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倒扣式記帳法》  
設定底線支出不超額

如果你是屬於自制力比較強的族群，無論用流水帳、信封袋記帳

法或其他的記帳方式，每個月的開銷都能完美地控制在預算內，而

且不是靠著月底吃泡麵來達成，那本篇要介紹的這個門派對你而言，

學習起來就會很輕鬆，也不會占用你太多的時間。

這個門派著重在一開始的預算分配，只要金額分配得宜，並且確

實執行，就很容易達到每個月多存幾千元的目標，尤其是現代人工

作忙碌，下班後還要常用手機回覆信件、簡訊等，每天都覺得用腦

過度，因此，利用簡單的「倒扣式記帳法」來控制金流就很適合你。

準備記帳本、規畫好預算，就能輕鬆管理金錢

想要學會「倒扣式記帳法」要準備些什麼呢？最重要的項目有 2

個：記帳本與預算分配，而詳細的執行步驟如下（詳見圖 1）：

3-5 倒扣的起始金額須從過去的流水帳中算出來
──倒扣防衛術的4個步驟

圖1

1 參考過去的流水帳，規畫每個月的生活費預算，即「倒
扣的起始金額」

2 準備記帳本或記帳表格，在起始日寫上倒扣的起始金額

3 領錢、刷卡就倒扣，歸零就不能再消費

4 計算每日可以動用的金額，便能有意識地控制預算

步驟 1》參考流水帳來規畫每個月的生活費預算
想要用「倒扣式記帳法」來記帳，當然要先算出「倒扣的起始金

額」是多少。相對於累計的概念，倒扣有其極限，也就是歸零。如

果採用累加的概念來管理金流，因為沒有上限，現金花完還能刷卡，

卡刷爆了，再利用貸款等方式消費，所以很容易讓自己的消費無極

限（詳見圖 2）。

至於該如何設定倒扣的起始金額呢？一樣仰賴於初期的流水帳，



190 191

人
人
都
能
學
會
錢
包
防
衛
術
全
圖
解

C
hapter 3

落
實
管
理  

創
造
正
向
結
餘

知道自己每個月扣除掉房租、儲蓄等固定要預留的部分，其餘的生

活開銷是多少。舉例來說，透過流水帳，你知道每個月的生活費約

1萬元。

接著，你可以考慮在生活費的部分多加 5%∼ 10%，當作偶爾小

奢侈的預算，讓自己在管控金流的過程中保留一些彈性，如此一來，

才不會每個月都被預算壓得很緊繃，容易在狀況差的時候衝動消費，

也可以參考把娛樂費獨立出來的做法，原則就是「保留彈性」。

以上述的例子來說，如果你不想把娛樂費獨立出來管控，每個月

的生活費為 1萬元，就外加 10%的彈性預算，以 1萬 1,000元當

作倒扣的起始金額。

步驟 2》準備記帳本，並且在起始日寫上起始金額
下一個步驟是準備記帳本或記帳表格，用來記錄每次領錢、刷卡

的倒扣歷程，因為只是要記錄「倒扣」的數字變化，記帳本或記帳

表格不需要很華麗或很繁瑣，甚至可以用桌曆或簡易的空白表格就

可以了。

選擇有日期的桌曆或記帳本，好處在於，除了有倒扣的功能之外，

每次記錄都能讓動用金錢的間隔一目了然。而表格則是著重在倒扣

這件事，動用金錢的間隔需要自己另外檢討。不過，對於自制力強

的人來說，這點影響倒是不大。

挑選好記帳用的工具，如果是有日期的桌曆或記帳本，就在每個

月設定的起始日寫上起始金額；如果是空白表格，則在第一格空白

處寫上起始日期和起始金額。有些人會以每個月的1日作為起始日、

有些人會以發薪日為起始日，選擇哪個沒有好壞問題，只要自己方

便就可以。

以上述的例子來說，如果選用有日期的記帳本，並以每個月的 1

相對於累計的概念，倒扣的方式更能管理預算
──兩種預算管理的差異

圖2

倒扣的概念 累計的概念

起始金額

歸零 起始點

現金

刷卡、借貸

沒有金額上限，很
容易消費無極限

歸零之後沒有辦
法再繼續消費，
易於管理金錢

現金
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日作為起始日，就在 1日的日期寫上「1萬 1,000元」；如果選

