydatki są normalne i mają swoje

miejsce w systemie.

Checklista

Masz w notesie lub telefonie sekcję „nieprzewidziane” z kolumnami data / co

/ kwota.

Na górze sekcji stoi kwota równa 10% Twojego tygodniowego limitu.

Przy każdym wpisie widzisz rozbicie na część z limitu i część z bufora.

Masz osobną linię „Bufor” z aktualną kwotą, nawet jeśli wynosi zero, i nie

mylisz jej z sufitem 10%.

Każda nadwyżka ponad 10% ma zapisane „do odrobienia” z kwotą i tygodniem.

Pod tabelą jest co najmniej jedno zdanie wniosku z konkretną kwotą i

czynnością.
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Podsumowanie

Nagły wydatek przestaje być zagrożeniem, gdy ma własną sekcję, sufit 10% limitu

oraz osobną linię bufora, a nadwyżka trafia do odrobienia w kolejnym tygodniu.

Dziś otwórz notatkę, wpisz nagłówki data / co / kwota i policz 10% swojego

aktualnego tygodniowego limitu.
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Co ogarniesz

Wybierzesz stały dzień i godzinę przeglądu, która nie koliduje z niczym innym w

tygodniu.

Policzysz sumę wydatków z minionego tygodnia i podzielisz ją na stałe i zmienne w

mniej niż 10 minut.

Sprawdzisz, ile zostało z tygodniowego limitu i czy przekroczenie wynika z jednego

zdarzenia, czy z nawyku.

Zapiszesz jedną rzecz, która poszła dobrze, i jedną do poprawy - w formie

konkretnego zdania, nie ogólnika.

Ustalisz limit na kolejny tydzień na podstawie danych, a nie przeczucia.

Zamkniesz tydzień z jasną odpowiedzią: ile możesz wydać do następnej wypłaty

lub następnego przeglądu.

Krok po kroku

1 Wybierz stały dzień i godzinę przeglądu i wpisz je do kalendarza w telefonie

jako powtarzające się wydarzenie. Dobry wybór to niedziela między 18:00 a

20:00, gdy masz 10 minut i nie jesteś zmęczony po pracy. Ustaw

przypomnienie 15 minut wcześniej z tekstem "przegląd budżetu - 10 minut".

Po czym poznasz, że zrobione: wydarzenie jest w kalendarzu z

powtórzeniem co tydzień i dzwoni raz, nie trzy razy.

2 Przygotuj kartkę przeglądu - jedną stronę w notesie lub jedną notatkę z

szablonem. Wzór do skopiowania: "Tydzień od ... do ... | Suma wydatków: ... |

Stałe: ... | Zmienne: ... | Limit: ... | Zostało: ... | Dobrze: ... | Poprawa: ... | Limit

na kolejny tydzień: ...". Wpisujesz ten szablon raz, a potem kopiujesz na

kolejne tygodnie. Po czym poznasz, że zrobione: masz gotową stronę z

pustymi polami, gotową do wypełnienia w 10 minut.

ROZDZ I AŁ  1 0

Monitoruj postępy: cotygodniowy
przegląd w 10 minut

10
Cotygodniowy przegląd w 10 minut to moment, w którym notes

przestaje być tylko listą wydatków i staje się narzędziem decyzyjnym.
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3 W dniu przeglądu otwórz zapisy z całego tygodnia i zsumuj wszystkie

wydatki. Dodawaj po kolei, zapisując wynik pośredni co kilka pozycji, żeby

nie zgubić się w rachunkach. Jeśli korzystasz z notatki w telefonie, możesz

poprosić kalkulator o sumę, ale i tak zapisz wynik na kartce przeglądu. Po

czym poznasz, że zrobione: w polu "Suma wydatków" masz jedną liczbę i

potrafisz ją wskazać palcem w zapisach.

4 Podziel sumę na dwie kolumny: stałe i zmienne. Stałe to czynsz, rachunki,

subskrypcje, transport na abonament - rzeczy, które płacisz niezależnie od

tego, czy chcesz. Zmienne to jedzenie, rozrywka, zakupy, kawa na mieście.

Jeśli jakaś pozycja jest niejasna, przypisz ją do zmiennych - to

bezpieczniejszy wybór. Po czym poznasz, że zrobione: suma obu kolumn

równa się sumie z kroku 3, co do złotówki.

5 Sprawdź, ile zostało z tygodniowego limitu. Odejmij sumę wydatków

zmiennych od limitu zapisanego na początku tygodnia. Wynik zapisz w polu

"Zostało" - jeśli jest dodatni, masz zapas, jeśli ujemny, zapisz go ze znakiem

minus. Nie poprawiaj limitu w trakcie, żeby wynik był uczciwy. Po czym

poznasz, że zrobione: pole "Zostało" ma konkretną liczbę, dodatnią lub

ujemną.

6 Zapisz jedną rzecz, która poszła dobrze, w formie konkretnego zdania z

liczbą lub faktem. Przykład z życia: osoba z nieregularną wypłatą zauważyła,

że przez cały tydzień nie kupiła ani jednej kawy na mieście, bo nosiła

termos - to zdanie trafia do pola "Dobrze". Unikaj ogólników typu "było ok" -

takie zdanie nic nie wnosi. Po czym poznasz, że zrobione: pole "Dobrze"

zawiera zdanie z konkretem, które zrozumiesz za miesiąc.

7 Zapisz jedną rzecz do poprawy na kolejny tydzień, też konkretnie. Zamiast

"mniej wydawać" napisz "w piątek po pracy nie wchodzę do sklepu po

przekąski, bo to zawsze kończy się wydatkiem 30-40 zł". Wybierz jedną

zmianę, nie pięć - jedna zmiana na tydzień jest realna, pięć zwykle nie

działa. Po czym poznasz, że zrobione: pole "Poprawa" zawiera jedno

działanie, które możesz wykonać w nadchodzącym tygodniu.

8 Porównaj sumę wydatków zmiennych z limitem i zdecyduj, czy limit na

kolejny tydzień zostaje, rośnie, czy maleje. Jeśli przez dwa tygodnie z rzędu

zostawało Ci więcej niż 15% limitu, podnieś limit o 5-10% - nie po to, żeby

wydawać więcej, ale żeby limit był realny. Jeśli przez dwa tygodnie z rzędu

przekraczałeś limit, obniż go o 5% i sprawdź, czy to wykonalne. Po czym

poznasz, że zrobione: w polu "Limit na kolejny tydzień" masz liczbę różną

lub równą poprzedniej, z uzasadnieniem w głowie.
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9 Zapisz nowy limit na początku kolejnego tygodnia w notesie lub notatce, w

tym samym miejscu co poprzednio. Data rozpoczęcia tygodnia i kwota limitu

to dwa pola, które muszą być wypełnione, zanim zaczniesz wydawać. Jeśli

tydzień zaczyna się w poniedziałek, wpisz limit w niedzielę wieczorem, żeby

w poniedziałek rano nie było wątpliwości. Po czym poznasz, że zrobione:

nowy limit jest zapisany przed pierwszym wydatkiem tygodnia.

10 Zamknij przegląd jednym zdaniem podsumowania na dole strony: "W tym

tygodniu wydałem X, limit wynosił Y, zostało Z, w kolejnym tygodniu robię

W". To zdanie zastępuje całą analizę - jeśli potrafisz je wypowiedzieć bez

zaglądania do notesa, przegląd jest skończony. Po czym poznasz, że

zrobione: umiesz powiedzieć to zdanie na głos i zgadza się z zapisami.

11 Ustaw timer na 10 minut przy następnym przeglądzie i sprawdź, czy się

mieszcisz. Jeśli przegląd zajmuje Ci 20 minut, prawdopodobnie liczysz za

dużo szczegółów - ogranicz się do sum, nie do pojedynczych pozycji. Jeśli

zajmuje 5 minut, masz zapas na dopisanie jednej obserwacji. Po czym

poznasz, że zrobione: przegląd kończy się przed upływem timera i czujesz,

że wiesz, co robić dalej.

Robisz przegląd "kiedy będzie chwila", więc zdarza się raz na
dwa tygodnie albo wcale - bez stałego dnia przegląd znika z
listy priorytetów, więc wpisz go do kalendarza z
powtórzeniem.
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Typowe błędy

Robisz przegląd "kiedy będzie chwila", więc zdarza się raz na dwa tygodnie albo

wcale - bez stałego dnia przegląd znika z listy priorytetów, więc wpisz go do

kalendarza z powtórzeniem.

