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Szanowni Panstwo,
w 2013 roku ogtosi-
=———————|iSmy konkurs na hi-
KRUK storie opowiadajgce
0 udanym wyjsciu
z zadtuzenia. Zgtoszenia mozna
byto przesyta¢ przez strone www.
dobry-plan.pl oraz za pomoca pro-
filu na Facebooku - Domowy Plan
Finansowy. OtrzymaliSmy wiele po-
ruszajacych relacji, ktérymi posta-
nowilismy sie z Panstwem podzieli¢.
Kazda z nich jest inna, tak jak inni sg
jej autorzy i ich zycie, ale wszystkie
majg szczesliwe zakonczenie — wyj-
Scie z dtugow. Wierzymy, ze historie
te moga stac sie inspiracjg, by szukac¢
wiasnej drogi na wyjscie z finanso-
wych tarapatéw. Dlatego tez do Pan-
stwa rgk oddajemy ten poradnik.
Znajdg w nim Panstwo jednak nie

/)

tylko opowiesci o mierzeniu sie z tym .
problemem i szukaniu jego dobrych :

rozwigzan. NawigzaliSmy wspotprace

W numerze:

ze Stowarzyszeniem Program Wspar- -
cia Zadiuzonych, ktére na co dzien -
udziela porad psychologicznych, praw- .
nych i finansowych osobom zadtuzo- *
nym. Owocem tej wspotpracy jest cze$¢ -
poradnikowa - jej autorami sg przedsta- -
wiciele Stowarzyszenia. Przygotowujac .
teksty i materiaty dla Panstwa, korzy- @
stali ze swojego doswiadczenia w co- *
dziennej pracy (réowniez terapeutycz- :

nej) z osobami zadtluzonymi.

Mamy nadzieje, ze poradnik bedzie .
dla Panstwa drogowskazem w drodze °

do zycia bez dlugow.

Zyczymy powodzenial!
Grupa KRUK
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Od czterech lat pracuje-
my z osobami zadtuzo-
nymi i ich bliskimi. Towa-
rzyszymy ludziom, ktorzy
tracgc kontrole nad swo-
imi finansami doswiadczajg przer6z-
nych problemoéw (emocjonalnych, zdro-
wotnych, rodzinnych, prawnych itd.)
poszukujgcych pomocy. Nie obiecu-
jemy tatwych, ,cudownych” rozwia-
zan - drég na skroty. Jest cos, co fa-
czy tak bardzo rézne osoby, ktore do
nas docierajg - to specyficzna BEZ-
RADNOSC w obliczu niewyptacalno-
sci. Wiemy juz, ze nie jest ona jakas
szczegolng cechg charakteru osob
zadtuzajacych sie - jest skutkiem nie-
skutecznosci prob poradzenia so-
bie samodzielnie. Kiedy przyglada-
my sie doktadnie, czego najbardziej
potrzebuje cztowiek doswiadczaja-
cy BEZ — RADNOSCI, widzimy, ze

oprécz ludzkiego wsparcia, potrzebu- .
je nowego pomystu, koncepcji, planu |
dziatania — RADY, by wyj$¢ z tak trud- °
nej sytuacji zyciowej. Caty czas gro- °

madzimy doswiadczenia, korzystamy
z dorobku wspotczesnej psychologii
oraz przede wszystkim madrosci na-
szych partneréw, uczestnikéw Pro-

gramu Wsparcia Zadtuzonych, wspol- -

PSYCHOLOGIA
ZADLUZENIA

- 18-4

noty Dtuznikéw Anonimowych. Czes$¢ .
tych doswiadczen spisaliSmy i prze- .
kazujemy w poradniku. Nie ma w nim *
gotowych recept - jest propozycja -
dziatan, ktére warto podjaé, by zna- -

lez¢ swojg osobistg droge wyjscia.

Zapraszamy do wspolnej pracy
Stowarzyszenie Program
Wsparcia Zadtuzonych

MATERIALY DO PRACY
WLASNE]

: 44-4
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SZYMON

ZE SZCZECINA

Teraz wiem, jak zyje si¢ po obu
stronach: najpierw w finan-
sowej nieSwiadomoS$ci, a péz-
niej na drodze twérczego
oszcze¢dzania i szukania do-
datkowych przychodéw, co
w konsekwencji wyprowa-
dzilo moja rodzing¢ z wielo-
letnich dlugéw.

Jestem artysta: dyrygentem
choralnym i symfonicznym.
Od mniej wigcej trzynaste-
go roku zycia — czyli od mo-
mentu, kiedy postanowitem
by¢ muzykiem — z premedy-
tacja odciatem si¢ od spraw
materialnych, uznajac je za
niegodne zainteresowania ar-
tysty. Przyzwoita sytuacja fi-
nansowa moich rodzicow umozliwita mi
trwanie w takiej postawie przez wiele lat.
Moja zona, ktora poslubitem dziesig¢ lat
temu — humanistka, psycholog — na na-
sze nieszczgscie zaakceptowata moja an-
tymaterialistyczna postawg.

W ciagu dekady dwukrotnie siggneli-
$my dna, uzyskujac mak-
symalne  zadluzenie na
wszystkich kartach i linii
kredytowej. Nasza jedyna
poduszka finansowa byli
rodzice, ktorzy dwukrot-
nie udzielili nam po-
zyczki (jak si¢ pdzniej
okazato — bezzwrotnej,

a raczej bez mozliwo-
sci  zwrotu). Niestety,
niekontrolowany i niedo-
mykajacy si¢ budzet gwa-
rantowal nam kolejne pel-
ne zadhuzenie.

Od rodzicow dostaliSmy przystowiowa
rybe. Pojawily si¢ dzieci, a wraz z nimi
potezny impuls do wprowadzania zmian.
W koncu dojrzatem do tego, aby zdoby¢
wedke 1 zamiast prosi¢ o rybe — nauczy¢
si¢ towi¢. Zaczalem szukaé rozwigza-
nia. Internet, a w szczegdlnosci jeden
blog finansowy rozpoczat moja edukacje
finansowa.

Pierwszym dziataniem, ktore podjatem,
bylo zbieranie paragonow i spisywanie
wydatkoéw. Ten krok byl zdecydowanie
przetomowy i najtrudniejszy, gdyz za kaz-
dym razem, kiedy wkladam paragon do

| NAGRODA

portfela, zadaj¢ gwalt swojej artystycznej
naturze. Szybko zaczalem poszukiwania
odpowiedniego narzedzia, ktore zastapi-
loby kartke papieru i pomoglby robi¢ ze-
stawienia finansowe. Zdecydowalem si¢

Nie c/aru} gfodnemu rgbg. ﬂoc/amj

mu Wgc//eg { naucz g0 towic.

— przystowie indianskie —

Moja historia nie jest moze
bardzo spe/efa/zu/ama, ale posc'ada
wazng, ea/u/eacgdl'nq za/ez‘g

- /aun/ez.‘ zwroz.‘ng.

na darmowy program Microsoft Money.
Kolejny krok — przekonanie zony do
konieczno$ci zmian i zbierania parago-
noéw — okazal si¢... wyjatkowo tatwy.
Powiem wigcej, obydwoje mamy teraz
neoficki zapat do kolekcjonowania pa-
ragondw 1 ,,gapienia si¢” w wykresy Ms.
Money.

Jestem  pewien, ze
W pierwszym miesigcu
spisywania wydatkoéw
iprzychodow tylko dzig-
ki zbieraniu paragonoéw
zaoszczedziliSmy przynaj-
mniej 10 procent docho-
dow, a skategoryzowane
przez Ms. Money wydatki
byty dla nas objawieniem!
Nagle wszystko stalo si¢
jasne. Zobaczylismy, jakimi
kanatami uciekajg nasze pie-
nigdze i jak bardzo nasze wy-
obrazenie o przeptywie pie-

ni¢dzy rozmijalo si¢ z prawda.

W krotkim czasie zamknatem jedna
z kart 1 drogie w obstudze konto banko-
we. Do sptacenia pozostata jeszcze druga
karta kredytowa i linia kredytowa. Przy-
szedt czas robienia oszczednosci 1 szuka-
nia dodatkowych przychodow.

Proces wychodzenia z dlugéw okazat
si¢ dla mnie droga ku zyciowej dojrzato-
$ci. Drogi czytelniku, nie pozwo6l wmo-
wi¢ sobie, ze ,,pienigdze si¢ Ciebie nie
trzymaja” albo, ze ,,po prostu masz taka

rozrzutng natur¢”. Jestem dobitnym przy-
ktadem, ze oszczgdzanie i zarzadzanie
pienigdzmi to umiejetnosc, ktora kazdy
moze zdoby¢. Tak, jak muzyk ¢wiczacy
gre na fortepianie, musimy ¢wiczy¢ nasza
nowa umiejetnos¢ codziennie, aby w kon-
cu cieszy¢ si¢ upragniong wirtuozerig.

Oto niektdre zastosowane metody:

> Sprawa podstawowa: przemyslane
zakupy (z zong doszli$my do wniosku,
ze zbyt mocne zaciskanie pasa moze
wywota¢ efekt jojo, dlatego staramy
si¢ oszczedzac¢ w rozsadny, mato
dotkliwy sposdb).

> Comiesigczne spisywanie licznikow
uswiadomito mi, jak wiele ptacimy za
wode, dlatego kupitem i zamontowa-
tem perlatory obnizajace o 70% prze-
ptyw wody (§mieszny koszt 4x5 zt).
Oszczednosé ponad 1000 zt rocznie.

» Ograniczenie jedzenia na miescie:
moja zona §wietnie i zdrowo gotuje,
dlatego korzysci zabierania jedzenia
z domu sg nie tylko finansowe.

> Rower zamiast samochodu: jak wyzej
— zdrowiej 1 taniej.

> Dos$¢ dawno temu skonczyta si¢ nam
umowa u dostawcy Internetu, poprosi-
tem o obnizenie abonamentu o polowe
i... bez problemu uzyskalem obnizke.
Oszczedno$é 330 zt rocznie.

> Poprositem mdj bank o darmowe
wyplaty ze wszystkich bankomatow
(co zapewnia swoim nowym klientom)
i zaoszczedzitem 60 zt rocznie.

> Jeszcze raz przyjrzatem si¢ pojemno-
$ci mojej skrzynki mailowej i wstrzy-
matem ptatnos$¢ za dodatkowe miejsce.
Oszczedno$é 120 zt rocznie.

> Przynajmniej 2 razy w miesigcu
dojezdzam na probe do Warszawy.
Zorientowatem si¢ w mozliwosciach
obnizenia kosztow biletu i kupilem
bilet abonamentowy: placg za 5 prze-
jazdow, a jezdzg 7 razy. Oszczgdnosc
co najmniej 700 zt rocznie.

» Programy moneyback: spodziewany
zysk to az ok. 2000 zt w skali roku.

> W koncu splata wszystkich dlugow.
Nasza oszczednos¢ ok. 2000 zt rocznie.



Chyba kazdy z nas mial, ma lub
(w 100%) bedzie mie¢ dlugi...
Niestety, zyjemy w takim kraju,
w ktéorym ciezko jako$ si¢ wybi¢—bez
pomocy rodziny czy przyjaciol. Chodzi
mi gléwnie o pomoc finansowa.

Oczywiscie dlugéw da si¢ uniknac,
ale mysle — bioragc pod uwage swoje do-
$wiadczenie — Polak madry po szkodzie.
Przy dlugach bardzo wazna jest psychika
cztowieka. Oczywiscie na poczatku kaz-
dy zalamuje rece: jest placz, zgrzyt zeg-

bami, wotanie o pomoc. Czasem ludzie
wpadaja w cigzka depresje. Oto, do cze-
go moze doprowadzi¢ nas brak pienig-
dzy! Sama bylam w sytuacji, gdzie przy
zarobkach 2000 zt na r¢ke zostawalo mi
1,50 zt na kazdy dzien w portfelu. Bli-
ska zalamania nerwowego mioda dziew-
czyna bez $rodkow do zycia. Dlatego
o tym mowig — psychiczne nastawienie to
podstawal!!! Opisze tutaj proby wyjscia
z sytuacji, gdzie dtugi nie siggaja tysie-
cy zlotych.

Wiec zaczynamy, na poczatku nale-
zy doktadnie przeliczy¢ nasze zarob-
ki (czynsz, media, raty plus rata splaty
ewentualnego dlugu) i mysle, ze to jest
najwazniejsze. Jesli prowadzimy gospo-
darstwo domowe, mamy rodzing, to pod-
stawa jest optacanie rachunkow! Musimy
mie¢ ciepta wodg, musimy mie¢ gdzie
mieszkaé, na czym ugotowaé zupg — ta-
nig, bo tania, ale podstawy musza by¢!

U mnie wygladato to w ten sposob przy
zarobkach 2 tys. zI miesiecznie na reke
(dodam, ze mieszkatam sama, aczkolwiek
rachunki miatam do$¢ spore, bo mam dos¢
spore mieszkanie i miatam 6 tys. zt dtugu,
ktory musiatam jak najszybciej sptacic):
Obliczytam, ze przy 2 tys. z}, majac opla-
ty 1665 zt, zostaje mi 300 zt na zycie...
6

Z SOSNOWCA
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Duzo, nie? A kobieta chciataby rowniez
wyglada¢, choéby skromnie. No to do-
bra, wziglam znéw kartke do reki i licze,
liczg, liczg... Mysle, z czego mozna zre-
zygnowac, dobra mam! Do pracy mam
30 minut spacerem, hmm sport to zdro-
wie, a nie zawsze na $wiecie byly tram-
waje 1 autobusy, wiec od nastepnego mie-
sigca nie kupuj¢ miesiecznego (juz mam
na miesigc 420 zt). Nastgpnie hmm...
czy potrzebna mi telewizja? Przeciez na
par¢ miesiecy mozna zrezygnowac, no
to dawaj! Zrezygnuje! (Dzielac, Ze in-
ternet jest potrzebny, ale kosztuje po-
lowe abonamentu, to do kieszeni trafi-
to mi kolejne 60 zt, wigc mam juz 480
zt). Niestety... reszty nie dato si¢ zre-
dukowa¢... Bo pamigtajmy, kocha-
ni, RACHUNKI PLACIC TRZEBA!
PS Mogtam zmniejszy¢ abonament w te-
lefonie, ale moja praca nie pozwala mi
zmniejszy¢ kontaktu z klientem, wigc to
réwniez jest niezbedne.

*Jesli juz mamy wyliczenia, wiemy co,
na co, kiedy i za ile, zabieramy si¢ do po-
rzadkowania swojej gtowy (czyli wdraza-
nia w nig planu: mysl pozytywnie, prze-
ciez si¢ uda!).

Rachunki beda poptacone co miesigc.
Czyli juz $wiatetko w tunelu. Na zycie
zostaje 480 zt. Czyli bedzie za co jesc!

No i bomba! Moéwig tu o sin-
glu, bo wiadomo: jesli ma si¢
rodzing, sprawa wyglada nie-
co inaczej, ale mamy tez trosz-
ke inne zarobki. Wiec tak:
mieszkajac sama jestem, pod-
kreslam — JESTEM W STA-
NIE WYZYWIC SIE ZA
10 ZL. DZIENNIE!!! Tu cho-
dzi o nasza glowe. Na poczatku nalezy od-
rzuci¢ wszystkie zbe¢dne produkty, ktorych
nie musimy konsumowag, tj. chipsy, stod-
kosci, jakies wymysty marketingowe, kto-
re tylko sprawiaja, ze mamy puste portfe-
le... Pamigtajmy, ze mamy tylko 10 zt na
dzien (potem napiszg, co robimy z reszta
odlozonych pieniedzy).

Zakupy robimy w dyskontach. To sa
swietne sklepy!!! Kupujemy ich produk-
ty, nie zapominajac, ze wytwarzaja je mar-
kowe koncerny, wiec nie jest to jadlo dla
biedakow, a normalne jedzenie. Moze
w troszke gorszym opakowaniu, ale nie
opakowaniem si¢ przeciez zywimy! I nie
ma, ze do dyskontu jest dalej niz do sklepu
,haprzeciwko”!!! Trzeba si¢ ruszy¢ i pofa-
tygowac! Dhugi same si¢ nie sptaca!

PODAIJE JADLOSPIS, ktory jest przy-
ktadowym jadlospisem. Kazdy sam musi
sobie umie¢ go utozy¢ w taki sposob, aby
bylo fatwo, smacznie i przyjemnie. Trosz-
ke to cigzka praca, bo trzeba chodzi¢ po
sklepie, zastanawiac sig, czy nie lepiej ku-
pi¢ cos tanszego. Trzeba dobrze zna¢ sie-
bie i wiedzie¢, czy za dwa dni nie wpadnie
nam pomyst do glowy, ze bedziemy jesc¢
co$ innego, niz juz kupilismy — NIE!

Nie jest to zty sposob zywienia. Nie jest
pewnie rowniez bardzo zdrowy, ktory be-
dzie polecany przez dietetykow i lekarzy,
ale jest skromny i bedzie trwat tylko ja-
ki$ czas, wigc spokojnie moze-
my si¢ troszke pomeczy¢. Waz-

SNIADANIE ok. 2 zt

» butka — 60 groszy

» 2 plasterki serka topio-
nego z Biedronki — 55
groszy

» kilka plasterkow pomi-
dora — 30 groszy

» herbata z cytryng
i cukrem — 50 groszy

PODWIECZOREK
ok. 1,5 zt

» Butka stodka 1,5 zt

» Serek homogenizowa-

ny, np. serek ze
zbozem
» banan, jabtko

OBIAD ok. 4 zt

pierogi z dyskontu np.
ruskie — tam jest 400
gramow — nawet takom-

czuch sie naje tak bardzo,

Ze nie bedzie mogt sie
ruszac ;) Ja przynajmniej
tak miatam ;) Moga by¢
tez warzywa na patelnie,
mozna ugotowac sobie 3
ziemniaki i do tego plas-
terek mortadeli i ogérek
kiszony (wiecej niz 4 zt
nie wyjdzie).

KOLACJA ok. 2,5 zt

» gruby plaster szynki
-1z

» pomidor — 50 groszy

» ogorek — 50 groszy

» 2 kromki chleba —
30 groszy

ne, zeby nie zabraklo owocow,
warzyw, jakiego$ nabiatu przy-
najmniej raz dziennie. Nie sg to
drogie produkty.

Z calej wyplaty 2 tys. zt mamy
zaptacone rachunki. Mamy cie-
plo, jestesmy czysci i mamy co
jes¢—skromnie, bo skromnie, ale
jednak! Zreszta Polacy lubig zy¢
zgodnie z zasada: ,,Zastaw sig,
apostaw si¢”, a nie to jest priory-
tetem naszego bytu na tym swie-
cie ;) Zostaje nam 180 zt, wiec
mozemy spokojnie powigkszy¢
rat¢ z 400 zt na 500 zt na czas,
kiedy nie bedziemy musieli so-
bie kupi¢ jakich$ butéw, kurtki
czy ubran. Przeciez nie mozemy
chodzi¢ nago po ulicy. Tym sa-
mym powigkszajac sobie sptate



raty, zmniejszamy dlug i nasze me¢ki az o 3
miesigce!!!!

Wazne, zeby si¢ nie poddawaé. Beda
momenty rezygnacji. Bedziemy czu¢ si¢
biednie, bo znajomi, przyjaciele to maja,
a my nie. Oni mogg wyjs¢ do kina, a my
nie, ale trzeba sobie pomysle¢, dlaczego
tak si¢ stalo. Moze przez wlasng glupote?
Moze to jest wlasnie ten moment, kiedy
trzeba nauczy¢ si¢ zy¢ godnie i skromnie!!
Jesli uwierzycie w to, co pisze, bedziecie
czu¢ si¢ madrzejsi 1 bardziej dowartoscio-
wani... Ja si¢ tak czuje ;) Teraz, kiedy diug
6 tys. poszedt w sing dal — bo zapomniec,
nie zapomne.

