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欢迎学习《财务事项》！

《财务事项》旨在帮助你更好地照顾自己的资金，从而更好地照顾自己。我
们将讨论如何在网上、以及在日常生活中管理资金。

无论你是谁，无论你的财务状况如何，很多时候，思考和公开谈论金钱都是
困难的。即使与你很熟悉的人谈论金钱，有时也很不容易。开始这个学习
时，请给你自己一些耐心。随着学习的深入，你将会越来越善于管理自己的
资金。到时候，你甚至可能会开始感到轻松自如。

当你对自己的资金管理感到满意时，你的压力就会减轻。你会有更多的精力
处理对自己而言重要的事情。

你会学到什么？

在今天的工作坊中，你将学会如何：

•	 了解自己的财务状况

•	 记录你的收入和支出

•	 计算你在一段时间内的支出

•	 确定自己的需要和想要

•	 制定一个适合你的支出计划
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什么是支出计划？

本工作手册探讨支出计划。支出计划是一项计划，说明你将如何

花钱，以最好地满足自己的需要、达成自己的目标。 

支出计划还可以帮助你找到一些方法为未来储蓄。为未来储蓄包

括为孩子的教育储蓄。

支出计划是一项计划，说明你将如何花钱，以最

好地满足自己的需要。它也被称为预算。 

本工作手册第24页列明了所有财务词汇及其定义。 
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想一想自己的资金

想一想自己的钱、家庭和生活。你现在和将来是否有足够的资金

来满足你的需要呢？ 

勾选下列陈述中最符合你的情况的一项：

我的钱花得快赚得慢。我没有足够的钱购买所有我需要的东

西。

我能付清账单，但没有剩余。  

我怎么可能考虑为将来储蓄呢？

我能存一些钱，但我觉得我的储蓄不足以满足我未来的需要和

目标。

以上都不能说明我的情况。我的情况是这样的： 

如果你目前觉得谈论金钱或管理金钱是很困难的事情，我

们有一个好消息要告诉你。管理资金是一项技能。这意味

着你可以学习、练习这项技能，并且越努力就会做得越

好。
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注册教育储蓄计划 (Registered Education Savings Plans) 是

一个特殊的储蓄账户，可帮助你为孩子未来的教育储

蓄。它也被称为RESP。

认识丹增和莱利

丹增 

莱利

丹增努力工作赚钱，但他的钱总是用不到下个月发工资的那天。

他不知道自己的钱都去哪儿了。他的支出包括手机套餐费、房

租、宽带费、信用卡还款和食物支出。他有时在家里做饭，但经

常在家附近的一家三明治店吃饭或者点外卖。他在家附近街角的

一家商店使用柜员机。他总是需要一些东西，而这个地方24小时

开放。

莱利善于量入为出。她知道家里会有多少收入，以及钱的去向。

她使用优惠券，买东西时货比三家，并在家做饭。她每个月都会

拨出一些钱以备不时之需，但希望自己能存更多。她想为孩子未

来的教育储蓄，但不确定如何做。她听说过注册教育储蓄计划 

(Registered Education Savings Plans) 之类的政府计划，但是有很多

令人困惑的信息需要她尽力理解。
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你的情况更像丹增还是莱利呢？ 

莱利做了哪些能帮助她储蓄的事情呢？

丹增可以做出哪些改变，以减少支出呢？

•	想一想你的支出和储蓄方面的一些例子。

•	�如果丹增代表1，莱利代表5，你会给自己打几分呢？ 

•	为什么？ 

我的支出和储蓄方面的一些例子：

1            2              3             4             5

谨慎支出。 
为未来储蓄。

支出很多。 
不储蓄。 
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我们来谈谈

收入稍微多一点时你想做的事情，可以作为你的短期财务目标。

收入暴增时你想做的事情，可以作为你的长期财务目标。

支出计划可以帮助你实现这些目标。

对你来说什么是重要的？ 花点时间思考，然后决定你想怎

样花这些钱。

如果我的收入稍微多一点，我会：

如果我有很多钱，我会：

你有财务方面的目标吗？制定支出计划时，如果你知道要用钱来

做什么，这将很有帮助。两两讨论或小组讨论以下问题。

•	钱能带来快乐吗？

•	有更多的钱会让你更快乐吗？

•	�如果你每周的收入比现在稍微多一些，你会拿来做什么？

•	如果你在接下来的一两年中收入暴增，你会拿来做什么？
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月度支出

