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Ten poradnik krok po kroku przeprowadzi Cie przez proces wychodzenia z zadtuzenia
- od pierwszego momentu zauwazenia problemu az po diugoterminowag zmiane
nawykow.
W kolejnych rozdziatach:

e zobaczysz, jak zaczyna sie spirala zadtuzenia i dlaczego tak trudno jg zatrzymag,

e poznasz dwie historie pokazujgce rézne drogi wychodzenia z dtugéw,

e dowiesz sie, jak uporzadkowaé swoja sytuacje finansowg i stworzyc realistyczny
plan dziatania,

¢ znajdziesz wskazdéwki, jak rozmawia¢€ z wierzycielami i gdzie szuka¢ wsparcia,
® zrozumiesz, jak emocje i stres wptywajg na decyzje finansowe,

e poznasz dostepne rozwigzania prawne, w tym restrukturyzacje i upadtosc
konsumencka,

e otrzymasz konkretne narzedzia, ktére pomogga Ci dziata¢ krok po kroku.

Mozesz czyta¢ poradnik w catosci lub korzysta¢ z wybranych fragmentéw - w zaleznosci
od tego, czego potrzebujesz w danym momencie.
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Wstep

Szanowni Panstwo,

Zadtuzenie rzadko zaczyna sie od jednej ztej decyzji. Czesciej jest wynikiem wielu drobnych krokéw
- kaprysu, ktory wydawat sie niewinny, wydatku uznanego za konieczny, pozyczki, ktéra miata by¢
~tylko na chwile". Ten poradnik przedstawia dwie takie historie. Karol popadt w dtugi, bo nie chciat
odstawac¢ od innych - zyt na pokaz, a ptatnosci odktadat na pdzniej. Marek wpadt w spirale
zadluzenia przez splot nieszczesliwych zdarzen: awarie auta, chorobe dziecka, rachunki, ktére
nie mogty czekac. Obaj znalezli sie w tym samym punkcie. Ich drogi wyjscia okazaty sie jednak
bardzo rézne.

To nie jest zbior suchych porad finansowych. To opowies¢ o tym, jak wyglada zadtuzenie od srodka
- z catym wstydem, unikaniem i zmeczeniem, ktére mu towarzyszg - oraz o tym, co naprawde
pomaga odzyskac kontrole. Znajdziesz tu konkretne kroki: od pierwszego spojrzenia na witasne
dtugi, przez rozmowy z wierzycielami i bliskimi, az po rozwigzania prawne dla tych, ktérzy muszg
zacza¢ od nowa. Bez oceniania. Z myslg o tym, by to, co czytasz, byto mozliwe do zastosowania
- nawet jesli zaczniesz od jednego kroku.

Z wyrazami szacunku

prof. dr hab. Agata Gasiorowska
Katedra Psychologii Ekonomicznej
Centrum Badan nad Zachowaniami Ekonomicznymi
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Poczatek.
Jak zaczyna sie spirala zadtuzenia

Karol pamieta, ze wszystko zaczeto sie niewinnie. Jeszcze kilka lat temu
byt przekonany, ze dobrze sobie radzi. Lubit mie¢ poczucie, ze ,idzie do
przodu”. Kiedy znajomi zaczeli kupowac lepsze samochody i wyjezdza¢ na
drozsze wakacje, poczut, ze zostaje w tyle. Najpierw wzigt niewielki kredyt na
remont. Potem kupit nowy telefon. Potem wyjechat na wakacje, ktore
.Nalezaty sie po ciezkim roku”.

Wyrobit sobie karte kredytowg. Na poczatku wydawata sie wybawieniem - prostym
sposobem na przesuniecie wydatkdéw w czasie. Korzystat z niej coraz czesciej, przekonany,
ze ,zaraz to sptaci”. Gdy zadtuzenie zaczeto rosnac, wzigt kredyt gotéwkowy, zeby ,zacza¢ od
nowa". Przez chwile poczut ulge. Z czasem karta zndw zaczeta pecznie¢, a do sptaty doszty
raty kredytu. W tle byto jeszcze cos: ciggte poréwnywanie sie i.. zazdro$¢. Zdjecia
znajomych, ich gadzety, ich przechwatki. Karol nie mégt uwolnic sie od mysli, ze skoro inni
mogg, to on tez powinien.

Marek zawsze uwazat sie za osobe odpowiedzialng. Przez dtugi czas miat
poczucie, ze panuje nad swojg sytuacja. Nie interesowato go, co majg inni -
chciat tylko, by jego rodzinie niczego nie brakowato. Jego problemy nie
zaczely sie od kaprysu, ale od splotu nieszczesliwych zdarzen. Najpierw
zepsut sie samochdd, bez ktorego trudno byto dojechac¢ do pracy. Potem
pojawita sie choroba dziecka. Niedtugo pdzniej trzeba byto naprawi¢ sprzet
w domu, a rachunki zaczety by¢ wyzsze niz zwykle.

Kazdy wydatek wydawat sie konieczny. ,To tylko na chwile” - myslat, biorgc kolejng matg
pozyczke. Ale ,chwile" zaczely sie mnozy¢, a pod koniec miesigca w portfelu coraz czesciej
widac byto dno.

Historie Marka i Karola nie sg wyjatkowe.

Wiele os6b wpada w dtugi stopniowo: kiedy pojawiajg sie trudnosci, kiedy trzeba szybko co$
naprawic, kiedy brakuje czasu i energii na spokojne planowanie.
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Spirala zadtuzenia rzadko zaczyna sie od jednej duzej decyzji. Zazwyczaj jest efektem
wielu matych krokéw. Kazdy z nich wydaje sie logiczny, zwtaszcza pod presjg. Umyst
koncentruje sie wtedy na tym, zeby jak najszybciej zmniejszy¢ napiecie. Nowa pozyczka
daje ulge - i jednoczesnie pogtebia problem.

Ten poradnik nie jest o ocenianiu. Jest o zrozumieniu i o tym, jak krok po kroku odzyskac
kontrole - takze nad emocjami, ktére temu towarzysza.

Unikanie vs. konfrontacja

Zycie ponad stan stalo sie dla Karola nowa normalnoscia. Kolejne
decyzje sg coraz mniej przemyslane, ale stara sie o tym nie myslec.
Najwazniejsze, zeby na zewngtrz wszystko wyglgdato w porzadku - zeby
znajomi i koledzy z pracy niczego sie nie domyslili.

Z czasem Karol zaczyna budowaé¢ mur miedzy sobg a rzeczy-wistoscia.
Przestaje sprawdzac stan konta, wyrzuca listy z banku bez otwierania, jakby brak wiedzy
o dtugu sprawiat, ze ten przestaje istnie¢. Kazdy nieznany numer na wyswietlaczu wywotuje
skurcz w zotgdku.

Najtrudniejsze nie sg same liczby. Codziennie towarzyszy mu ten sam ciezar:
obezwtadniajgcy wstyd i zmeczenie, ktorego nie da sie odespac.

To, czego doswiadcza Karol, nie jest staboscig charakteru. To reakcja organizmu na
chroniczny stres. Wstyd, bezsennos¢, drazliwos¢, spadek nastroju czy ucieczka w alkohol
lub kompulsywne zakupy to typowe objawy, jakie obserwuje sie u 0séb zmagajgcych sie
z zadtuzeniem. Ditug czesto przestaje by¢ wytgcznie problemem finansowym - staje sie
problemem zdrowia psychicznego. Im szybciej sie to zauwazy, tym tatwiej wychodzi sie
z niego réwnolegle na obu frontach.
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Marek siedzi tymczasem wieczorem przy stole i mysli. Mimo pracy
w nadgodzinach pieniedzy zaczyna brakowac szybciej. Pytanie corki:
.Pojedziemy w tym roku nad morze?" uderza go z sitg, ktorej sie nie
spodziewa. Chciat odpowiedziec ,,oczywiscie" - jak zawsze. Ale tym razem sie
zatrzymuje. Pierwszy raz od dawna nie ucieka od tej mysli i czuje caty ciezar
~tymczasowych rozwigzan", ktére zaczety sie na siebie naktadac. Dociera do
niego, ze kazda kolejna pozyczka to kupowanie czasu, za ktéry ptaci coraz wyzszg cene.

To byt moment, w ktérym po raz pierwszy odwazyt sie spojrze¢ prosto w oczy swoim
ditugom.

Wiele os6b przez dtugi czas nie widzi petnej skali swojego zadtuzenia. Nie dlatego,
ze nie chcg - dlatego, ze unikanie daje chwilowg ulge. Sygnatem ostrzegawczym nie musi
by¢ dopiero pismo z sgdu czy wizyta komornika, ale moment, w ktérym zaczynasz
odczuwac zbyt wiele negatywnych uczuc zwigzanych ze swojg sytuacjg /niepokdj, wstyd,
poczucie winy, krzywdy, itd.

Stopniowo zaczynasz odczuwag, ze tracisz poczucie kontroli nie tylko nad osobi-stymi
finansami ale swoim zyciem w ogéle.

Coraz czesciej zaczyna brakowac Ci pieniedzy pod koniec miesigca, przesuwasz ptatnosci,
bierzesz nowg pozyczke, by sptaci¢ starg. Symptomow zapowiadajgcych katastrofe jest
wiele, mozesz na wiasny uzytek przeprowadzi¢ sobie prosty test (na str. 22), to jak
termometr domowy, ktérego uzywasz jak zle sie czujesz, np. jestes przeziebiony.

Jezeli na dowolnych 8 pytan odpowiedziates zdecydowania TAK (badz rzetelny i uczciwy
wobec siebie) to znaczy tyle, ze z catg pewnoscig masz stan podgorgczkowy - tylko i az.
Jesli zbagatelizujesz wynik musisz sie spodziewal, ze nastepnym razem zareagujesz
dopiero jak bedziesz w stanie krytycznym.