Zyje inaczej. Kiedy$ potrafitam trwonié
pieniadze swoje, rodzicow. Teraz potrafig
przezy¢, kiedy odkladam np. na remont
kuchni, bo to tez spory wydatek i trzeba
z czego$ zrezygnowac ;) Na koniec kilka
rad, ktore stosuj¢ do tej pory. Niektorym
wydaje si¢ to Smieszne, ale naprawde si¢
sprawdza 1 dzigki temu moge iS¢ czesciej
do kina z me¢zem albo kupi¢ upragniony
stolik do kuchni, wiec jestem najedzona,
jest mi ciepto, czuje si¢ dojrzala, spetnio-
na kobieta ;)

Jak juz wyjdziesz z dtugéw ;) to odktadaj
miesigcznie zawsze jakas kwotg —moze to
by¢ np. 10% Twojej wyptaty. Wtedy be-
dziesz pewny, ze nie jeste§ goly i weso-
ly i nie bedziesz musiat przezywac horro-
ru od nowa. No i pozdrawiam wszystkich
ambitnych dluznikow. Glowa do gory ;)
Jesli ja datam rade, to i Wy dacie ;) z odro-
bing oleju w glowie.

RADY

» jesli nie sta¢ Cie na masto, mar-
garyne, to po prostu tego nie kupuj
— za duzo ttuszczu to tez niedo-
brze, a jednak dobre masto sporo
kosztuje

» czesciej rob dania jednogarnkowe

— tym sposobem mozesz zrobi¢ na
kilka dni i zamrozi¢ (oszczednos¢
pdzniej gazu i czasu)

» zamrazaj chleb! Smieszne? Nie!
Porcjuj pieczywo i odmrazaj w mia-
re potrzeby (kilka kromek chleba
odmraza sie niecatg godzine)

» zmywaj w misce i ptucz w misce,
jesli nie posiadasz zmywarki

» staraj sie rozplanowywac positki
tak, aby nic ze spozywki sie nie
marnowato — zawsze mozna zrobic¢
Swietne danie z resztek

» nie wyptacaj zbyt duzej kwoty
pieniedzy z konta, wyptac tyle,
ile potrzebujesz danego dnia na
zakupy, a reszte odktadaj na koncie
oszczednosciowym

hcialbym, by moja
historia choé¢ jednej
osobie pomogla prze-

zwyciezy¢ wszelaki strach,
jaki wynika z niewywia-
zywania si¢ ze zobowiazan
finansowych.

Zaczeto sie to jak wszedzie,
od pierwszego kredytu, ktory
byt po czesci na zaplate nieprzewidzia-
nych wydatkow, a czg$ciowo na dobro-
wolne wydatki. Kredyt w kwocie bagatela
10 tys. zt poszed! niemal w dwa miesiace.
Oczywiscie do kredytu na srebrnej tacy
podano roéwniez karte kredytowa, ktorej
nie mogtem odmowic.

Wywiazujac si¢ wzorowo z termino-
wego splacania rat, otrzymalem dodat-
kowa karte z innego banku, a potem
jeszcze z innego. Oczywiscie poszedlem
odmowi¢, bo ich nie zamawialem, ale
stowa pani zza biurka do dzi§ mam w pa-
mieci: Przeciez nie
musi pan z nich ko-
rzysta¢. 1 tak po ja-
kim$ czasie zostatlem
z czterema kartami
kredytowymi + kredyt konsumencki. Be-
dac nieswiadom swoich poczynan, zacza-
tem korzystanie z kart kredytowych. Pie-
nigdze wydawato si¢ latwo i przyjemnie.
Zakupy dla mnie i dla Zony, nowo naro-
dzone dziecko, a wigc wyprawka. Na ko-
lejne wydatki mieliSmy jedna wymowke:
jakos to bedzie, damy rade. 1 tak zacze-
o si¢ skrupulatne czyszczenie zawarto-
sci kart. Po pewnym czasie brakowato
pieniedzy, wiec wziglismy wiekszy kre-
dyt konsumencki na sptate poprzedniego
i tych kart. Udato sig, byly to czasy, gdy
banki bez wigkszych problemow dawaty
kredyty. Splaciliémy wszystko, ale.... nie
zamkneli$my kart. I po pewnym czasie
znowu to samo. Wiekszy kredyt, a wigc
wigksze raty i do tego te same raty za kar-
ty kredytowe. Zaczgta si¢ rownia pochy-
fa w dot.

W pewnym momencie, gdy zahaczyli-
$my o dno, udalo si¢ nam wzia¢ wspol-
nie kredyt konsolidacyjny na wszystko.
Sptacili$my stary kredyt, karty. Mieli$my
wszystko na zero i tylko jedna ratg, ale?
Znowu nie zamkneli$my kart. Na dodatek
trafita si¢ przeprowadzka (5 lat w jednym
pokoju z zong i dzieckiem u rodzicow).
Bylo nas sta¢, wiec nie zastanawiajac
sig, przeprowadziliSmy si¢. Zmiana sa-
mochodu (kolejny kredyt), mieszkanie
do generalnego od$wiezenia i....? Znowu
karty poszty w ruch.

ZE SKOCZOWA

I NAGRODA

Po niecalych dwoch latach mieszkania
»ha swoim”, zaczely si¢ pierwsze proble-
my ze splacaniem. Telefony, monity. Pro-
bowalismy wigza¢ koniec z koncem, ale
to juz zaszto za daleko. Do tego zona stra-
cita pracg i to byt spory gwozdz do trum-
ny. Zaczgly si¢ telefony i monity z biur
prawniczych. Niestety, doktadatem wcigz
do ognia, bo nie raczytem odbiera¢ tele-
fonéw i nie chcialem rozmawia¢, pomi-
mo usilnych prosb ze strony windykacji,
bo liczylem, ze jako$ to rozwiazg, cho¢
w glebi serca wiedzialem, ze powinienem
z nimi porozmawia¢, ale normalnie si¢
batem. Tak, ja, fa-
cet, balem si¢ tego.
Na szczeScie wte-
dy si¢ opamietatem,
po jednej rozmowie
dowiedziatem sig, ze kwota z jednej karty
zadluzenia moze znacznie wzrosnac, jesli
trafi to na droge sadowa i ze mozna jesz-
cze to odkreci¢, tylko musze rozpoczaé
dialog. Batem si¢ jak cholera, chciato
mi si¢ becze¢, gdy musiatem dzwoni¢ do
przedstawiciela i blaga¢ go o rozwigza-
nie ugodowe. Nie odbieratem telefonow
od kilku miesigcy i wiedziatem, bylem
$wiadom, ze nie musi ze mng rozmawiac
i moze powiedzie¢ tylko jedno: poda¢ mi
date i miejsce rozprawy.

Skracajac... przetamatem si¢ w pierw-
szej sprawie, przetamatem w kolejnej
i w nastepnej. I tak, udalo mi si¢ roz-
wigza¢ moje problemy z bankami. Cho¢
moze nie wyszedlem jeszcze z dlugdw, ale
przynajmniej w koncu z pelng $wiadomo-
$cig splacam je regularnie w ratach, jakie
mi pasuja, bo wszystko jest do uzgodnie-
nia, tylko powaznie, trzeba jak najszyb-
ciej rozpocza¢ dialog. Nie unikaé roz-
mow, bo wiaze si¢ to z konsekwencjami.

Dla mnie zawsze jest wazny spokoj
wewnetrzny i ceni¢ go ponad wszystko.
Jednak strach i wstyd przed tlumacze-
niem si¢ obcym ludziom, dlaczego nie
ptace, byt wigkszy i wygrywat walke ze
mna przy kazdym telefonie z windykacji.
Miatem do czynienia z kilkoma biura-
mi i kancelariami windykacyjnymi, to sa
normalni ludzie, tez maja swoje proble-
my i rozumiejg zycie. Lecz jesli unikamy

7



kontaktu i nie chcemy i$¢ droga ugody, to
niestety potem moze by¢ za pézno na po-
lubowne zatatwienie sprawy.

Jesli kogo$ ciekawi, to odwiedza-
fem kilka foréow kredytowych, gdzie lu-
dzie zwierzali si¢ ze swoich problemow.
W pordéwnaniu z niektoérymi to ja jestem
kropla w morzu. Mam zaledwie w sumie
kilkadziesiat tys. ztotych dlugu, ktore-
go splacanie zajmie mi jeszcze kilka lat,
ale cieszg, ze nie zadluzylem si¢ bardziej
i co najwazniejsze, mam spokoj z telefo-
nami od nieznanych numerdéw. Musimy
zrozumie¢ jedno: sami doprowadzilismy
do takiej sytuacji, to nasz podpis widnie-
je na umowie, a wigc sami musimy z tego
wyjsc.

Nauczmy si¢ ponosi¢ konsekwencje
swoich czynow i rozsadnie wydawaj-
my pieniadze. Uwierzmy w to, ze jest
to mozliwe, by wyj$¢ z bagna i zacznij-
my dziala¢ w tym kierunku, a zobaczy-
cie, Ze wiara w polaczeniu z dzialaniem
daje cuda :)

Dla mnie zawsze jest wazny
spokoj wewnetrzny i cenie
go ponad wszystko.

hcialbym opisaé, jak pomo-
glem mojej mamie, 62-letniej

emerytce, splaci¢ debety na
dwoch kartach kredytowych, kto-
rych nie mogla splaci¢ przez ponad
2 lata ze wzgledu na niskie dochody
i wysokie oprocentowanie tych kart.

Warto$¢ zadtluzenia na obydwu kar-
tach wynosita prawie 2 tys. zt, co dla
osoby, ktorej eme-
rytura wynosi tro-
che ponad tysiac
ztotych, jest du-
zym obcigzeniem
domowego budzetu. Tak wigc po szcze-
rej rozmowie i przedstawieniu planu wyj-
$cia z zadluzenia (co jest bardzo istotng
rzecza w przypadku starszych osob), za-
bratem si¢ za zalozenie mamie nowego,
catkowicie bezptatnego konta bankowe-
go w nowym banku i zamknigciu stare-
go konta, ktore kosztowalo ja okoto 230
zt rocznie. Oczywiscie wpltywy z emery-
tury zostaly przeniesione na nowe kon-
to. Nastepnie aktywowatem na nowym
koncie ustuge automatycznego odkta-
dania dziesigciu procent z kazdej sumy,
jaka matka wydawata ptacac w sklepie
karta, wyptacajac pieniadze z bankomatu
lub wykonujac przelew internetowy. Do-
datkowo, dokonujac zakupu za min. 250
zt, otrzymywato si¢ zwrot w postaci 10%
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BARDZO ISTOTNA RZECZA BYL.O
PRZYZWYCZAJENIE MATKI DO ZMIA-
NY SPOSOBU DOKONYWANIA PEAT-
NOSCI Z GOTOWKI NA KARTE.

KAMIL

ZE ZDZIERGOWIC
WYROZNIENIE

warto$ci zakupow. Pienigdze ze zwro-
tu wracaly potem
na konto. Wszyst-
kie te zabiegi daty
efekt w postaci
okoto 60 zt zaosz-
czedzonych miesigeznie, ktére od razu
byly przeznaczane na sptlate kart. Nastep-
nym krokiem byto zebranie wszelakiego
ztomu metalowego, ktory znajdowat si¢
w domu i zawiezienie go do
skupu. Stary bojler, grzej-
niki, profile stalowe, prety,
blachy dachowe, rury, kable
elektryczne wszystko to dato
okoto 200 zt zysku. Nastep-
nym krokiem bylo znalezie-
nie jakiej$ dorywczej pracy
dla mamy. Dlugo nie trzeba
byto szuka¢, gdyz kolezan-
ka mamy, pracujagca w po-
bliskim domu kultury jako
sprzataczka, wybierala si¢
na dwumiesigczny urlop

i szukata kogo$ na zastepstwo. Oczy-
wiscie mama skorzystata z tej oka-
zji i W ten sposob, za zarobione pie-
niagdze, bez wigkszych wyrzeczen,
splacita i zamkneta obydwie karty
kredytowe.

Trwalo to okolo roku, a kluczem
do sukcesu byla konsekwencja i de-
terminacja, ktore przejawialy sie
w przeznaczaniu kazdej dodatko-

wo zarobionej sumy bezposrednio na
splate¢ zadluzenia na kartach. Mysle,
ze jest to dobry przyklad na to, ze je-
$li starsza kobieta potrafi opanowa¢é
swoje zadluzenie, to i inni powinni od-
nie§¢ podobny sukces w przypadku
nie za wysokich, ciazacych od dawna
zadluzen.



DLUGI

Byzo sobie godne szycie
Bez probleméw i rozterek

Bra%zem kredyt po kredycie
By w portfelu by% papierek

Jak nie by%o juz papierkdw
No a portfel by gotowy

W kazdej chwili bez wahania
Przyja¢ pieniadz plastikowy

Wydawazo sie wspaniale
Zasieg karty by globalny

Lecz do gZowy mi nie prazyszio
Ze to pieniadz wirtualny

Tak jak szybko wydawazZem
Nie martwizem sie o raty
Nie wiedziaZem, %e w tej chwili
Wpadam w dtugdw tarapaty

PrzyszedZ wyciag potem drugi
Najpierw spZata minimalna

Pomyslazem to nie dZugi
W koricu jest to rzecz normalna

No i koniec jest miesigca
Czekam sobie na wypZate

Az tu raty sie spietrszaja
%e nie starcza na herbate

A wezwania do zapzaty wieszcza
juz cos niedobrego

Bo koperta z tym wezwaniem jest
koloru czerwonego

Czy to obiad czy Sniadanie mosze
nawet i kolacja

ZE SL.UPSKA
WYROZNIENIE

W gZowie siedzi jedno sZowo,
nieustannie ,windykacja”

W telefonie az goraco

od po%aczern wierzycieli

Kazdy swoje chce odzyskaé,
wpaci¢ wszystko do niedzieli

Straszna wizja przed oczami
i na chwile tez nie znika
Ze w przypadku braku sptaty,
sprawa jest u komornika.

W koricu przyszio mi do gZowy,
by wycisna¢ siddme poty
Zaczaé spracac¢ swoje dugi,
wziag¢ sie w korcu do roboty.

Tam gdzie mozna i jest szansa,
gdzie zaczety sie przygody
Is¢ z bankami na wspdiprace

i poprosié¢ o ugody

Potem trzyma¢ sie kurczowo,
co sie 2z bankiem ustaliZo
Sptacac¢ wszystko terminowo,
aby dalej byZo miZo

Piszac teraz jest mi lekko,
bo juz sam z diugdw wychodsze
I dlatego pisze wierszyk dla
d*uznikéw ku przestrodze

Ze nie sztuka jest wzia¢ kredyt
albo karte juz wspomniang
Sztuka jest je madrze spzacig,
by nie stanaé z nia pod Sciang.

Morak z tego bedzie krdtki

i nie sg to zadne kwiatki
Masz lub nie masz zadZXuzenia,
madrze planuj swe wydatki.



BARBARA

7Z MROCZY
WYROZNIENIE

lugo zastanawialam sie, czy
Dopisac’ swoja histori¢, bo glu-

pio tak opowiadaé¢ o swoich
dlugach przed obcymi. Zaczelo si¢ tak
niewinnie, jeden maly kredyt, damy
rade splaci¢, a potem byl nastepny
i nastepny.

W pewnym momencie okazato si¢, ze
wpadlismy w spiral¢ dlugow: kredyt po-
pychany kredytem. Zadluizylam wszyst-
kich krewnych, znajomych. Totalna kle-
ska i ten paniczny strach, jak wyjs$¢
z tego. Komornik nekat cala moja rodzi-
ne¢, nie mieliSmy z czego sptaca¢. Nie-
spodziewanie otrzymali$my list od firmy
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KRUK z ugoda na sptate niesptacanych
rat. Praktycznie firma KRUK bardzo nam
pomogta, mozna powiedzie¢, ze uratowa-
fa mojej rodzinie zycie.

Sptacalismy systematycznie nasze dtu-
gi, az wyszliS§my na prosta. Dhugi zacia-
gnigte na krewnych i znajomych sptaca-
liSmy co miesigc. Pracujac za granica,
zostawili$my rodzing w Polsce. Nie byto
wyjscia, nie mogtam pozwoli¢, aby 0so-
by, ktore mi zaufaty, cierpiaty przez moja
bezmyslnos¢. Nie wiem, co jeszcze mnie
czeka w zyciu, ale jednego si¢ nauczy-
fam: trzeba si¢ sto razy zastanowi¢, za-
nim zaczniemy si¢ zadluzac.

Jesli juz wpadniemy w klopoty finan-
sowe, to popro$my o pomoc fachowca,
najlepiej z firmy KRUK. Bedziecie mie-
li gwarancje, ze mozecie spokojnie spac,
na pewno wam pomoga, gwarantuje, tak
jak pomogli mojej rodzinie i wielu innym
— polecam.

Zawsze zalezalo mi najbardziej
na tym, aby mie¢ zdrowie, szcze-
sliwa rodzine, prace, w ktorej
bede si¢ mogla spelniaé. Uwazalam, ze
pieniadze szcze$cia nie daja... Dzis$ tez
tak mysle, ale w ciagu ostatnich kilku
lat zdecydowanie zmieniltam podej$cie
do kwestii finansow.

DAGMARA

Z KATOWIC
WYROZNIENIE

W 2008 r. nastapit kryzys, cho¢ jak sty-
szelismy w telewizji, mial nie dotyczy¢
naszego kraju, jednak dotknat mojg rodzi-
ne. Mdj maz, ktory pracowal wczesniej
przez wiele lat w bankach, prowadzit dzia-
falnos¢ gospodarcza w zakresie doradz-
twa kredytowego. Miat otwarte dwa biu-
ra, zatrudnial pracownikow. Gdy nastapit
kryzys, okazalo si¢, Zze wynagrodzenie
z roznych bankow, na ktore liczyt w naj-
blizszym czasie, nie zostanie wyptacone.
Potem bylo tylko gorzej. Klienci, ktorzy
mieli otrzymac¢ kredyty, juz ich nie dosta-
wali, ciezko bylo zdoby¢ kolejnych chet-
nych. Natomiast nasza rodzina miata do
splaty juz kilka kredytow (na samochod,
na zakup do biur sprzetu, mebli itp.).

Ogromnym moim bledem bylo zrzu-
cenie odpowiedzialnosci za regulowanie
oplat na meza. W zasadzie moja wyplata
przeznaczona bylta na codzienne wydatki
naszej 4-osobowej rodziny. Nie mieliSmy
ustalonego praktycznie zadnego planu
budzetu domowego. Zarobione pienig-
dze ,,rozchodzity si¢” bardzo szybko. Moj
maz nie mowit (a przynajmniej ja nie sty-
szalam), ze ma jakie$ duze klopoty finan-
sowe. Zawsze optymistycznie powtarzat,
ze nie jest zle i jako$ to bedzie.

Aby splacaé raty, optaca¢ wszystko na
biezaco, moj maz (bez mojej wiedzy) po-
zaciagal jeszcze kilka kredytow. Mysle,
ze z powodu zbyt duzej ambicji, ale i na-
zbyt optymistycznego podejsécia do zycia,
nie przyznawat si¢ do trudnosci, ktore nas
dopadly. Kazdego nastgpnego miesigca
zadluzal si¢ jeszcze bardziej. Mysle, ze
byt zszokowany, ze tak wszystko sig¢ ,,po-
sypato”, ale mial tez caly czas nadziejg,
ze sytuacja si¢ odwroci. W koncu doszedt
do momentu zwolnienia pracownikow,
zamknigcia biur. Nadal liczac na docho-
dy, nie rezygnowat z dziatalnosci. Tym-
czasem dochod w poréwnaniu z kosztami
okazatl si¢ marny. Nie starczato na spta-
ty kredytow.



O problemach ze splatami zobowig-
zan tak naprawde dowiedziatam si¢ do-
piero wtedy, gdy do
drzwi naszego miesz-
kania zaczeli pukac lu-
dzie, ktorzy domaga-

li si¢ sptat naleznosci.

Rozdzwonity si¢ tele-

fony, zaczely przychodzi¢ pisma (potem
dowiedziatam si¢, ze wickszo$¢ z nich
modj maz przede mng chowat). Gdy pro-
bowatam rozmawia¢ z mg¢zem o tym, co
si¢ dzieje, on mnie jak zwykle uspokajal.
Czutam, ze dzieje si¢ co$ niedobrego, wi-
dziatam napigcie u mojego meza. Powoli
docierato do mnie, Zze mamy problemy.
Teraz wiem, ze mdj maz bardzo bat si¢
przyznaé do tego, w jak trudnej sytuacji
finansowej si¢ znajdujemy. Bylo mu tez
wstyd, ale mysle, ze tez nie dopuszczat
do siebie tego wszystkiego, co si¢ dzieje.

Problemy zaczety si¢ nawarstwia¢. Diu-
gi rosty. M6j maz mial nadal trudnosci
w prowadzeniu firmy, nie przynosita ona
praktycznie zadnych korzysci. Rozmowy
na temat zamknigcia dziatalnosci i suge-
stia szukania innej pracy spelzaly na ni-
czym. Tymczasem moj maz nie odbierat
telefonoéw, unikat kontaktéw z firmami
windykacyjnymi. Mnie takze nadal nie
informowat o realnym zadtuzeniu.

