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Составлять меню на неделю.
⚫ Составляя меню на неделю, напишите список продуктов, 

которые нужно купить для приготовления запланированных 
блюд, так легче справиться с желанием приобрести что-
нибудь вкусненькое, бродя по супермаркету. Ведь товар в 
магазинах разложен таким образом, чтобы человек, 
отыскивая нужные продукты, обязательно увидел и много 
соблазнительных новых изделий, совершенно для него не 
обязательных. Поэтому надо заранее решить, что именно 
следует покупать, и постараться не отступать от 
намеченного плана. Для приобретения небольшого 
количества товаров лучше использовать продуктовую 
корзинку. В тележку легко положить много не так уж и 
нужных в данный момент товаров и потратить больше 
денег, чем рассчитываешь.



Покупать вещи не в сезон.
⚫ В жаркое время года люди приобретают 

вентиляторы, садовую мебель и мангалы, в 
холодное – свитера и зимние пальто. 
Естественно, что товары, пользующиеся 
повышенным спросом, стоят достаточно 
дорого. А в период затишья владельцы 
магазинов с радостью продадут вам свой товар 
по сниженной цене, лишь бы он не занимал 
место на складе. И если мангал требует 
замены, покупайте новый ранней осенью, а 
вентилятор – зимой. Следите, когда в продаже 
появятся новые модели кухонных плит, 
телевизоров и т. д. Магазины часто продают 
немодную бытовую технику по вполне 
доступной цене.



Совершать покупки на рынке.
⚫ Стоимость продуктов на рынках порой гораздо 

ниже, чем в супермаркетах. Пытайтесь 
торговаться с продавцом, особенно если вы 
готовы купить товар в большом количестве, а 
также перед закрытием рынка.



Совершать покупки в эконом-
магазине.
⚫ Универмаги экономического класса 

могут оказаться хорошим источником 
недорогих продуктов питания.



Совершать покупки онлайн.
⚫ Покупки через Интернет. Цены на продукцию 

при этом зачастую оказываются ниже, а кроме 
того, проще следовать списку необходимых 
товаров. Если стоимость доставки высока, то 
покупки можно забрать в пункте самовывоза. 



Покупать со скидкой.
⚫Прежде чем отправляться в магазин, 
узнайте, какой из окрестных супермаркетов 
предлагает наибольшие скидки и самые 
низкие цены. 



Использовать кэшбек сервисы.
⚫ Кэшбэк-сервисы помогают вернуть часть денег за покупки, 

если переходить в онлайн-магазины по их ссылкам. Все в 
плюсе: магазины так получают новых покупателей, сервисы — 
комиссию от магазинов, вы — кэшбэк. В среднем вернуть 
можно 1–10% от суммы покупки, иногда больше.

⚫ По такому принципу работают не только онлайн-сервисы, но 
и мобильные приложения для кэшбэка. Некоторые 
приложения позволяют вернуть деньги за покупки в обычных 
супермаркетах — для этого нужно отсканировать QR-код в 
чеке.



Следовать правилу «чтобы купить 
что-то нужное, надо продать что-то 
ненужное»
⚫ Перед покупкой одежды, обуви, электроники 

или товаров для дома постарайтесь 
избавиться от любой другой вещи, которой вы 
больше не пользуетесь (они не обязательно 
должны быть из одной категории). Вещи 
можно продать на барахолках или просто 
подарить кому-то.

⚫ Это правило решит сразу несколько проблем. 
Вы перестанете совершать спонтанные 
покупки (ведь тогда придётся расстаться с 
какой-то вещью), сэкономите, если вещь 
удастся продать, и будете чаще пользоваться 
тем, что у вас есть.
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