STOP!

spirali zadtuzenia

Plan dziatania — jak wyjs¢
z dtugow krok po kroku

Jesli masz poczucie, ze Twoja sytuacja finansowa zaczyna sie wymykac¢ spod kontroli,
nie musisz robi¢ wszystkiego naraz. Wystarczy zaczac¢ od kilku krokéw - w tej kolejnosci:

ﬂ Zatrzymaj sie i nazwij problem. Zauwaz, ze co$ sie dzieje. Nie odktadaj na
.pozniej”. Im wczesniej spojrzysz na sytuacje, tym wiecej masz mozliwosci.

Sprawdz catosé. Zbierz wszystkie informacje o zobowigzaniach. Sprawdz raport
w BIK (www.bik.pl) - znajdziesz tam informacje o zadtuzeniu we wszystkich
bankach i firmach pozyczkowych. Dowiedz sie, ile wynosi suma niesptaconych
zobowigzan, komu jeste$ winien, jakie masz opdznienia.

Przestan powiekszac¢ problem. Powstrzymaj sie od nowych pozyczek i kredytéw,
nawet jesli kuszg szybkim rozwigzaniem. To najwazniejszy moment.

Porozmawiaj. Nie zostawaj z tym sam/a. Porozmawiaj z bliskg osobg. Skontaktuj
sie z bankiem lub wierzycielem - najlepiej, zanim pojawig sie duze opd6znienia.

Zadbaj o siebie. Jesli czujesz chroniczny stres, lek, bezsennos¢ lub przyttoczenie
- siegnij po pomoc psychologiczng. To nie jest stabos¢, to dbanie o narzedzie,
ktorego potrzebujesz, zeby wyjs¢ z dtugdw.

Zréb plan mozliwy do utrzymania. Sprawdz dochody i wydatki. ZnajdZ miejsce na
ograniczenie kosztow i zwiekszenie dochodu. Wybierz sposéb sptaty (metoda
$nieznej kuli albo lawiny).

Jesli dtugi sg zbyt duze, poszukaj rozwigzan prawnych. Uktad z wierzycielami,
restrukturyzacja lub upadtos¢ konsumencka. Nieodptatna pomoc prawna i rzecznik
konsumentéw pomogg w pierwszych krokach - bez zadnych optat.

Dziataj matymi krokami. Nie musisz rozwigza¢ wszystkiego od razu. Wazne, zeby
dziatac regularnie.

Utrzymuj zmiane. Zwracaj uwage na swoje decyzje i reakcje. Nie wszystko trzeba
miec ,tu i teraz”.

Monitoruj swoja sytuacje. Co jakis$ czas sprawdzaj swoj raport BIK. Buduj historie
sptat. Unikaj niepotrzebnych zobowigzan.
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To nie jest plan ,.idealny”. To plan, ktéry dziata - jesli robisz go krok po kroku.