让我们来制定一个支出计划。 

支出计划将帮助你管理日常支出，并且帮助你为未来储蓄，无论

你的财务目标如何。

为了制定支出计划，你需要知道自己目前有哪些支出。你是怎样

花钱的呢？

有时候，从全局出发最容易。请在小组中按以下

步骤做：

•	�想一想你有哪些月度支出，就是你每个月都必须付出的项

目 

•	�一起集思广益，列出小组成员的各种月度支出项目

•	在下面写下你小组成员的想法

•	圈出适用于你的支出

收入是你从工作、福利或其他来源获得的金钱。 

支出是你花钱的项目。

房租

食物

月度支出

1.

2.

3.

4.

5.
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日常支出

大多数人都知道自己有哪些方面的日常支出，但却不知道准确的

数字。他们不知道各个项目累加起来是多少。

个人支出计划可以帮助你记录日常支出。为了制定个人支出计

划，你需要确切地知道你有哪些日常花费。

让我们开始吧：

•	�在下一页上，记下过去两天中你的所有开支事项。

•	你花了多少钱？

开始记日记账。在一个月内，每天记录你的所有购物，

从食品杂货到每天的咖啡和零食。到了月末，使用日记

账帮助你制定或修改支出计划。
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总计：

我在哪些方面花钱… 我花了多少钱…
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财务计算：支出

下面是一个例子

一周内...

每周支出...

通常，随着时间的推移，小额支出会累积成大笔的钱。这些小额

支出告诉我们可以在哪些地方省钱。

假设你每天以1.75加元的价格购买一杯中杯咖啡。每周就是

12.25加元，每年就是637加元。

假设你每天再额外加一块松饼。每周就是7加元，每年就是364

加元。你每年在咖啡和松饼上的支出总计约为1001加元。

两个人一组，一起做。一起算一算，如果每天消费一

块松饼加一杯咖啡，在下列时间内的累计支出会是多

少：  

•	 一个月     

•	 一年    

•	 十年

咖啡费用

咖啡费用

松饼费用1.75加元

 12.25加元

1.00加元
一周内的天数 

松饼费用 

一周内的天数 x       7

+   7.00加元

x      7
总计：

总计：

总计：= 12.25加元  

= 19.25加元  

= 7.00加元  
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财务计算：支出

我们可以从自己的许多选择中找到省钱的机会。独自或与一名伙

伴一起计算以下开支。

1. 举例：午餐开支

你可以对照第25页检查自己是否算对。

一瓶水或汽水的费用：

你一周中购买午餐的天数：

一个月中的周数：

1.50加元

       5

       4

三明治的费用：

每日费用（根据以上计算）：

每月费用（根据以上计算）：

+ 6.00加元

x $     

x $     

每日费用：

每周费用：

每月总费用：

= $     

= $       

= $    
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财务计算：支出

•	 在家泡咖啡而不是买咖啡？

•	 �瓶装水或汽水一件件地买，而不是每次单买？

•	 自己带水杯，而不是买瓶装水？

•	 �自己带午餐，而不是在公司或学校买午餐？

•	 �从每天一包烟减少到每周一包烟？

还有一些小的额外开支是你可以削减的吗？下面的改变

能帮你省多少钱：

2.� 轮到你了：计算你的某一项每周支出。你是否抽烟、每周点外

卖、或者看电影？选择一项开支并完成计算，了解你可以怎样

省钱。

每日费用：

一个月中的周数：

一周的天数：

每周费用（根据以上计算）：

每周总费用：

每月总费用：	

算一算，如果你减少或完全去掉这项开支，你每年可以省多

少钱。

       4

x $     

x $       

   $       

= $  

= $       
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算一算。算一算一周、一个月和一年中你在每个项目上花了多少