Liczysz wszystko od nowa, zamiast korzystać z zapisów z tygodnia - to zajmuje

30 minut i zniechęca, więc sumuj tylko to, co już zapisałeś.

Skupiasz się na tym, co poszło źle, i pomijasz to, co poszło dobrze - po kilku

tygodniach przegląd kojarzy się z karą, więc zawsze zapisuj jedno zdanie o

sukcesie.

Zmieniasz limit co tydzień bez powodu, bo "tak czujesz" - limit przestaje być

punktem odniesienia, więc zmieniaj go tylko na podstawie dwóch tygodni danych.

Robisz przegląd w poniedziałek rano przed pracą - w pośpiechu pomijasz kroki i

podejmujesz decyzje na wyczucie, więc przenieś przegląd na wieczór w weekend.

Checklista

Mam w kalendarzu powtarzające się wydarzenie "przegląd budżetu" z

przypomnieniem 15 minut wcześniej.

Mam przygotowaną kartkę lub notatkę z szablonem przeglądu i pustymi polami.

W ostatnim przeglądzie suma wydatków stałych i zmiennych zgadza się z sumą

całkowitą.

W ostatnim przeglądzie pole "Zostało" ma konkretną liczbę, dodatnią lub ujemną.

W ostatnim przeglądzie zapisałem jedno zdanie o tym, co poszło dobrze, i jedno o

tym, co poprawię.

Nowy limit na kolejny tydzień jest zapisany przed pierwszym wydatkiem tygodnia.

Podsumowanie

Cotygodniowy przegląd w 10 minut zamienia zapiski w decyzje - bez niego notes

to tylko pamiętnik wydatków. Wykonaj pierwszy przegląd w najbliższą niedzielę o

wybranej godzinie i wpisz limit na kolejny tydzień, nawet jeśli będzie to ten sam

limit co poprzednio.
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Co ogarniesz

Ustawisz próg kwotowy, poniżej którego nie zapisujesz wydatków, i odzyskasz 2-3

minuty dziennie

Dostaniesz gotowy wariant przeglądu co dwa tygodnie na okresy, gdy nie masz

czasu na cotygodniowy rytuał

Zredukujesz kategorie do dwóch - "stałe" i "zmienne" - i przestaniesz się gubić w

podziałach

Sprawdzisz stoperem, czy Twój dzienny zapis mieści się w 5 minutach, i wiesz, co

wyciąć, jeśli nie

Zbudujesz trzy poziomy systemu (pełny, minimum, awaryjny) i wybierzesz poziom

na dany tydzień w 30 sekund

Zapiszesz regułę powrotu, która nie wymaga nadrabiania zaległości ani

odbudowywania systemu od zera

Krok po kroku

1 Zmierz czas, jaki naprawdę zajmuje Ci dzienny zapis. Weź stoper, otwórz notes

lub notatkę i zapisz trzy ostatnie wydatki z pamięci, licząc od momentu otwarcia

narzędzia do odłożenia telefonu lub zamknięcia notesa. Zrób to trzy dni pod rząd

i zapisz wyniki obok siebie, np. "2:10, 3:40, 2:55". Po czym poznasz, że krok jest

zrobiony: masz trzy liczby i widzisz, czy mieszczą się pod 5 minutami, czy nie.

Jeśli średnia przekracza 5 minut, przejdź od razu do kroku 3.

ROZDZ I AŁ  1 1

Dostosuj system do swoich
nawyków - wersja minimum
Masz pełny system, ale w praktyce nie udaje Ci się go utrzymać - ten

rozdział pokazuje, jak go uprościć do wersji minimum, która przetrwa

każdy trudny tydzień.
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2 Ustal próg kwotowy, poniżej którego nie zapisujesz pojedynczych wydatków.

Wybierz jedną kwotę i zapisz ją na okładce notesa lub w pierwszej linii notatki,

np. "zapisuję wszystko od 10 zł w górę". Zasada: wydatki poniżej progu sumujesz

w głowie i dopisujesz jednym wpisem na koniec dnia jako "drobne - suma", np.

"drobne 8,50". Po czym poznasz, że krok jest zrobiony: próg jest zapisany, a nie

tylko ustalony w myślach. Przykład z życia: osoba z nieregularną wypłatą przez

pierwszy tydzień zapisywała 14 pozycji dziennie po 3-6 zł i po trzech dniach

porzuciła notes - po ustawieniu progu 10 zł zostały jej 3-4 wpisy dziennie i seria

się nie przerwała.

3 Wybierz próg, który nie zjada sensu systemu. Sprawdź w swoich zapisach z

ostatniego tygodnia, jaki procent sumy wydatków stanowią pozycje poniżej

Twojego progu. Policz to raz: suma drobnych podzielona przez sumę wszystkich

wydatków razy 100. Jeśli wychodzi więcej niż 15%, obniż próg o połowę, np. z 20

zł na 10 zł, i przelicz ponownie. Po czym poznasz, że krok jest zrobiony: masz

jedną liczbę procentową i próg, przy którym drobne nie znikają z obrazu

wydatków.

4 Zredukuj kategorie do dwóch: "stałe" i "zmienne". Przekreśl w notesie lub usuń z

notatki wszystkie dodatkowe podziały typu jedzenie, transport, rozrywka, chemia

- zostają dwie etykiety. Oznaczaj wpisy jedną literą na początku linii: "S" dla

stałych, "Z" dla zmiennych, np. "Z 24,90 zakupy" albo "S 89 abonament". Po czym

poznasz, że krok jest zrobiony: w trzech kolejnych wpisach używasz tylko dwóch

liter i nie zastanawiasz się dłużej niż 2 sekundy, gdzie co przypisać.

5 Ustal, co wpisujesz do kategorii "stałe", i zamknij tę listę raz na zawsze. Wypisz

na jednej stronie wszystkie powtarzalne płatności z ich przybliżoną kwotą i

dniem miesiąca, np. "czynsz - 1. dnia", "telefon - 12. dnia", "subskrypcja - 20. dnia".

Od tej pory nie analizujesz tych pozycji codziennie - wpisujesz je tylko w dniu

płatności, jedną linią. Po czym poznasz, że krok jest zrobiony: lista ma mniej niż

15 pozycji i żadna nie wymaga cotygodniowego sprawdzania. Jeśli lista jest

dłuższa, przenieś do "zmiennych" wszystko, co nie jest umową z stałym

terminem.

6 Ustaw wariant przeglądu co dwa tygodnie na okresy, gdy nie masz czasu. Zamiast

cotygodniowego podsumowania rób jedno na 14 dni, ale w tym samym dniu

tygodnia i o tej samej godzinie, np. w co drugą niedzielę o 19:00. W przeglądzie

licz trzy rzeczy: sumę wydatków z 14 dni, sumę stałych i sumę zmiennych - nic

więcej. Po czym poznasz, że krok jest zrobiony: w kalendarzu masz wpisane dwa

najbliższe terminy z przypomnieniem, a nie jedno "w niedzielę". Uwaga: to wariant

tymczasowy - nie zamieniaj go na stały, bo dłuższa przerwa między przeglądami

utrudnia wychwycenie nadwyżki.
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7 Zbuduj trzy poziomy systemu i zapisz je na jednej kartce. Poziom pełny:

codzienny zapis wszystkich wydatków od progu, przegląd co tydzień. Poziom

minimum: codzienny zapis tylko od podwyższonego progu, np. od 20 zł, plus

jeden wpis "drobne - suma" wieczorem, przegląd co dwa tygodnie. Poziom

awaryjny: zapisujesz tylko wydatki powyżej progu i tylko w dni, gdy wydałeś

więcej niż zwykle, a przegląd robisz po powrocie do rytmu. Po czym poznasz, że

krok jest zrobiony: kartka z trzema poziomami leży w notesie lub jest przypięta w

notatce, a nie istnieje tylko w głowie.

8 Wybierz poziom na najbliższy tydzień w 30 sekund i zapisz wybór. W niedzielę lub

w poniedziałek rano zadaj sobie jedno pytanie: "Ile czasu mam w tym tygodniu -

normalnie, mało czy bardzo mało?" i wpisz odpowiednio "pełny", "minimum" lub

"awaryjny" na początku tygodnia. Nie zmieniaj poziomu w środku tygodnia bez

powodu - zmiana w trakcie to najczęstsza wymówka, żeby przestać zapisywać.

Po czym poznasz, że krok jest zrobiony: na początku tygodnia w notesie lub

notatce stoi jedno słowo określające poziom.

9 Ustaw regułę powrotu, która nie wymaga nadrabiania zaległości. Zapisz zdanie:

"Po przerwie wracam od następnego wydatku, nie uzupełniam brakujących dni".