Im wczesniej to zauwazysz i nazwiesz po imieniu, tym wiekszg masz szanse
przerwac btedne koto spirali zadtuzenia i odwrécic sytuacje.
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Rozmowa zamiast unikania

Najtrudniejsza byta dla Marka rozmowa z zona. Przez kilka miesiecy
ukrywat przed nig, jak bardzo sg zadtuzeni. Unikat rozméw o pienigdzach,
zmieniat temat. Myslat, ze jg chroni. Albo ze jako$ sam to rozwigze, zanim
ona sie zorientuje.

Robit co$s bardzo typowego - probowat udzwigng¢ swiat na witasnych
barkach, odwracajgc wzrok od faktéw, ktére go przerazaty. Unikanie nie oznacza braku
odpowiedzialnosci; czesto jest probg poradzenia sobie z napieciem.

Zona czuta, ze co$ jest nie tak. Tajemnicze telefony, milczenie, nerwowo$¢. Zaczeta
podejrzewac co$ zupetnie innego - ze jg zdradza. Pewnego wieczoru zapytata wprost. Marek
zobaczyt jej twarz i po raz pierwszy powiedziat prawde. Ze majg dhugi. Ze probo-wat sam, bo
tak go nauczono - ze mezczyzna nie prosi 0 pomoc.

Te przekonania s silne. Wiele osob mysli podobnie: ze proszenie o wsparcie oznacza
porazke. W praktyce sprawia to tylko, ze problem rosnie w ukryciu - a razem z nim wstyd
i poczucie izolacji.

Zona powiedziata spokojnie, ze woli wiedzieé. Ze mogg razem na to spojrze¢. To byta
pierwsza od miesiecy rozmowa, po ktérej Marek poczut sie |zej. Nie dlatego, ze problem
zniknat, ale dlatego, ze przestat by¢ z nim sam.

Karol nie miat zony. Miat za to armie obserwatoréw w mediach spoteczno-
Sciowych i znajomych, ktérym chciat doréwnad. Miat tez siostre, ktéra kilka
razy probowata porozmawiac o pienigdzach. Za kazdym razem reagowat tak
samo: zartowat, zmieniat temat, zapewniat, ze ,wszystko ma pod kontrolg”.

To czesty mechanizm. Kiedy czujemy, ze wizerunek jest zagrozony, staramy
sie go chroni¢ - nawet kosztem unikania rzeczywistego problemu.

Siostra nie naciskata. Pewnego dnia zadzwonita i powiedziata wprost: ,Stuchaj, nie musisz
mi niczego ttumaczy¢. Ale jesli masz problem, mozemy zmierzyc sie z nim razem”. Karol zbyt
to zartem. Po rozmowie poczut zmeczenie, jakby kosztowata go wiecej niz powinna.
Utrzymywanie ,pozorow kontroli” wymaga wysitku; im dtuzej trwa, tym bardziej
wyczerpujgce sie staje. Nie oddzwonit przez kolejne tygodnie.
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Wiele osé6b z problemami finansowymi odktada rozmowy tak dtugo, jak to mozliwe
- zaréwno z instytucjami, jak i z bliskimi.

Powody sg podobne: wstyd, strach przed oceng, przekonanie, ze ,powinienem sobie
poradzi¢ sam”. Unikanie nie rozwigzuje sytuacji - sprawia, ze problem narasta w ciszy.
Rozmowy o problemach finansowych zawsze sg trudne, z osobami najblizszymi chyba
najtrudniejsze. Problem ma jak zawsze co najmniej dwie strony/ptaszczyzny - trudnos¢
osoby zadtuzonej to, oprécz przykrych uczu¢, ogromne obawy, czy zainicjowanie
szczerego dialogu nie zostanie odebrane wyigcznie jako proba uzyskania kolejnej
pozyczki, bo co niby miataby da¢ sama rozmowa. Trudnos¢ osoby bliskiej, najczesciej
zony, rodzicoéw, rodzenstwa jest nie mniejsza cho¢ zupetnie innej natury. Osoby z najbliz-
szego otoczenie diuznika wiele wczesniej wyczuwajg ze co$ jest nie tak, bardziej sie
domyslajg niz wiedzg. Podjecie tzw. interwencji budzi niepokdj i to z kilku powodow.
To przede wszystkim obawa i watpliwosci czy mamy prawo wtrgcac¢ sie w prywatne
sprawy dorostej osoby, czy niechcacy nie pogorszymy tylko sytuacji, nawet nie doprowa-
dzimy do zerwania relacji. Wiele oséb, ktére widzg potrzebe takiej interwencji, nawet
nieSwiadomie zadaje sobie dwa kluczowe pytania: dlaczego ja mam to zrobi¢, czy ma do
tego prawo, wiedze, umiejetnosci, itd. Drugie pytanie to czy to aby wtasciwy moment, czy
problemy dojrzaty do tego by podjgc ryzyko rozmowy, moze przesadzam, moze to jakos
sie pouktada, rozejdzie po kosciach. Wystarczy na jedno z tych pytan odpowiedziec
twierdzgco by wycofac sie z pomystu podjecia trudnej rozmowy z dtuznikiem.

Jezeli jednak zdecydujemy sie warto pamietac o kilku prostych zasadach:

e wybierzmy miejsce i czas - nic w biegu i na goraco,

e poinformujmy o tym czego rozmowa ma dotyczy¢, zapraszajac dtuznika,

e w samej rozmowie sg dwie kluczowe kwestie - wyraz szczerej troski, szacunku,
zadnego oceniania i moralizowania, pouczanie, zadnych gotowych rad i obietnic

ktérych nie mozemy spetni¢ a przede wszystkim oparcie sie na faktach, ktére
obserwujemy - z faktami nie da sie dyskutowac,

e do takiej rozmowy warto sie przygotowaé, by emocje po naszej stronie
nie przeszkodzity nam w osiggnieciu naszych celéw - najwazniejsze warto spisac
na karteczce, mozna nawet skonsultowac ze znajomym psychologiem lub dzwonigc
na jedng z wielu infolinii pomocowych,
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e ostateczny cel takiej interwencji to nie tylko pokazanie i uswiadomienie osobie
zadtuzonej, ze widac juz jej zagubienie, moze nawet bezradnosc¢ ale przede wszystkim
i najwazniejsze to zaproponowanie wsparcie w np. poszukiwaniu pomocy
profesjonalnej,

* i najwazniejsze na koniec - nie obiecujemy zadnych tatwych, szybkich i bezboles-
nych rozwigzan, w szczegolnosci zadnych pozyczek, wyreczania, ktére moga dac tylko
chwilowg ulge. Za to deklarujemy bezwarunkowe wsparcie i zapewnienie, ze nie
zostawimy jej samej sobie w tej sytuacji pod jednym warunkiem, ze zamiast uciekac,
uzalac sie nad sobg zmierzy sie z problemem.

W sytuacji kiedy w kryzysie zadtuzenia nie masz zadnej osoby do ktérej mozesz zwrdcic
sie z prosbg o wsparcie mozesz skorzystac ze sprawdzonej w wielu dziedzinach radzenia
sobie np. psychoonkologii, terapii uzaleznien, radzenia sobie z traumg, zatobag, itd.

Znajdz inng, najlepiej obcg dla ciebie osobe w podobnej do twojej sytuacji, tzn. zadtu-
zong. Nie powinno by¢ to problemem poniewaz praktycznie co 10-ty dorosty Polak zna
ten problem. Porozmawiajcie nawet tylko telefonicznie, czy on-line o swojej sytuacji,
podzielcie sie swoim doswiadczeniem a moze z tego zrodzi sie relacja w ktorej otwarcie
bedziecie mogli podzieli¢ sie swoimi obawami, lekami a dalej takze sitg i nadziejg
niezbedng do poradzenie sobie w tej trudnej sytuacji. Osoby, ktére chcg skorzystac ze
zorganizowanej juz formy wzajemnego wsparcia mogg skorzysta¢ z doswiadczen
Wspdlnoty Anonimowych Dtuznikéw, ktéra dziata na catym Swiecie juz od 50 lat.

W Polsce mozecie skorzysta¢ z absolutnie bezpiecznej, anonimowej formy kontaktu
- spotkania odbywajg sie wytgcznie on-line, dwa razy w tygodniu. Dane do kontaktu
znajdziecie w dalszej czesci niniejszego poradnika, wszystkie materiaty do pobrania:
https://stopspiralizadluzenia.pl/materialy-edukacyjne/.
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Moment, w ktorym zaczynasz
widzieé¢ catosé

Marek nie zrobit tego od razu. Przez kilka dni wracat do mysli, ze trzeba
usigsc i wszystko doktadnie sprawdzi¢. Odktadat. Czut napiecie juz na samg
mys$l o tym, co moze zobaczy¢. W koncu razem z zong zaczeli spisywac
wszystkie zobowigzania: kredyty, pozyczki, zakupy na raty, karte kredytowa.
W pewnym momencie Marek sie zatrzymat. ,Nie wiem, czy to wszystko” -
powiedziat. Przez miesigce ucieczki catkowicie stracit z oczu skale problemu.

Zona powiedziata spokojnie: , To sprawdZmy. Mozna pobra¢ raport z BIK".

Marek wszedt na strone www.bik.pl, zatozyt konto i po kilku minutach mieli przed soba
raport. Lista zobowigzan byta diuzsza niz sie spodziewat. Kiedy liczby przestajg byc
.gdzieS w tle” i stajg sie konkretne, typowg reakcjg jest stres. Ale po chwili zamiast chaosu
pojawita sie struktura. Marek zobaczyt, ile ma zobowigzan, ich tgczng sume i miejsca,
gdzie ,palit sie grunt”. Przestat zgadywac. Zaczat widzie.