钱。

财务计算：支出

你是否有一些经常性的开支项目？

咖啡？快餐？电影？出租车？衣服？香烟？其他东西？

我的经常性开支项目有： 每次的花费是： 
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需要与想要

意外支出

需要是基本支出，这是你不能没有的项目。我们需要住房、

食物和水。需要是使我们存活的一些东西！

想要是我们想要拥有的东西，但不是我们生存所必须的。这

些是我们的额外开支-“有则更好、没有也没关系”的东西。

你想要的程度无关紧要。它们不是我们生存所必须的，所以

不是需要。

制定支出计划时，请将支出分为需要和想要。

经常性支出不是我们唯一的支出。一些意料之外的事情也可能需

要你花钱。与你的小组成员一起想一想，有哪些意外支出的例

子。

•	�观察你的小组想到的意外开支。哪些例子是最常见的？

•	�你的身上发生过这些事情吗？你做了什么？

•	�发生这些支出时，支出计划有哪些帮助呢？ 

观察你在上一页中列出的经常性支出： 

•	你所列的项目中有与小组中其他人相同的吗？ 

•	哪些项目是需要，哪些项目是想要？

•	�关于哪些项目是需要，你小组中的所有人都能达成一致意

见吗？大家有不同的答案，可能是因为哪些原因呢？
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对你来说什么是重要的？

有时很难决定一个支出项目到底是需要还是想要。如果你知道生命

中什么是重要的事情，你就会更清晰。 

对许多人来说，需要和想要来自他们的价值观。价值观就是指哪

些东西对你来说很重要。例如，如果你重视与家人和朋友保持联

系，手机套餐可能就是你的需要。你的需要和想要可能与其他人

有所不同。这是很正常的。

观察你在第13页中列出的支出。把其中所有的需要挑选出来，写

在下一页的第一个表中。然后，说明为什么这笔支出对你来说很

重要。你的答案将帮助你理解自己的价值观。把你的想要挑选出

来，写在第二个表格中并说明其对你而言的重要性。

良好的资金管理会同时考虑你的需要和想要。只不过

你首先要处理你的需要。然后，你可以考虑想要拥有

的东西。

价值观就是指在你的生命中，你认为哪些东西很重要。

不同的人有不同的价值观。

观察你的需要清单，看看哪些项目可以移到想要清单。例如，

你是否有手机套餐？你是否在为一些不需要的服务付费？

观察你的想要清单，看看可以削减哪些项目的开支，从而节省

资金。
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我的需要 

我的想要 

我的价值观

我的价值观
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实现你的财务目标

你是哪种购物者？

思考了自己的需要、想要和价值观后，下面让我们思考一下自己

的短期和长期财务目标。

查阅第6页，了解你的短期和长期目标。

•	�你每个月花多少钱？你需要多少钱才能实现短期财务目标？ 

•	�根据目前的支出情况，你认为你可以实现短期目标吗？

•	你的长期财务目标有哪些？ 

你可以对经常性支出做一些小的改变，以帮助自己增加储蓄实现

短期和长期目标吗？如果是，请在下面写下你的想法。

两两讨论或小组讨论以下问题：

•	�通常，你是因为需要某样东西还是因为喜欢购物而花钱？

•	�你是一时冲动购买，还是计划每次购买？

•	购物会让你有什么感觉？

支出计划记录你的支出，但也与你的目标有关。它可以

帮助你确保以最有利于自己的方式花钱。

1.	