Ciagle tez szukat pracy, ale zawsze bylo
co$ nie tak. Mijal kolejny rok. Przepro-
wadziliémy si¢ do domu moich rodzi-
cOW, nie mogac juz w zaden sposob po-
radzi¢ sobie z finansami. Sprzedalismy
samochody.

Moj maz zyt jakby w zawieszeniu. My-
sle, ze czul, ze sytuacja jest praktycz-
nie bez wyjscia, ale oszukiwal siebie

i wszystkich dookota, Ze jest ok. Zycie to-
czylo si¢ dalej, moja praca — teraz bardzo
intensywna (1,5 eta-
tu i rézne inne dodat-
kowe prace), dzieci,
szkota itd.
Najgorzej byto, gdy
,nasze sprawy” tra-
fity do komornikow. W koncu doszto do
tego, ze komornik zajat czgs¢ mojego
wynagrodzenia, a takze nasz samochod.
Wtedy poczulam, ze to koniec $wia-
ta, ogarnela mnie bezradno$é. Bardzo
brakowalo nam pomocy prawnej.

Bardzo wazne bylo dla mnie wsparcie
uzyskiwane od moich zaufanych koleza-
nek, ktorym czasem si¢ zwierzalam, gdy
naprawde byto mi bardzo cigzko. Bardzo
pomogto mi tez to, ze w czasie studidow
podyplomowych uczestniczylam w tera-
pii grupowej — gdzie mogtam liczy¢ na
profesjonalne wsparcie i pomoc. Nasza
najblizsza rodzina (rodzice, te$ciowa)
zszokowana tym, w jakiej jesteSmy sytu-
acji finansowej, pomimo wszystko udzie-
lita nam bardzo duzej pomocy (i udzie-
la do dzis).

Mysle, ze moj maz przetrwal ten naj-
trudniejszy czas takze dzigki licznym za-
interesowaniom, ktore miat i ma do dzis.
W calym tym zawirowaniu zajmowat
si¢ gra w pitke nozna, sktadaniem puz-
zli, origami, gotowaniem, spedzal czas
z synami. Nie szukal nigdy pocieszenia
w uzywkach.

Przez okres ostatnich pieciu lat bylo
wiele tez, skrajne emocje: smutku, zto-
Sci, byly tez ktotnie, pretensje. Byt czas,
gdy myslatam, ze nasze malzenstwo tego
wszystkiego nie przetrwa. Najbardziej

bolalo mnie to, Ze maz nie byl ze mna
szczery i bat si¢, ze jesli powie mi praw-
de, to stanie si¢ co$ zlego. Ja staralam
si¢ dawa¢ mojemu mezowi wsparcie, ale
musiatam tez ,,sprowadza¢ go na ziemi¢”.
Wiem, ze oboje doprowadziliSmy do ta-
kiej sytuacji, nieodpowiedzialnie traktu-
jac finanse naszej rodziny.

Od jakiego$ czasu bardzo realnie pa-
trzymy na $wiat, w tym $wiat naszych fi-
nansow. Mo6j maz juz od okoto 1,5 roku
pracuje do$¢ intensywnie (fizycznie).
Najpierw byta to praca w Polsce, te-
raz jezdzi do pracy za granicg. Wiemy,
ze jeszcze dluga droga przed nami, aby
ostatecznie ,,wyjs¢ na prosta”. Komornik
,,zszedl” mi z pensji, ustaliliSmy z ban-
kami, jak bedziemy regulowac ptatno-
$ci. Udato nam sig takze zatrzymac samo-
chod. Wydajemy pienigdze na naprawde
potrzebne rzeczy, ustaliliSmy prioryte-
ty. Nie jezdzimy na wczasy, mozemy je-
dynie czasem pozwoli¢ sobie, aby dzieci
pojechaty na kolonie. Codziennie stara-
my si¢ oszczedzac i racjonalnie podcho-
dzi¢ do wydatkow.

Matymi krokami pozbywamy si¢ za-
legto$ci, sptacamy kolejne kredyty.
Wszystko mamy doktadnie zaplanowa-
ne — co, gdzie, do kiedy mamy zaptacic.
Cale szczgsécie, mamy zdrowie i wsparcie
0s0b najblizszych.

Mam poczucie, ze nasze malzenstwo
przetrwalo juz najgorsze. Staramy sie
optymistycznie patrzeé¢ w przysziosé,
wierzac, ze kiedy$ nadejdzie dzien,
w ktérym oddamy do banku ostatnig
zlotowke i zaczniemy nowe Zycie — Zy-
cie bez dlugow i kredytow do splacenia.
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| ja postanowitam podzieli¢ sie swoja historig wychodzenia z dlugu...

A wiec po kolei: wysztam za maz, urodzitam cérke, pracowaliSmy z mezem na zmiany, byto su-
per, niczego nie brakowato, az do momentu, kiedy maz powaznie zachorowat.

Choroba niestety uniemozliwita mu prace, wiec ja pracowatam sama, ale niestety z jednej pensji w za-
ktadzie na produkcji — nie musze méwic, jak byto ciezko. Kobieta, choéby nie wiem jak sie starata, nigdy
w zaktadzie nie zarobi wigcej lub tyle samo co mezczyzna. | tak z miesigca na miesigc zaczeto brako-
wac na jedzenie, drogie leki dla meza. Bralismy kredyt za kredytem, az doszto do tego, ze tych rat byto
tyle, ze po zaptaceniu rachunkdw brakowato na raty, a jeszcze trzeba byto z czegos zy¢. Maz byt coraz
bardziej chory, az w koncu umart. Zostatam sama z dzieckiem i dlugami, swiat mi sie zawalit. Corke da-
tam do ztobka tygodniowego, zabieratam jg do domu tylko na weekend.

Bylo strasznie ciezko. Rozstania w kazdy poniedziatek sprawialy nam obu okropny bél, a ja bra-
tam nadgodziny i pracowatam od rana do nocy, aby nas jako$ utrzymac¢. Mieszkatam niedaleko
stacji kolejowej, wiedziatam kiedy pojedzie pociag z weglem. Zawsze cos sie z niego wysypywato, wiec
gtéwnie wieczorami sztam z wiaderkiem i zbieratam wegiel dla nas. Niestety, corka zaczeta chorowac.
Musiatam zabrac¢ jg ze ztobka, siedziatam w domu i ptakatam.

Nie wiedzialam, co zrobi¢. Siedzgc na opiece, zaczetam szuka¢ chatupnictwa i znalaztam. Zaczetam
w domu szy¢ to rekawice robocze, to czapeczki dla dzieci, jakos$ zyliSmy. Najwazniejsze byto to, ze by-
tam z cérkg. Gotowatam kartoflanke na caty tydzien, jak sie konczyta wczesniej to dodatam troche mar-
garyny i jadtySmy dalej. Bolato mnie, ze cérka nie ma zabawek, ale ona nie narzekata — przytulata sie
do mnie i ocierata moje tzy, mowigc: mamusiu najwazniejsze, ze jesteSmy razem. Uszytam jej lalke ze
szmatek, oczka z guzikdw, a wtosy z widczki. Nie rozstawata sie z nig, mowita ze to najpiekniejsza lala
na swiecie, bo ma dusze :))

W swieta upieklam ciasto. Przyszta sgsiadka i powiedziata, ze jak zyje, nie jadta tak cudownego
ciasta i namowita mnie, abym piekta ciasto na zarobek. Moéwitam jej, ze to bez sensu — komu niby
miatabym je sprzedawac. A ona, ze przejdzie po wsi, powie wszystkim o moim pieczeniu i tak sie stato.
Zaczeli przychodzi¢ ludzie z zamowieniami na ciasta, torty na wesela. Z zarobionych pienigzkow kupi-
fam lepszg maszyne do szycia i jeszcze zajmowatam sie poprawkami krawieckimi, szytam firanki na za-
mowienie. Miatam tyle pracy, ze doby mi brakowato, wiec nawet nocami robitam.

Pomalutku zaczeto nam sie ukladaé, miatam coraz wiecej pienigzkow, sptacatam kredyt za kre-
dytem. Kazda ostatnia rata kredytu to byt dla nas najszczesliwszy dzien i Swietowatysmy go ni-
czym urodziny. | ja w koncu zachorowatam, znalaztam sie w szpitalu, corka byta w tym czasie u rodzi-
ny, a ja przesztam powazng operacje i w tym cierpieniu poznatam w szpitalu pana, ktéry byt przejazdem
w moim miescie, ulegt wypadkowi i byt w szpitalu. Nasza znajomos¢ kwitta, on wyszedt wczesniej ze
szpitala, codziennie do mnie przyjezdzat i tak po roku znajomosci wzigliSmy sSlub. Maz zabronit mi juz
tyle pracowac, a ja sie nie sprzeciwiatam. W koncu doszta jego pensja, wiec ja tylko zostawitam so-
bie szycie, bo to moja pasja. Po roku urodzitam drugg cérke i tak moje zycie z koszmaru zamienito sie
w szczesliwe. Mam nadzieje, ze swojg historig nie zanudzitam, ale chciatam pokazac¢, ze nie mozna
sie zatamywac i uzalac¢ sie nad sobg — trzeba walczy¢. Z kazdej sytuaciji jest jakies wyjscie, tylko trzeba
usigsc¢, zastanowic sie i znalez¢ to rozwigzanie, bo nikt tego nie zrobi za nas.

Nie mozna siedzie¢ z zatozonymi rekami i czekaé, az nam manna spadnie z nieba. Zycie nauczy-
to mnie pokory, dystansu i wiary w siebie, bo jesli si¢ wierzy w to, co sie robi, to musi sie udac.
W koncu nie bez kozery mowi sig, ze wiara czyni cuda i ja podpisuje sie pod tym obiema rekami.



Natalia e (B X

Jak wiekszos$¢ ludzi w tych czasach, takze ja znalaztam sie w sytuacji, gdy moje wydatki prze-
wyzszaly budzet.

Jako 21-latka urodzitam dziecko, byto ciezko, z jednej pensji meza ledwo wystarczyto od 1. do 1. Dziec-
ko kosztuje i z czasem brakowato na mleko, pampersy. Nieraz sobie odmawiatam, aby dac¢ dziecku.
Zostatam sama z dzieckiem, nie pracowatam, bo od urodzenia zajmowatam sie tylko corkg. Wynajem
mieszkania, optaty, jedzenie — wszystko kosztowato i w koncu zaciggnetam pierwszg pozyczke, nie-
stety, nie z banku. Musiatam i$¢ do pracy, optacenie wszystkiego i do tego opiekunki przerastato mnie.
Ale coz, zy¢ jakos trzeba byto.

Wpadtam w spirale, jedng pozyczke sptacatam kolejng. W koncu zrozumiatam, ze branie kolej-
nych pozyczek nic mi nie da, tylko pogtebi mojg i tak zta sytuacje finansowa. Postawitam sobie
jasny cel w tym wszystkim. Awansowatam i tak systematycznie sptacitam swoje zalegtosci po 100-200
zt miesiecznie. Teraz z rozwaga patrze na kazdy zakup, mam partnera, ktory tak jak ja liczy kazdg zto-
téwke, uczymy dzieci oszczedzania.

Zanim cokolwiek kupimy, robimy liste zakupéw, przegladamy w internecie gazetki sklepow,
ktore sg blisko miejsca zamieszkania. Zakupy typu: mleko dla dziecka czy pampersy, gdy sa
w promocyjnych cechach kupujemy w wiekszej ilosci, jedzenia kupujemy tyle, aby nic sie nie
zmarnowato.

"DPF Domowy Plan Finansowy
23 wrzesnia

Robigc czesto zakupy w marketach, warto zatozy¢ w nich karty partnerskie. Dzieki zebranym punktom
mozna zrobi¢ kolejne zakupy taniej lub otrzymac¢ produkty za nizszg cene. Posiadacie takie karty?
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| ja chciatabym sie z Panstwem podzielié moim sposobem na wychodzenie z dtugu i oszczedzanie.
Mdj sposob stosuje juz 20 lat i mimo, ze znajomi si¢ $mieja, a niektérzy mowia, ze nie daliby rady,
to dla mnie jest rewelacyjny i sprawdza si¢ w 100%.

Dzieki niemu — odpukac¢ — do dzisiaj nie mam wigkszych problemoéw — tzn. mam raty, ale nie moge powie-
dzie¢, ze brakuje mi na chleb. Jestem bardzo oszczedng osobg. Zanim cokolwiek kupie, przejde wigk-
sz0S¢ sklepow, sprawdze w internecie i dopiero wtedy kupuje.
Takze pierwsza gtéwna zasada: zastanow sie dwa razy, przemysl, zanim cokolwiek kupisz, czy
wezmiesz na raty. W dzisiejszych ciezkich i niepewnych czasach tatwo wpas¢ w bankructwo. Znam
kilka bliskich mi osdb, ktore miaty wszystko: samochody z najwyzszej potki, dom ogromny, a teraz nie
majg na chleb. Duzo ludzi mysli: mam statg prace, to hurra, ale przeciez umowa na state dzisiaj jest, ju-
tro dostajesz wypowiedzenie i koniec. Ja na szczescie twardo stoje na ziemi. Zawsze mysle, co bedzie ju-
tro, wszystko planuje.
Cate zycie mam pouktadane i dobrze mi z tym, mimo ze niektorzy znajomi $miejg sie z tego, moéwiac, ze
nic nie uzyje, bo wiecznie ciutam. Ja przynajmniej $pie spokojnie, wiedzac, ze nie zabraknie mi na chleb.
Jestem mezatkg od lat. Obecnie nie pracuje z powodu choroby. Rok temu urodzitam drugiego synka, wiec
sitg rzeczy znowu musze by¢ w domu, poniewaz nie wyobrazam sobie, ze oddam dziecko do ztobka.
Rodzina niestety tez nie jest mi w stanie pomoc, wiec zyjemy z jednej pensji meza — skromnie, bo
skromnie, ale szczesliwie i nie glodujemy :)) Znajomi sie nieraz dziwia, jak ja to robie, ze zyjemy z jed-
nej pensji, mamy samochdd, w mieszkaniu fajnie urzgdzone, dzieci majg wszystko, czego potrzebuja.
A wiec do rzeczy: maz dostaje wyptate zawsze 10. kazdego miesigca. Jak dzieci p6jdg spac, siadam, bio-
re wszystkie optaty (czynsz, prad, gaz, telefon, internet, kabléwka, raty) i przez internet wszystko ptace.
Mam zatozone koperty, wszystkie podpisane, np. paliwo, jedzenie, kosmetyki, leki, itd. Po zrobieniu optat
na drugi dzien ide do banku i wybieram reszte pens;ji.
W kuchni mam kosmetyczke, do ktorej wktadam wyliczone pienigdze na zycie, do drugiej koperty wkta-
dam pienigdze na paliwo. Pienigdze na zycie mam podzielone na tygodnie i nie ma mozliwosci, abym
wzieta wiecej w danym tygodniu. Jest ustalona pula i to musi starczy¢. W kazdg niedziele wieczorem bio-
re portfel i wyciggam wszystkie pienigdze, jakie mi zostaty z danego tygodnia. Czasami jest to 20 z, cza-
sami 5 zt, a czasami 1 zt, czy nawet 50 gr. Wyciggam te pienigdze i wktadam do osobnej koperty i tak kaz-
dego tygodnia do kolejnej wyptaty. Ktos czytajgc to w tym momencie powie, ze to bez sensu, ale gdyby
sprobowat, to zobaczytby, ile mozna uzbiera¢ w ten sposéb. Gdybym zostawita te pienigdze, idgc w po-
niedziatek do sklepu, zobaczytabym cos jeszcze: ach, mam wiecej kasy, to moge kupic i nici z pienigzkdow,
a tak sg w kopercie. | wtedy, kiedy wyjdzie co$ niespodziewanego, np. choroba dzieci lub cos sie zepsu-
to i skad wzig¢ pienigdze?
Pozyczac¢? Bez sensu — robi sie dlug, zaptaci¢ z biezacych pienigzkow — zabraknie do wyptaty
i wtedy ja siegam do koperty i biore. Tak samo, jesli chodzi np. o urodziny czy imieniny lub jakas inng
okazje. Moi znajomi np. dzwonig do mamy: stuchaj mamo, nie przyjdziemy, bo nie mamy kasy, wszyst-
kiego najlepszego. Dla mnie taka sytuacja jest niewyobrazalna, o takich uroczystosciach wie sie od lat
i mozna temu witasnie w ten sposob zaradzi¢. W styczniu zaktadam koperte, np. komunia, bo wiem, ze
w maju np. moj chrzedniak ma komunie. Nie ma szans, zebym z biezgcych wydatkéw wzieta 100 czy na-
wet 200 zt, a tak zatozytam koperte dajmy na to rok wczesniej, wktadam tam nawet po 1 zt, jak sie uzbie-
ra, to zamieniam na 10 zt, potem na grubsze: 50 zt itd. Moze sie to wydawac¢ komus gtupie, ale naprawde
sie sprawdza. Z rekg na sercu, ja tak zyje 20 lat i nigdy jak na razie nie musiatam nikomu powiedziec¢, ze
nie mam na chleb lub nie przyjde do ciebie, bo nie mam kasy.
» Maz jezdzi do pracy na rowerze, wiec oszczedza paliwo i bilet miesieczny nie jest potrzebny.
» Zamienilismy wanne na kabine, automatycznie po kilku miesigcach wida¢ mniejszy czynsz ze wzgledu
na wode, myjemy zeby uzywajgc kubka, a nie pod biezgcg woda.
» Wytgczamy wszystkie sprzety, nie zostawiamy na noc na czuwaniu — to naprawde dziata. Nigdy nie ku-
puje wiecej jedzenia, z dnia na dzien planuje jadtospis, unikam zepsucia jedzenia z powodu nadmiaru.
» Szukam promog;ji.
* Dzieki dobrej pamieci wiem, ile co kosztuje, nikt mnie nie nabierze na tanie chwyty reklamowe.

Zycze wszystkim, aby nigdy nie mieli probleméw finansowych. Sprébuijcie tak jak ja, to naprawde
dziala, z reka na sercu.
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Moj problem z dlugami rozpoczat sie, kiedy bylem jeszcze mtody. Zbyt duzo chciatem w zyciu
mie¢, a zbyt mato pracowatem, aby to cos zdoby¢. Dlatego zaciggniecie pierwszej pozyczki przy-
szlo mi z ogromna tatwoscia.

Kolejne karty kredytowe oraz bezsensowe wydatki ciggnety mnie w finansowg ruine. Pewnego dnia
zorientowatem sie, ze niedtugo moje zycie zmieni sie w petle dtugéw, a gtupie przyzwyczajenia mogg
zniszczy¢ cate moje zycie! Zasiegatem porad znajomych, ekspertow, ktérzy mieli pomoc mi podzwigngc
sie z pozyczkowego dna!

Mojg finansowg walke rozpoczagtem od:

» Podjecia decyzji o zaprzestaniu zaciggania kolejnych pozyczek, nawet tych najmniejszych wsrdd naj-
blizszych znajomych. Kroki zwigzane z tym postanowieniem byly ciezkie, ale zaczynaty przynosic¢
mate sukcesy.

» Wszystkie karty kredytowe przekazatem przyjacielowi, a nastepnie rozpoczatem systematyczng ich
sptate.

» W wolnym czasie znalaztem matg dorywczg prace, z ktérej dochody przeznaczytem na fundusz bez-
pieczenstwa. Odktadatem pewne sumy pieniedzy na nieprzewidziane wydatki.

* Zmienitem swoje podejscie do zycia, ktére jest sednem problemu!

Na poczatku bedzie Ci bardzo ciezko, ale walcz o to, tak samo jak ja walczytem prawie 2 lata!
Udato sie! Obecnie nie mam problemu z pozyczkami, kartami kredytowymi, zakupami na raty,
czy podstawowymi optatami!

"DPF Domowy Plan Finansowy
12 czerwca

Odpowiednio wczes$niej podjeta decyzja o oszczedzaniu, pozwoli nieduzym kosztem zbudowaé dodatkowy
kapital, ktéry w przyszitosci znacznie zwiekszy naszg emeryture, nawet o 1000 zt miesiecznie. Moze warto
juz zacza¢ odktadaé. Co o tym sadzicie?
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Pewnego dnia zawalil mi sie Swiat. Majgc 29 lat, dowiedziatam sie, ze jestem ciezko chora. Wtedy
chyba o niczym nie myslatam, tylko o tym, aby cud sie zdarzyt i abym wyzdrowiata.