Karol siedziat w tym czasie na kanapie i przegladat telefon. Widziat
zdjecia znajomych z wyjazdéw i myslat, ze tez powinien gdzie$ pojechac.
Zaczat szukad lotow na potudnie Wtoch. Nie patrzyt na liczby. Widziat tylko
palmy, plaze i stonce. Jego moment przetomu jeszcze nie nadszedt.

Wiele os6b zaczyna dziata¢ dopiero wtedy, gdy dtugi stajg sie bardzo duze.
Tymczasem samo zatrzymanie sie i spojrzenie na swojg sytuacje jest jednym z najwaz-
niejszych krokow. Ten moment wywotuje trudne emocje - lek, wstyd, poczucie winy
- i dlatego tak bardzo chcemy go odtozy¢. Ale dopiero wtedy, gdy masz przed sobg
konkretne liczby, pojawia sie mozliwos¢ dziatania.

W praktyce oznacza to zebranie wszystkich informacji o zobowigzaniach - kredytach,
pozyczkach, zadtuzeniu na kartach, zakupach na raty, zalegtych rachunkach, takze
dtugach u rodziny lub znajomych. Pomocny jest raport BIK (Biura Informacji Kredytowej)
ze strony www.bik.pl. Pokazuje on w jednym miejscu, ile masz zobowigzan, jaka jest ich
tgczna kwota oraz historie sptat wraz z opéznieniami.
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Im wiecej zobowigzan, tym raport moze wydawac sie trudniejszy. Daj sobie czas na
spokojng analize i skup sie na pytaniach: ile wynosi moj catkowity dtug, komu jestem
winien, jakie mam opdznienia, ktore zobowigzania sg najdrozsze.

Informacje o zalegtosciach za telefon, prad czy czynsz znajdziesz w tzw. BlG-ach
(Biurach Informacji Gospodarczej) - z nich tez mozesz pobrac raport o sobie.

Nie chodzi o to, zeby od razu wszystko uporzadkowaé. Chodzi o to, zeby przestac
zgadywac - i zacza€ widzied.

Zatrzymanie pogtebiajgcego sie
problemu

Do tej pory Marek mial wrazenie, ze kazda nowa pozyczka daje mu
oddech. Dopiero teraz zauwazyt co$, czego wczesniej nie chciat widziec: jego
sytuacja wcale sie nie poprawiata. Zmieniata sie tylko forma dtugu - pozyczki
zastepowaty inne pozyczki. Catkowity dtug stawat sie coraz wiekszy.

Decyzja Marka byta z pozoru banalna. Postanowit, ze nie wez-mie juz ani jednej pozyczki.
To byta trudna decyzja, bo oznaczata rezygnacje z czegos, co pomagato mu radzi¢ sobie
z napieciem. Nowa pozyczka nie rozwigzywata problemu, ale przynosita ulge - a z tej ulgi
trudno zrezygnowac. To byta cicha bitwa, ktérg Marek toczyt sam ze sobg kazdego dnia. | to
wiasnie ten moment - gdy przestat odruchowo tata¢ dziury nowym dtugiem - stat sie
fundamentem jego prawdziwej wolnosci.

SMS z banku byt jak koto ratunkowe rzucone tongcemu. Karol szybko
przekalkulowat oferte. Wystarczytoby na sptate karty kredytowej, a zostato by
jeszcze troche na biezgce wydatki. Brzmiato to nie jak dtug, ale jak ratunek.
Karol podpisat wniosek tego samego wieczoru. Karta miata zerowe saldo,
stan konta dawat iluzje powrotu do normalnosci.

Nowe zobowiazanie czesto daje poczucie ,czystej karty” - nawet jesli w rzeczywistosci
oznacza tylko przesuniecie problemu w czasie. Karol miat Swiadomos¢, ze ten domek z kart
kiedy$ runie, a rzucone mu przez bank ,koto ratunkowe okaze sie betonowe”. Na razie
zdecydowat, zeby o tym nie myslec.
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Najwazniejszym momentem w wychodzeniu z dtugdw nie jest sptata pierwszej raty.
Jest nim decyzja, zeby przesta¢ powieksza¢ problem. Dla wielu oséb to najtrudniejszy
krok, bo oznacza rezygnacje z czegos, co dziata tu i teraz - nawet jesli dziata tylko przez
chwile. Witasnie dlatego spirala zadtuzenia jest tak trudna do zatrzymania. Nowa
pozyczka nie wydaje sie btedem - w danym momencie wydaje sie rozwigzaniem.

Dopiero kiedy spojrzysz na catos¢, mozesz zobaczyé¢, ze to rozwigzanie powtarza sie
wciaz od nowa, i ze dopdki tego nie zatrzymasz, nic sie nie zmieni.

Realistyczny plan i pierwsze zmiany

Marek nie robit tego sam. Najpierw wraz z zong doktadnie sprawdzili,
ile majg i na co tak naprawde wydaja. Przez dwa tygodnie zapisywali kazdy
wydatek - nawet drobne kwoty. Zaskoczyly ich sumy, jakie powstajg
z drobnych wydatkéw. Kawa na miescie, przekgska po drodze, subskrypcja,
o ktorej prawie zapomnieli - kazda z osobna wydawata sie niewazna. Razem
tworzyty kwote, ktéra robita réznice.

Zaczeli od prostych decyzji. Zrezygnowali z kilku wydatkéw. Poszukali mozliwosci zwieksze-
nia dochodu - drobne zlecenia, nadgodziny. Na poczatku efekty byty niewielkie, ale z czasem
zaczety sie sumowac. Marek zobaczyt, ze jego sytuacja nie jest ,zablokowana”, tylko powoli
rusza z miejsca.

Dopiero wtedy zaczat sptacaé. Od najmniejszego dtugu - nie dlatego, ze byto to najbar-
dziej optacalne, tylko dlatego, ze potrze-bowat zobaczy¢ efekt. Kiedy udato mu sie zamkngc
pierwsze zobowigzanie, co$ sie zmienito - nie tylko w portfelu, ale tez w jego mysleniu.
Problem, ktory wydawat sie nie do ruszenia, stat sie po prostu zadaniem do wykonania.

Karol nadal odkiadat. Mowit sobie, ze jak tylko dostanie premie, to
wszystko ogarnie. Ze jeszcze nie jest az tak zle. Tymczasem do jego skrzynki
trafiaty kolejne pisma z informacjg o zalegtosciach i naliczonych odsetkach.
Chowat je do szuflady z przekonaniem, ze jesli o nich zapomni, to choc
na chwile odzyska spokd;j.
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Ten spokéj jednak nigdy nie nadchodzit. Od kilku miesiecy Karol nie przesypiat catej nocy
- budzit sie o trzeciej nad ranem z kotataniem serca i listg rachunkéw w gtowie, ktorej
nie potrafit wyciszy¢. W dzien towarzyszyt mu wstyd tak silny, ze przestat odbierac telefony
od siostry i pod byle pretekstem odwotat dwa spotkania z przyjaciétmi. Chowanie nieotwar-
tych listéw do szuflady nie byto zwyktym niedbalstwem. Byto jedynym sposobem, w jaki
potrafit na moment uciec od leku, ktory coraz czesciej ocierat sie 0 mysl, ze sam sobie z tym
nie poradzi.

Zmiana sytuacji finansowej rzadko jest wynikiem jednej duzej decyzji. Czesciej to efekt
wielu matych krokéw, powtarzanych kazdego dnia. Plan nie musi by¢ idealny - wazne,
zeby byt mozliwy do utrzymania.

W sptacie dtugéw czesto wykorzystuje sie dwie proste strategie:

e Metoda Snieznej kuli - zaczynasz od najmniejszego dtugu. Gdy go sptacisz, te same
pienigdze przeznaczasz na kolejny. Daje szybkie poczucie postepu.

e Metoda lawiny - zaczynasz od najdrozszego dtugu (z najwyzszymi odsetkami). Dzieki
temu w sumie zaptacisz mniej.

Obie metody dziatajg. Najwazniejsze nie jest to, ktérg wybierzesz, tylko czy jestes
w stanie jg konsekwentnie realizowac.

Negocjacje z wierzycielami

Po uporzagdkowaniu sytuacji Marek wiedziat juz, ktére zobowigzania sg
najtrudniejsze. Ale jedno wcigz budzito w nim opér - kontakt z bankiem.
Spodziewat sie odmowy, krytyki, konsekwencji.

Tym razem jednak nie czekal, az sytuacja sie pogorszy. Zadzwonit.
Rozmowa byta mniej dramatyczna niz sie spodziewat. Konsultant zapytat o dochody
i o mozliwosci. Nie byto oceniania - byty konkretne pytania. Okazato sie, ze bank moze
zaproponowac kilka rozwigzan:




STOP!

spirali zadtuzenia

e wydtuzenie okresu sptaty, co obniza wysokos$c raty,
e tzw. wakacje kredytowe - czasowe zawieszenie czesci sptat,
e kredyt konsolidacyjny, czyli potgczenie kilku zobowigzan w jedno.

To nie byta ,ulga od reki", ale realna zmiana warunkéw, ktéra pozwalata Markowi oddychac
- bez pogtebiania problemu.

Instytucje finansowe patrzg na klienta przez pryzmat jego historii. Jesli kto$ reaguje
wczesniej - zanim pojawig sie duze opdznienia - jest postrzegany jako osoba, ktéra
nie ucieka od problemu. Gdy kontakt pojawia sie duzo pdézniej, na przyktad, gdy juz
wystepuje windykacja, tym trudniej o elastycznos¢. Chodzi wiec nie tylko o to, czy
zadzwonisz, ale tez o to, kiedy to zrobisz.

Wiele oséb unika kontaktu z wierzycielami, bo spodziewa sie najgorszego. Tymczasem
najgorsze jest czekanie - az pojawig sie duze opo6znienia, windykacja czy komornik.