W praktyce: jeśli nie zapisywałeś przez 3 dni, nie odtwarzasz tych dni z pamięci -

zaczynasz od bieżącej chwili i wpisujesz tylko to, co pamiętasz z ostatnich 24

godzin, jednym wpisem "zaległe - suma". Po czym poznasz, że krok jest zrobiony:

zdanie jest zapisane, a po pierwszej przerwie wracasz do zapisu tego samego

dnia, w którym ją zauważyłeś.

10 Sprawdź, czy wersja minimum mieści się w 5 minutach, i wytnij to, co się nie

mieści. Zmierz stoperem pełny cykl: otwarcie notesa lub notatki, wpisanie

wydatków z dnia, dopisanie "drobne - suma", zamknięcie. Jeśli przekracza 5

minut, usuń jedną rzecz: najpierw dodatkowe opisy przy wpisach, potem litery

kategorii, na końcu podział na stałe i zmienne - zostaje sama data i kwota. Po

czym poznasz, że krok jest zrobiony: trzy pomiary pod rząd mieszczą się pod 5

minutami. Wzór do skopiowania na górę notatki: "data | kwota | S/Z | (max 3

słowa)".

11 Zrób test wersji minimum na jednym tygodniu i porównaj z tygodniem pełnym.

Przez 7 dni prowadź zapis na wybranym poziomie i codziennie wieczorem

zaznaczaj jedną kreską, że dzień jest zamknięty. Po tygodniu policz kreski i

porównaj z poprzednim tygodniem: jeśli kresek jest więcej lub tyle samo, wersja

minimum działa i możesz ją stosować w trudnych tygodniach bez poczucia

porażki. Po czym poznasz, że krok jest zrobiony: masz 7 kresek lub mniej i wiesz,

który poziom dał więcej zamkniętych dni. Przykład z życia: osoba pracująca w

zmianach przez tydzień na poziomie minimum zamknęła 6 z 7 dni, podczas gdy

wcześniej na poziomie pełnym zamykała 3 z 7.
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Zostawiasz w notatce pięć kategorii i tylko je przemianowujesz

- to szkodzi, bo każdy wpis wymaga decyzji, a decyzja zajmuje

czas i zniechęca; zamiast tego zostaw dwie litery: S i Z.

Typowe błędy

Ustawiasz próg kwotowy bardzo wysoko, np. 50 zł, bo "drobne nie mają

znaczenia" - to szkodzi, bo z obrazu wydatków znikają codzienne zakupy, które

właśnie zjadają budżet; zamiast tego ustaw próg tak, żeby drobne stanowiły

najwyżej 15% sumy wydatków.

Zostawiasz w notatce pięć kategorii i tylko je przemianowujesz - to szkodzi, bo

każdy wpis wymaga decyzji, a decyzja zajmuje czas i zniechęca; zamiast tego

zostaw dwie litery: S i Z.

Przechodzisz na przegląd co dwa tygodnie i zostajesz przy nim na stałe - to

szkodzi, bo nadwyżka rośnie przez 14 dni bez reakcji; zamiast tego traktuj go jako

wariant na trudny okres i wracaj do cotygodniowego, gdy tylko odzyskasz czas.

Zmieniasz poziom systemu w środku tygodnia, gdy wydasz za dużo - to szkodzi,

bo osłabiasz system dokładnie w momencie, gdy powinien działać; zamiast tego

zapisz powód nadwyżki i wybierz poziom dopiero w kolejnym tygodniu.

Po przerwie odtwarzasz brakujące dni z pamięci - to szkodzi, bo wpisujesz kwoty

z pamięci, tracisz zaufanie do zapisów i po dwóch próbach porzucasz notes;

zamiast tego wracaj od następnego wydatku i dopisz jeden wpis "zaległe - suma".

Checklista

Masz zapisany próg kwotowy, od którego zapisujesz wydatki, i jest on

widoczny w notesie lub notatce

Wiesz, jaki procent Twoich wydatków z ostatniego tygodnia stanowiły pozycje

poniżej progu (liczba zapisana)

W notatce lub notesie używasz tylko dwóch oznaczeń: S i Z

Lista wydatków stałych ma mniej niż 15 pozycji i jest zapisana na jednej

stronie

Masz zapisane trzy poziomy systemu (pełny, minimum, awaryjny) na jednej

kartce lub w notatce

Trzy pomiary stoperem dziennego zapisu mieszczą się pod 5 minutami

Na początku bieżącego tygodnia masz wpisany wybrany poziom

Budżet domowy w 30 dni: prosty system w notesie lub telefonie, bez Excela i płatnych aplikacji 48



Zapisane zdanie o powrocie po przerwie brzmi dokładnie: "wracam od

następnego wydatku, nie uzupełniam brakujących dni"

Podsumowanie

Wersja minimum nie jest gorszym budżetem - jest wersją, która przetrwa tydzień

z mniejszą ilością czasu i energii, a właśnie takie tygodnie decydują, czy system

się utrzyma. Dziś zrób jedną rzecz: ustaw stoper i zmierz trzy dzienne zapisy, a

potem zapisz próg kwotowy na okładce notesa lub w pierwszej linii notatki.
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Co ogarniesz

Zobaczysz, że jedna przerwa w zapisywaniu nie oznacza końca systemu - i

nauczysz się odróżniać przerwę od porzucenia.

Wrócisz do notesa lub notatki w telefonie następnego dnia, bez nadrabiania

zaległości i bez poczucia winy.

Zidentyfikujesz konkretną przyczynę przerwy (choroba, wyjazd, chaos w pracy) i

dopasujesz system tak, żeby był na nią odporny.

Wprowadzisz zasadę "jedna przerwa nie przekreśla całego miesiąca" jako stały

element notesa lub notatki.

Ustawisz prosty mechanizm restartu, który zajmuje mniej niż 3 minuty i nie

wymaga odtwarzania historii wydatków.

Odróżnisz przerwę krótką (1-3 dni) od systemu, który przestał działać, i będziesz

wiedzieć, kiedy uprościć, a kiedy tylko wrócić.

Krok po kroku

1 Zanim cokolwiek zrobisz, sprawdź, ile dni faktycznie masz przerwę - otwórz

notes lub notatkę i policz, od którego dnia nie ma wpisów. Jeśli to 1-3 dni,

traktujesz to jako przerwę krótką i przechodzisz od razu do kroku 3. Jeśli to 4-14

dni, nadal jesteś w grze, tylko potrzebujesz restartu z kroku 4. Przerwa powyżej

dwóch tygodni oznacza, że wracasz do systemu w wersji minimum z rozdziału o

upraszczaniu. Po czym poznasz, że krok jest zrobiony: masz zapisaną jedną liczbę

- ile dni bez wpisu.

Co robić, gdy system się
rozsypie - plan naprawczy

ROZDZ I AŁ  1 2

Każdy system się kiedyś rozsypie - ważne, żebyś po przerwie

wrócił do zapisywania w ciągu jednego dnia, a nie po tygodniu

analizowania porażki.
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2 Zapisz na górze bieżącej strony notesa lub w nowej notatce dzisiejszą datę i

jedno zdanie: "Wracam do zapisywania od dziś". To wszystko. Nie wpisujesz, co

się stało, nie tłumaczysz się, nie robisz podsumowania straconych dni. Po czym

poznasz, że krok jest zrobiony: w notesie lub notatce jest dzisiejsza data i to

jedno zdanie, a pod nim pierwszy wydatek z dzisiaj.

3 Wróć do zapisywania od następnego wydatku, nie od następnego dnia - jeśli

przerwa była krótka i właśnie kupiłeś kawę za 12 zł, zapisz ją teraz, nawet jeśli

jest 21:40, a ty zwykle zapisujesz o 20:00. Zasada jest jedna: pierwszy zapis po

przerwie robisz przy pierwszym wydatku, a nie wieczorem. Przykład z życia:

osoba po trzydniowej gorączce wraca do pracy, kupuje bilet za 4,50 zł i od razu

wpisuje go do notatki w telefonie, zamiast czekać do wieczora i zapomnieć. Po

czym poznasz, że krok jest zrobiony: masz co najmniej jeden wpis z dzisiejszą

datą.

4 Nie nadrabiaj zaległości - to najważniejsza instrukcja w całym rozdziale. Nie

odtwarzaj wydatków z pamięci, nie przeglądaj wyciągów bankowych, żeby

uzupełnić brakujące dni, nie próbuj rekonstruować, ile wydałeś na jedzenie w

zeszłym tygodniu. Nadrabianie zajmuje 40-60 minut, jest niedokładne i właśnie

ono najczęściej kończy się porzuceniem systemu. Zamiast tego w miejscu

przerwy wstawiasz jedną kreskę i datę zakresu, np. "8-10.03: przerwa". Po czym

poznasz, że krok jest zrobiony: w notesie jest oznaczony zakres przerwy, a nie

odtworzone wydatki.