Wszystko, co wtedy miatam, bym oddata, abym tylko kolejng szanse na zycie dostata. Zaczeto sie me-
czgce bieganie po lekarzach i bfaganie o szanse, ktérych nie dawali wiele, ale ja wiedziatam, ze dzie-
ci mam i dla nich raka pokonam.

Niestety, ciagte badania, leki, operacja i dojazdy do onkologa pochtonely wszystko, co miatam.
Co mogtam, wtedy sprzedatam, nawet kredyt wtedy, nie myslac, zaciggatam.

Bo stanetam przed dramatycznym wtedy wyborem: czy przesta¢ sie leczy¢, czy nakarmi¢ dzieci....

Ale po roku walki, wygratam. To, co byto, mineto jak zty sen, za to komornik zaczat nachodzi¢ mnie dzien
w dzien, ciggte pisma i wezwania. Chwilami ciezko sie zastanawiatam, po co ja siebie tak usilnie wtedy
ratowatam, jak teraz piekto sobie i dzieciom zgotowatam...

Nie spalam i nerwami zytam i tak szukajac usilnie drogi bez wyjscia, odwazytam si¢ zadzwoni¢
do....KRUKa. C6z pomyslatam, oszukatam smieré, ale dtugu nie da sie oszuka¢. Niecierpliwie czeka-
tam, az kto$ telefon odbierze, i gdy ustyszatam mity gtos, to jakby tecze pokazat mi ktos... Opowiedzia-
tam, dlaczego dtugu nie sptacatam. Odpowiednie dokumenty pozniej pokazatam i obiecatam, ze z no-
wym dniem, nasze zycie od nowa i spokojnie zacznie sie. Bo tam tez sg ludzie i zycie znajg i uwierzcie
kochani naprawde pomagajg.

Zobowigzatam sie, ze w ciagu roku wyjde z tego gtebokiego dotu. | tak tez sie wydarzylo, i to baj-
ka nie bylo, bo to mnie sie przydarzyto. Teraz juz tylko wspomnienia czasami wracaja, ze dalej
mogtam trwac i swojego cienia co dzien sie ba¢. | pomysle¢ , ze ja — jako czlowiek — cztowieka
sie batam, a w KRUKU-u pomocng dton otrzymatam.

”DPF Domowy Plan Finansowy
1 pazdziernika

Kiedy pojawiaja sie pierwsze problemy ze sptatg kredytu, nie wpadaj w panike! Nie ignoruj korespondenciji
ani telefondw od wierzyciela. Badz aktywny! Pokaz, ze zalezy Ci na porozumieniu. Tylko na tym zyskasz!
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Po co ludzie zaciagaja zobowigzania?
O RACJONALNOSCI DECYZJI FINANSOWYCH

PSYCHOLOGIA ZADLUZENIA W

Pienigdz jest nie tylko Srodkiem wymiany, ale moze by¢ réwniez miernikiem |

wlasnej wartosci i wyznacznikiem przynaleznosci do grupy spoteczne;j.

Kilka st6w na temat pienigdza

Z pewnoscig nikt z nas nie wyobra-
Za juz sobie zycia bez pieniedzy, po-
niewaz codziennie mamy z nimi
stycznos¢. Za kazdym razem, gdy
cos kupujemy, ptacimy za ustuge, bie-
rzemy pozyczke czy np. wynajmuje-
my mieszkanie, to podejmujemy kon-
kretne zobowigzanie finansowe.

Za pomocg pieniedzy, takze po-
zyczonych, zaspokajamy swoje po-
trzeby, realizujemy plany, marze-
nia, ale i zachcianki. Pienigdze stuzg

Czy podejmujesz
rozsadne decyzje
finansowe?

* Na co wydajesz pienigdze, czy po-
trafisz ustalic wtasciwe priorytety
i odrozni¢ kluczowe potrzeby od za-
chcianek (wiecej na ten temat prze-
czytasz na stronie 32)?
Jak i dlaczego podejmujesz kon-
kretne decyzje finansowe?
Czy dokonujesz przemyslanego wy-
boru, czy raczej dziatasz pod presja,
np. mody, promocji, ale i okolicznosci
(o zachowaniach kompulsywnych
wiecej na stronie 40)?
Czy przed podjeciem decyzji za-
stanawiasz sie nad jej pozniejszym
wplywem na zycie — Twoje i bliskich
Ci os6b?
Czy przewidujesz odlegte skutki
swoich decyzji (np. zmiane kursu
waluty, w ktérej wzigtes kredyt hipo-
teczny, podwyzki cen réznego ro-
dzaju ustug itp.)?
Czy potrafisz chocby w przyblize-
niu oceni¢ ryzyko decyzji, czyli np.
ewentualne straty, niepowodzenia
i to, na ile sg one prawdopodobne?
Czy dopuszczasz mozliwos¢ popet-
nienia btedu, niepomysinego obrotu
spraw i masz plan awaryjny — wiesz,
co zrobi¢, by nie dopusci¢ do uru-
chomienia lawiny problemow?
e Czy potrafisz racjonalnie gospoda-
rowa¢ swoimi pieniedzmi?

Dlaczego popadamy
: w zadluzenie?

Jesli przeczytates juz historie z na-

. szego poradnika, z pewnoscig zauwa-

- zyles, jak wiele moze by¢ powodow

rowniez zdobywaniu srodkéw do zy- °
cia i umozliwiajg zaspokajanie po- °
trzeb ze wszystkich poziomoéw: od -
fizjologicznych, przez bardziej zlo- .
zone, jak potrzeby bezpieczenstwa, ®
wrazen, komfortu, az po potrzebe -
wiadzy i wptywu na otoczenie. Pie- .
nigdz, oprocz tego, ze jest srodkiem .
ptatniczym, moze tez wptywac na na- :
szg samooceng, a nawet stac sig¢ wa- *
runkiem przynalezno$ci do okreslone;j -
grupy czy klasy spoteczne;.

Dtug a osoba zadluzona :

Panuje mylne przekonanie, ze -
w putapke zadtuzenia wpadajg gtow- -
nie osoby, ktére zachowujg sie nie- |
odpowiedzialnie, niedojrzale, leniwie, *
pazernie, czy chcace szybko i fatwo -
sie wzbogacié. Same osoby zadtuzo- -
ne, bedgce juz w tarapatach finanso- .
wych, wyrzucajg sobie naiwnosg, lek- *
komys$Iinos¢, a nawet gtupote. Jednak -
kiedy zaciggamy zobowigzania finan- -
sowe, np. wynajmujemy mieszkanie, .
kupujemy samochdd na raty, bierze- *
my kredyt na remont domu albo roz-
poczynamy dziatalno$¢ gospodarcza, -
widzimy gtéwnie pozytywne strony .
decyzji, a potencjalne koszty i pro- :
blemy przyémiewa nadzieja, ,ze be-
dzie dobrze”. Dlatego tak wazna jest -
umiejetnos¢ racjonalnego zarzadza- .
nia swoimi finansami. ’

. zadluzenia. Utrata pracy, $mier¢ bli-
. skiej osoby, rozwod, przewlekta cho-

roba to sytuacje losowe, ktérych cze-
sto nie da sie przewidzie¢.

Katalog probleméw rozszerza sie.
Osoby zadtuzone coraz czesciej wska-
zujg nowe przyczyny tarapatéw finanso-
wych. Jest to m.in. powiekszenie rodzi-
ny i zaciggniecie kredytu hipotecznego
czy rozwod. W tych przypadkach po-
ziom wydatkéw znacznie wzrasta, na co
ludzie ci nie byli do konca przygotowa-
ni — Zle oszacowali swoje mozliwosci fi-

. nansowe lub nie zrobili tego wcale.

Jeszcze inng sytu-
acjg jest przekredyto-
wanie: pozyczka na
nowy komputer, wa-
kacje optacone kar-
tg kredytowa, telewi-
zor kupiony na raty,
kredyt samochodo-
wy. Kwoty mogg nie
by¢ duze, ale po zsu-
mowaniu ich wartos¢
moze by¢ znaczna.
W efekcie okazuje
sie, ze miesieczne
zobowigzania znacz-
nie przekraczajg na-
sze zdolnosci spiaty.

Tarapaty finansowe pojawiajg
sie czesto wtedy, kiedy zle zarza-
dzamy domowym budzetem. Wiele
niepotrzebnych (i nierzadko drogich)
zakupow, bezrefleksyjne wydawanie
pieniedzy, brak umiejetnosci poszu-
kiwania tanszych produktéw z cza-
sem moze doprowadzi¢ do sytuaciji,
w ktérej wydatki bedg znacznie prze-

° wyzszaty zarobki. Brak dobrze usta-

lonych priorytetow sprawia, ze nie
sta¢ nas na optacenie podstawowych
rachunkow, poniewaz Zzle rozplano-
walismy wydatki na dany miesiac.

Kolejnym powodem zadtuzenia
mogg by¢ roéznego rodzaju natogi,
np. uzywki, zakupoholizm, czy ha-
zard. Niestety, w tym przypadku le-
piej jak najszybciej poszuka¢ pomo-
cy specjalisty.
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Kiedy zobowigzania stajg sie problemem?

Klopoty finansowe s3a dzi$ codziennym doswiadczeniem ogromnej rzeszy ludzi i to niekoniecznie tych, kto-
rym wszystkiego ciagle mato. Ponad 70% rodzin w Polsce zyje, stosujac strategie ,,wigzania korica z koncem”.
Cho¢ czesto muszg positkowaé sie pozyczkami, niekoniecznie popadajg w zadluzenie — utrzymuja, cho¢ cze-
sto z trudem, kontrole nad swymi finansami.

Kto moze wpas¢ w zadluzenie?

Przyczyn moze by¢ naprawde wie-
le. Czes$¢ z nich wynika ze zdarzen lo-
sowych, ale czasem sami sie do tego
przyczyniamy. W jaki sposob?

Nie bez znaczenia jest nasz charak-
ter i podejscie do zycia. Na zadtuze-
nie duzo bardziej narazeni sg ludzie
impulsywni, niecierpliwi, nastawie-
ni na ,tu i teraz” oraz na natychmia-
stowe efekty i czerpanie przyjemno-
Sci. Pienigdze ,nie trzymajg sie” osob,
ktére nie potrafig sie kontrolowac,

Najczestsze obja-
wy problemow ze

splata zobowigzan
Niestety, najczesciej popa-
danie w zadtuzenie poste-
puje powoli. Odnosimy wra-
zenie, ze nasze finanse sg 9
pod petng kontrola. Ignoru-
jemy lub bagatelizujemy sy-
gnaty ostrzegawcze. Prze-
ciez przejSciowe problemy
finansowe moze mie¢ kaz- 4.
dy. W roézny sposéb prébu-
jemy zaradzi¢ trudnosciom:
np. bierzemy pozyczke lub
,zaciskamy pasa”’. Kazdy
moze mie¢ tez odmienny
sposob prowadzenia domo-
wego budzetu. Jak wiec roz-
pozna¢ moment, w ktérym g
zaczynajg sie prawdziwe
problemy z zadtuzeniem? 9

do czynienia

z zadluzeniem?

Zadtuzenie to wszystkie 15
niezaptacone w terminie ra-
chunki, raty kredytow czy
pozyczek, kwoty pozyczone
od rodziny i znajomych, kto-

slonym czasie, a tego nie
zrobilismy.
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oszczedzaé, planowa¢ wydatkow czy
przewidywac¢ skutkow wiasnych de-
cyzji. Takie osoby nie znajg samody-
scypliny, tolerujg wysoki poziom ryzy-
ka finansowego, zyjg od wyptaty do
wyptaty, z przesadnym optymizmem,
wierzac w ,cudowne” interesy, super-
okazje i nagta, radykalng poprawe sy-
tuacji. W chwilach trudnych, kryzy-
sowych najczesciej reagujg bardzo
emocjonalnie, uciekajg przed proble-
mami, obwiniajgc innych.

Czy zadluzenie
jest juz dla Ciebie
duzym problemem?
1. Czy zapytany nie bytby$s w stanie poda¢ catkowitej kwoty zadluzenia — (O
swojego i rodziny? Czy nie potrafitbys powiedziec, ile miesiecznie wynoszg
Twoje wydatki na sptate zobowigzan?
. Czy tracisz kontrole nad swoimi wydatkami i nie potrafisz wskazaé, jak czesto
i jak duzo brakuje Ci na sptate comiesiecznych zobowigzan?
3. Czy kiedykolwiek postanowites wprowadzi¢ ostry rezim sptaty swoich diugdw,
a potem ztamates sie pod wptywem okolicznosci i powrdcites do dawnych nawykow?
Czy dtugi, ktére masz, negatywnie wptywajg na Twoje zycie rodzinne,
wprowadzajg niepokdj, napiecie, skutkujg konfliktami?
. Czy problem dlugéw tak bardzo pochtania twojg uwage, rozprasza cie, ze nie mozesz
skupi¢ sie na innych zajeciach, np. pracy, ulubionych formach odpoczynku?
6. Czy z powodu swoich dlugéw zaniedbywates obowigzki wobec rodziny?
7. Czy Twoje dlugi sprawiajg, ze gorzej o sobie myslisz, wstydzisz sie, ztoscisz,
doswiadczasz poczucia winy?
Czy kiedykolwiek bate$ sie, ze twoja rodzina, przyjaciele lub pracodawca
dowiedza sie o Twoich dtugach?
. Czy kiedykolwiek sktadates nierealne obietnice swoim wierzycielom?
10.Czy kiedykolwiek udzielates$ fatszywych informaciji, by otrzyma¢ pozyczke?
. 11. Czy diugi pogorszyty twojg reputacje — ludzie przestali Ci ufac?
Kledy mamy 12.Czy w trudnej sytuacji finansowej juz sama perspektywa pozyczania pienie-
dzy dawata ci wyrazne uczucie ulgi?
13.Czy z powodu swoich dtugéw miewasz problemy ze snem?
14.Czy z powodu diugow kiedykolwiek rozwazates upicie sie lub tak postgpites?
.Czy zazwyczaj spodziewasz sie negatywnej odpowiedzi, gdy sprawdzana jest
twoja zdolnosc¢ kredytowa w banku lub wyptacalnos$c, kiedy ptacisz kartg?
16.Czy kiedykolwiek pozyczates pienigdze, nie patrzac na to, jakie koszty
(prowizje, odsetki, itd.) bedziesz musiat ponies¢?
re obiecaliSmy odda¢ w okre- 17.Czy szukasz usprawiedliwien dla swojej sytuacji zadtuzenia, np. winnych
Twoich probleméw lub wierzysz, ze to przejsciowe trudnosci i kiedy tylko sie
zmobilizujesz, wezmiesz w gars¢, odpoczniesz — to wyjdziesz z dtugow?

Nie trzeba jednak mie¢ szczegdl-
nych predyspozycji, by znalez¢ sie
w sytuacji, w ktoérej tracimy kontrole
nad finansami i zaczynamy zalegac¢
z ptatnosciami. Kiedy nic z tym nie ro-
bimy lub podejmujemy nieefektywne
dziatania zaradcze, fatwo wkroczy¢
na niebezpieczng rownie pochytg po-
padania w zadtuzenie. Kiedy powin-
no zapali¢ sie $wiatto ostrzegawcze?
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Stres zadluzenia

W OBLICZU PROBLEMU &

Stres jest naturalng reakcja, dzieki ktérej organizm w sytuacji kryzysowej
jest gotowy do wzmozonego wysitku (wzrasta napiecie miesni, wyostrza sie
czujnosé¢, adrenalina powoduje przyspieszone tetno). Jednak jezeli stan na-
piecia i mobilizacji trwa dlugo lub natezenie stresu przekracza mozliwo-
$ci danego czlowieka — wtedy stres staje sie powaznym problemem.

* Czy moje myslenie opiera sie na oczywistych faktach? Jak mojg

sytuacje widzg inni?

Czy to, jak mysle, najlepiej pomoze mi chroni¢ moje zycie i zdrowie?
Czy to, jak mysle, pomoze mi osiggng¢ moje blizsze i dalsze cele?
Czy to, jak mysle, pomaga mi unikngé niepotrzebnych konfliktow?
Czy to, jak mysle, przyczynia sie do mojego dobrego samopoczucia?

Najczestsze reakcje na stres zwigzany

z zadluzeniem

Jedna z czestych form obrony przed
stresem jest unikanie informacji o sy-
tuacji. Osoby zadtuzone czesto nie
wiedzg nawet, jaki jest ich faktycz-
ny poziom zadtuzenia. Nie chcg wi-
dzie¢ problemu, wiec nie rozma-
wiajg o tym nawet z najblizszymi.
Finanse domowe stajg sie tematem
drazliwym, wrecz tabu. Osoby za-
dtuzone nie otwierajg pism od wierzy-
cieli, czyli bankéw i innych instytuciji
finansowych, np. firm obstugujgcych

zadtuzenie. Ponadto nie odbierajg te-
lefonéw, starajg sie udawaé, ze pro-
blem nie istnieje. Jest to jednak dzia-
fanie na krotkg mete. W diluzszej
perspektywie konsekwencje sg takie,
ze diugi ,puchng” (powigkszajac sie
o odsetki, koszty obstugi, egzekuciji
komorniczej itd.), a zadtuzony czesto
traci szanse na polubowne i jtagod-
niejsze” rozwigzania, jak ugoda i roz-
fozenie zobowigzan na dogodniejsze
raty czy konsolidacja.

Osoby zadluzone a stres

Dtugotrwaly stres, ktory towarzyszy
osobom zadtuzonym, odbija sie nega-
tywnie na zdrowiu psychicznym, cze-
sto réwniez fizycznym, relacjach ro-
dzinnych i spotecznych. Dziata jak
samonapedzajgce sie kofo: skutki
stresu potegujg stres.

Osoby zadtuzone odczuwajg niepo-
koj, rozkojarzenie, nierzadko ztosc,
majg problemy z koncentracjg i nawra-
cajgcymi lekami, cierpig na bezsen-
nosc¢, depresje, czasem pojawiajg sie
mysli samobdjcze. Czesto takie osoby
sg bardzo rozgoryczone, niechetne
w relacjach z innymi i niezadowolone
z zycia. Stres wplywa takze destruk-
cyjnie na relacje z rodzing, przyjaciot-
mi czy kolegami w pracy. Nastepuje
ograniczenie kontaktow towarzyskich
oraz izolowanie sie. Trudno sie dzi-
wi¢. Kiedy znajdziemy sie w trudnej
sytuacji finansowej, nie mamy nastro-
ju na wyjscie ze znajomymi. Braku-
je nam pieniedzy na kino czy kawiar-
nie. Nierzadko wstydzimy sie swojej
niezaradnosci.

Niska samoocena
w sytuacji zadluzenia

Samotnos¢ tylko pogarsza spra-
we. Trudna sytuacja finansowa gwat-
townie obniza samoocene i poczu-
cie wiasnej wartosci. Zaczynamy
postrzegac siebie bardzo krytycznie.
Czesto, niezaleznie od przyczyn za-
dtuzenia, towarzyszy nam mysl: ,Zu-
petnie sobie nie radze, nie wiem, co
robi¢”, ,Jestem bankrutem, nieudacz-
nikiem”, ,Jak mogtem tego nie prze-
widzie¢?”. Niska samoocena odbiera
resztki nadziei, wiary w siebie i sprzy-
ja tylko potegowaniu sie stresu — po-
czucia beznadziejnosci.

Innym sposobem reagowania na
stres jest skupienie sie na odczuciach
emocjonalnych. Czesto przesadne ka-
tastroficzne myslenie lub odwrotnie —
myslenie zyczeniowe pogtebia tylko
stres i w dlugim okresie moze go utrwa-
la¢ i to na bardzo wysokim poziomie.
Szczegolnie grozne sg automatycznie
dziatajgce nawyki myslowe, np. ,prze-
zywanie” sytuacji z przesziosci, roz-
czulanie sie czy lekowe wybieganie
w przysztosc.
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Skoncentruj si¢ na szukaniu rozwigzan

Pamietaj, aby skupia¢ sie na szu-
kaniu sposobdéw rozwigzania proble-
mu, a nie tylko na samym problemie.
Spojrzenie z dystansu pozwala oce-
ni¢ jego nature i skale, a takze wtasne
mozliwo$ci. Wtedy tatwiej przychodzi
szukanie wsparcia i pomocy.