To nie jest dobre rozwigzanie ani dla Ciebie, ani dla banku. Dla Ciebie oznacza to wieksze
koszty i stres, dla banku - trudniejsze odzyskanie pieniedzy. Dlatego bankowi zalezy

na tym, zebys to Ty sptacit dtug - a nie zeby kierowac sprawe dalej.

Im wczesniej sie odezwiesz, tym wiecej masz mozliwosci.

Gdy sytuacja wymyka sie spod kontroli

Karol nie zadzwonit. Kolejne pisma odktadat na bok. Przypomnieniom
mowit ,pdzniej”. Z czasem sam nie wiedziat juz doktadnie, ile jest winny.
Problemy nie zniknety - zaczety sie nawarstwiac.

Pewnego dnia zadzwonit telefon. Numer nieznany. Tym razem co$ go
zatrzymato. Po drugiej stronie byt spokojny glos. Informacja byta krétka:
sprawa zostata przekazana do windykacji.
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Zanim zdgazyt odtozy¢ stuchawke, poczut ucisk w klatce piersiowej - taki, jakby kto$ powoli
zaciskat pas tuz pod mostkiem. Serce zaczeto wali¢ szybko i nierbwno. Zabrakto mu
powietrza; kazdy kolejny wdech byt ptytszy niz poprzedni. Rece zrobity sie zimne i wilgotne,
palce zdretwiaty, przed oczami pojawity sie ciemne plamki. Osungt sie na podtoge
w korytarzu, opierajac sie o Sciane. W gtowie kotatata mu sie tylko jedna mysl: ,To zawat.
Umieram.”

Przez kilka dtugich minut byt pewien, ze nie doczeka karetki. Styszat wtasne, rwane oddechy
i tomotanie krwi w uszach. Dopiero po jakim$ czasie napiecie zaczeto powoli ustepowac
- serce zwolnito, palce wrdcity do zycia. Zostat z uczuciem wyczerpania, jakby przebiegt
maraton, i z dziwnym wstydem, ze tak go roztozyta jedna rozmowa telefoniczna.

Z samej rozmowy z windykatorem zapamietat niewiele stéw - ,,zadtuzenie”, ,,termin”,
~kontakt”. Zapamietat za to co$ wazniej-szego: sprawy zaszty dalej niz chciat przyznac.
| pojawito sie w nim przekonanie, ktére pojawia sie u wielu os6b w tej sytuacji - ze jest juz
»Za p6zno”. To bardzo silne przekonanie, a najczesciej nieprawdziwe.

Pare dni pdzniej, u lekarza rodzinnego, ustyszat, ze to nie byt zawat. To byt atak paniki
- gwattowna reakcja organizmu na dtugo kumulowany stres. Ciato powiedziato Karolowi to,
czego on sam nie chciat dotad przyjac: ze nie daje sobie rady i ze potrzebuje pomocy.

Karol poczut ulge, a zaraz potem kolejny wstyd. Ze jest staby, ze dorosty facet powinien
ogarngc to sam i ze poéjscie do psychiatry znaczy, ze ,,cos$ z nim nie tak”.

Mimo wszystko sie zapisat. Lekarz nie oceniat. Pytat o sen, o jedzenie, o to, co dziato sie
w ostatnich miesigcach. Przepisat tagodne leki, zeby Karol zndéw zaczat spa¢, i skierowat go
na rozmowy z psychologiem. Powiedziat wprost: same leki nic nie zatatwia.

Pierwsza rozmowa z psychologiem byta dla Karola jedng z najtrudniejszych w zyciu.
Mowienie na gtos o dtugach, o schowanych listach, o tym, ze od pdét roku nie odbierat
telefonéw od siostry - kosztowato go wiecej niz wszystkie rozmowy z bankiem razem
wziete. Powtarzat: ,Gtupio mi, ze tu jestem. Powinienem sam sobie z tym poradzic.”
Ustyszat wtedy zdanie, ktore zapamietat: prosi€é o pomoc to nie jest stabos¢. Stabos¢ to
zostawa¢ samemu z czyms, co cie przerasta.

Najwieksze bariery w wychodzeniu z dtugéw nie sg finansowe, lecz psychologiczne.
To unikanie trudnych informacji, potrzeba natychmiastowej ulgi, przekonanie, ze ,jako$
to bedzie”, zmeczenie i spadek motywacji w czasie. Dlatego tak wazne jest nie tylko to,
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co robisz, ale tez to, jak reagujesz - i czy dbasz o swoje zdrowie psychiczne réwnolegle
z finansami.

Rosngce dtugi sg jednym z najczestszych zrodet stresu w polskich rodzinach. Obcigzaja
nie tylko osobe zadtuzong, ale tez osoby najblizsze - partnerdw, dzieci, rodzicéw.
Diugotrwaty stres zwigzany z dtugami potrafi prowadzi¢ do stanéw lekowych, depresji,
problemoéw ze snem, naduzywania alkoholu lub lekéw, a nawet mysli samobéjczych.

Woczesna reakcja i Swiadome decyzje finansowe pomagajg zmniejszy¢ napiecia w domu,
a takze unikna¢ probleméw zdrowotnych i kryzyséw psychicznych, ktore przy duzym
zadtuzeniu czesto dotykajg catg rodzine. Jesli od dtuzszego czasu czujesz przyttoczenie,
tracisz zainteresowanie rzeczami, ktére kiedy$ sprawiaty ci rados¢, unikasz ludzi lub
bywa, ze myslisz ,bez tych problemdw bytoby lepiej nie by¢” - to sg sygnaty, ze samo
porzadkowanie finanséw nie wystarczy.

Potrzebujesz wsparcia takze w drugim obszarze:

e rozmowa z psychologiem lub psychoterapeuta - w poradniach zdrowia psychicz-
nego NFZ mozna skorzysta¢ bez skierowania; w wielu miastach dziatajg bezptatne
osrodki interwencji kryzysowej,

e Telefon Zaufania dla Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym: 116 123 (bezptatny),

e Centrum Wsparcia dla Oséb w Stanie Kryzysu Psychicznego:
800 70 2222 (bezptatny, catodobowy),

e Stowarzyszenia Program Wsparcia Zadtuzonych: https://programwsparcia.org/,

¢ Polskojezyczna Wspélnota Anonimowych Dtuznikéw na FB
https://www.facebook.com/groups/182188132392087/

e w sytuacji zagrozenia zycia - 112.

Szukanie pomocy psychologicznej nie jest oznakg stabosci. Jest racjonalnym
krokiem - takim samym jak wizyta u lekarza, kiedy boli cie zab.
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Psychologia wychodzenia z dtugu

Po kilku miesigcach Marek zauwazyt, ze najtrudniejsze okazato sie
utrzymanie podjetych decyzji. Na poczatku wszystko byto nowe - rozmowy,
plan, kontrola wydatkéw. Z czasem pojawito sie zmeczenie. Czasem miat
ochote ,,odpuscic" i wrécic¢ do tego, co byto tatwiejsze. To moment, w ktérym
wiele os6b wraca do punktu wyjscia - dlatego, ze stare nawyki sg silniejsze,
niz sie wydaje.

Wychodzenie z diugu to nie tylko proces finansowy - to takze proces zmiany sposobu
myslenia i reagowania. Waznym elementem jest nauczenie sie, ze nie kazda potrzeba
musi by¢ zaspokojona od razu i ze napiecie mozna wytrzymac bez natychmiastowe;j
Lulgi”. Jeszcze wazniejsze jest myslenie o konsekwencjach decyzji podejmowanych dzis
- zamiast koncentrowac sie na natychmiastowej przyjemnosci.

Dobrym przyktadem jest zakup na raty. Widzisz reklame telewizora i myslisz: , przydatby
sie, zwtaszcza na Swieta”. Rata nie wydaje sie duza, pierwsza ptatnosc jest odroczona.
tatwo pomysled: ,tym zajme sie pdzniej”. Jesli dzis nie masz w budzecie pieniedzy na taki
wydatek, to najczesciej nie pojawig sie one za miesigc czy trzy. Rata, ktéra dzi$ wydaje sie
niewielka, za jakis czas stanie sie kolejnym statym obcigzeniem.

Myslenie o przysztych, negatywnych konsekwencjach nie jest przyjemne, ale w praktyce
to jedna z najwazniejszych umiejetnosci, ktéra chroni przed powrotem do dtugéw. Warto
pracowa¢ nad nig z psychoterapeutg, zwtaszcza jesli czujesz, ze sieganie po nowe
zobowigzania jest formg radzenia sobie z emocjami - podobnie jak jedzenie, alkohol czy
kompulsywne zakupy.
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Kiedy jedynym wyjSciem jest
upadtos¢ konsumencka

Przez kolejne tygodnie Karol starat sie nie zwraca¢ na siebie uwagi.
Nie odbierat telefonéw, wieczory spedzat sam. Nastepnego dnia zadzwo-
nit do siostry. Tym razem bez zartu. Powiedziat: ,,Chyba sobie nie radze”.
To jedno zdanie zmienito wszystko.

Siostra nie udawata, ze zna odpowiedzi. Umdwita go jednak z doradcg
w punkcie nieodptatnej pomocy prawnej. W jego miescie taki punkt dziatat przy urzedzie
gminy - wystarczyto wpisa¢ w wyszukiwarke ,,nieodptatna pomoc prawna” i nazwe miasta.

Kiedy Karol zebrat wszystkie pisma i usiadt z doradcg, zobaczyt skale, ktérej wczesniej
nie chciat zna¢. Dtug przekraczat jego roczny dochéd. Odsetki rosty szybciej niz byt
w stanie sptacac. Czes¢ dtugdw zostata juz sprzedana firmom windykacyjnym, jedna sprawa
byta w sadzie.