2.	
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让你的财务有条不紊

当人们的收入少于支出时，他们就会负债。他们通常借钱来弥补

差额，从而陷入债务。

你的支出大于收入吗？

使用下一页的表格找出答案。

•	把你每个月赚的钱加起来。这就是你的收入。

•	�把你每个月的支出加起来。查阅你之前记录的内容可能会

有所帮助。

•	哪个数字更大？你的收入还是你的支出？

想一想

观察你在第16页中列出的“我的支出”清单。 

•	你希望做出一些改变吗？

•	哪个项目最容易放弃？

•	那个项目最难放弃？

从每个月的工资中拨出所需的钱支付基本开支。将这作为首先

的支出

设置一个存钱罐，以满足你的想要。可能是每天喝杯咖啡，或

者是条新牛仔裤。

将你决定花费的金额放入这个存钱罐，然后坚持遵守你的支出

计划。用现金付款，不用信用卡付款。
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支出计划表格

我的需要–基本费用

我的想要–额外费用

我的情况如何？

项目

项目

我每月花费的金额

我每月花费的金额

我的月收入： 

我的每月总支出=

总计=

 
收入–支出= 
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填写详细信息 

通过以下方法，你可以更清晰地了解自己的每月支出：

•	�记一个月的日记账。记录你的每次购买或付款。

•	�保留所有收据。将它们加起来，这样就可以确定自己的支

出。

•	�如果你有银行帐户，你可以查阅银行结单。查看各笔提

款。

制定支出计划时，很容易只考虑大的支出项目，却忽

略了那些小的支出项目。花时间找出你想花钱的所有

项目。

做出修改

根据你从支出记录中了解到的信息修改你的支出计划。

想一想，你可以在哪些地方调整支出以满足基本需要、平衡收

支、或储蓄。在你的支出计划中做这些修改。

记得为娱乐留出一些资金！

确实，娱乐永远是想要，而不是需要。但是，在支

出计划中留出一些娱乐资金是很重要的。
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我们来谈谈

分享你的成功和想法。 

•	�你是否有一些或许能帮到其他小组成员的财务小贴士？你的

哪些做法行之有效？ 

•	�你如何确保自己有足够的钱来支付需要支付的费用？

•	�你会为紧急情况预留一些钱吗？ 

•	�你是否遇到过不得不为意外事件花费一大笔钱的情况？你计

划之外的事情？

•	�你对遇到类似情况的其他人有什么建议吗？

•	�你在为孩子未来的教育储蓄吗？你是怎么做的？有什么想法

要分享吗？ 

采纳小组成员建议的小贴士或想法，

并尝试一周左右。对你有效吗？
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了解更多信息

如需了解与制定预算、遵守预算相关的更多信息，请访问加拿大

金融消费者保障署 (Financial Consumer Agency of Canada) 网站 

www.fcac.gc.ca，“制定预算 (Making a Budget)”及“预算规划器 

(Budget Planner)”部分。

许多银行提供在线工具帮助你制定预算。如果你

有银行帐户，请查阅你银行的网站，或向银行的

客户服务代表索取更多信息。

https://www.canada.ca/en/financial-consumer-agency.html
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你已经完成了《财务事项》之“支出计划”工作手册。你学习了：

•	收入与支出

•	需要与想要

•	制定一个适合你的支出计划

作为最后一项活动，我们希望你能做出承诺。 

承诺可以是私密的，也可以与他人分享。 

承诺是对自己或他人的一项郑重的诺言。

我的承诺

我的行动计划

有时，一项承诺需要一个行动计划：为实现承诺而需要采取的步骤清单。

我承诺通过以下方式努力做好资金管理：

我首先需要做什么？

由谁来支持我？

我将如何克服障碍和挫折？

恭喜你！
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价值观 在你的生命中，你认为哪些东西很重要。不同

的人有不同的价值观。

想要 那些有了更好，但没有也不影响你生存的东

西。

支出

收入

需要

注册教育储蓄计划 

(Registered Education 

Savings Plan)

支出计划

你需要花钱的项目。

你从工作、福利或其他来源获得的金钱。

你必须拥有、不能没有的东西，例如食物

一个特殊的储蓄账户，可帮助你为孩子未来的

教育储蓄。它也被称为RESP。

一项计划，说明你将如何花钱，以最好地满足

自己的需要。它也被称为预算。



25

工作手册1：支出计划

答案

第11页

第12页

1. 举例：午餐开支

2.� 请与你的老师或其他学员一道检查，因为答案将取决于你的  

选择。

一瓶水或汽水的费用：

你一周中购买午餐的天数：

一个月中的周数：

1.50加元

       5

       4

三明治的费用：

每日费用（根据以上计算）：

每周费用（根据以上计算）：

+ 6.00加元

x   7.50加元 

x   37.50加元

每日费用：

每周费用：

每月总费用：

=  7.50加元  

=   37.50加元

= 150.00加元     



谢谢你！

感谢你完成《财务事项》工作手册1，本课程旨在帮助你妥善管理金钱。 

您已迈出了重要的一步，以更好地了解如何照顾好自己的金钱，从而照顾

好自己。这就是所谓的金融素养。

我们希望你学到了可以在生活中实际应用的知识。我们也希望你能更轻松

自如地前往银行或其他金融机构询问问题、获得建议、并选择对自己最有

利的财务管理方案。

欢迎你对本工作手册提供反馈！

请花时间填写工作坊评估表。

这将帮助我们改进工作坊并做出你需要的改变。