Najlepszym sposobem jest opano-
wanie paniki i skupienie sie na ana-
lizie sytuacji. Co prawda wymaga to
zdobycia sie na odwage przetamania
wewnetrznego oporu, leku i wstydu,
ale dzieki temu naszg uwage i ener-
gie koncentrujemy na dziataniu. Trze-
ba oceni¢ rowniez skale problemu,
oszacowacC swoje mozliwosci, zasta-
nowi¢ sie, gdzie mozemy poszukac
wsparcia i pomocy. Przeprowadzona
analiza sytuacji (samodzielna badz
z pomocg bliskich czy specjalistow),
pozwala rozpoczg¢ budowe
planu dziatania.

Nawet jesli diug be-
dzie towarzyszyt nam
przez diuzszy czas,
to zdecydowanie

Jak szybko
sobie
pomoc?

Kiedy nie mozna zmieni¢
sytuacji, warto zmieni¢ mysle-
nie o nigj. Kiedy rzeczywisto$¢ nas
przerasta, warto odreagowac stres przez
wysitek fizyczny albo zajg¢ sie czyms,
co sprawia przyjemnos¢. W ten sposéb
mozna oderwac sie od uporczywych my-
Sli na temat ztej sytuacji. W trudnym po-
tozeniu (nie tylko finansowym) nie wolno
dopusci¢ do tego, zeby problemy zdo-
minowaty i przestonity wszystkie inne
aspekty zycia.

Na sytuacje, ktéra nas martwi, mamy
raczej ograniczony wptyw, ale na spo-
séb myslenia o niej — zdecydowanie
wiekszy.

Natura daje nam wiele sposobdéw roz-
tadowywania emocji, np. ptacz, krzyk
czy wysitek fizyczny. | chociaz ta ostat-
nia forma jest zdecydowanie najlep-
sza, to nietatwo jest do niej przeko-
nac ludzi, ktérych uwaga zaprzatnieta
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ZAPAMIETAJ
Najgorsze co mozna zrobi¢ w sil-
nym stresie, to p6js¢ drogg ,ha skro-
ty”, zwalczajgc objawy, a nie przy-
czyny probleméw, np. chemicznie
poprawiajgc sobie samopoczucie.
Niektorzy korzystajg z szerokiej
gamy lekéw i suplementéw diety po-
wszechnie dzi$ reklamowanych jako
panaceum na skutki stresu. Jeszcze
gorzej, jesli sposobem w walce ze
stresem okaze sie znane powszech-
nie i utrwalone w tradycji poprawia-
nie nastroju alkoholem albo — w nie-
€O nowszy sposob — narkotykami.

zdrowsze jest podjecie dziatania i wy-
sitku poszukiwania rozwigzan.
Zréb wiec wszystko, by
opanowa¢  sytuacje
i odzyskac¢ chocby
czesciowg kon-
trole nad swo-
im zyciem.

jest cigglym rozpa-
trywaniem swojej sy-
tuacji. Trudno jest namo-
wi¢ zestresowane osoby, aby poszlty
chocby na spacer, pojezdzity na rowe-
rze czy po prostu posprzataty miesz-
kanie. A przeciez wszystkie te czynno-
Sci przy okazji odwracajg uwage od
problemu. Pomagajg zapomnie¢ choc¢
na chwile i skoncentrowaé mysli wokot
tematow dajgcych odpoczynek. Do-
datkowo, wybierajgc czynnosci, kto-
re sprawiajg nam przyjemnos¢, pro-
wokujemy nasz organizm do produkciji
endorfin dziatajgcych przeciwbélowo
i odprezajgco. Nawet gdy mamy w zy-
ciu kifopoty (a moze przede wszyst-
kim wtedy?), potrzebujemy chwili ra-
dosci i codziennych przyjemnosci,
cho¢ czesto sami siebie tego prawa
pozbawiamy.

Typowe reakcje
dluznikow

Problemem kluczowym dla oséb
zadtluzonych, ich bliskich oraz
os6b chcacych im poméc jest
trudne zachowanie dtuznikéw. Sy-
tuacje tylko pogarsza postawa

roszczeniowa, agresywna lub prze-
ciwnie — catkowicie bierna.

W swojej trudnej sytuacji osoby za-
diuzone rzadko podejmujg préby zmie-
rzenia sie z problemem: unikajg kon-
taktu, sg bierne, ukrywajg sie, a nawet
sg sktonne do manipulacji, Swiadome-
go ktamstwa, czy wrecz zachowania
agresywnego i roszczeniowego.

Typy osob zadtuzonych
a poszukiwanie pomocy

Z dotychczasowych doswiadczen
pracy z osobami zadtuzonymi (w Pro-
gramie Wsparcia Zadtuzonych w Po-
znaniu) wynika, ze po pomoc najcze-
Sciej zgtaszajg sie samodzielnie
osoby z grupy E i A.

ZAPAMIETA]

Ucieczka od problemu moze
prowadzi¢ do uzaleznie-
nia, wykluczenia spotecznego,
a nawet problemow psychicznych.
Natomiast postawa agresyw-
na prowadzi jedynie do konfliktu,
ktory nie rozwigze sytuacji.



W OBLICZU PROBLEMU &

5 postaw wobec problemu zadluzenia
SPRAWDZ, CZY KTORAS Z NICH PASUJE DO TWOJEGO ZACHOWANIA

Czuje sie od-
lt TYP A powiedzialny
za powstanie dtugu, jest jednak zagu-
biony, zdezorientowany, nie wie, co ze
sobg zrobi¢, boi sie. Jest raczej bierny,
problem zgtasza bardzo pdézno, kie-
dy zalegtosci narosty i sg juz mocno
przeterminowane. Martwi sie, co be-
dzie dalej. Jest raczej smutny, znerwi-
cowany, nawet depresyjny, ptaczliwy.
Nie wykazuje zadnej inicjatywy, bier-
nie czeka, az kto$ rozwigze problem
za niego, spodziewa sig ,cudu”.

OSOBY ZADLUZONE Z GRUPY A
Oczekujg prostych i natychmiasto-
wych rozwigzan — ,,cudownych recept”.
S3a stabo zorientowane w swojej aktu-
alnej sytuaciji, ktora najczesciej jest juz
powaznie skomplikowana, a zalegto-
$ci mocno przeterminowane. Przeraza
je wizja konsekwencji. Sg sceptyczne,
pesymistyczne, przyttoczone dominu-
jacymi uczuciami leku i wstydu.

Bywa arogan-

lt TYP D cki, peten ztosci,

przerzuca odpowiedzialno$¢ za swo-
je zadtuzenie na innych lub szczegdl-
ne okolicznosci zyciowe. Ma poczucie
krzywdy, ma wiele pretensji, zada po-
mocy (najczesciej materialnej), bywa
agresywny, hatasliwy oraz roszczenio-
wy. Jest skionny do wszczynania kon-
fliktdw i pisania skarg.

OSOBY ZADtUZONE Z GRUPY D
Nie poszukujg pomocy. Reprezentu-
ja postawe agresywng, roszczeniowa.
U jej podstaw najczesciej lezy nie tylko
poczucie porazki (ktérg probujg odre-
agowac ztoscig), lecz dos¢ powszech-
nie wystepujgce u oséb zadtuzonych
poczucie krzywdy. Takie osoby majg
przede wszystkim: poczucie krzyw-
dy zyciowej, sktonnos¢ do tatwego
znajdowania winnych (ONI, czyli np.
banki, politycy, system), ogodlnie ne-
gatywny, wrecz katastroficzny obraz
Swiata spotecznego. Cechuije je posta-
wa roszczeniowa, a wiec przekonanie,

Racjonalnie

lt TYP E podejmuje pro-

blem, poszukuje pomocy, rady, wspar-
cia w zmierzeniu sie z ktopotami finan-
sowymi. Rozumie ograniczenia, ma

lt Ucieka przed
TYP B problemem za-
diuzenia — unika wierzycieli, nie od-
biera pism, telefonéw, czesto zmienia
miejsca zamieszkania, np. wyjezdza
za granicg. Podejmuje zatrudnienie
w tzw. ,szarej strefie”, ukrywa docho-
dy, wyzbywa sie posiadanego ma-
jatku, np. przepisujgc tytut wiasno-
$ci na inne osoby. Specyficzng formg
ucieczki bywa naduzywanie alkoho-
lu lub tzw. ,ucieczka w chorobe”, np.
diugotrwate zwolnienia lekarskie.

OSOBY ZADLUZONE Z GRUPY B
Rzadko poszukujg pomocy, wybierajg
strategie ucieczkowg. Dla jednych jest
to gtéwny sposob poradzenia sobie ze
stresem zadtuzenia. Takie osoby pro-
bujg unika¢ konsekwenciji, np. pracujgc
w tzw. ,szarej strefie” lub wyjezdzajgc
za granice. U innych ucieczka jest przej-
Sciowg reakcjg na kryzys, w szczegdlno-
Sci na jego emocjonalne skutki. Przyje-
cie i utrwalenie sie strategii ucieczkowej
w obliczu twardych faktow finansowych
i prawnych, jakimi sg diugi, zwigksza za-
grozenie wieloma negatywnymi skutka-
mi. Mogg to by¢: wykluczenie spoteczne,
roznorodne uzaleznienia, zachowania
agresywne. W najgorszym przypadku
ciggte unikanie problemu moze prowa-
dzi¢ nawet do prob samobojczych oso-
by zadtuzonej, bo moze by¢ ono réwniez
traktowane jako ucieczka.

ze to nie ich wina, a czlowiek ma pra-
wo domagac sie zadoscuczynienia za
wyrzgdzone mu krzywdy.

Prezentowana postawa wobec pro-
blemu dlugéw moze okazac sie nie-
skuteczna i nie pasowa¢ samemu
dtuznikowi. Nawet nieswiadome wej-
Scie w okreslong role moze okazac sie
wiec putapka. Na szczescie role i po-
stawe mozna zmieni¢ na bardziej kon-
struktywng i to z pozytkiem dla siebie
i wierzycieli. Wymaga to tylko odrobiny
odwagi, samozaparcia i otwarcia sie
na doswiadczenia innych.

Osobom zadtuzonym zdarza sie tez

Swiadomosé¢, ze bedzie to dtugotrwaty
proces wymagajacy cierpliwosci i ne-
gocjowania z wierzycielami.

OSOBY ZADtUZONE Z GRUPY E
Majg najczesciej sSwiadomos¢ skali

lt Powszechnie

TYP C nazywany , Tak-
-tak”. Zgtasza problem — oczekuje go-
towych rad i propozycji rozwigzania.
Dla tzw. ,Swietego spokoju” zgadza
sie na wszystko (Tak-tak). Potem jed-
nak szybko zapomina o swoich obiet-
nicach i zobowigzaniach. Wraca do
biernego czekania, nie podejmujac
zadnych dziatan. | tak az do nastep-
nej rozmowy.

OSOBY ZADLUZONE Z GRUPY C
S3 otwarte na pomoc, rady, chcg roz-
wigza¢ problem zadtuzenia, ale ich
wrogiem jest brak silnej woli. Wycho-
dzg z zalozenia, ze rozwigzanie po-
winno by¢ tatwe, nie zmienia¢ niczego
w ich zyciu, nie chca wyrzeczen i tatwo
sie poddajg. W ich przypadku podje-
cie proby wyjscia z zadtuzenia jawi sie
im jako ciezka, ucigzliwa praca. Gdy
juz podejmg ten wysitek, moze on im
przynies¢ ogromne korzysci. Nie tyl-
ko sg w stanie odzyska¢ kontrole nad
swoimi finansami, ale tez nauczy¢ sie
konsekwencji, zmieni¢ zte nawyki na
dobre, ktére bedg mogly stosowac
w innych dziedzinach zycia.

sktonnos¢ do mniej lub bardziej swia-
domego manipulowania sobg i otocze-
niem — podejmowania réznego typu
sgier’ (np. wzbudzanie litosci, obraza-
nie sie, ucieczka w chorobe).

Przeszkoda moze tez by¢ wstyd. Za-
diuzenie to czesto temat, do ktérego
wiele oséb boi sie przyzna¢ w obawie,
ze otoczenie bedzie juz inaczej je po-
strzega¢. Wcigz bowiem w opinii pu-
blicznej funkcjonuje stereotyp, ze oso-
ba zadtuzona to ktos nieudolny, bierny,
staby, a nawet leniwy czy pozbawiony
ambicji — zyciowy bankrut.

swoich problemoéw oraz sprecyzowane
potrzeby. Poszukujg konkretnej pomo-
cy, np. prawnej, doradztwa finansowego
(konsolidadiji itp.).
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Wyuczona bezradnos¢
dhuznikow

Specyficzne zachowanie oséb za-
diuzonych moze mie¢ swoje ko-
rzenie w tzw. wyuczonej bezrad-
nosci. Osoby bezradne inaczej
postrzegaja siebie i swiat, inaczej
go przezywaja.

To wyjasnia m.in. sktonnosci uciecz-
kowe, opor i bierno$¢, postawy agre-
sywne i roszczeniowe czy skionnosci
do manipulowania otoczeniem.

Czym jest wyuczona
bezradnos¢?

Osoba zadtuzona prébuje rozwigzac
problem, ale ponosi kolejne porazki.
W efekcie uczy sie, ze wszelkie stara-
nia nie majg sensu, bo i tak zakonczg
sie negatywnie. Konsekwencjg jest
poczucie kompletnego braku wptywu
na bieg wydarzen teraz i w przyszio-
sci. Osoba, ktéra doswiadczyla wy-
uczonej bezradnosci, przestaje podej-
mowac jakiekolwiek proby, dochodzi
do wniosku: ,Nie warto prébowaé. To
jest bez sensu. Nic sie nie uda”.

Jakie zachowania i objawy wskazuja

na wyuczong bezradnos¢?

Bezradno$¢ objawia sie apatig, nie-
checig do uczenia sie, do poprawy, do
poszukiwania nowych rozwigzan. Po-
woduje tez problemy w planowaniu
i wprowadzaniu zmian nawykéw oraz
sktonnosci do nawrotéw problemu —
chronicznego popadania w zadtuzenie.

Czlowiek doswiadczajgcy wyuczo-
nej bezradnosci mysli, ze sprébowat
juz wszystkich mozliwych rozwigzan,
z ,cudownymi” wigcznie. Czuje sie jak
w bfednym kole, w gtowie coraz cze-
Sciej pojawia sie totalna pustka, my-
Slenie zaczyna ,bole¢”, bo nic nowego
nie daje sie wymysli¢, wysitek prowa-
dzi donikad. Niestety, takie osoby za-
czynajg probowac jedynie prostych
rozwigzan (np. ,Jak sie napije, to za-
pomne na chwile”, ,Musze wyfado-
waé swojg zlos¢”). Moze tez wystgpic¢
sktonnos¢ do zachowan przesadnych
i myslenia w kategoriach spiskowych.
Osobie doswiadczajgcej wyuczonej
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bezradnosci  towarzyszy meczg-
ca hustawka nastrojow. Najpierw na
przemian odczuwa niepokdj, nadzie-
je, a nawet entuzjazm z kolejnego wy-
mys$lonego rozwigzania, az do czasu
kolejnej kleski. Uczucie ulgi w sytuacji
zazegnania kolejnego kryzysu (pobra-
ne z karty kredytowej $rodki pozwolity
unikng¢ odciecia pradu), pézniej po-
wracajgce napiecie, obawa, czy sie
zdgzy, da rade, na przemian ze zio-
$cig, bo cos$ nie wyszio (np. spoznit
sie przelew wynagrodzenia). | znowu
niepokdj, narastajgcy i utrzymujgcy
sie lek, zmeczenie, pogtebiajgce sie
wyczerpanie nie tylko gonitwg mysli,
ale réwniez chaosem, kolejnymi pro-
bami ,gaszenia pozaréw”. Stopniowo
utrwala sie stan obnizonego nastroju
— dominuje smutek, poczucie bezna-
dziejnosci, apatia, moga pojawiac sie
sktonnosci samobdjcze. Ogromnym
problemem w tym czasie, oprocz leku

i smutku, jest poczucie winy i wstydu
— np. perspektywa ujawnienia faktu
niewyptacalnosci wsrod bliskich, czy
w ogodle w otoczeniu osoby zadtuzo-
nej, zagraza jej poczuciu bezpieczen-
stwa, statusu itd. Wstyd razem z le-
kiem paralizuje, sktania do ukrywania
sie, chowania, uciekania w panice.
W efekcie taka osoba przestaje po-
dejmowac dalsze préby rozwigza-
nia problemu — staje sie bierna. Nie
ma juz sit, zeby dalej sie stara¢, znika
nadzieja na zmiane, wiara w sukces.
Pesymizm dziata jak samospetiajg-
ca sie przepowiednia. Zobojetnienie,
typowe dziatania ucieczkowe (nie-
otwieranie listow, telefonéw z bankow
czy firm obstugujgcych zadtuzenie),
zrazanie do siebie ostatnich sojuszni-
kow pogtebia tylko poczucie porazki,
osamotnienia i totalnej apatii.



W OBLICZU PROBLEMU &

Jak zachowuja sie najblizsi?
ZAGROZENIE ,WSPOL.ZADLUZENIEM”

Naturalnym odruchem jest udzielanie wsparcia — pozyczki. Niestety takie
rozwigzanie na dluzsza mete jest tylko niedzwiedzig przystuga. Czasem
najwiekszg pomocg jest odmoéwienie jej udzielenia.

Jak pomaga¢ madrze, przy okazji nie szkodzic?

Kiedy bezposrednio uczestniczymy
w problemach osob zadtuzonych, tra-
cimy dystans. Naturalna zdolnos$¢ do
empatii powoduje, ze cierpienie bli-
skich staje sie naszym udziatem. Co
gorsza, podobnie jak zadtuzonym, bli-
skim wydaje sie, ze gtéwny problem
tkwi w braku pieniedzy na optacenie
konkretnych zalegtych zobowigzan.
Trzeba wiec je szybko zorganizowac,
nawet za ceng wspotzadtuzenia sie.
Takie rozwigzania nie sprawdzg sie.

Zacznij od siebie

Na co dzien, a w szczegodlnosci
w trudnej, obcigzajacej sytuacji, war-
to odpowiedzie¢ sobie na pytania:
¢ Co mysle na temat zaistniatej sytu-

acji?

® Czy winie kogos za dtugi, czy prze-
ciwnie, uwazam, ze taka sytuacja to
przypadek, pech, zrzgdzenie losu?

* Czy wierze w pozytywne zakoncze-
nie i wyjscie z sytuac;ji?

® Czy mysle, ze ktos moze mi (nam)
pomaéc?

* A moze mysle, ze moge pomaoc sa-
modzielnie, wystarczy tylko sprze-
dac to, co jeszcze zostato do sprze-
dania?

Czesto zupetnie nieSwiadomie oce-
niamy bliskg nam osobe zadtuzona.
Czasami wspofczujemy, uzalamy sie,
ale tez bywamy wsciekli lub czujemy
rozczarowanie jej postawg. Odciecie
sie od uczu¢ i emoc;ji jest w tej sytu-
acji niemozliwe.

Smutek, ztos¢, wsciektos¢ to tylko
niektére ze standw, ktére mogg sie
pojawi¢. Towarzyszy¢ moze réwniez
lek — od lekkiego niepokoju do obez-
wiadniajgcego przerazenia. Do catej
gamy uczu¢ nierzadko dochodzi po-
czucie winy. Z jednej strony dlatego,
ze wczesniej nie zauwazyliSmy pro-
blemu, ale takze dlatego, ze czujemy
wsciektos¢ na zadtuzonego, mimo
ze nie chcemy tak negatywnie o nim
myslec.

Dlatego, jesli mamy mozliwos¢, warto
poprosi¢ o pomoc fachowcéw. Oso-
by zawodowo zajmujgce sie pomaga-
niem nie angazujg sie emocjonalnie,
majg odpowiedni dystans oraz wytre-
nowane umiejetnosci i sprawdzone
procedury postepowania.

Jesli jednak takie rozwigzanie nie
jest mozliwe i zdecydujemy, ze sami
pomozemy bliskim, to warto skorzy-
sta¢ z ponizszych wskazoéwek.