Doradca nie oceniat. Pokazat, ze w polskim prawie istnieje kilka drég wyjscia:

e Uktad z wierzycielami to préba porozumienia: roztozenie dtugu na raty, umorzenie
czesci odsetek, wydtuzenie okresu sptaty. Dziata, gdy wierzyciele widzg realng szanse
na odzyskanie pieniedzy.

e Postepowanie restrukturyzacyjne pozwala utozy¢ plan sptaty pod nadzorem sadu.
To rozwigzanie posrednie - nie tak radykalne jak upadtos¢, ale dajgce ochrone przed
egzekucjg w trakcie postepowania.

e Upadtosé konsumencka to rozwigzanie dla oséb, ktérych diug jest na tyle duzy,
ze sptata w zwyklym trybie nie jest mozliwa. Sad ustala plan sptaty (zwykle na trzy do
siedmiu lat), dostosowany do dochoddéw dtuznika. Po jego wykonaniu pozostate dtugi
zostajg umorzone. Upadtos¢ nie jest ,wyjsciem bez konsekwencji” - oznacza wpis
w rejestrze, trudnos¢ w zaciggnieciu kredytu przez kilka lat, wspotprace z syndykiem,
a czasem utrate czesci majatku. Ale to realny sposoéb, zeby zatrzymacd spirale i zaczgc
od nowa.

Karol diugo milczat. Decyzja o zlozeniu wniosku nie byta tatwa - wigzata sie ze
wstydem, poczuciem porazki i niepewnoscia. Psycholog pomégt mu to nazwad: ,Nie jestes
staby. Jestes wyczerpany. Upadtos¢ to nie koniec, to narzedzie”. Doradca pomogt
przygotowac dokumenty.
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Dzis Karol sptaca ustalony przez sad plan. Jest skromniej niz kiedys, ale po raz pierwszy
od lat wie doktadnie, ile wynosi jego rata i kiedy sie skoriczy. Przestat unikac telefonu.
Ograniczyt obecno$¢ w mediach spotecznosciowych. Na terapie nadal chodzi raz w miesigcu.

Jego historia jest inna niz Marka. Ale tez jest historig wyjscia.

Gdzie szukac bezptatnej pomocy

¢ Nieodptatna pomoc prawna - punkty w kazdym powiecie; zapisy przez infolinie gminy
lub strone urzedu. Pomagajg przy wnioskach o upadtos¢, uktadach i pismach do wierzycieli.

* Rzecznik Finansowy (rf.gov.pl) - wsparcie w sporach z instytucjami finansowymi.

* Miejski lub powiatowy rzecznik konsumentéw - bezptatne porady w konsumen-
ckich sporach z instytucjami finansowymi.

e Organizacje pozarzadowe (m.in. poradnie obywatelskie) - pomagajg w procedurze
upadtosci i w kontakcie z sgdem, przy czym zalezy to od aktualnego oferowania
takiego wsparcia.

Pomoc co do zasady jest Swiadczona nieodptatnie, przy czym niektére organizacje mogg
pobierac optaty pokrywajgce ich dziatalnos¢ (odptatna dziatalnos¢ pozytku publicznego).
Unikaj firm, ktore za wysokg zaliczkg obiecujg ,zatatwi¢" upadtos¢ - bardzo czesto pogte-
biajg problem, zamiast go rozwigzywac.

.I .I Jak nie wréci¢ do tej samej sytuacji

Marek zaczat robi¢ cos jeszcze. Regularnie sprawdzat nie tylko wydatki, ale
tez swojg historie kredytowa. Wchodzit na www.bik.pl i pobierat raport - juz
nie z lekiem, ale z ciekawoscig i poczuciem kontroli. Ustawit tez alerty BIK,
zeby chronic¢ sie przed wytudzeniem kredytu na jego dane.

Zrozumiat, ze dbanie o finanse to proces, ktory trzeba monitorowaé. | ze nie chodzi
tylko o to, zeby nie mie¢ diugéw. Chodzi o to, zeby budowac historie pokazujgcg cos
odwrotnego - ze radzi sobie ze zobowigzaniami, ze sptaca na czas, ze jego sytuacja jest
stabilna. Kazdy miesigc dziata wtedy na jego korzysc.
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Karol w trakcie upadtosci uczy sie czegos podobnego, cho¢ inaczej. Dawniej mowit
sobie: ,jak tylko sytuacja sie poprawi, zaczne dziata¢ inaczej”. Dzi$ wie, ze zmiana rzadko
zaczyna sie ,poOzniej” - zaczyna sie wtedy, kiedy robisz co$ inaczej, nawet jesli sytuacja nie
jest jeszcze idealna.

Budowanie stabilnosci finansowej opiera sie na kilku prostych, powtarzalnych dziataniach:
¢ kontrolowanie wydatkéw i dochodow,

e ograniczanie liczby nowych zobowigzan i zapytan kredytowych,

e stopniowe budowanie pozytywnej historii sptat,

¢ regularne sprawdzanie swojej sytuacji - co kilka miesiecy warto zajrze¢ do swojego
Raportu BIK (dwa razy w roku historie kredytowg w BIK sprawdzisz bezptatnie).

Znajomosc¢ wiasnej historii kredytowej pomaga podejmowac sSwiadome decyzje. Kazda
zmiana - takze ta pozytywna, czyli terminowa sptata kolejnej raty - trafia do systemu
i jest widoczna w Twojej historii. Kiedy osoba zadtuzona regularnie sptaca swoje zobo-
wigzania, jej sytuacja w BIK powoli sie poprawia. A dostep do wtasnych danych daje
konkretne poczucie kontroli: widzisz, jak wygladajg Twoje kredyty i pozyczki, tatwiej uni-
kasz nadmiernego zadtuzenia i Swiadomie zarzadzasz finansami. Nie chodzi o perfek-
cje. Chodzi o kierunek. To, co robisz regularnie, ma wieksze znaczenie niz to,
co robisz jednorazowo.
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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.

© WE & @ Ul & W R

—

To nie jest plan ,.idealny”. To plan, ktéry dziata - jesli robisz go krok po kroku.
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Kwestionariusz oceny zadtuzenia

Sprawdz czy problem dotyczy Cie osobiscie - 15 pytan
Odpowiedz szczerze na wszystkie 15 pytan, zaznaczajac jedng z dwéch odpowiedzi: TAK lub
NIE. Nie zastanawiaj sie zbyt dlugo - wybierz odpowiedz, ktéra najlepiej opisuje Twojg sytuacje.

TAK NIE

1. Czy dhugi, ktére masz, negatywnie wptywajg na Twoje zycie rodzinne i czynig je
nieszczesliwym?

O
O

2. Czy problem dtugdéw rozprasza Cie w Twojej codziennej pracy?

3. Czy Twoje dtugi wptywajg na Twojg reputacje?

4, Czy Twoje dtugi powoduja, ze gorzej o sobie myslisz, wstydzisz sie,
doswiadczasz poczucia winy ?

5. Czy kiedykolwiek udzielates$ fatszywych informacji,/ktamates/ by otrzymac kredyt?

6. Czy kiedykolwiek sktadate$ nierealne obietnice swoim wierzycielom?

7. Czy z powodu Swoich dtugdéw zaniedbywates obowigzki wobec Swojej rodziny?

8. Czy kiedykolwiek bate$ sie, ze Twoj pracodawca lub bliscy dowiedzg sie
o wielkos$ci Twoich dtugéw?

9. Czy w trudnej sytuacji finansowej, perspektywa pozyczania pieniedzy dawata
Ci wyrazne uczucie ulgi?

10. Czy z powodu Swoich dtugdéw miewasz problemy ze snem?

11. Czy z powodow dtugdw kiedykolwiek rozwazates upicie sie lub tak postgpites?

12. Czy kiedykolwiek pozyczate$ pienigdze nie patrzg na to, jakie koszty bedziesz
musiat zaptaci¢?

13. Czy zazwyczaj spodziewasz sie negatywnej odpowiedzi, gdy sprawdzana jest
Twoja zdolnos¢ kredytowg w banku lub wyptacalnos¢ kiedy ptacisz kartg?

O] O |00 O] O |OlO|O] O |00
O] O |00 O] O |OlO|O] O |00

14. Czy kiedykolwiek postanowite$s wprowadzi¢ ostry rezim sptaty swoich dtugdw,
a potem ztamates$ sie pod wplywem okolicznosci i powrdcites do dawnych
zasad?

O
O

15. Czy szukasz usprawiedliwien dla Swojej sytuacji zadtuzenia, np. winnych
Twoich probleméw lub wierzysz, ze to przejSciowe trudnosci i kiedy tylko sie (O (O
wezmiesz w gars¢, to wyjdziesz z dtugow?

Jesli odpowiedziates TAK na wiecej niz 8 pytan, wyglada na to, ze masz juz problem
lub jestes na drodze do tego, by go mie¢ w najblizszym czasie.
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Komentarze Ekspertow

prof. Katarzyna Sekscinska

psycholog finansowy i ekonomista

Historie Karola i Marka ilustrujg dwa odmienne, lecz psychologicznie
typowe mechanizmy wchodzenia w spirale zadtuzenia oraz roznice
w gotowosci do jej przerwania. W wychodzeniu ze spirali zadtuzenia
nie chodzi tylko o to, ile kto zarabia albo jak duzy ma dtug, ale jak
reaguje na problem i jakie decyzje podejmuje pod presja.

Karol wpada w dtugi, bo chce utrzymac pewien styl zycia i wizerunek. Kredyt staje sie dla niego
sposobem, zeby doréwnywac znajomym, zy¢ wymarzonym zyciem. Marek zadtuza sie z innego
powodu, ktdrym sg nagte, trudne sytuacje zyciowe. Mimo tych réznic efekt jest podobny, obu
panom zaczyna brakowac pieniedzy, bowiem nie sam powdd dtugu jest najwazniejszy, tylko to,
co robisz, gdy pojawiajg sie pierwsze problemy.