5 Nazwij przyczynę przerwy jednym słowem lub krótkim zwrotem - nie analizuj jej

przez pół godziny, wystarczy jedno określenie: choroba, wyjazd, przeprowadzka,

nadgodziny, brak telefonu, zapomniałem. Zapisz ją obok zakresu przerwy z kroku

4. To nie jest ocena siebie, tylko dane do kroku 6. Po czym poznasz, że krok jest

zrobiony: przy zakresie przerwy stoi jedna przyczyna.

6 Dopasuj system do tej jednej przyczyny - wybierz jedno zabezpieczenie, nie pięć.

Jeśli przerwa była z powodu wyjazdu, ustaw w telefonie przypomnienie o zapisie

o 20:00 na dni wyjazdu i zapisuj wydatki w notatce, nie w notesie, który został w

domu. Jeśli z powodu choroby, dodaj do notesa prosty zapis: "w chorobie

zapisuję tylko wydatki powyżej 20 zł". Jeśli z powodu nadgodzin, przenieś

codzienny zapis na poranek następnego dnia - rano zajmuje to 2 minuty, bo

pamiętasz jeszcze wczorajsze wydatki. Po czym poznasz, że krok jest zrobiony:

masz jedno konkretne zabezpieczenie zapisane przy dacie przerwy.
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7 Ustaw próg restartu: jeśli nie zapiszesz wydatków przez 2 dni z rzędu, trzeciego

dnia rano robisz restart w wersji 3-minutowej. Restart wygląda tak: otwierasz

notes lub notatkę, wstawiasz dzisiejszą datę, wpisujesz jedno zdanie "restart" i

zapisujesz pierwszy wydatek dnia. Nie robisz przeglądu, nie liczysz sum, nie

zaglądasz do poprzednich dni. Przykład z życia: osoba z nieregularnymi

dochodami po dwóch dniach bez zapisu w niedzielę rano wpisuje "restart" i

wydatek 8 zł za pieczywo, a resztę dnia zapisuje normalnie. Po czym poznasz, że

krok jest zrobiony: masz zapisany próg 2 dni i wiesz, co dokładnie robisz

trzeciego dnia.

8 Zapisz w notesie lub notatce zasadę: "Jedna przerwa nie przekreśla całego

miesiąca". Wpisz ją dokładnie tymi słowami na tej samej stronie, na której masz

zakres przerwy, i podkreśl ją jedną linią. Ta zasada ma jedno zadanie: przerwać

myślenie "skoro nie zapisywałem tydzień, to cały miesiąc jest stracony". Miesiąc

nie jest stracony, bo dane z dni przed przerwą nadal są w notesie i nadal

pokazują Twoje wydatki. Po czym poznasz, że krok jest zrobiony: zdanie jest

zapisane i widzisz je przy kolejnym wpisie.

9 Policz, ile dni z ostatnich 14 faktycznie masz zapisanych - to liczba, która

pokazuje stan systemu, a nie Twoją porażkę. Jeśli z 14 dni masz zapisane 10, to

znaczy, że system działa w 10 dniach i wymaga tylko drobnej poprawki. Jeśli

masz zapisane 4 dni, system wymaga uproszczenia, a nie porzucenia. Zapisz ten

wynik jedną liczbą obok daty przerwy. Po czym poznasz, że krok jest zrobiony:

masz policzone dni z zapisem na 14 dni wstecz.

10 Zrób przegląd po powrocie w skróconej wersji - 5 minut, nie 10. Sprawdź tylko

trzy rzeczy: sumę wydatków od powrotu, czy mieścisz się w tygodniowym limicie

i jedną rzecz do poprawy na kolejny tydzień. Nie analizuj dni z przerwy, bo ich nie

masz zapisanych i nie odtworzysz ich dokładnie. Po czym poznasz, że krok jest

zrobiony: masz zapisane trzy krótkie odpowiedzi, każda w jednej linii.

11 Wróć do normalnego rytmu od kolejnego pełnego tygodnia - nie zmieniaj limitu

tygodniowego od razu po przerwie, zostaw ten sam, jaki miałeś przed nią. Przez

pierwszy tydzień po powrocie zapisujesz tylko wydatki i nic więcej, bez zasady 24

godzin i bez dodatkowych kategorii. Przykład z życia: osoba po tygodniowym

wyjeździe w pierwszym tygodniu po powrocie zapisuje wydatki i dopiero w drugim

tygodniu wraca do zasady 24 godzin na większe zakupy. Po czym poznasz, że krok

jest zrobiony: minął tydzień z codziennym zapisem i dopiero wtedy wracasz do

pełnej wersji systemu.

Na bieżącej stronie jest dzisiejsza data i zdanie "Wracam do

zapisywania od dziś".
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Typowe błędy

Nadrabiasz zaległe dni z wyciągu bankowego, żeby "mieć pełny obraz" - to

zajmuje godzinę, dane i tak są niepełne, a po takim wysiłku najczęściej

porzucasz system; zamiast tego oznacz zakres przerwy jedną kreską i zapisuj

od dziś.

Traktujesz przerwę jako dowód, że system nie działa i szukasz nowej aplikacji

- zmiana narzędzia nie usuwa przyczyny przerwy, tylko dodaje nowy etap

nauki; zamiast tego nazwij przyczynę i dodaj jedno zabezpieczenie.

Próbujesz odtworzyć dokładne kwoty z pamięci za dni, których nie zapisałeś -

pamięć zaniża drobne wydatki o kilkadziesiąt procent, więc odtworzone dane

są gorsze niż ich brak; zamiast tego zostaw puste miejsce i wróć do

zapisywania.

Zaczynasz po przerwie od nowego, bardziej rozbudowanego systemu z

dodatkowymi kategoriami - więcej elementów oznacza więcej okazji do

przerwy; zamiast tego przez pierwszy tydzień po powrocie zapisujesz tylko

datę i kwotę.

Czekasz z powrotem do poniedziałku, początku miesiąca albo

"spokojniejszego tygodnia" - każdy dzień czekania zwiększa przerwę i utrudnia

restart; zamiast tego zapisujesz pierwszy wydatek w dniu, w którym czytasz

tę stronę.

Checklista

Masz policzone, ile dni trwa przerwa w zapisie i zapisaną tę liczbę w notesie lub

notatce.

Na bieżącej stronie jest dzisiejsza data i zdanie "Wracam do zapisywania od dziś".

Jest co najmniej jeden wpis wydatku z dzisiejszą datą.

W miejscu przerwy stoi zakres dni i jedna przyczyna, bez odtworzonych kwot.

Przy dacie przerwy masz zapisane jedno zabezpieczenie dopasowane do przyczyny.

Zdanie "Jedna przerwa nie przekreśla całego miesiąca" jest zapisane i podkreślone.
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Podsumowanie

Przerwa w zapisywaniu to normalna część systemu, a nie jego koniec - liczy się

tylko to, czy wrócisz przy następnym wydatku, bez nadrabiania zaległości. Dziś

zapisz dzisiejszą datę, jedno zdanie o powrocie i pierwszy wydatek, a zakres

przerwy oznacz jedną kreską.
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Co ogarniesz

Zobaczysz, jak regularny zapis wydatków zamienia niepokój w konkretną informację

i zmniejsza lęk przed nieznanym.

Wyznaczysz stały, krótki czas na martwienie się pieniędzmi i nauczysz się odkładać

analizowanie wydatków poza ten czas.

Oddzielisz to, na co masz wpływ (swoje decyzje i limity), od tego, czego nie

kontrolujesz (nagłe wydatki, zmiany cen).

Wprowadzisz krótkie ćwiczenie wdzięczności, które odwraca uwagę od braków i

pokazuje, co już masz.

Zbudujesz prosty rytuał spokoju: cotygodniowy przegląd zamiast ciągłego

zamartwiania się w głowie.

Krok po kroku

1 Zrób bilans kontroli na kartce. Wypisz dwie kolumny: "mam wpływ" i "nie mam

wpływu". Do pierwszej wpisz swoje decyzje zakupowe, limity tygodniowe,

zapisywanie wydatków, odkładanie na cel. Do drugiej: nagłe naprawy, zmiany cen,

opóźnienia wypłat, decyzje innych osób. Po czym poznać, że zrobione: masz na

jednej kartce co najmniej 5 pozycji w każdej kolumnie i widzisz, że większość

lęku dotyczy prawej strony. Przykład z życia: osoba z nieregularną wypłatą

zauważa, że 80 procent jej zmartwień dotyczy terminów wypłat, na które nie ma

wpływu, a nie jej własnych decyzji.