Pomagaj i wymagaj

Istniejg rézne strategie radzenia so-
bie z sytuacjg trudng. Najczesciej
stosujemy sprawdzone juz metody.
JestesSmy réwniez wyposazeni w me-
chanizmy obronne, ktére pozwalajg
nam funkcjonowaé. Do nich naleza:
zaprzeczanie, wyparcie czy racjona-
lizacja. Zaprzeczajgc czy wypierajgc
istniejgcy problem, nie dopuszczamy
jego istnienia do swiadomosci. Ra-
cjonalizujgc, staramy sobie wszyst-
ko tlumaczy¢, znajdujemy argumen-
ty wyjasniajgce istniejgcy stan rzeczy.
Mechanizmy obronne to jednak cza-
sem przeszkoda, poniewaz mogg
znieksztatca¢ rzeczywistosé. Czesto
jest tak, ze najblizsze osoby chcg po-
moéc diuznikowi i ratujg go kolejnymi
pozyczkami, kredytami. W ten spo-
s6éb jednak umacniajg nierzadko ne-
gatywne mechanizmy. Starajg sie
utrzymac przed sobg i osobg zadtu-
zong sztuczng, ale jakze bezpieczng
wersje rzeczywistosci.

To wiasnie dostrzezenie proble-
mu jest pierwszym krokiem do jego
rozwigzania.

Cho¢ czasami mechanizmy obron-
ne sg tak silne, ze to uniemozliwiaja.
Przyktadowo bliscy w konkretny, ra-
cjonalny sposob starajg sie ttumaczyc¢
osobie zadtuzonej jej sytuacje, a ona,
jak gdyby nic nie rozumiata, brnie da-
lej, nie przyznaje, ze ma problem.

Kiedy nasi najblizsi wpadajg w fi-
nansowe tarapaty, bardzo trudno jest
nam czekac i patrze¢, jak wazny dla
nas cztowiek zbliza sie do ,dna”. Dla-
tego bierzemy sprawy w swoje rece,
pozyczamy pienigdze, tumaczymy
sie przed wierzycielami itp. Pamie-
tajmy jednak, ze w takich sytuacjach
musimy tez wymagac¢ od osoby za-
dtuzonej, ze zmieni swoje zachowa-
nie i nastawienie. Czym innym jest
przeciez poratowanie kogos w trud-
nej sytuacji, a czym innym nieustan-
na pomoc. Pilnujmy, by nie przekra-
czac ustalonych wczesniej granic, bo
tatwo mozna sprawic, ze osoba za-
dtuzona zamiast szuka¢ innych roz-
wigzan i poprawi¢ swojg sytuacje,
bedzie polegac tylko na systematycz-
nym wsparciu materialnym innych.

25



Jesli osoba, ktérej pozyczamy pie-
nigdze, nie podejmuje Zzadnych kro-
kow, aby samodzielnie wyjs¢ z petli za-
diuzenia, bardzo pomocna moze by¢
asertywnos$c¢. Czym jest? Asertywnosc

jest to sztuka mowienia ,nie” oraz
umiejetnos¢ bronienia swoich praw.
Pamietaj, ze nikt nie rodzi sie asertyw-
ny. Asertywnosc¢ to umiejetnose, ktorej
sie uczymy.

ZAPAMIETAJ
Nauka asertywnos$ci w duzej mierze polega na ustaleniu wyraznych,
osobistych granic. Warto uczy¢ sie tego sposobu traktowania siebie i innych,
poniewaz pozwala on na realizacje osobistych potrzeb. W niektérych
sytuacjach asertywnos$¢ daje ochrone przed manipulacjg i negatywnym

wptywem innych ludzi.

Szukaj pomocy

Czy myslisz, ze jezeli poprosisz o po-
moc doradcow, to przyznasz sie do
wilasnej stabosci i bezradnosci? Nie-
stusznie. Zdarzajg sie takie sytuacje
(czeste w przypadku 0so6b z problema-
mi zadtuzenia), ze wachlarz naszych
pomystow sie wyczerpat i zwrdcenie
sie 0 pomoc jest jedyng i ostatnig de-
skg ratunku.

Fachowa pomoc nie musi ograni-
cza¢ sie do pomocy formalnej, do-
radztwa finansowego, ekonomicznego
czy prawnego. Waznym aspektem jest
wsparcie psychologiczne, ktore moze
otrzymac zaréwno osoba zadtuzona,
jak i jej najblizsi. Psycholog moze po-
moéc w diagnozie (np. uzaleznienia od
hazardu, zakupoholizmu itp.), a takze
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w procesie edukacji, budowania mo-
tywacji do zmiany, ¢wiczenia pozada-
nych zachowan i nowych pozytywnych
nawykow.

Biorgc pod uwage, ze problem za-
diuzenia rzadko dotyczy tylko samej
osoby zadtuzonej, trzeba pamietac
0 jej bezposrednim otoczeniu. Najbliz-
si czesto nie majg wyboru, sg nie tyl-
ko formalnie, ale takze emocjonalnie
uwikfani w trudng sytuacje. Osoby bli-
skie (czesto wspotzadtuzone) mogg
oczekiwaé pomocy w zrozumieniu
mechanizméw warunkujgcych zacho-
wania osoby zadtuzonej. Uczg sie tak-
ze, jak reagowac, co robi¢, by napraw-
de pomagac w procesie wychodzenia
z zadtuzenia.

Jak pomoc osobie
zadluzonej?

Problem wyptacalnosci osoby zadtu-
zonej to zawsze powazny, czesto diu-
gotrwaly kryzys. Jest to sytuacja nie-
rzadko bardzo wyczerpujaca, wprost
nie do zniesienia. Kiedy trwa diuzszy
czas, moze odbiera¢ ludziom zdol-
nos¢ do normalnego dziatania i unie-
mozliwia¢ $wiadome kontrolowanie
wlasnego zycia.

Nie istnieje jeden konkrety wzorzec
zachowania sie w sytuacji kryzyso-
wej. Jedni ludzie samodzielnie radzg
sobie i dzieki temu stajg sie silniej-
si, inni zatamujg sie juz na poczatku
i bez profesjonalnej pomocy nie s3g
w stanie wroci¢ do rownowagi.

Jak pomoc komus, kto
znalazl sie w sytuacji
kryzysowej?

Przede wszystkim nalezy zazna-
czy¢, ze bliscy chcacy pomagac, do-
brze, aby sami uzyskali profesjonal-
ne wsparcie psychologiczne i wiedze
na temat okres$lonych mechanizméw.
Jest to o tyle wazne, ze sam proces
pomagania jest bardzo obcigzajgcy
psychicznie. Stad warto mie¢ zaple-
cze, do ktérego mozna sie odwotac
w razie koniecznosci. Przydatne moga
by¢ podstawowe zatozenia psycholo-
gii kryzysu i interwencji kryzysowej.



W OBLICZU PROBLEMU &

Podejmowanie interwencji powinno przebiegac
w nastepujacych krokach:

Po pierwsze wejdz w sytuacje
osoby zadluzonej.

Spéjrz na problem jej oczami i z jej perspektywy. Wazne
jest uwazne stuchanie i empatia, a takze wstrzymywanie
sie od ocen. Czasami zdarza sie, ze osoba majaca pro-
blem, wcale go nie dostrzega lub widzi inaczej, zaprzecza
mu, czy wypiera. Dopoki trwa w swej postawie oporu, nie-
wiele mozna zdziatac.

Po drugie zapewnij poczucie
bezpieczenstwa i poufnosci.

Przekonaj o wsparciu, pociesz, na ile to mozliwe, pomoz prze-
trwa¢ kryzys. Bgdz gotow do bezwarunkowej, catkowitej ak-
ceptacji osoby zadtuzone;.

Etap trzeci to juz konkretne dzialania na rzecz
rozwigzywania problemow — rozwazanie mozliwosci.

Obejmuje calg analize sytuacji, ocene realnych mozliwosci, koniecznych warun-
kéw oraz potencjalnych problemoéw i zagrozen. Trzeba konkretnie ustali¢, kto za
co bedzie odpowiedzialny i koniecznie, kiedy bierzemy sie do dziatania. Warto ro-
zejrze¢ sie za ewentualnymi sojusznikami i dodatkowym wsparciem. Planujgc, na-
lezy tez bra¢ pod uwage stan osoby wspieranej, dopasowanie planu dziatah do jej
kondyciji i mozliwosci. W etap planowania nalezy mozliwie aktywnie wtgczy¢ oso-
be wspierang. Unikajmy narzucania planu z gory. Dzieki temu wspierany staje sie
wspotodpowiedzialny, zaangazowany. Daje to poczucie kontroli nad wiasnym zy-
ciem, cos, czego wiasnie osoby w kryzysie sg czesto pobawione.

Finalnym etapem interwencji jest uzyskanie
zobowiazania do realizacji wcze$niej zaplanowanych
dzialan i wprowadzanie planu w zycie.

Oczywiscie, jezeli na etapie planowania uwzgledniono jakie$ okreslone dziatania
osoby wspierajgcej, jest ona zobowigzana do ich wykonania. Nigdy nie przejmuj-
my zobowigzan, jakie postawit przed sobg wspierany. Lepiej naktania¢ i motywo-
wac do dziatania niz zastepowac. Takie dziatania stuzg do odzyskania kontroli, po-
czucia sprawstwa osoby wspierane;.
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Odpowiedzialnos¢ za zadluzenie
NIEOBWINIANIE INNYCH, POSTAWA ROSZCZENIOWA

Zaufanie to podstawa

Podstawg umoéw miedzy ludzmi, *
w tym réwniez w sytuacjach zacigga- -
nia zobowigzan finansowych, jest za- -
ufanie. Kazda umowa, nawet ta moc-
no zabezpieczona formalnie i prawnie *
wymaga, by uwierzy¢ partnerowi, za- -
tozy¢ minimum dobrej woli z jego stro- -
ny oraz poczucia przyzwoito$ci, od- .
powiedzialnosci. Dlatego tez ta osoba
lub firma, ktéra nam uwierzyta i udo- °
stepnita swoje dobra (pienigdze, sa- -
mochdéd, mieszkanie), nazywana jest -
WIERZYCIELEM. Nie porozumiemy .
sie z osobg, ktéra jawnie chce nas °
oszukac i ktérej z jakichs powoddéw -
zupetnie nie ufamy. Zatem w kazdym .
praktycznie przypadku, kiedy prze- .
stajemy regulowa¢ swoje zobowig- :
* jemy sobie jeszcze gorszy zestaw
winionych czy losowych), otrzymane -
na kredyt zaufanie zostaje wystawio- .
. ja wcale konstruktywnemu dziataniu.
* Ztos¢ w potgczeniu z poczuciem winy
- i wstydem moze straszliwie ,dotowac”
. czlowieka, wpedza¢ w niekonczg-
. ce sie rozpamietywanie. Zto$¢ w po-
* tgczeniu z poczuciem krzywdy i zalu

Od zachowania osoby zadiuzo- . bywa mieszanka wybuchowa. Wcigz

nej w znacznym stopniu zalezy, czy .
to zaufanie wierzyciel podtrzyma, czy .
catkiem straci. | wcale nie chodzi tu °
o natychmiastowg sptate — ta z réz- -
nych powodéw moze byé niemozliwa -
— lecz bardziej o sposéb podejscia do .
problemu. Jasne, uczciwe poinformo- *
wanie o problemie (najlepiej z wyprze- *
dzeniem), dodatkowo poparte checig .
szukania rozwigzania lub wiarygodnym .
planem rozwigzania problemu zwy- @
kle wystarcza. Niekiedy konieczne jest *
podjecie szerszych i bardziej skompli- -
kowanych dziatan, np. wynegocjowa- -
nia porozumienia, ugody. Rzadko do-
chodzi do jej wypracowania, jesli nie °

zania (niezaleznie od przyczyn — za-
ne na prébe.

Informuj, gdy splata
jest zagrozona

ma minimum dobrej woli z obu stron.
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Na postawe wierzycieli (szczegolnie
instytucji finansowych, np. bankdéw)
mamy ograniczony wpltyw. Wiekszy
wplyw mamy na swoje wiasne po-
dejscie do tego tematu i zachowa-
nie. W znacznym stopniu zalezy ono
od naszego sposobu widzenia przy-
czyn powstania dlugu. W uprosz-
czeniu: wina za problem przypisana
moze by¢ sobie (nieostroznosé, na-
iwnos$¢, brak wyobrazni itd.) lub wie-
rzycielowi — wprowadzit mnie w btad,
oszukat, wykorzystat. W jednym i dru-
gim przypadku nasze samopoczucie
bedzie zte. Biorgc odpowiedzialnosé
na siebie, najczesciej doswiadczamy
ztosci na siebie oraz poczucia winy.
Przypisujac jg wierzycielom, fundu-

uczu¢ — ztos¢, zal, poczucie krzyw-
dy. Obie mieszanki uczu¢ nie sprzyja-

- Postawa a problem zadluzenia

wielu uwaza, ze najlepszg obrong jest
atak — czynna postawa roszczeniowa
(pomawianie, oskarzanie, nadwraz-
liwe reagowanie na kazde zachowa-
nie wierzyciela). Ta metoda bywa nie-
kiedy skuteczna, ale tylko na krotkg
mete — wzbudza respekt, a nawet po-
woduje chwilowe ustepstwa. Niestety,
w diuzszej perspektywie najczesciej
obraca sie przeciwko roszczeniowe-
mu dtuznikowi. Konczy sie ustepli-
wos$¢, dobra wola wierzyciela, a bez-
zasadne zgdania weryfikuje kolejna
instancja rozpatrujgca skarge. Diuz-
nik traci resztki wiarygodnosci i jako
osoba Zle, agresywnie odnoszgca
sie do wszystkich (ktérzy nie podzie-
lajg jego stanowiska) zostaje sam ze
swym zalem, poczuciem krzywdy.

Optymalnym w sytuacji problemu
zadtuzenia jest wiec znalezienie ,zto-
tego $rodka” pomiedzy skrajng zto-
$cig i poczuciem winy, a uczuciem
zalu, pokrzywdzenia. To dopiero po-
zwala znalez¢ wilasciwe proporcje,
a uczucia troski i odpowiedzialnosci
uczyni¢ punktem wyjscia do poszuki-
wania rozwigzania.



Najczestsze bledy

Wiele oséb szuka kredytu lub pozy-
czki na sptate innych zobowigzan.
To najbardziej typowy i najczesciej
stosowany btad przy préobie wyjscia
z zadluzenia.

Kredyty i pozyczki
na splate diugu

Szukanie nowego kredytu na sptate
poprzedniego, to jak leczenie zatrucia
tym, co nas zatruto. W efekcie jedy-
nie zwigkszamy zadtuzenie, krok po
kroku brngc w co raz wigkszg spirale
zadtuzenia. Zamiast siega¢ po kolej-
ne pozyczki, nalezy przeanalizowac
dostepne s$rodki w budzecie domo-
wym i w pierwszej kolejnosci tam po-
szuka¢ zrédet marnotrawstwa oraz
mozliwych oszczednosci. W  efek-
cie, juz w tym momencie udaje sie
odnalez¢ brakujgce srodki na sptate
zobowigzania.

Brak diagnozy
domowego budzetu

Kazda osoba czy rodzina powinna
systematycznie analizowaé swoj do-
mowy budzet. Nalezy robi¢ zestawie-
nie: jakie osiggamy przychody i ile wy-
dajemy kazdego miesigca. Wazne jest
zaplanowanie w diuzszej perspektywie
wigkszych wydatkow i zabezpie-
czenie sie na te niespodziewa-
ne. Osoby zadtuzone rzadko
posiadajg nawyk, jakim jest
prowadzenie domowego bu-
dzetu. W efekcie pienigdze
wydawane sg impulsyw-
nie, bez nadania im prio-
rytetu czy planu. Brak
kontroli nad budzetem
to jeden z czynnikow po-
dejmowania pochopnych
i nieracjonalnych decy-

Zji finansowych, a w efekcie
przyczyna wpadniecia w zadtuze-
nie. Szybka i prostg diagnoze domo-
wego budzetu mozemy przeprowadzi¢
samodzielnie, np. analizujgc przycho-
dy i codzienne wydatki. Mozna w nim
czesto znalez¢ wiele zrédet oszczed-
nosci, a zaoszczedzone pienigdze
przeznaczy¢ na sptate zadtuzenia.

W POSZUKIWANIU ROZWIAZAN B

Unikanie kontaktu
z wierzycielem

Gdy juz mamy opdznienia w ptatno-
Sciach, unikanie kontaktu z wierzy-
cielem to jeden z najczestszych i naj-
powazniejszych btedow. W efekcie,
zamiast opanowac sytuacje i poszu-
ka¢ wspdlnie z wierzycielem rozwig-
zania, nastepuje eskalacja problemu.
Wierzyciel podejmuje rozne dziatania
zmierzajgce do odzyskania nalezno-
Sci, a ich koszty oraz odsetki z dnia
na dzieh powigkszajg zadtuzenie.

Jezeli zatem popadies w diu-
gi, skompletuj wszystkie posiadane
dokumenty dotyczace zadiuzenia

i innych zobowigzan finansowych.
Przeanalizuj szczegétowo wydat-
ki i przychody swojej rodziny. Wspal-
nie poszukajcie zrodet oszczednosci
oraz zbednych wydatkéw. Znajdz or-
ganizacje pozarzgdowa lub inng in-
stytucje pomocowa, ktéra zapozna
sie z Twoim problemem i ,chtodnym”
okiem oceni, na jakim etapie jest
sprawa. Specjalisci z zakresu pomo-
cy finansowej, radcy prawni lub same
firmy obstugujgce zadtuzenie potrafig
trafnie oceni¢ sytuacje i pomoéc oso-
bie zadtuzonej podja¢ pierwsze kro-
ki w wyjsciu z zadtuzenia. Skorzystaj
z narzedzi opisanych w dalszej cze-
Sci tej ksigzki.

ZAPAMIETAJ
Podstawg dziatan osoby zadtuzonej powinna by¢ préba porozumienia sie
z wierzycielem. Mozemy zwrdécic sie od razu do wierzyciela lub do firmy ob-
stugujacej dtug, ktéra w imieniu wierzyciela moze podjaé rozmowy i poméc
wyj$¢ z patowej sytuacji. Podstawg jest che¢ osoby zadluzonej do rozméw
i szukania rozwigzan. Pamietajmy, ze po drugiej stronie stuchawki tez sg
ludzie. Posiadajg oni mozliwosci i narzedzia, ktére pozwalajg osobie zadtu-
zonej na rozwigzanie problemu bez koniecznosci uciekania sie do np. tzw.

Lchwilowek”.
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Co zrobi¢, gdy otrzymamy wezwanie do zaplaty — 4 kroki

Krok pierwszy
zorientuj si¢ w sytuacji

Opanowanie i zdrowy rozsadek to
najbardziej pozgdane odruchy, ktore
powinny Ci towarzyszy¢, gdy wycia-
gasz ze skrzynki na listy pismo z we-
zwaniem do zaptaty. Nie wpadaj w pa-
nike. Przeczytaj bardzo uwaznie cate
pismo. Znajdziesz w nim najwazniej-
sze informacje o swoim diugu (jego
podstawe, czyli skad sie wziat i jaka
jest jego wysoko$¢, termin sptaty, nu-
mer konta, na ktéry nalezy wptacic pie-
nigdze). Zwykle przesytka zawiera tez

dodatkowg informacje méwigca o tym,
czy mozliwe jest rozwigzanie tego pro-
blemu w sposéb polubowny. Na przy-
ktad KRUK — najwieksza polska firma
obstugujgca zadtuzenia — zawsze juz
w pierwszym liscie informuje, ze moz-
na sie z nig porozumie¢ na stopie po-
lubownej. Dlatego nigdy nie wyrzucaj
tego pisma. Zawiera ono takze numer
Twojej sprawy, ktory bedzie bardzo
przydatny w rozmowie z doradcg z fir-
my, ktora Ci go przystata.

Krok trzeci — zawrzyj porozumienie ratalne

W rozmowie z doradcg zawsze
mozesz zaproponowaé, ze chciat-
by$ sptaca¢ swoje zadtuzenie w ra-
tach. Wspdlnie przeanalizujcie Two-
ja sytuacje finansowa, zeby ustali¢
wysokos$¢ raty dopasowang do Two-
ich mozliwosci. Woéwczas mozna juz
podpisa¢ porozumienie ratalne. Je-
Sli tylko bedziesz regularnie sptacac
ustalone raty, to taka ugoda gwaran-
tuje Ci, ze Twoja sprawa nie trafi do

30

sgdu i komornika. Nie zostaniesz tez
wpisanym jako osoba nierzetelna np.
do Rejestru Dtuznikéw ERIF czyli biu-
ra informacji gospodarczej, z ktérego
korzystajg liczne banki i firmy spraw-
dzajgce rzetelnos¢ ptatniczg swoich
przysztych klientow. Dzigki takiemu
porozumieniu praktycznie przestajesz
by¢ dtuznikiem i tak jak tysigce innych
0s06b po prostu sptacasz raty.