Najwieksza réznica miedzy nimi to sposob radzenia sobie. Karol unika tematu, odktada
decyzje, nie patrzy na liczby, liczy, ze jako$ to bedzie. To na chwile koi nerwy, ale w dtuzszym
czasie tylko pogarsza sytuacje. Marek w pewnym momencie zatrzymuje sie i patrzy prawdzie
w oczy. Sprawdza doktadnie, ile ma dtugdw i co sie dzieje. To nie rozwigzuje problemu od razu,
ale daje mu cos bardzo waznego, nadzieje na to, ze sytuacja, w ktorej sie znalazt nie jest bez
wyjscia i poczucie, ze moze sie z nig zmierzyc.

Kolejny wazny moment to decyzja, zeby przesta¢ pogtebia¢ dtug. Dopoki bierzesz nowe
zobowigzania, zeby sptacac stare, wpadasz coraz gtebiej w spirale zadtuzenia. Marek przerywa
ten schemat i to jest punkt zwrotny. Karol dalej pozornie kupuje sobie czas, co tylko pogarsza
jego sytuacje i zamyka kolejne mozliwosci wyjscia z problemu.

Duze znaczenie ma tez to, czy kto$ szuka wsparcia. Marek zaczyna rozmawiac z bliskimi,
z instytucjami, z wierzycielami. Dzieki temu przepracowuje swoje leki, czuje, ze nie jest
z problemem sam, ma wiecej opcji i moze co$ wynegocjowac. Karol zwleka z tym jak najdtuzej,
przez co zostaje mu coraz mniej mozliwosci i trafia w koncu na twardsze rozwigzania, jak
windykacja czy upadtosc.

W obu historiach widac tez, ze dtugi to nie tylko kwestia pieniedzy. Szybko pojawia sie stres,
problemy ze snem, lek, zto$¢ na siebie, poczucie beznadziei. To z kolei utrudnia podejmowanie
dobrych decyzji, co w konsekwencji napedza btedne koto. Dlatego wychodzenie z dtugdw to
nie tylko liczby i plan sptat, ale tez zaopiekowanie obszaru psychologicznego, ogarniecie
swoich mysli i obezwtadniajgcych emocji.
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Nalezy pamieta¢, ze wyjscie z zadtuzenia to proces, a nie jedna decyzja. Nawet jesli ktos
zacznie dziata¢, pojawia sie zmeczenie i pokusa, zeby wréci¢ do starych nawykéw. Dlatego
kluczowe jest budowanie nowych sposobow myslenia i dziatania, rozwigzan bardziej
dtugoterminowych, a nie skupionych tylko na szybkiej uldze.

Podsumowuijac, wyjscie z dtugdw zaczyna sie nie od pieniedzy, tylko od zmiany podejscia. Zeby
wydostac sie ze spirali zadtuzenia trzeba najpierw zobaczy¢ jak naprawde wyglada sytuacja,
a nastepnie natychmiast przestac jg pogarszac i zaczg¢ dziata¢ krok po kroku dla odzyskania
rownowagi finansowej. Optymalnie jesli nie robimy tego w samotnosci. Wsparcie innych oséb
jest bezcennym zasobem.

To wiasnie odréznia historie Marka od historii Karola.

dr Piotr Toczyski

socjolog, psycholog

W naszej kulturze dtug jest bardzo mocno ztgczony z tozsamoscia.
Kto nie radzi sobie z dtugiem, ten bywa odsuwany od spotecznosci albo
odsuwa sie sam. W efekcie to nie my mamy dtug, tylko dtug ma nas.
Wiele oséb doswiadcza nadmiernego zadtuzenia jako ciezaru psychicz-
nego. Mimo to duza czes¢ tych os6b podejmuje takie zyciowe decyzje,
ktore stale podtrzymujg dtug, bezradnos¢ i zawstydzenie na wysokim
poziomie. W psychicznym interesie kazdej osoby w ztej sytuacji finansowej jest wiec przerwac
spirale zadtuzenia, urealni¢ swoje mozliwosci i zdjg¢ z siebie ciezar dtugu i wstydu. Popra-
wiamy w ten sposodb zdrowie, a nawet ratujemy zycie.

Roman Pomianowski
psycholog spoteczny

Problem zadtuzenia w Polsce dotyczy ponad 3 min oséb i czesto bywa
postrzegany jako wytgcznie efekt indywidualnych bteddw. Tymczasem
psychologia i ekonomia behawioralna pokazujg, ze ludzie nie dziatajg
w petni racjonalnie. Nasze decyzje finansowe sg silnie podatne na btedy
poznawcze, zwtaszcza w sytuacjach stresu.

Kluczowe znaczenie ma funkcjonowanie dwoch systemdéw myslenia: szybkiego, intuicyjnego
(System 1) oraz wolnego, analitycznego (System 2). W trudnych sytuacjach finansowych
dominuje ten pierwszy, co sprzyja impulsywnym i nietrafionym decyzjom.
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Istotng role odgrywajg takze iluzje poznawcze. lluzja sprawiedliwego Swiata prowadzi do stygma-
tyzacji dtuznikéw i poczucia winy. lluzja postepu wzmacnia presje konsumpcji i traktowanie
kredytu jako normy. Najgrozniejsza jest iluzja kontroli, ktéra sktania do przeceniania wtasnych
mozliwosci i zaciggania kolejnych zobowigzan w przekonaniu, ze sytuacje da sie opanowac.

Gdy te iluzje zderzajg sie z rzeczywistoscig, pojawia sie spirala zadtuzenia - kolejne pozyczki,
narastajacy stres i utrata zdolnosci racjonalnego myslenia. W dtuzszej perspektywie prowadzi
to do wyuczonej bezradnosci, objawiajgcej sie apatig, paralizem decyzyjnym i rezygnacjg
z préb poprawy sytuacji.

Zadtuzenie ma réwniez wymiar systemowy. Instytucje finansowe dysponujg przewagg
informacyjng, a przekazy ekonomiczne i polityczne bywajg mylace, co dodatkowo utrudnia
podejmowanie Swiadomych decyz;ji.

Wyjscie z petli zadtuzenia wymaga przede wszystkim wczesnej reakcji, odrzucenia iluzji oraz
odbudowy poczucia sprawstwa. Pomocne sg edukacja finansowa, wsparcie psychologiczne
i grupy wsparcia. Cho¢ proces ten jest trudny i dtugotrwaty, stanowi jedyng realng droge
do odzyskania stabilnosci i spokoju.

dr hab. Waldemar Rogowski, prof. SGH
wykladowca, Gtéwny Analityk Grupy BIK

Ta historia Marka i Karola bardzo dobrze pokazuje w praktyce to, o czym
mowig dane — ze spirala zadtuzenia nie zaczyna sie od jednego btedu,
tylko od wielu matych decyzji podejmowanych pod presjg lub w poczu-
ciu ,chwilowego rozwigzania”, ktére kumulujg sie w wielki problem.

Z punktu widzenia finanséw osobistych szczegdlnie wazne jest to, ze obaj bohaterowie
W pewnym momencie tracg peten obraz swojej sytuacji. To jest moment krytyczny, ktory
w statystykach BIK roéwniez sie powtarza - brak regularnego monitorowania zobowigzan
i poleganie na ,poczuciu kontroli” zamiast na danych.

Raport BIK i centralizacja informacji kredytowej majg wtasnie temu przeciwdziata¢: dajg mozli-
wos¢ zobaczenia catosci zadtuzenia w jednym miejscu i szybkiego wychwycenia ryzyka nara-
stania zobowigzan. Dane pokazujgce, ze ponad potowa Polakdéw nie sprawdza cyklicznie swojej
historii kredytowej, dobrze ttumaczg, dlaczego tak wiele oséb trafia w podobne sytuacje jak Karol.

Historia Marka pokazuje z kolei drugi kluczowy element - znaczenie wczesnej reakcji i kon-
taktu z instytucjami finansowymi. Zanim pojawi sie windykacja czy egzekucja, istnieje jeszcze
przestrzen na rozwigzania elastyczne, ktére mogg realnie zatrzymac spirale dtugu.
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Whnioski sg spojne z danymi: najwiekszym ryzykiem nie jest samo zadtuzenie, ale brak kontroli
nad jego dynamikg oraz odktadanie decyzji finansowych ,na pézniej”. Regularna analiza swojej
sytuacji i korzystanie z dostepnych narzedzi (takich jak BIK) znaczgco zwieksza szanse
na utrzymanie stabilnosci finansowej i unikniecie eskalacji problemu.

Dominika Nawrocka

edukatorka finansowa
Karol i Marek - dwa bieguny finansowych decyzji

Dtug rzadko zaczyna sie w banku. Jego poczatki znacznie czesciej kryjg sie
w sposobie myslenia, a portfel jedynie pokazuje konsekwencje wczes-
niejszych decyzji. Historia Karola i Marka to lekcja o tym, jak nasze emocje,
nawyki i podejscie do zycia realnie ksztattujg naszg sytuacje finansowa.

Karol: Wiezien wizerunku i efekt strusia

Przyjrzyjmy sie najpierw Karolowi. To klasyczna ofiara wspotczesnej plagi - presji cyfrowego
wizerunku. W erze Instagrama, gdzie sukces mierzy sie leasingiem drogiego auta i filtrem
z egzotycznych wakacji, Karol uwierzyt, ze zycie ponad stan to norma.

Jednak jego najwiekszym btedem nie byt sam konsumpcyjny impuls. Byt nim tzw. efekt strusia.
Psychologia uniku zadziatata u niego bezlitosnie: przestat otwierac listy z banku, bo kazde
zerkniecie w wycigg przebijato banke jego ,idealnego” zycia.