2 Zamień "martwię się" na "sprawdzam". Przez 3 dni, za każdym razem gdy

poczujesz niepokój o pieniądze, zapisz w notatce jedną konkretną rzecz, której

się boisz, i jedno działanie, które możesz podjąć w tej sprawie w ciągu 24 godzin.

Parametr: minimum 2 takie zapisy dziennie. Po czym poznać, że zrobione: po 3

dniach masz listę 6 lub więcej zapisów i przy co najmniej połowie z nich widzisz

realne działanie, np. sprawdzenie salda albo przesunięcie zakupu.

ROZDZ I AŁ  1 3

Osiągnij spokój: jak przestać się
zamartwiać o pieniądze

13
Spokój przy pieniądzach nie bierze się z większych dochodów, ale z

przekonania, że wiesz, co się dzieje z Twoimi pieniędzmi i co zrobisz w

kolejnym tygodniu.
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3 Wyznacz "czas na martwienie się". Ustal jeden stały moment w tygodniu, np.

niedziela 18:00, i 15 minut na przegląd pieniędzy. W tym czasie przeglądasz

zapisane obawy, sumy wydatków i limity. Poza tym czasem, gdy pojawia się myśl

o pieniądzach, zapisujesz ją jedną linijką w notatce "na później" i wracasz do

dnia. Po czym poznać, że zrobione: masz w kalendarzu lub telefonie

powtarzające się przypomnienie na 15 minut i co najmniej 3 myśli odłożone do

notatki w ciągu tygodnia.

4 Ogranicz analizowanie do danych, które już masz. Podczas cotygodniowego czasu

na martwienie się patrz tylko na trzy liczby: suma wydatków z tygodnia, ile

zostało z limitu, ile wydatków było opcjonalnych. Nie otwieraj przy tym historii

dłuższej niż 7 dni i nie licz prognoz na miesiące do przodu. Parametr:

maksymalnie 15 minut i 3 liczby. Po czym poznać, że zrobione: kończysz przegląd

z trzema zapisanymi liczbami i jedną decyzją na kolejny tydzień.

5 Oddziel fakt od interpretacji. Przy każdej obawie zapisz zdanie faktograficzne i

osobno swoją interpretację. Wzór do skopiowania: "Fakt: w tym tygodniu wydałem

o 40 zł więcej na jedzenie. Interpretacja: znowu mi się nie udaje. Działanie: w

kolejnym tygodniu zaplanuję dwa obiady z zapasów". Po czym poznać, że

zrobione: masz co najmniej 3 takie pary zdań i przy każdej widać jedno konkretne

działanie zamiast ogólnej oceny siebie.

6 Ustal próg "wystarczy". Zdefiniuj, ile pieniędzy na tydzień uznajesz za

wystarczające na podstawowe potrzeby, i zapisz tę kwotę na początku notatki.

Kiedy ją masz odłożoną, kończysz analizowanie i nie sprawdzasz salda więcej niż

raz dziennie. Parametr: jedno sprawdzenie salda dziennie, najlepiej o stałej porze.

Po czym poznać, że zrobione: przez 3 kolejne dni sprawdzasz saldo tylko raz i nie

wracasz do tego wieczorem.

7 Wpisz do notatki zdanie awaryjne na moment lęku. Gotowy wzór: "Mam zapisane

wydatki, mam limit na ten tydzień, mam plan na przegląd w niedzielę. Teraz nie

muszę nic rozwiązywać". Przeczytaj je na głos, gdy poczujesz niepokój, i od razu

zapisz jedną myśl do notatki "na później". Po czym poznać, że zrobione: zdanie

jest zapisane na pierwszej stronie notatki lub jako przypięta notatka w telefonie i

użyłeś go co najmniej 2 razy w tygodniu.

8 Wprowadź ćwiczenie wdzięczności w wersji finansowej. Raz dziennie, przez 7 dni,

zapisz jedną rzecz, którą już masz dzięki swoim pieniądzom lub decyzjom, np.

opłacony rachunek, zapas w szafce, spokojny wieczór bez pożyczania. Parametr:

jedno zdanie dziennie, maksymalnie 2 minuty. Po czym poznać, że zrobione: masz

7 zapisanych zdań z kolejnych dni i żadne nie jest ogólnikiem typu "zdrowie".
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9 Zrób krótki test spokoju po tygodniu. Odpowiedz sobie na 3 pytania w skali 1-5:

jak często myślałem o pieniądzach poza czasem na martwienie się, jak często

sprawdzałem saldo, jak bardzo bałem się końca miesiąca. Zapisz wynik i

porównaj go po kolejnym tygodniu. Po czym poznać, że zrobione: masz dwie

kolumny wyników z dwóch tygodni i widzisz choć jedną zmianę w górę lub w dół.

10 Zaplanuj jedno działanie na wypadek gorszych dni. Wybierz jedną rzecz, którą

zrobisz, gdy lęk wróci: 5 minut spaceru, telefon do bliskiej osoby, przeczytanie

zdania awaryjnego, odłożenie myśli do notatki. Zapisz ją w notatce pod hasłem

"plan na trudny dzień". Parametr: jedna czynność, maksymalnie 10 minut. Po czym

poznać, że zrobione: plan jest zapisany i użyłeś go co najmniej raz w ciągu dwóch

tygodni.

Zobaczysz, jak regularny zapis wydatków zamienia niepokój w
konkretną informację i zmniejsza lęk przed nieznanym.

Typowe błędy

Ciągłe sprawdzanie salda i wydatków kilka razy dziennie - to podsyca lęk

zamiast go zmniejszać, bo każda informacja staje się powodem do niepokoju;

zamiast tego sprawdzaj saldo raz dziennie i analizuj wydatki tylko w

wyznaczonym czasie.

Analizowanie wydatków bez limitu czasu, wieczorami i w łóżku - to zamienia

przegląd w zamartwianie się i zabiera sen; zamiast tego trzymaj się 15 minut w

stałym momencie tygodnia.

Skupianie się na tym, czego nie kontrolujesz, np. na nagłych naprawach i

terminach wypłat - to daje poczucie bezradności; zamiast tego zapisz jedno

działanie, które możesz podjąć w swojej części.

Traktowanie każdego przekroczenia limitu jako porażki - to buduje wstyd i

chęć porzucenia systemu; zamiast tego zapisz fakt, interpretację i jedno

działanie na kolejny tydzień.

Czekanie z przeglądem, aż wszystko będzie idealnie zapisane - to odkłada

spokój na nigdy; zamiast tego rób przegląd na tym, co masz, nawet jeśli

brakuje kilku wydatków.

Checklista

Mam zapisaną kartkę lub notatkę z kolumnami "mam wpływ" i "nie mam wpływu" i

co najmniej 5 pozycjami w każdej.
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Mam w telefonie powtarzające się przypomnienie na 15 minut przeglądu pieniędzy

w stałym dniu tygodnia.

Sprawdzam saldo maksymalnie raz dziennie od co najmniej 3 dni.

Mam zapisane zdanie awaryjne na moment lęku i użyłem go co najmniej raz.

Mam 7 zapisanych zdań wdzięczności z kolejnych dni, każde konkretne.

Mam zapisany plan na trudny dzień i wynik testu spokoju z tego tygodnia.

Podsumowanie

Spokój nie polega na tym, że przestajesz myśleć o pieniądzach, ale na tym, że

wiesz, kiedy i po co o nich myślisz. Dziś zapisz zdanie awaryjne i ustaw

przypomnienie na 15-minutowy przegląd w tym tygodniu.
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Co ogarniesz

Notes lub notatkę w telefonie gotową do pracy w ciągu pierwszych 10 minut dnia 1.

Codzienny nawyk zapisywania każdego wydatku - 7 dni z rzędu bez przerwy.

Wgląd w emocje, które popychają Cię do wydatków, i w to, ile realnie wydajesz

dziennie.

Pierwszy tygodniowy limit oparty na Twoich własnych liczbach, nie na cudzych

poradach.

Zasadę 24 godzin na większe wydatki, która chroni limit przed impulsami.

Cotygodniowy przegląd w 10 minut i gotowy plan na kolejny tydzień.