Krok drugi
zadzwon i sprawdz,
jakie masz pole manewru

Telefon do firmy zarzgdzajgcej
Twoim dtugiem to drugi wazny krok
w Twoim planie. Dodzwonisz sie do
0s0b, ktére majg duze doswiadcze-
nie i wiedze oraz podadzg Ci, jakie sg
mozliwe sposoby rozwigzania Two-
jego problemu. Codziennie w swojej
pracy stykajg sie bowiem z wieloma
podobnymi przypadkami. Pamietaj,
ze to, co Tobie moze wydawac sie
trudne lub wstydliwe, dla nich stanowi
,chleb powszedni”. Dlatego doskona-
le rozumiejg ciezka sytuacje osob za-
dtuzonych i starajg sie zaproponowac
taka forme sptaty zalegtosci, ktora by-
faby do udzwigniecia przez ich domo-
we budzety.

Warto pamietac, ze im szybciej za-
reagujesz i skontaktujesz sie w spra-
wie swojego zadtuzenia, tym lepiej.
Dtug kazdego dnia jest powieksza-
ny o odsetki przystugujgce wierzycie-
lowi. Nawet jedli nie masz pieniedzy
na jednorazowg sptate zalegtosci, za-
wsze mozliwe jest jakies inne wyjscie
z tej sytuacji.

Krok czwarty

rob wszystko, aby
wywigzac si¢ z umowy

i regularnie spltaca¢ raty

Jesli tylko uzgodnisz wysokos$¢ raty,
na ktérej sptate Cie sta¢, to nie po-
winiene$ miec¢ trudnosci z jej regulo-
waniem. Dbaj o to, by przestrzegaé
harmonogramu wpfat. Jesli jednak
pojawig sie jakies nieprzewidziane
i przejsciowe kiopoty ze sptatg, skon-
taktuj sie jak najszybciej z wierzycie-
lem, by nie pogarszac¢ swojej sytuacji.
Pamietaj, ze dzieki regularnym wpta-
tom odzyskasz spokoj ducha i stop-
niowo wychodzgc z dtugow, znéw be-
dziesz mogt cieszy¢ sie zyciem bez
ktopotow finansowych.



PODSTAWOWE NARZEDZIE H

Opracowanie historii wlasnego

zadluzenia

AUTODIAGNOZA I OBRAZ SKALI PROBLEMU

Kiedy uznamy, ze samodzielnie
nie poradzimy juz sobie ze swoimi
zadluzeniem, zrozumiemy wiasna
bezsilnos¢ i przyjmiemy oferte po-
mocy, zrobmy bilans otwarcia.

Co to jest? Trzeba spisa¢ wszystkie
niesptacane zalegtosci — mozna sko-
rzysta¢ ze schematu zatgczonego na
koncu poradnika. Wazne, by rzetelnie
spisa¢ wszystko, najlepiej po kolei.
Czesto trzeba odszukaé dokumen-
ty, wreszcie pootwiera¢ starg kore-
spondencje, a jesli zostata wyrzuco-
na, skontaktowac sie z wierzycielami,
by ustali¢ aktualng sytuacje. War-
to spisa¢ naleznosci gtéwne, a obok
dodatkowe koszty narostych odse-
tek, egzekuciji itd. Zaznaczmy tez, jaki
jest na dzis formalny status naszych
relacji z wierzycielami — czy jeszcze

sg naszymi partnerami, z ktérymi be-
dzie mozna co$ uzgodni¢, czy wypo-
wiedzieli juz umowy i uruchomili dzia-
fania windykacyjne lub egzekucje
komornicza.

To bardzo trudne, stresujgce zada-
nie — przed ktorym wigkszo$¢ osob
zadtuzonych ucieka, jak tylko moze,
w mys$| zasady: ,czego oczy nie wi-
dzg ....” . Jednak jest to bardzo waz-
na czynnos¢ i to z kilku powoddw.

Po pierwsze, daje obraz rzeczywi-
stej skali problemu — tu dopiero wi-
dac¢ wielkos¢ ciezaru do udzwignie-
cia oraz putapki, w jakie wpadamy,
kiedy ratujemy sie zacigganiem kolej-
nych pozyczek. Nic chyba tak bardzo
nie pomaga w osiggnieciu wtasnego
,dna” jak historia zadtuzenia — wszak
to same fakty, liczby, z ktérymi trudno
dyskutowaé. Dobrym rozwigzaniem

jest wykonanie tego zadania na spo-
kojnie. Nie spiesz sie. Badz doktadny.
Najlepiej wspdlnie z partnerem zycio-
wym lub osobg, ktéra zadeklarowata
nam pomoc — tak zawsze jest raznie;.

Po drugie, kiedy poszukuje sie facho-
wego wsparcia prawnego i finansowe-
go, zaczyna sie rozmowy z wierzyciela-
mi, to trzeba dysponowac konkretami.
Sam fakt, ze mozna pokazac pierwsze
efekty mierzenia sie z problemem, juz
uwiarygadnia cztowieka. Kiedy ma sie
juz obraz sytuacji, mozna przystgpic¢
do planowania dziatan naprawczych
— powinny one dotyczy¢ dwoch za-
sadniczych kierunkow — porozumienia
z wierzycielami (sposob, forma, kolej-
nosc¢ itd.) oraz z samym sobg i najbliz-
szymi, z ktérymi wigze nas ciagle jesz-
cze budzet domowy.

Jak przygotowa¢ domowy budzet na ,,trudne czasy”?
0 ZASADACH RACJONALNEGO ,ZACISKANIA PASA”

Wszyscy doskonale wiedzg, ze po-
winnismy rozsadnie zarzgdzaé pie-
niedzmi. Niestety, mato kto konse-
kwentnie nimi gospodaruje. Osoby
zadtuzone czesto stwierdzajg, ze
dysponujg tak matymi $rodkami, ze
w ogole nie majg czym zarzadzac.

| jest to podstawowy bigd — na luksus
spontanicznego wydawania, pozwo-
li¢ mogg sobie (najczesciej do czasu)
tylko nieliczne osoby, ktére dysponu-
ja nadmiarem pieniedzy. Pamietaj-
my, ze pienigdze sg towarem jedno-
razowego uzytku — jedna ztotowka

wydana raz na co$ nie moze byc¢
wydana drugi raz na co$ innego. Im
skromniejszymi dysponujemy zaso-
bami finansowymi, tym bardziej roz-
sgdnie trzeba sie z nimi obchodzié.

Domowy budzet
—jak nim zarzadzac?

Jest wiele sposobdéw, rad, recept,
narzedzi efektywnego zarzgdzania
domowym budzetem. Ale tak napraw-
de wszystko sprowadza sie do pro-
stej reguty domowej ksiegowosci:
WINIEN — MA.

Co nalezy zrobic? Trzeba wzigé
kartke papieru lub otworzy¢ arkusz
Excela i podzieli¢ jg na dwie (niestety
nieréwne) czesci, z goéry w dot. Przy-
ktady i pomocne arkusze sg dostepne
na koncu na koncu poradnika, na stro-
nach 45-48. Gotowe arkusze Excel
mozna natomiast pobra¢ ze strony
wWww.programwsparcia.com,
z zaktadki Do pobrania.
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Pamietajmy, zeby zapisywa¢ domowy budzet
— w glowie liczby tracg ostrosc.

Po lewej stronie zapisujemy
Dochody, tj.:

® wynagrodzenie za prace,

® zysk z prowadzonego biznesu,
e stypendium,

* alimenty,

° emeryture,

* rente i Swiadczenie zdrowotne.

Dochodami sg takze efekty finansowe
poczynionych wczesniej inwestycji:

e dochody z wynajmu,
® odsetki od lokat i dywidendy,

a takze majatek otrzymany od innych:

® darowizna,
® spadek.

Warto rozrozni¢ dochody regular-
ne i nieregularne, nigdy nie wydawaé
pieniedzy, ktére mogg lub powinny
sie pojawi¢, bo np. ,sg w drodze”, ale
fizycznie ich jeszcze nie ma.

Po prawej stronie
Wydatki.
Wydatki domowe moga by¢ state, tj.

powtarzalne, najczesciej co miesigc:

zapisujemy

® czynsz,

e rachunki domowe (prad, gaz,
ogrzewanie, wywo6z $mieci, telefon,
Internet),

e raty kredytow,

e sktadki ubezpieczeniowe,

® optaty zwigzane ze szkotg i nauka,

e koszty przejazdu (bilety na s$rodki
transportu, paliwo).

Wydatki okazjonalne:

® naprawy i remonty,

e zakupy wyposazenia (meble,
urzgdzenia domowe, samochdd),

* zakupy odziezy,

e wydatki zwigzane z uroczystosciami
i Swietami,

e wakacje i ferie,

® koszty choroby i dochodzenia do
zdrowia (lekarstwa, rehabilitacja),

Co robi¢, gdy wydatki sa wieksze od przychodow

Bywajg jednak sytuacje kryzysu,
gdy z dnia na dzien musimy wpro-
wadzi¢ zdecydowane korekty. Wow-
czas konieczne jest zestawienie gwa-
rantowanych wptywéw z absolutnie
koniecznymi do poniesienia wydat-
kami, z ktorych za zadng cene zre-
zygnowa¢ nie mozemy. Pozostatg
(jesli w ogdle taka jest) kwote roz-
gospodarowujemy optymalnie. Co to
oznacza w praktyce? Z czego$ mu-
simy rezygnowac, cos$ przesungc¢ na
inny lepszy czas, a niektore wydatki
racjonalizowa¢ — np. kupowac taniej,
oszczedzaé. W podejmowaniu takich,
czesto dramatycznych, decyzji po-
mocnym powinno okazaé sie rozréz-
nienie wydatkéw na:
® zaspokojenie waznych potrzeb,

e realizacje zachcianek.

Teoretycznie sprawa powinna byé
dos¢ prosta. Przeciez wiesz, co Ci
jest absolutnie konieczne, prawda?
Bez czego trudno jest zy¢, normal-
nie funkcjonowaé. Doskonale zda-
jesz sobie sprawe, ze zachcianki —
to niby zbytki, kaprysy, luksusy czy
fanaberie.
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A teraz warto zrobi¢ test.

TEST
Postaraj sie zbierac
przez kilka dni wszystkie
otrzymywane paragony
sklepowe. Nastepnie kolorowym
pisakiem, np. czerwonym zakre$| te
wydatki, ktére uznates za potrzebne
(wydatki absolutnie najwazniejsze,
kluczowe), a innym kolorem
zaznaczac¢ zwykite
zachcianki.

Gotowe? Juz z takiego zestawie-
nia mogg nam wiosy na glowie sta-
nac¢ deba — najczesciej nawet nie po-
dejrzewamy sie o takie sktonnosci do
zbytku czy kaprysow.

Przy podejmowaniu decyzji finan-
sowych warto kierowac sie tzw. zdro-
wym rozsgdkiem. Wymowka nie moze
by¢ wrodzona skfonnos$¢ do rozrzut-
nosci, uleganie kaprysom, niecier-
pliwos¢, niesystematycznos¢ i brak

® kary i mandaty, grzywny,
® koszty za nieuregulowane w termi-
nie ptatnosci (odsetki i optaty karne).

Najczestszymi jednak wydatkami sg
codzienne zakupy:

® 2ywnos¢,

* stodycze, uzywki i inne drobne
przyjemnosci (np. gazety, kosmety-
ki bilet do kina, kawa lub deser, co-
kolwiek, co lubisz),

e srodki czystosci.

Teraz wystarczy w poszczegolnych ru-
brykach wpisa¢ kwoty, ktére musimy
i/lub mozemy przeznaczy¢ na poszcze-
golne wydatki. Jesli nas sta¢ na su-
mienne monitorowanie, to warto przez
jakis czas z czystej ciekawosci zapisy-
wac rzeczywiste wptywy i wydatki. Naj-
czesciej dopiero po kilku miesigcach
zbierania rachunkéw, faktur i parago-
néw zobaczymy swoj styl wydawania,
a juz w szczegolnosci ,dziury”, ktérymi
uciekajg nam pieniadze, ktorych ni-
gdy nie mozemy sie doliczy¢. Dobrze
miec taki obraz jako punkt wyjscia dla
doskonalenia trudnej sztuki gospodar-
nosci.

konsekwencji w dziataniu. Tacy dosé
czesto bywamy, oczywiscie z matymi
wyjatkami. Mozna, a niekiedy wrecz
trzeba, nad tymi sktonnosciami stara¢
sie zapanowac.

Jest wiele sposobow i pomystow na
to, jak efektywnie poprawi¢ swoj wy-
nik finansowy. Warto je pozna¢, oce-
ni¢ realnos¢ i wyprobowac na sobie.
Bogaty zbior mozna znalez¢ na blogu
Michata Szafranskiego: www.jakosz-
czedzacpieniadze.pl. Jesli okaze sie,
ze wysitek ewidencji wptywow i wydat-
kow dat nam jakie$ korzysci (nawet
malenkie, niezbyt spektakularne, ale
jednak), jesli potrafilismy przetamaé
swoj opor, nieuporzadkowanie i brak
konsekwencji, to prowadzenie budze-
tu moze wejs¢ nam w krew. Wtedy
zarzgdzanie swoim budzetem moze
sta¢ sie normalnym, wrecz rutynowym
dziataniem, takim jak systematycz-
ne sprzgtanie mieszkania. Porzgdek
w finansach to jak sprzatanie, usuwa-
nie $mieci, kurzu i uktadanie réznych
przedmiotow na swoim miejscu.



Dlaczego warto

prowadzi¢ domowy
budzet?

® Znajdujesz ,dziury”, przez ktére
wyciekajg pienigdze.

¢ Eliminujesz niepotrzebne
wydatki (niestety, naprawde
kazdy z nas ma takie).

* Jeste$ w stanie zaplanowaé
przysztos¢, a wiasciwie przyszte
dziatania.

* Mozesz wykorzystaé swoj
budzet w rozmowach z réznymi
instytucjami:

* przedstawicielami bankdéw,

* przedstawicielami firm
obstugujgcych zadtuzenie,

* komornikami oraz w sgdzie.

* Te osoby zawsze pytaja, ILE
DOKELADNIE, ILE KONKRET-
NIE — Tobie tez ta wiedza be-
dzie niezwykle przydatna.

Proces wdrazania
zmiany — glowne etapy

W procesie zmiany wyrdznia si¢ na-
stepujgce stadia (wg Prochaski &
DiClimente 1992):

1.Brak swiadomosci potrzeby zmiany
— inni mowig, ze trzeba co$ zmienic,
ja nie mam takiej potrzeby, wiasciwie
proces zmiany jeszcze sie nie rozpo-
czat. Osoby majgce problemy finan-
sowe myslg: ,Wszystko jest w porzad-
ku”, ,Mam nad wszystkim kontrolg”,
,Problem mnie nie dotyczy”, ,Wszyst-
ko sptace w najblizszym czasie”.

2.Kontemplacja — na tym etapie oso-
by zadtuzone na przemian usprawie-
dliwiajg swoje zachowanie, a innym
razem wyrazajg potrzebe zmiany.
Jednego dnia potrafia powiedzie¢:
,Musze rozwigza¢ swoj problem. Diu-
zej nie dam rady”, aby kolejnego dnia
znowu sie usprawiedliwi¢: ,Jako$ to
bedzie. Nie jest najgorzej. Inni tez
maja takie problemy”. W takiej sytuacji
pojawia sie tez wewnetrzny opor, kto-
ry wynika gtéwnie z dotychczasowych
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Dlaczego tak trudno wprowadza¢ zmiany?

Ktdz z nas nie zna powiedzen: ,Ape-
tyt roénie w miare jedzenia” czy ,Czlo-
wiek szybko sie przyzwyczaja do do-
brego”? Oczywiscie, che¢ utrzymania
dotychczasowego poziomu zycia lub
jego poprawa jest tylko jednym z po-
wodow (obok wielu wymienionych we
wczesniejszych rozdziatach Porad-
nika), dla ktorych tak ciezko jest nam
zmienia¢ nasze podejscie do zarzg-
dzania domowym budzetem. Zwtasz-
cza, jesli wigze sie to ze zmiang

przekonan i z konieczno$ci rezygnacji
z dawnych przywilejéow/ przyjemnosci.

3.Przygotowanie — temu etapowi to-
warzyszy refleksja: ,Co$ jest nie tak”,
,Musze zmieni¢ swoje postepowanie,
najlepiej od zaraz”. W koncu poja-
wia sie tak wyczekiwana motywacja,
bez ktdrej nie mozemy w ogdle mowié
0 zajsciu jakiejkolwiek trwatej zmia-
ny. Warto w tym czasie odpowiedzie¢
sobie na pytania: Dlaczego to jest
dla mnie wazne? Co w ogdle jest dla
mnie wazne w zyciu? Do czego mnie
to przyblizy? Co na tym zyskam?
Kolejng rzeczg, na ktérg warto zwré-
ci¢ uwage na tym etapie, jest okre-
Slenie, co chce zmieni¢, czyli celu,
do ktérego bede dgzy¢. Dobrze, gdy
opisujac cel bedziemy pamietac, aby
byt on konkretny i jak najprosciej sfor-
mutowany, mierzalny. Cel musi by¢
wykonalny dla mnie i wystarczaja-
co ambitny, zeby ,sie chciato chcie¢”,
realny i okreslony w czasie — do kie-
dy sptace swoje naleznosci? Zaile ty-
godni, miesiecy? Zgodnie z zasada:
,CO Z oczu, to i z gtowy”, jesli plan be-
dzie istniat tylko ,w gtowie”, to stra-
ci przejrzystos¢ i fatwiej bedzie o nim
zapomnie¢. Natomiast napisanie pla-
nu bedzie dziata¢ na nas motywujgco
i dodatkowo odcigzy naszg pamiec.

4. Akcja — dziatamy i pokonujemy prze-
ciwnosci. Uwaga, pojawia sie czesto
wtedy tzw. dysonans poznawczy. Ja-
kie sg objawy? Dyskomfort psychicz-
ny, poczucie niepokoju przed zycio-
wa zmiang czy lek przed nieznanym.
Zmierzenie sie z tym stanem moze
by¢ bolesnym przezyciem i opdzniac
moment prawdziwej zmiany. Jednym
stowem, zeby zmiana sie ,zadziata”,

naszych nawykow, podejscia do przy-
jemnosci, rozrywek itp.

Czasem impulsem do zmiany moze
by¢ jedno stowo, jedno zdanie. Wyda-
watoby sie, ze mozliwos$¢ pozbycia sie
bagazu zadtuzenia powinna by¢ wy-
starczajgcym motywatorem do zmia-
ny, a jednak czestokro¢ nim nie jest.
Co takiego sie dzieje? Co sprawia, ze
zmiana nie nastepuje? Jakze czesto
zmiana nawet sie nie rozpoczyna...

musimy wyj$¢ ze strefy naszego kom-
fortu, z rutyny, a to juz nie jest takie
proste i nie kazdy z nas tak fatwo so-
bie z tym poradzi. Jednak warto pa-
mietaé, ze inaczej nie mozemy liczy¢
na trwatg zmiane naszego dziatania.
Co moze nam pomdc? Warto myslec
o korzysciach, ktére nastgpig po do-
konanej zmianie. Dla os6b zadtuzo-
nych moze to by¢ odzyskanie kon-
troli nad swoim zyciem, poczucie
wewnetrznego spokoju, ulga czy do-
warto$ciowanie. Dobrym pomystem
jest strategia ,matych krokow”, ktora
pozwoli zbliza¢ sie do gtéwnego celu,
ale tez nie wywroci dotychczasowego
zycia ,do gory nogami”.

5. Utrzymanie — maleje dysonans, prak-
tykujemy nowe nawyki, zachowania.
Na tym etapie mozliwe jest cofnie-
cie sie w zmianie — 95% ludzi, kto-
rym udato sie cos skutecznie zmieni¢
w zyciu, miato kilka nawrotéw. Dlate-
go tez wazne jest, aby o tym pamietac
i w razie powrotu do dawnych zacho-
wan nie zatamywac sie, tylko potrak-
towa¢ ten moment, jako chwilowy za-
kret na drodze, ktéra prowadzi nas do
sukcesu.