Marek: Proaktywnos¢ w obliczu kryzysu

Sytuacja Marka byta skrajnie inna. Nie szukat poklasku, lecz zmierzyt sie ze scenariuszem,
ktéry moze dotkng¢ kazdego z nas. Marek wykazat sie jednak odpornoscig finansowga. Zamiast
zatamywac rece i pudrowac rzeczywistos¢, przejat kontrole nad sytuacjg i zaczat dziatac.
Niezaleznie od tego, czy Twoj diug powstat z winy losu, czy z checi doréwnania innym
- mechanizm wyjscia z niego jest taki sam. Wymaga twardych danych. Nie da sie zarzgdzac

czyms, czego nie mierzysz.

Oto fundamenty Twojej drogi do finansowej wolnosci:

e Finanse to gra zespotowa. Jesli jeste$ w zwigzku, zapomnij o tajemnicach. Ukrywanie
dtugéw to ,finansowa niewiernos¢”. Nic tak nie niszczy relacji jak brak szczerosci w kwestii
pieniedzy. Otwarta rozmowa pozwala stworzy¢ wspdlng strategie i walczy¢ ramie w ramie
przeciwko wierzycielom.
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e Bezwzgledna kontrola budzetu. Spisywanie kazdego wydatku to Twoja supermoc. Kazda
ztotéwka w Twoim portfelu musi miec teraz przypisane konkretne zadanie. Musisz wiedzie(,
dokad odchodzg Twoje pienigdze, zamiast zastanawiac sie, gdzie sie podziaty.

e Higiena kredytowa i BIK. Monitorowanie raportéw z Biura Informacji Kredytowej (BIK) to
jeden z fundamentéw kontroli finansowej. Pozwala szybko reagowac na btedy i budowacd
plan naprawczy. Sprawdzenie realnych kosztow kredytu (RRSO!) przed podpisaniem umowy
to nie opcja - to obowigzek.

Prawdziwy status vs. lluzja

Wspotczesny Swiat probuje nam wmoéwic, ze zycie na kredyt to wyraz statusu. To klamstwo.
Prawdziwy status to spokdj ducha, brak dtugéw i solidna poduszka finansowa. Najnowszy
smartfon na 36 rat nie czyni Cie cztowiekiem sukcesu - czyni Cie niewolnikiem banku.

Edukacja finansowa nie ma nic wspdlnego z suchymi teoriami zarezerwowanymi dla
ksiegowych. To jedna z kluczowych zyciowych kompetencji, ktéra decyduje o naszej stabilnosci
i bezpieczenstwie. Jej brak sprawia, ze tatwo stajemy sie zalezni od presji otoczenia i wtasnych,
czesto impulsywnych decyzji, ktére trudno p6zniej odwrdcic.

Zadtuzenie rzadko wynika z samego braku pieniedzy. Najczesciej to efekt btedéw w mysleniu
i odktadania decyzji na mityczne ,jutro”. Marek udowadnia, ze Swiadome podejscie pozwala
przetrwac kazdg burze. Karol musi z kolei zrozumie¢ bolesng, ale uwalniajgcg prawde: musisz
zaczac¢ zy¢ w granicach tego, na co realnie Cie stac.

Pamietaj: Wyjscie z dtugu nie zaczyna sie od przelewu. Zaczyna sie od decyzji. A ta decyzja nic
nie kosztuje. Co wybierasz - dziatanie czy odktadanie decyzji?

Matgorzata Mis
prawnik, trenerka i autorka publikacji

z zakresu prawa konsumenckiego

Z perspektywy instytucji pomagajacych konsumentom, historie Karola
i Marka to klasyczne przyktady tego, jak brak edukacji finansowej
w potgczeniu z agresywnym marketingiem produktéw kredytowych
moze prowadzi¢ do utraty kontroli nad budzetem domowym. Spirala
zadtuzenia nie wybiera - dotyka zaréwno osoby gonigce za statusem, jak i te, ktére po prostu
napotkaty na trudnosci w zyciu.
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Najwiekszym wrogiem konsumenta nie jest sam dtug, ale brak rzetelnej informacji o jego skali.
Przypadek Karola, ktéry chowa listy do szuflady, to sygnat alarmowy. Unikanie kontaktu
z wierzycielem to najprostsza droga do drastycznego wzrostu kosztéw przez narastajgce
odsetki i koszty windykacji. Moment pobrania raportu BIK, tak jak zrobit to Marek, jest punk-
tem zwrotnym - to przejscie z roli ,ofiary okolicznosci” do roli ,Swiadomego dtuznika”, ktéry
zaczyna zarzadzac problemem.

Wiele osbéb, podobnie jak Marek, obawia sie rozmowy z bankiem, spodziewajgc sie natych-
miastowych sankcji. Tymczasem prawo i procedury bankowe oferujg szereg narzedzi: wakacje
kredytowe, wydtuzenie okresu sptaty czy konsolidacje. Kluczowe jest jednak dziatanie wyprze-
dzajgce - banki sg znacznie bardziej sktonne do ugody, zanim sprawa trafi do sgdu czy komor-
nika. Postawa Marka, tj. konfrontacja z faktami i poszukiwanie porozumienia to najbardziej
efektywna droga ochrony wtasnego majgtku.

Wazne jest, aby osoby bedgce w spirali zadtuzenia unikaty firm, ktore obiecujg ,wyczyszczenie
dtugbéw” za wysokg optatg wstepng. To drapiezny model biznesowy, ktory zeruje na desperacji
0sOb w kryzysie. Prawdziwa pomoc oferowana przez punkty nieodptatnej pomocy prawnej,
instytucje publiczne czy zaufane organizacje jest zawsze bezptatna.

Historia Karola pokazuje, ze gdy dtug przekracza realne mozliwosci sptaty (tzw. stan niewypta-
calnosci), jedynym racjonalnym rozwigzaniem moze by¢ upadtos$¢ konsumencka. Z naszej
perspektywy nie jest to przyznanie sie do kleski, ale skorzystanie z ustawowego narzedzia,
ktére pozwala uczciwemu dtuznikowi wréci¢ do zycia spotecznego i gospodarczego. Upadtosc
daje ochrone przed egzekucjg i pozwala na planowg sptate dostosowang do mozliwosci,
co ostatecznie prowadzi do oddtuzenia.

Podsumowujac, wyjscie ze spirali zadtuzenia to proces, ktéry wymaga dwaoch filaréw: odwagi
do spojrzenia w liczby oraz wiedzy o przystugujacych prawach. Pamietajmy, ze dtug to
problem finansowy, ktéry ma swoje rozwigzanie prawne. Nigdy nie jest za pézno, by przestac
uciekac i zaczg¢ negocjowac.

Artur Nowak Goctawski
Prezes Zarzgdu ANG Odpowiedzialne Finanse SA

i Fundacji Nienieodpowiedzialni

Historie Karola i Marka opisane w poradniku to opowies¢ o tym, jak
wielki wptyw ma branza finansowa na zycie ludzi. Moze je uczynic
lepszym - ale moze je tez zrujnowacd. To réwniez opowie$s¢ o tym,
jak cienka granica oddziela bezpieczenstwo i stabilnos¢ finansowg od
sytuacji, w ktorej dzwiganie zadtuzenia staje sie niemozliwe.
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W ANG Odpowiedzialne Finanse od 15 lat wierzymy, ze ustugi finansowe maja stuzy¢ ludziom
- pomagac im wies¢ godne zycie i zaspokajac rzeczywiste potrzeby na réznych jego etapach.
Uwazamy tez, ze to my, przedstawiciele sektora finansowego, w duzej mierze odpowiadamy
za bezpieczenstwo finansowe klientéw, a co za tym idzie - za ich dobrostan, takze psychiczny.

Nie zwalniamy naszych klientéw z odpowiedzialnosci za ich decyzje. Oczekujemy ponoszenia
konsekwencji nieuczciwosci i cynicznych zachowan. Ale sagdzimy tez, ze to instytucje finansowe
dysponujg najlepsza wiedzg i narzedziami, by zarzadza¢ nie tylko ryzykiem kredytowym,
lecz takze bezpieczeristwem klientow - ktorych czasem trzeba ochronic¢ przed nimi samymi.
Odpowiedzialna instytucja finansowa to taka, ktéra potrafi powiedzie¢ ,nie”, jesli widzi,
ze kolejne zobowigzanie nadmiernie obcigzy domowy budzet klienta i moze zrujnowac jego
godne zycie.

Niedostatecznie realizowanym obowigzkiem systemu szkolnictwa, ale tez naszego sektora,
pozostaje edukacja finansowa. Powinna pomagac zrozumiel dziatanie ustug finansowych,
zacheca¢ do regularnego monitorowania zobowigzan, budowania - w miare mozliwosci
- poduszki finansowej i ograniczania nadmiernej konsumpcji np. opartej na rozwigzaniach
typu BNPL (Kup teraz, zaptac pdzniej).

Historie Marka i Karola sg rowniez przypomnieniem, jak wazne sg finansowe i prawne
narzedzia wspierajgce klientéw, ktdérzy wpadng w tarapaty - niewazne, czy z powodu wiasnej
niefrasobliwosci, czy zakretow losu. Kazdy z nich zastuguje na szanse spokojnego snu
- wtasnego i swojej rodziny - i na powrdét do finansowej normalnosci. Dlatego tak wazne s3
dtugo oczekiwane rozwigzania zwigzane z doradztwem zadtuzeniowym.

Trudno sobie wyobrazi¢ dzisiejszy Swiat bez ustug finansowych. R6bmy wszystko, by nam
stuzyty.
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Punkty pomocy dla oséb
dotknietych zadtuzeniem

BEZPLATNA POMOC PRAWNA

Rzecznik Finansowy

Udziela bezptatnych porad i wsparcia osobom majgcym problemy z instytucjami finansowymi
(np. bankami, ubezpieczycielami, firmami pozyczkowymi).