用空白表格，就在第一格空白處寫上「1日」、「1萬 1,000元」；

接著，就可以開始執行第 3個步驟了。

步驟 3》領錢、刷卡就倒扣，金額歸零就停止消費
寫上起始金額後，只要領錢或刷卡就要記得倒扣。舉例來說，在

1日寫上 1萬 1,000元後，假設隔天領了 1,000元，就在記帳本

上的1日，將原先的1萬1,000元打個叉，並且在2日寫上1萬元，

後續只要領錢，就在領錢的日子將剩餘的生活費減去領出來的金額。

同樣地，刷卡也這麼做，假設刷了 999元，就用剩餘的生活費減

去999元、刷了555元，就要減去555元，絕對不要用「差不多」

的金額來控管預算，刷多少就減多少！雖然是刷卡，但是，因為這

筆預算早就準備好，所以下個月也不用害怕沒錢繳卡費。

此外，如果擔心月底時，回想不起來自己這個月到底花了哪些大

筆開銷，也可以在記錄倒扣金額時，在旁邊寫下「重要戰事」，記

錄金額比較大的消費即可（詳見圖 3）。

因此，先算出自己每個月可以消費的金額為多少，倒扣至零便停

止消費，就能管理好金錢小兵。

刷卡、提款後都應該將金額從生活費中扣除

──空白表格做法

圖3

日期 金額 結餘 備註

1日 1萬 1,000元

2日 領 1,000元 10,000元 生活費

6日 刷 999元 9,001元 買外套

8日 領 2,000元 7,001元 生活費

17日 領 2,000元 5,001元 生活費

20日 刷 650元 4,351元 唱　歌

23日 領 2,000元 2,351元 生活費

週日 週一 週二 週三 週四 週五 週六

  1   2   3   4   5   6   7

  8   9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31   1   2   3   4

──日曆格式做法

1萬1,000元 1萬元
（領1,000元）

7,001元
（領2,000元）

5,001元
（領2,000元）

2,351元
（領2,000元）

寫下大筆開銷，便於日後檢討

刷多少、扣多少

9,001元
（買外套刷卡999元）

4,351元
（唱歌刷卡650元）
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如果是常態性事件，也就是連續好幾個月都發生生活費不夠用的

狀況，建議你重新記錄流水帳，看看是哪邊的消費出現了漏洞？如

果這個漏洞是「需要」而不是「想要」，例如車資調漲等因素，而

不是因為毫無節制地購物，就可以適時地提高每個月的起始金額，

讓規畫出來的預算更貼近現實需求，才能更輕鬆地執行倒扣式記帳

法。畢竟，金錢大戰可是持久戰，長期壓抑消費欲望，可能會突然

大暴衝或犧牲你的健康和快樂。

但是，假如是屬於偶發性的事件，例如：這個月剛好遇到朋友

生日，你買禮物花了好幾百元，導致月底拮据，也千萬不要靠吃不

健康的食物度日，你還是可以去領錢出來花用，不過，如果領出來

1,000元，下個月的起始金額就要預先扣掉，從 1萬 1,000元變

成 1萬元（詳見圖 5）。

步驟 4》計算每日可用金額以控制預算
如果你想要確認「月底之前每天還能花用多少錢」這個問題，對

於倒扣式記帳法的信徒來說，答案非常簡單，用「剩餘金額÷剩餘

天數」就可以計算出來（詳見圖 4）。

首先，將皮夾裡的所有金錢拿出來，再看看記帳本上的結餘是多

少，將兩者相加之後，再除以當月的剩餘天數。舉例來說，假設這

個月還有 5天，而皮夾裡尚有 500元、記帳本的結餘顯示還可以

領取 1,000元，合計 1,500元要度過 5天，因此每天可以花用

300元。

「每天可以花 300元」比「每個月可以花 1萬元」來說，更容

易給自己設下不超支的限制，以方便管控金流。算出到月底前，每

天還能花用 300元之後，假使今天花了 400元，剩下的日子就要

更有意識地控制消費，落實目標達成。

若因為「需要」而超支，可適時提高起始金額

如果還沒有到月底，記帳本就已經沒有結餘、皮夾裡的現金也所

剩無幾時，該怎麼辦呢？此時，你先要釐清這是常態性事件還是偶

發性事件？

將剩餘金額除以剩餘天數，可算出每天消費額度
──餘額支配公式

圖4

剩餘金額 剩餘天數 每天可以支配金額

皮夾裡的金錢＋帳本上的結餘
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試想，原本每月可以花 1萬 1,000元，換算下來，每天能花約

367元，如果先領 1,000元出來，下個月剩 1萬元的預算，每天

約能花 333元，差異不大，生活品質不會突然降低，等於每天只要

省下 34元就能讓預算不超標，比起只剩幾百元要撐好幾天容易！

如果月底記帳本有結餘，你也可以不用領出來，或選擇領取一部

分來犒賞自己，只要不超過本月規畫的起始金額就可以了，而把未

花用的部分存起來，更能快速達成理財目標。皮夾內的金錢也一樣，

你可以用來犒賞自己，如果想存更多錢的話，就用下個月的起始金

額扣除，把這個月皮夾內的結餘視為下個月生活費預算的一部分。

檢視消費紀錄與帳本，找出預算缺口的填補策略
──預算超支的因應方式

圖5

重新記錄
流水帳

提高生活費
預算

預支下個月
的生活費

想辦法縫合錢
包，堵住漏洞

月底錢不
夠用

常態性

因「需要」
而超支

因「想要」
而超支

偶發性