Krok po kroku

1 Dzień 1: przygotuj narzędzie i zapisz pierwszy wydatek. Wybierz jedno:

papierowy notes kieszonkowy (format A6 mieści się w kieszeni) albo notatkę

w telefonie z tytułem "Wydatki - miesiąc". Na pierwszej stronie napisz datę

startu i narysuj dwie kolumny: data i wydatek. Zrób to rano, przed wyjściem

z domu, i zapisz pierwszy wydatek tego samego dnia - nawet jeśli to 3 zł za

kawę. Zrobione, gdy masz wpisany co najmniej jeden wydatek z dzisiejszą

datą.

2 Dzień 1, wieczorem: ustaw alarm na stałą godzinę. Wybierz porę, o której

prawie zawsze masz 5 minut - na przykład 20:00 albo tuż po położeniu się

spać. Nazwij alarm "zapis wydatków" i ustaw go codziennie na kolejne 6 dni.

Zrobione, gdy alarm jest aktywny i wiesz, o której jutro sprawdzisz notatki.

ROZDZ I AŁ  1 4

Plan wdrożenia na 7 dni - od dziś
do pełnej kontroli

14
W ciągu najbliższych siedmiu dni zbudujesz działający system: notes

lub notatkę, codzienny zapis wydatków, pierwszy tygodniowy limit i

zasadę 24 godzin - wszystko po 5-10 minut dziennie.
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3 Dzień 2-3: zapisuj każdy wydatek od razu po jego dokonaniu. Zasada jest

jedna: wydajesz - zapisujesz, w tej samej minucie, bez odkładania. Nie

oceniaj kwot, nie licz sum, nie poprawiaj kategorii - na tym etapie liczy się

tylko kompletność. Jeśli zapomnisz, uzupełnij przy wieczornym alarmie, ale

nie próbuj odtwarzać całego dnia z pamięci dłużej niż 2 minuty. Zrobione,

gdy po dwóch dniach masz w notesie wpis z każdego dnia i żadnego dnia nie

pominąłeś.

4 Dzień 2-3: dopisz do każdego wpisu jedną emocję. Obok kwoty dodaj jedno

słowo: spokój, pośpiech, nuda, stres, przyjemność, obowiązek. To zajmuje

sekundę, a po dwóch dniach zobaczysz wzorzec - na przykład, że najwięcej

wydajesz, gdy wpisujesz "nuda" albo "stres". Przykład z życia: osoba po 30-

tce zauważa, że trzy z pięciu największych wpisów z tygodnia mają dopisek

"pośpiech" - to zakupy zrobione w drodze do pracy, bez listy. Zrobione, gdy

każdy wpis z ostatnich dwóch dni ma obok siebie jedno słowo emocji.

5 Dzień 4: policz sumę wydatków z ostatnich 3 dni i średnią dzienną. Weź

kartkę lub kalkulator w telefonie i dodaj wszystkie kwoty z dni 1-3. Podziel

sumę przez 3 - to Twoja średnia dzienna. Zapisz obok niej datę i zdanie:

"Średnia z 3 dni: X zł dziennie". Zrobione, gdy masz na papierze dwie liczby:

sumę i średnią.

6 Dzień 4: wyciągnij dwa wnioski na piśmie. Napisz jedno zdanie o tym, na co

poszło najwięcej pieniędzy (np. "najwięcej na jedzenie na mieście"), i jedno o

tym, która emocja powtarzała się najczęściej. Nie krytykuj się - to dane, nie

ocena. Zrobione, gdy pod sumą masz dwa zapisane zdania.

7 Dzień 5: ustal wstępny tygodniowy limit. Weź średnią dzienną z dnia 4,

pomnóż przez 7 i dodaj 10% buforu. Wzór do skopiowania: średnia dzienna x

7 x 1,1 = tygodniowy limit. Przykład: średnia 60 zł daje 60 x 7 = 420 zł, plus

10% buforu, czyli 462 zł - zaokrąglij do 460 zł. Zapisz limit na górze nowej

strony z datą poniedziałku. Zrobione, gdy na początku tygodnia masz jedną

konkretną kwotę i wiesz, że to Twój limit.

8 Dzień 5: zacznij odejmować wydatki od limitu. Każdego dnia po zapisaniu

wydatków odejmij ich sumę od limitu i zapisz, ile zostało. Rób to przy

wieczornym alarmie, zajmuje to 30 sekund. Jeśli zostało mniej niż 20%

limitu, a do końca tygodnia są jeszcze 2 dni, ogranicz wydatki opcjonalne.

Zrobione, gdy na stronie z limitem widzisz aktualne "zostało" przy dzisiejszej

dacie.
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9 Dzień 6: wprowadź zasadę 24 godzin na większe wydatki. Najpierw zdefiniuj

próg: większy wydatek to taki powyżej 5% tygodniowego limitu (przy limicie

460 zł to 23 zł - zaokrąglij do 25 zł). Przed takim zakupem zapisz go na

osobnej liście "do przemyślenia" z datą i godziną, a zakup zrób dopiero po

24 godzinach, jeśli nadal go chcesz. Zrobione, gdy próg jest zapisany, a lista

"do przemyślenia" istnieje w notesie lub notatce.

10 Dzień 7: zrób cotygodniowy przegląd w 10 minut. Usiądź z notesem o stałej

porze, np. w niedzielę o 19:00, i wykonaj cztery czynności: podsumuj sumę

tygodnia, podziel ją na stałe i zmienne, sprawdź, ile zostało z limitu, i zapisz

jedno zdanie "co poszło dobrze" oraz jedno "co poprawię". Na koniec wpisz

limit na kolejny tydzień - ten sam albo skorygowany o 10% w górę lub w dół.

Zrobione, gdy nowy tydzień ma zapisany limit i dwa zdania wniosków.

11 Dzień 7: zaplanuj kolejny tydzień w trzech linijkach. Zapisz: limit tygodnia,

jedną rzecz, którą ograniczasz (np. "kawa na mieście maksymalnie 2 razy"), i

jedną, na którą chcesz wydać więcej (np. "sobota z rodziną"). Trzymaj ten

plan na tej samej stronie co limit, żeby nie szukać go po notesie. Zrobione,

gdy kolejny tydzień ma trzy zapisane linijki i datę startu.

Zaczynasz od analizy starych wydatków z pamięci zamiast od
dzisiejszego zapisu - tracisz tydzień na rekonstrukcję i
zniechęcasz się; zamiast tego zapisz jeden dzisiejszy wydatek i
ruszaj.
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Typowe błędy

Zaczynasz od analizy starych wydatków z pamięci zamiast od dzisiejszego zapisu

- tracisz tydzień na rekonstrukcję i zniechęcasz się; zamiast tego zapisz jeden

dzisiejszy wydatek i ruszaj.

Zapisujesz wydatki tylko wieczorem "na oko" - suma wychodzi zaniżona i limit

przestaje odzwierciedlać rzeczywistość; zamiast tego zapisuj od razu po zakupie,

a wieczorem tylko uzupełniaj braki.

Ustawiasz limit na podstawie kwoty, którą "wypada" wydawać, a nie własnej

średniej - limit pęka w drugim dniu i tracisz wiarę w system; zamiast tego licz od

swojej średniej z 3 dni plus 10% buforu.

Pomijasz emocje przy wpisach, bo "szkoda czasu" - bez nich nie zobaczysz, co

naprawdę napędza Twoje wydatki; zamiast tego dopisuj jedno słowo przy każdym

wpisie przez pierwsze 3 dni.

Robisz przegląd "kiedy będzie chwila" - przegląd bez stałej pory nie odbywa się

wcale; zamiast tego wpisz go do kalendarza z konkretnym dniem i godziną.

Checklista

Masz notes lub notatkę z kolumnami data i wydatek oraz datą startu.

W notesie jest co najmniej jeden wpis z dzisiejszą datą.

Alarm "zapis wydatków" jest ustawiony na konkretną godzinę.

Każdy wpis z ostatnich 2-3 dni ma dopisaną emocję.

Zapisana jest suma z 3 dni, średnia dzienna i tygodniowy limit (średnia x 7 x 1,1).

Istnieje lista "do przemyślenia" z progiem większego wydatku i data przeglądu w

kalendarzu.

Podsumowanie

Siedem dni wystarczy, żeby system przestał być pomysłem, a stał się nawykiem

z konkretnymi liczbami na papierze. Dziś zrób tylko dwie rzeczy: przygotuj notes

lub notatkę i zapisz pierwszy wydatek - reszta planu czeka w kolejnych dniach.
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Co ogarniesz

Ułożysz cały miesiąc w cztery tygodnie z jasnym zadaniem na każdy z nich, więc

nie musisz zgadywać, co robić dalej.