Zakres pomocy obejmuje m.in.:

wyjasnianie praw klientéw i obowigzkdéw instytucji finansowych,
pomoc w sporach (np. reklamacje, odszkodowania, kredyty),
wskazéwki, jak napisac skarge lub odwotanie,

interwencje i postepowania polubowne.

infolinia: 801 900 800 (z tel. stacjonarnego)
porady@rf.gov.pl
https://rf.gov.pl

Urzad Ochrony Konsumentéw

Mozesz zwrdci¢ sie m.in. w sprawach dotyczgcych zadtuzenia i pozyczek, takich jak:

wysokie lub ukryte koszty (odsetki, prowizje, optaty dodatkowe)
problemy ze sptatg i restrukturyzacjg dtugu

dziatania firm windykacyjnych (np. nekanie, nieprawidtowa windykacja)
spory z firmg pozyczkowg lub bankiem

btedne naliczenia zadtuzenia

brak informacji o catkowitym koszcie kredytu (RRSO)

podejrzenie nieuczciwych praktyk rynkowych

dni robocze, 10:00-18:00

infolinia: 801 440 220
telefon: 222 66 76 76
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Giéwna Komenda Policji

Policja moze pomac w sytuacjach, gdy:

e doszto do oszustwa kredytowego lub pozyczkowego (np. ktos wzigt kredyt na Twoje dane)
e podejrzewasz wytudzenie danych osobowych

e jeste$ ofiarg przestepstwa finansowego (np. fatszywe pozyczki, ,chwiléwki” - oszustwa)

Co moze zapewnic policja:

e przyjecie zawiadomienia o przestepstwie

® wszczecie postepowania i wyjasnienie sprawy

e wydanie potwierdzenia zgtoszenia (np. dla banku lub BIK)

e zabezpieczenie dowodow (np. umowy, korespondencji, przelewow)

¢ 112 - numer alarmowy (w nagtych przypadkach)

e 997 - bezposrednio Policja

¢ lokalna komenda lub komisariat - do ztozenia zawiadomienia
* mozna tez zgtosi¢ sprawe online przez portal policja.gov.pl

Nieodptatna pomoc prawna (panstwowa - w kazdym powiecie)
pod Ministerstwem Sprawiedliwosci

Mozna uzyskac praktyczng pomoc w takich kwestiach:

¢ wyjasnienie umoéw kredytowych i pozyczkowych (np. chwildwki, kredyty bankowe)
e sprawdzenie, czy zadtuzenie jest prawidtowo naliczone

e pomoc w przypadku windykacji i kontaktu z firmami windykacyjnymi

¢ informacje, co zrobic przy braku mozliwosci sptaty dtugdw

e wskazanie mozliwosci restrukturyzacji dtugu lub ugody z wierzycielem

® pomoc przy przygotowaniu pism (np. sprzeciw, wniosek do sgdu, wniosek o raty)
¢ informacje o upadtosci konsumenckiej i kiedy mozna jg rozwazyc

¢ analiza konsekwencji egzekucji komorniczej

¢ Infolinia zapiséw: 800 060 000
e https://np.ms.gov.pl
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Poradnia Obywatelska

NajczeSciej pomagajg w:

e Problemy prawne i zyciowe (np. spory z pracodawcg, wtascicielem mieszkania, sgsiadem)
e Zadtuzenie i windykacja (komornik, wezwania do zaptaty, negocjacje z wierzycielami)

e Umowy (przeglad i wyjasnianie zapisbw - najmu, pozyczek, ustug)

e Sprawy rodzinne (alimenty, rozwdd, kontakty z dzieckiem - ogélnie informacyjnie)

o Swiadczenia socjalne (np. ZUS, MOPS, zasitki)

e Sprawy mieszkaniowe (eksmisja, najem, problemy z wtascicielem lokalu)

e Pisma urzedowe i sgdowe (pomoc w zrozumieniu i przygotowaniu odpowiedzi)

e Prawa konsumenta (reklamacje, nieuczciwe praktyki firm)

¢ Infolinia ogélnopolska porad obywatelskich:

e 800 889 866 (bezptatna pomoc prawna i obywatelska)
e https://www.poradnictwoobywatelskie.pl

POMOC FINANSOWA

MOPS / OPS (pomoc spoteczna)

Mozna zwracac sie w sprawach zwigzanych gtéwnie z pomocg socjalng i trudng sytuacjg zyciowa.

Najczestsze tematy to:

e Zasitki i Swiadczenia pieniezne (np. zasitek okresowy, celowy, staty)

e Pomoc w ubdstwie i trudnej sytuacji materialnej

e Dozywianie (np. positki dla dzieci i oséb dorostych)

e Pomoc mieszkaniowa (dodatki mieszkaniowe, wsparcie w optatach)

e Bezdomnosc (schronienie, noclegownie, programy wsparcia)

e Wsparcie rodzin z dzie¢mi (asystent rodziny, pomoc wychowawcza)

e Przemoc domowa (procedura ,Niebieskiej Karty”, interwencje)

e Opieka nad osobami starszymi i niepetnosprawnymi (ustugi opiekuncze, domy pomocy
spotecznej)

e Trudnosci zyciowe po utracie pracy lub chorobie

e Kryzysy zyciowe (np. nagta utrata dochodu, sytuacje losowe)

Infolinia Warszawa (Centrum Kontaktowe 19115):

¢ infolinia: 19115 (24/7)

https://ops.waw.pl
https://warszawa19115.pl/-/osrodki-pomocy-spolecznej
https://wsparcie.um.warszawa.pl/
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t6dz - Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej
e 426854362
¢ https://mops.uml.lodz.pl/

Gdansk - Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie w Gdansku
e 583423150

e mopr@gdansk.gda.pl

e https://mopr.gda.pl/

Krakéw - Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej w Krakowie
e 12616 54 08

e do@mops.krakow.pl

¢ https://mops.krakow.pl/

Poznan - Miejski OsSrodek Pomocy Rodzinie
e 616463344

* mopr@mopr.poznan.pl

e https://mopr.poznan.pl/

Zielona Goéra - Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej
e 684115000

¢ biuro@mops.zgora.pl

¢ https://www.mops.zgora.pl/

Szczegbétowe informacje znajduja sie
na oficjalnej stronie internetowej Urzedu Miast

POMOC PSYCHOLOGICZNA

Centrum Wsparcia w Kryzysie Psychicznym
e 800 70 2222 (catodobowo, bezptatnie)
e https://centrumwsparcia.pl

Telefon zaufania dla dorostych -14:00-22:00 codziennie
e 116123

Centrum Interwencji Kryzysowej

e kom.514 202619

e kom. 511 200 200

e email: interwencjakryzysowa@woik.waw.pl
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Centrum Konsumenckie

Portal centrumkonsumenckie.pl (https://centrumkonsumenckie.pl/) automatycznie generuje
porade prawng, ktéra zawiera konkretne kroki, jakie powiniene$ podja¢ w danej sytuacji.
W przypadku spraw skomplikowanych (np. wymagajacych analizy dokumentéw) znajdziesz
informacje, gdzie mozesz szukac bezptatnej pomocy.

Biuro Informacji Kredytowej

Pamietaj!!!

Raport BIK mozna pobraé¢ darmowo 2 razy w roku w ramach tzw. prawa do dostepu
do danych osobowych.

W praktyce oznacza to, ze: raz na 6 miesiecy mozesz otrzymac bezptatng kopie
swoich danych z BIK, zawiera ona informacje o kredytach, pozyczkach, sptatach
i zapytaniach kredytowych pozwala sprawdzi¢, czy Twoje dane finansowe sg
poprawne i czy nie ma btedéw lub nieznanych zobowigzan.

Zastrzeganie numeru PESEL
Oprocz sprawdzania historii kredytowej w BIK, mozesz tez skorzystac z zastrzezenia numeru
PESEL, co pomaga chroni¢ sie przed zaciggnieciem kredytu na Twoje dane przez osoby
nieuprawnione.
Co daje zastrzezenie PESEL:
e utrudnia (a czesto blokuje) zaciggniecie kredytu lub pozyczki na Twoje dane
e chroni przed wytudzeniami finansowymi i kradziezg tozsamosci
e bankiifirmy pozyczkowe sprawdzajg status PESEL przed udzieleniem finansowania

Gdzie mozna zastrzec PESEL:

¢ w aplikacji mObywatel (najszybsza opcja)
® na stronie https://www.gov.pl/

® W urzedzie gminy
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Co warto wiedzie¢:

e zastrzezenie mozna w kazdej chwili cofng¢ i ponownie aktywowac

e system jest bezptatny

e od 2024 r. instytucje finansowe majg obowigzek sprawdzania, czy PESEL nie jest zastrzezony
przed udzieleniem kredytu

Kampania Stop Spirali Zadtuzenia

To ogolnopolska kampania edukacyjna i pomocowa, ktéra wspiera osoby zmagajace sie
z nadmiernym zadtuzeniem i jego skutkami.

STOP!

spirali zadtuzenia

W ramach kampanii dostepne sa:

¢ bezptatna infolinia, gdzie mozna porozmawiac z ekspertem

e wsparcie psychologiczne, pomagajgce poradzi¢ sobie ze stresem, lekiem i presjg
finansowg

¢ bezptatna pomoc prawna, dotyczgca m.in. kredytow, pozyczek i windykacji

¢ mozliwos¢ anonimowego kontaktu i opowiedzenia swojej historii

Kampania pomaga nie tylko w kwestiach finansowych, ale tez w radzeniu sobie z emocjami
i skutkami psychicznymi zadtuzenia, takimi jak stres czy poczucie bezradnosci.

https://stopspiralizadluzenia.pl/
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INICJATOREM KAMPANII JEST
FUNDACJA NADZIEJA DLA ZDROWIA

Fundacja Nadzieja dla Zdrowia

poczta@nadziejadlazdrowia.pl
T.604 774 138
https://nadziejadlazdrowia.pl/