Będziesz mieć zapisany pierwszy tygodniowy limit i sprawdzisz, ile realnie wydajesz

w ciągu siedmiu dni.

Wprowadzisz zasadę 24 godzin i zobaczysz, ile impulsywnych zakupów odpada,

zanim zdążysz je zrobić.

Zrobisz cztery cotygodniowe przeglądy po 10 minut i jeden pełny przegląd miesiąca

z porównaniem pierwszego i ostatniego tygodnia.

Zaprowadzisz system, który w trudnym tygodniu działa w wersji minimum i nie

rozpada się przy pierwszej przerwie.

Na koniec zapiszesz, co zmieniło się w Twoim podejściu do pieniędzy - konkretnie,

nie ogólnie.

Krok po kroku

1 Przygotuj jedną kartkę na cały miesiąc i podziel ją na cztery bloki: tydzień 1,

tydzień 2, tydzień 3, tydzień 4. W każdym bloku zostaw trzy linie: limit tygodnia,

suma wydatków, jedno zdanie wniosku. Zrobione, gdy masz kartkę z czterema

blokami i pustymi liniami - zajmuje to 5 minut i nie wymaga żadnej aplikacji poza

notatką w telefonie.

2 Tydzień 1 (dni 1-7): zapisuj każdy wydatek od razu po jego dokonaniu, w notesie

lub notatce, z datą i kwotą. Nie ustawiaj jeszcze limitu i nie oceniaj kwot - celem

jest zebranie danych, nie oszczędzanie. Zrobione, gdy po siedmiu dniach masz co

najmniej 6 dni z zapisami; jeśli brakuje dni, uzupełnij je wieczorem z pamięci i

kontynuuj.

Plan na 30 dni - utrwal nawyk
i zobacz efekty

ROZDZ I AŁ  1 5

30 dni to wystarczająco dużo czasu, żeby zapisywanie wydatków

przestało być wysiłkiem, a stało się odruchem, który robisz w 5

minut dziennie.
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3 W dniu 7 policz sumę wydatków z tygodnia i podziel ją przez liczbę dni z

zapisami. Przykład: 4 dni po 60 zł, 2 dni po 95 zł i 1 dzień bez wydatków dają

średnią około 72 zł na dzień. Zapisz tę średnią w bloku tygodnia 1 - to Twoja

pierwsza liczba odniesienia, do której wrócisz w dniu 28.

4 Tydzień 2 (dni 8-14): ustaw pierwszy tygodniowy limit, mnożąc średnią dzienną

przez 7 i dodając 10% buforu. Przy średniej 72 zł limit wynosi około 554 zł (72 x 7

= 504, plus 10% to około 50 zł). Zapisz limit na początku bloku tygodnia 2 i

codziennie odejmuj od niego wydatki, żeby widzieć, ile zostało do końca tygodnia.

5 W tym samym tygodniu wprowadź zasadę 24 godzin: zdefiniuj „większy wydatek”

jako kwotę powyżej 5% tygodniowego limitu (przy limicie 554 zł to około 28 zł).

Taki wydatek zapisz w osobnej linii jako „do przemyślenia” z datą i wróć do niego

po 24 godzinach; jeśli nadal go chcesz, kup, jeśli nie - skreśl. Zrobione, gdy masz

co najmniej jeden wpis „do przemyślenia” i podjętą po namyśle decyzję.

6 Tydzień 3 (dni 15-21): dostosuj system do siebie, skracając go do maksymalnie 5

minut dziennie. Możesz zapisywać tylko wydatki powyżej ustalonej kwoty (np.

powyżej 10 zł) albo ograniczyć kategorie do dwóch: stałe i zmienne. Zrobione, gdy

w trzy kolejne dni zapis zajmuje Ci mniej niż 5 minut i nie czujesz, że to

obowiązek.

7 W dniu 21 zrób pierwszy pełny przegląd tygodnia w 10 minut: podsumuj sumę

wydatków, oddziel stałe od zmiennych i sprawdź, ile zostało z limitu. Zapisz

jedno zdanie, co poszło dobrze, i jedno, co poprawisz w kolejnym tygodniu - to

wystarczy, bez tabel i wykresów. Zrobione, gdy w bloku tygodnia 3 masz sumę,

podział i dwa zdania.

8 Tydzień 4 (dni 22-28): prowadź zapisy i limit jak w tygodniu 3, ale nie zmieniaj już

zasad - ten tydzień służy sprawdzeniu, czy system działa bez poprawek. Jeśli w

którymś dniu zapomnisz, wróć do zapisywania następnego dnia i nie nadrabiaj

zaległości. Zrobione, gdy masz co najmniej 5 dni z zapisami i jeden przegląd w

dniu 28.

9 W dniu 28 zrób podsumowanie miesiąca: porównaj sumę wydatków z tygodnia 1 i

z tygodnia 4, a obok postaw średnią dzienną z obu tygodni. Zapisz różnicę w

złotych i w procentach - nawet 5% mniej to konkretny wynik, który widzisz na

papierze. Zrobione, gdy w notesie masz dwie sumy, dwie średnie i policzoną

różnicę.

10 Tego samego dnia zapisz w notesie, co zmieniło się w Twoim podejściu do

pieniędzy: jedną rzecz, którą robisz teraz inaczej niż 30 dni temu, i jedną, którą

chcesz robić dalej. Wzór do skopiowania: „Przez ostatnie 30 dni zacząłem/am .

Nadal chcę , bo .” Zrobione, gdy zdanie jest zapisane, a nie tylko pomyślane.
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11 W dniu 30 ustal limit na kolejny tydzień na podstawie średniej z tygodnia 4, nie z

tygodnia 1. Zapisz go na nowej kartce lub w nowej notatce z datą i przenieś

sprawdzony system dalej - cotygodniowy przegląd zostaje w Twoim kalendarzu

jako stały punkt. Zrobione, gdy masz zapisany nowy limit i datę kolejnego

przeglądu.

30 dni to wystarczająco dużo czasu, żeby zapisywanie
wydatków przestało być wysiłkiem, a stało się odruchem, który
robisz w 5 minut dziennie.

Typowe błędy

Zaczynasz od ustawienia limitu w dniu 1, zamiast najpierw przez tydzień zbierać

dane - limit bez danych jest zgadywaniem i szybko go porzucisz; najpierw

zapisuj, limit ustaw w dniu 8.

Porównujesz tydzień 1 z tygodniem 4, nie sprawdzając, czy w obu tygodniach były

te same wydatki stałe - różnica może pochodzić z rachunku, nie z Twojej pracy;

oddziel stałe od zmiennych przed porównaniem.

Nadrabiasz zaległe dni jednego wieczoru, wpisując kwoty z pamięci - to

zniekształca dane i zniechęca; wróć do zapisywania od następnego dnia i zostaw

lukę.

Zwiększasz liczbę kategorii i szczegółów w tygodniu 3, bo „tak będzie dokładniej”

- więcej szczegółów to więcej pracy i szybsza rezygnacja; trzymaj dwie kategorie:

stałe i zmienne.

Robisz przegląd tylko wtedy, gdy masz czas - przegląd bez stałego dnia znika po

dwóch tygodniach; wybierz jeden dzień i godzinę, np. niedziela 19:00, i wpisz to

do kalendarza.

Checklista

Masz kartkę lub notatkę z czterema blokami tygodni i pustymi liniami na limit,

sumę i wniosek.

W tygodniu 1 zapisałeś wydatki w co najmniej 6 z 7 dni.

Znasz swoją średnią dzienną z tygodnia 1 i masz zapisany limit tygodnia 2 z

10% buforem.

W tygodniu 2 zapisałeś co najmniej jeden wydatek jako „do przemyślenia” i

wróciłeś do niego po 24 godzinach.
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W dniu 28 masz dwie sumy (tydzień 1 i tydzień 4), dwie średnie dzienne i

policzoną różnicę.

Masz zapisane zdanie o tym, co zmieniło się w Twoim podejściu, oraz limit na

kolejny tydzień z datą przeglądu.

Podsumowanie

Po 30 dniach masz nie tylko zapisane wydatki, ale też porównanie, które

pokazuje realną zmianę w złotych i procentach. Następny krok: wpisz do

kalendarza datę kolejnego przeglądu za 7 dni i zapisz limit na nowy tydzień.
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Co ogarniesz

Utrzymasz cotygodniowy przegląd jako stały punkt tygodnia, nawet gdy wszystko

idzie dobrze.

Zadasz sobie raz w miesiącu jedno pytanie kontrolne i uprościsz system, gdy

zacznie ciążyć.

Dodasz nowy element dopiero wtedy, gdy stary działa - po jednym na miesiąc.

Odłożysz niewielką kwotę na konkretny cel bez rozbudowywania notesa.

Włączysz bliską osobę w prosty sposób, który nie zamienia budżetu w

sprawozdanie.

Odróżnisz zwykłą przerwę od rozpadu systemu i wrócisz do rytmu w jeden dzień.

Krok po kroku

1 Wpisz cotygodniowy przegląd na stałe do kalendarza w telefonie jako

powtarzające się wydarzenie co 7 dni, na 10 minut, o godzinie, o której zwykle

masz spokój (np. niedziela 19:00). Ustaw przypomnienie 15 minut wcześniej. Po

czym poznasz, że zrobione: wydarzenie powtarza się co tydzień i ma wpisaną

długość 10 minut, a nie „gdzieś w niedzielę”.

2 Podczas przeglądu rób dokładnie trzy rzeczy w tej kolejności: zsumuj wydatki z

tygodnia, odejmij sumę od limitu i zapisz jedno zdanie o tym, co zadziałało, oraz

jedno o tym, co poprawisz. Trzymaj się 10 minut - jeśli nie zdążasz, skróć

podsumowanie, nie pomijaj go. Po czym poznasz, że zrobione: na kartce lub w

notatce masz trzy zapisane liczby i dwa zdania.

3 Ustal stały dzień przeglądu na najbliższe 8 tygodni i zapisz te daty z góry, nie

tylko regułę powtarzania. Osiem wpisanych dat daje Ci serię, którą łatwiej

utrzymać niż pojedyncze przypomnienie. Po czym poznasz, że zrobione: widzisz

w kalendarzu osiem konkretnych terminów.

ROZDZ I AŁ  1 6

Co dalej: jak nie stracić efektu i
rozwijać system
Cotygodniowy przegląd w 10 minut i comiesięczna korekta

systemu decydują, czy po 30 dniach budżet zostanie z Tobą na

dłużej.
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4 Raz w miesiącu, najlepiej przy pierwszym przeglądzie miesiąca, zadaj sobie na

piśmie jedno pytanie: „Czy mój system wciąż mi służy?”. Odpowiedz jednym

zdaniem i dopisz drugie: co upraszczasz w tym miesiącu. Przykład z życia: osoba

z nieregularnymi dochodami po dwóch miesiącach zauważa, że dopisywanie

kategorii zajmuje jej więcej czasu niż samo liczenie, więc zostawia dwie kategorie

- stałe i zmienne - i przegląd wraca do 8 minut.

5 Upraszczaj według jednej zasady: jeśli przegląd zajmuje Ci więcej niż 15 minut

dwa tygodnie z rzędu, usuń jeden element systemu (kategorię, kolumnę albo

osobny zapis), zamiast dodawać nowy. Zmniejszanie liczby elementów jest tańsze

niż szukanie lepszej aplikacji. Po czym poznasz, że zrobione: w notatce masz

zapisane, co usunąłeś, i data przeglądu wróciła poniżej 15 minut.

6 Nowe elementy dodawaj po jednym na miesiąc i tylko wtedy, gdy poprzedni działa

od co najmniej 4 tygodni. Sprawdź to prosto: policz, ile przeglądów pod rząd

odbyło się bez przesunięcia - jeśli mniej niż 4, nie dodawaj nic nowego. Po czym

poznasz, że zrobione: w notesie masz najwyżej jedną nową rzecz oznaczoną datą

rozpoczęcia.

7 Pierwszym dodatkiem, jaki warto rozważyć, jest odkładanie niewielkiej kwoty na

konkretny cel - nie „na czarną godzinę”, ale na nazwaną rzecz, np. wymiana opony

albo kurs. Ustal kwotę, którą odkładasz raz w tygodniu przy przeglądzie, i zapisuj

ją w osobnej linii jako „odłożone”, nie mieszaj jej z wydatkami. Kwota ma być taka,

żeby jej brak nie psuł tygodniowego limitu - sprawdź to, odkładając ją przez dwa

tygodnie i patrząc, czy limit się domyka. Po czym poznasz, że zrobione: masz

nazwany cel, stałą kwotę tygodniową i osobną linię w zapisie.

8 Wzór do skopiowania na comiesięczną korektę, trzy linijki: „Miesiąc: ... Cel odpisu:

... Kwota tygodniowa: ... Przeglądy odbyły się: ... z 4. Co upraszczam: ... Co dodaję

(maks. 1): ...”. Wypełniaj go przy pierwszym przeglądzie miesiąca, zajmuje to 3

minuty. Po czym poznasz, że zrobione: masz wypełnione wszystkie pola, a w polu

„co dodaję” jest najwyżej jedna pozycja albo słowo „nic”.

9 Podziel się systemem z jedną bliską osobą w ciągu najbliższych 7 dni - nie

pokazuj jej wszystkich liczb, wystarczy, że powiesz, co robisz i kiedy masz

przegląd. Poproś o jedną konkretną rzecz: żeby zapytała Cię w ustalonym dniu,

czy przegląd się odbył. Jedno pytanie wystarczy, nie potrzebujesz wspólnego

budżetu ani kontroli wydatków. Po czym poznasz, że zrobione: druga osoba zna

dzień Twojego przeglądu i wie, o co zapytać.
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10 Ustal z góry plan na przerwę: jeśli pominiesz przegląd, następny robisz w

najbliższym terminie bez nadrabiania zaległych tygodni, tylko z bieżącymi

liczbami. Zapisz tę zasadę w notesie jednym zdaniem, żeby nie negocjować z

sobą w momencie, gdy będzie Ci wygodniej odpuścić. Po czym poznasz, że

zrobione: zdanie jest zapisane, a po pierwszym pominięciu wróciłeś do przeglądu

w kolejnym tygodniu.

11 Po 30 dniach zrób przegląd większy, 20 minut, i porównaj pierwszy tydzień z

ostatnim: sumę wydatków zmiennych, liczbę przekroczeń limitu i czas trwania

przeglądów. Zapisz wynik w trzech liczbach i jedną decyzję na kolejny miesiąc. Po

czym poznasz, że zrobione: masz trzy liczby i jedno postanowienie, a nie ogólne

wrażenie, że „poszło lepiej”.

Cotygodniowy przegląd w 10 minut i comiesięczna korekta
systemu decydują, czy po 30 dniach budżet zostanie z Tobą na

dłużej.

Typowe błędy

Robisz przegląd tylko wtedy, gdy tydzień był zły, a w dobrych tygodniach go

pomijasz - system przestaje pokazywać prawdę, więc wracaj do przeglądu co 7

dni niezależnie od wyniku.

Dodajesz nowe kategorie i osobne zapisy co tydzień, bo wydają się przydatne -

po miesiącu notes jest nieczytelny, więc dodawaj maksymalnie jedną rzecz na

miesiąc i tylko po 4 udanych przeglądach.

Mówisz bliskiej osobie o budżecie ogólnie, bez dnia i bez prośby - nikt nie

zauważy przerwy, więc podaj konkretny dzień i poproś o jedno pytanie.

Po pominiętym tygodniu próbujesz odtworzyć wszystkie wydatki z pamięci -

tracisz godzinę i zniechęcasz się, więc wracaj tylko do bieżących liczb.

Odkładasz na cel kwotę, która nie mieści się w limicie, i co tydzień go

przekraczasz - oszczędzanie zjada budżet, więc najpierw sprawdź przez dwa

tygodnie, czy limit się domyka z odpisem.

Checklista

W kalendarzu masz powtarzający się przegląd co 7 dni na 10 minut, z

przypomnieniem 15 minut wcześniej.

W kalendarzu widzisz osiem konkretnych dat przeglądów do przodu.

W notesie lub notatce masz zapisane zdanie o zasadzie powrotu po przerwie.

Masz wypełniony wzór comiesięcznej korekty z najwyżej jedną nową pozycją.
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Jedna bliska osoba zna dzień Twojego przeglądu i wie, o co zapytać.

Po 30 dniach masz zapisane trzy liczby porównujące pierwszy i ostatni tydzień oraz

jedną decyzję na kolejny miesiąc.

Podsumowanie

System utrzymuje się nie dzięki sile woli, ale dzięki stałemu przeglądowi co 7 dni

i upraszczaniu, gdy zaczyna ważyć więcej niż 15 minut. Wpisz dziś w kalendarz

osiem dat przeglądu i przy najbliższym z nich wypełnij wzór comiesięcznej

korekty.
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