6.Zakonczenie — na tym finatowym
etapie nowe zachowanie staje sie
naszym nawykiem, nastepuje trwata
zmiana na lepsze.

Teraz, kiedy juz przesledzilismy caty
proces zmiany i jego newralgiczne
momenty, zachecamy Cie do przed-
stawienia swoich plandéw i postano-
wien w formie pisemnej, zeby nie po-
zostaty tylko ,poboznymi zyczeniami”.
Mozesz skorzysta¢ ze scenariusza
zamieszczonego na stronie 49.
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Moj osobisty plan wyjscia z zadluzenia

Zadluzenie to najczesciej diugo-
trwaly kryzys, ktéry zagraza nor-
malnemu funkcjonowaniu w sferze
fizycznej, psychicznej jak i spo-
tecznej. Zadluzenie negatywnie
rzutuje wprost na zycie rodzinne
czy zawodowe.

Indywidualny Plan Wyjscia za- °
- ktada konkretne dziatania w klu- -
. czowych sferach zycia osoby za- .
* diuzonej i zawsze precyzyjnie .
© zwigzane z jej sytuacjg i potrze- ;
- bami. Przybiera forme pisemnego -
. harmonogramu dziatan w oparciu -
* oindywidualng analize, z konkret- .
© nymi terminami, miejscami reali- *
- zacji, planem awaryjnym.
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Osobisty plan wyjsScia z zadluzenia. Jak go przygotowac?

Nasz indywidualny plan wyjscia z zadtuzenia powinien bazowa¢ na trzech fi-

larach. Sg to:

Wszystko, co zapewni sukces zgod-
nie z zasadg ,Programu 24 Godzin”
AA. Wprowadzamy niezwtocznie w zy-
cie zasady porzadku i zdrowej dys-
cypliny, np.: punktualno$¢, dbatosé
0 swojg kondycje, samopoczucie, oto-
czenie, biezgce kwestie socjalne, by-
towe. Zwracamy uwage na kwestie,
ktére mogg wydawac sie drobne, ale
tak naprawde sg bardzo istotne. Eli-
minujemy z naszej codziennosci drob-
ne nawyki, ktére pogarszaty sytuacje
finansowg, np. nie kupuje niepotrzeb-
nych rzeczy, bo robie liste przed

To rozsgdne zagospodarowy-
wanie podstawowych sfer ak-
tywnosci — praca, wypoczy-
nek, zycie towarzyskie itd.
W trudnym okresie wy-
chodzenia z zadtuze-

nia warto zadba¢ o tzw.
zdrowg dyscypline po-
szukiwania réownowa-

gi pomiedzy np. praca,

w ktorej poszukujemy
dodatkowych  docho-

doéw a wypoczynkiem,

Biezacy dzien

Plan tygodnia

wyjsciem do sklepu albo nie skorzy-
stam z karty kredytowej, nawet w po-
trzebie. Uzyteczne w planowaniu dnia
sg wszystkie zasady, procedury i na-
rzedzia polecane przez AA. Powstaje
w ten sposéb zbiér nowych regut i za-
sad postepowania, codzienne zdrowe
nawyki i rytuaty — np. podsumowanie
dnia, umozliwiajgce nie tylko dokona-
nie bilansu dokonan (,doswiadczenie
satysfakcji’), ale tez racjonalne pla-
nowanie dziatan i spraw dajgcych sie
przewidzie¢ na dzien nastepny.

do ktérego nie dajemy sobie prawa,
dziataniami formalnymi, np. negocja-
cjami z wierzycielami, a dbaniem o do-
bre relacje rodzinne. Tydzien to opty-
malny czas nie tylko na ,stworzenie
Swiata”, to powtarzalny cykl naszej ak-
tywnosci, w ktérej organizujemy swo-
je zycie. Latwiej kontrolowac¢ dziatania
w systemie tygodniowym — nasze pla-
ny sg wtedy bardziej realne. Prostsze
jest tez podsumowanie 7 dni i tego,
co udato nam sie wtedy zrobi¢ niz np.
kwartatu.

Plan miesigca

Szczegolnie istotny dla planowania
spraw finansowych. Dlaczego? Bo za-
zwyczaj w cyklu miesiecznym otrzy-
mujemy dochody (pensje, emerytu-
re, rente, zasitek), ale tez regulujemy
rézne ptatnosci. To procedura plano-
wania nadchodzgcych wydatkéw oraz
sprawdzania, rozliczania okresu mi-
nionego — bilans miesigca.



PROBLEMY SZCZEGOLNE ®

Indywidualny Program WyjScia z Zadluzenia

Zeby skutecznie dotrzeé do celu po-
drézy w nieznane, warto zadbac¢ o do-
brg logistyke. Na poczagtek musimy
przygotowaé sobie optymalny plan
dziatania.

W przypadku wychodzenia z za-
dtuzenia (a to jest celem naszych
dziatan) plan ten powinien by¢ przede
wszystkim realny, mozliwy do zre-
alizowania w okreslonych indywidu-
alnie warunkach, wynikajgcych po
pierwsze z mozliwosci osoby zadtu-
zonej, po drugie z zaplecza, na jaki
moze ona liczy¢. Program nie moze
by¢ sztukg dla sztuki, kawatkiem pa-
pieru, musi by¢ zindywidualizowa-
ny i elastyczny na tyle, by raczej sta-
nowit ogélng mape drogowg, a nie
instrukcje obstugi problemu. Przez
pierwszych kilka miesiecy powinien

by¢ opracowywany na pismie po to,
by nabra¢ wprawy w realnym pla-
nowaniu dziatan, ktére majg utatwi¢
rozwigzywanie ztozonego problemu
zadtuzenia i jego réznorodnych kon-
sekwencji. P6zniej w miare utrwale-
nia sie zdrowych nawykéw mozna
w wiekszym stopniu polega¢ na wia-
snej pamieci. Walorem pisania jest
nie tylko to, ze zwalnia pamie¢ i uwa-
ge, ale daje wiele dodatkowych korzy-
Sci. Zapisane zadania i postanowienia
pozwalajg zobaczy¢ je z pewnego ko-
niecznego dystansu (,przespa¢ sie
z nimi”), mozna je skonsultowa¢ z in-
nymi osobami (np. doradcami), ale tez
program spisanych dziatan pozwala na
monitorowanie realizacji — nie ma chy-
ba nic przyjemniejszego, jak skresla-
nie zaplanowanych i zrealizowanych/

I. DZIEN DZISIEJSZY I KAZDY NASTEPNY...

Dzi$ jest pierwszym dniem catej

reszty Twojego zycia.

Postaraj sie konkretnie odpowie-
dzie¢ na zasadnicze pytanie: co po-
winienem robi¢ kazdego dnia, co na
biezgco bedzie stuzyto poradzeniu
sobie z zaistniatg sytuacja?

Ze wzgledu na to, ze sytuacja za-
diuzenia powoduje negatywne kon-
sekwencje we wszystkich kluczowych
sferach funkcjonowania osoby zadtu-
zonej, pytanie nalezy ukonkretni¢:

e Co bede robit dla wtasnego zdro-
wia: odzywianie, dieta, leczenie
konkretnych schorzen, sen, wypo-
czynek itd.

* Co bede robit dla utrzymania i/lub
poprawy samopoczucia: radzenie
sobie ze stresem, zmeczeniem, np.
dziennik uczug, relaksacja itd.

* Co bede robit dla utrzymania waz-
nych relacji z innymi:
+ Osobami bliskimi — z kim sie kon-
taktuje, kogo odwiedzam, o kogo
sie troszcze itd.

+ Osobami ,urzedowymi” — odbie-
ram korespondencje, telefony,
spotkania itd.

* Co bede robit dla poprawy swojej
sytuaCJl finansowej:
+ Jak moge pozyska¢ dodatkowe
dochody — wszelkie mozliwe po-
mysty.

« Jak bede sie staral oszczedniej
gospodarowac pieniedzmi — ko-
palnig pomystow jest Internet,
np. z bloga Michata Szafranskie-
go (http://jakoszczedzacpieniadze.
pl/107-porad-oszczedzanie-pie-
niedzy) sposrod 107 propozyciji
wybierz 7, ktére wydajg Ci sie naj-

zatatwionych spraw, przed ktorymi
kiedys skutecznie uciekalismy.

Program nie ma by¢ pisany nad-
miernie szczegotowo (drobiazgowo),
ma by¢ raczej przewodnikiem uta-
twiajgcym podroéz.

Kazdy uzyteczny plan powinien
uwzglednia¢ nie tylko cele oraz $rod-
ki i sposoby ich osiggniecia, ale tak-
ze terminy realizacji — wtedy staje sie
harmonogramem mobilizujgcym do
dziatania. W przypadku zmagania sie
z zadtuzeniem i jego konsekwencjami
warto pamieta¢ o trzech kluczowych
perspektywach planowania: dniu dzi-
siejszym, tygodniu i miesigcu, jako
podstawowych okresach, w ktérych
warto planowac¢ okreslone dziatania.

A wiec do dzieta:

bardziej interesujgce i koniecznie
przetestuj je na sobie — liczy sie nie
teoria, tylko praktyka.
¢ Co bede robit dla wzmocnienia swo-
jej motywaciji, konsekwencji w dziata-
niu — ,Program 24 Godzin”: poranne
postanowienie — wieczorne rozlicze-
nie efektow — doswiadczaj satysfak-
cji nawet z matych sukcesow, nikt za
Ciebie tego nie zrobi.
e Co bede robit dla uzyskania we-
wnetrznego spokoju: chwila na mo-
dlitwe, medytacje, refleksje.

Codzienne praktykowanie tej meto-
dy spowoduje, ze stopniowo Twoje
zycie zacznie regulowac zbiér zasad,
ktére sam wybierzesz jako skuteczne
dla Ciebie w codziennym zmaganiu
sie z zyciem.
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II. PERSPEKTYWA TYGODNIA

Od wiekow funkcjonujemy w cyklu tygodniowym, dzielgc czas na wazne zajecia — aktywnosci. Zadbaj o optymalne za-
gospodarowanie swego czasu. Zacznij od przyjrzenia sie temu, jak obecnie to robisz:

1% dbanie o swoje sprawy, np. udziat w grupie wsparcia

1% praktyki religijne

/—3:1 % praca

3% sport, aktywny wypoczynek

4% ogladanie telewizji

4% zycie towarzyskie

5% czas dla i z bliskimi

6% internet

9% dojazdy >

—

9% codzienne zajecia domowe

N 27% sen

Mozesz skorzysta¢ z gotowego kal- © Staraj sie Swiadomie planowac¢ 60- zadtuzenia — np. wizyty u wierzy-
kulatora na stronie www.program 70% czasu, jakim dysponujesz — cieli, udziat w Programie Wsparcia,
wsparcia.com. Podlicz, czy aby nie 30% i tak zajmg Ci zdarzenia nie- grupie DA itd.
brakuje Ci paru godzin w tygodniu, przewidywalne, zegara nie da sie
w ktérym dysponujesz tylko 168 go- oszukac. e Staraj sie przynamniej raz w tygo-
dzinami, chyba Zze wstajesz dwie go- dniu monitorowac i korygowaé swaj
dziny wczesniej i doba u Ciebie ma ® Naucz sie ustalania priorytetow — rozktad zajec.

26 h. np. z perspektywy: wazne-pilne.

A teraz zaplanuj bardzo racjonalny ¢ Zadbaj o to, by przez najblizszy
rozktad zaje¢, pamietajgc o nastepu- czas priorytetem stato sie wszyst-
jacych zasadach: ko to, co porzadkuje Twojg sytuacje
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PROBLEMY SZCZEGOLNE ®

ITI. PERSPEKTYWA MIESIACA

Jest szczegdlnie istotna dla plano-
wania spraw finansowych, poniewaz
to wiadnie w cyklu miesiecznym naj-
czesciej uzyskujemy dochody i re-
gulujemy gtéwne naleznosci. To pro-
cedura planowania nadchodzgcych
wydatkéw oraz sprawdzania, rozlicza-
nia okresu minionego — bilans miesig-
ca. Tu wszystkie zasady i umiejetnosci
oraz narzedzia opisano juz wczesniej
w niniejszym poradniku. Wszyscy wie-
my w teorii, ze warto prowadzi¢ sys-
tematyczny budzet domowy - jed-
nak niewiele oséb sta¢ na konieczng

rzetelno$¢ i konsekwencje. Sprawdz,
jak to jest z Toba: http://jakoszcze-
dzacpieniadze.pl/20-historii-dlaczego-
warto-planowac-budzet-domowy. Jesli
chcesz poradzi¢ sobie ze swym zadtu-
zeniem i nie sta¢ cie na luksus impro-
wizacji w finansach osobistych — odro-
bina zdrowej dyscypliny to pierwszy
warunek.

W poczgtkowym okresie w pier-
wszych 3-6 miesigcach dziatar zmie-
rzajgcych do wyjécia z zadtuzenia
bezwzglednie warto, by Indywidualny

Program Wychodzenia z Zadtuzenia:

* robi¢ na piSmie — wystarczy zwykia
kartka papieru lub gotowy arkusz do
pobrania:
WWW.programwsparcia.com,

® konsultowac z inng osobg, np. zong,
zyczliwym bliskim przyjacielem lub
fachowym doradcg — konsultantem.
Dzieki temu mozesz czerpaé satys-

fakcje ze zmierzenia sie z problemem,

nawet jesli nie przyniesie natychmia-
stowych rezultatéw, dasz sobie rade
sam — ruszytes we wiasciwg strone.

Pafac&ewbb I
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Zadluzenie a inne nalogi

Praktycznie kazdy rodzaj nalogu powoduje powazne koszty i klopoty
we wszystkich sferach zycia nalogowca — jego zdrowia, funkcjonowa-
nia psychicznego (intelektualnego, emocjonalnego), rodzinnego, zawo-

dowego. Kazde uzaleznienie kosztuje.

Wysoka cena uzaleznien

Osoba, ktéra popadnie w natdg, tra-
ci kontrole nad zyciem i nie potrafi wy-
wigzac sie z innych obowigzkow — np.
zarabiania pieniedzy. Przez jakis czas
osobom uzaleznionym udaje sie funk-
cjonowacé, najczesciej na czyj$ koszt
— rodziny, przyjaciot. To tragiczny

paradoks wiekszosci natogéw: uza-
lezniony pogrgza sie w swej chorobie
i to przy nieSwiadomym ,wsparciu”
tych, ktérzy chcac w dobrej wierze
poméc (np. chronigc przed konse-
kwencjami), sami wpadajg w putapke
wspotuzaleznienia.

Czy zadluzenie moze by¢ nalogiem?

Problemy finansowe sg jednym
z kluczowych obszaréw szkod, kto-
re wynikajg z zachowan natogowych.
Zastanawianie sie: Co byto pierwsze
— dtugi czy uzaleznienie? — nie ma
sensu, oba problemy, napedzajgc sie
wzajemnie, zaczynajg zy¢ wilasnym
zyciem ,btednego kota”.

Jest tak wiele podobieAstw w za-
chowaniach natogowcéw oraz oséb
zadtuzonych, ze dos¢ czesto spotkaé
mozna poglad, ze mamy do czynienia
z kolejng formg uzaleznienia — np. od
brania kredytow. | trudno sie z tym nie
zgodzi¢, poniewaz w obu problemach
mamy do czynienia z podobnymi zja-
wiskami. Uzaleznienia i zadtuzenia
majg wiecej cech wspdélnych, mozna
je traktowac jako zjawiska o charak-
terze pierwotnym, samoistnym, ktére

W pewnym momencie zaczyna-

ja zy¢ wtasnym zyciem. Nie sg

juz tylko skutkiem ubocznym,

czy konsekwencjg innych
ktopotéw, a problemem po-
stepujgcym. Stad np. okre-

Slenia typu: ,btedne koto
uzaleznienia” czy ,spi-

rala zadtuzenia”. O obu
problemach mozna mo-

wi¢, ze stanowig nawet
zagrozenie zycia. Nikt nie

policzyt uzaleznionych samo-
bojcow (w szczegdlnosci alkoho-
likow, narkomanéw, hazardzistéw).
Natomiast ze statystyk policyjnych
wynika, ze w 2012 roku w Polsce
z liczby 1406 wyjasnionych zgonéw
samobojczych az 532 miato przyczy-
ny ekonomiczne.

Roéznice pomiedzy nalogiem zadluzenia a innymi uzaleznieniami

Uzaleznienia (w szczegdlnosci od
substancji psychoaktywnych i hazar-
du) traktowane sg jako choroby nieza-
winione, o charakterze chronicznym —
niewyleczalne. Z najpowazniejszego
zadtuzenia mozna natomiast wyjs¢,
pozbywajgc sie stopniowo nie tyl-
ko ktopotéow finansowych, ale takze
wszystkich konsekwencji wyuczonej
bezradnosci dtuzniczej. O ile dla na-
togowca jedyng bezpieczng alternaty-
w3 jest catkowite powstrzymanie sie
— abstynencja, a dalej systematycz-
ne budowanie trzezwego zycia, o tyle
zadtuzeni muszg radykalnie zmieni¢
priorytety — przez zmiane stylu zycia.
Z calg pewnoscig wymaga to ogrom-
nej pracy, trudnej do samodzielnego
wykonania.

Paradoksalnie natogowcy sg chyba
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w troche lepszej sytuacji, poniewaz
rzetelna wiedza o mechanizmach
uzaleznien pozwolita na stworzenie
skutecznych form terapii. Dzi$ w kaz-
dej polskiej gminie znajdzie sie pod-
stawowa bezptatna pomoc facho-
wa. Réwniez jako kraj dysponujemy
rozbudowang siecig profesjonal-
nych placowek te-

uzaleznienie zyskato status prawdzi-
wej choroby, w miejsce powszechne-
go kiedys wstydu i oporu przed lecze-
niem, ktéry wydtuzat czynny okres
zycia w natogu, skutkowat kumula-
cjg szkdéd. Dzi$ coraz skuteczniej
dziatajacy system interwencji i mo-
tywowania do podjecia terapii rady-

kalnie zmienia sy-

rapeutycznych. NA SZCZESCIE OSOBY ZADEUZONE tuacje na lepsze.

Trzezwiejacy uza-
leznieni korzysta-
ja z nieocenione-
go wsparcia wspolnoty Anonimowych
Alkoholikéw (w Polsce funkcjonuje
ponad 2300 grup) oraz innych dyna-
micznie rozwijajgcych sie wspalnot re-
alizujgcych program ,12 Krokéw” np.
Anonimowych Narkomandéw, Hazar-
dzistow itd. W swiadomosci spotecznej

NIE SA CHORE, NIE WYMAGAJA
WIEC LECZENIA.

Efekty wida¢ go-
tym okiem — rosnie
liczba osob wcze-
$niej rozpoczynajgcych terapie, z po-
zytywnymi rokowaniami powrotu do
normalnego zycia.

Na szczescie osoby zadtuzo-
ne nie sg chore, nie wymagajg wiec
leczenia.



PROBLEMY SZCZEGOLNE ®

¢ Nieprawdopodobnie silna, trudna do odparcia presja, przymus — wrecz obsesja koncentrujgca mysli, uczucia

oraz zachowania na ,jednym”.

o Utrata kontroli nad zyciem, wszystko zostaje podporzadkowane jednemu, w dodatku nieosiggalnemu celowi —
znalezieniu rozwigzania nierozwigzywalnego problemu.
» Priorytetem staje sie ulga, chocby chwilowa, nawet za cene nowych probleméw, rosngcych kosztéw. Zachowanie
staje sie schematyczne, catkowicie niekontrolowalne.

Jak pomoc osobie zadluzonej?

Po pierwsze, badz zyczliwy, ale
stanowczy w konfrontacji z rzeczy-
wistoscia.

Otoczenie osoby zadtuzonej pet-
ni nieoceniong role. Najblizsi, kto-
rzy najczesciej z autentycznej troski,
checi wsparcia, unikniecia ktopotliwej
sytuacji brng we ,wspotzadtuzenie”.
Robig to poprzez kolejne pozyczki,

Po drugie, pom6z w opracowa-
niu i konsekwentnej realizacji pla-
nu zmiany.

Tak jak niewyptacalno$¢ wptywa ne-
gatywnie na wszystkie kluczowe sfe-
ry zycia, tak plan zmian dotyczyc
musi wielu obsza-
row funkjonowa-
nia osoby zadtu-
zonej. Plan musi
by¢ konkretny
i realny do wyko-
nania — jego istot-
nym elementem
jest porzadkowa-
nie relacji z wie-
rzycielami — i tymi
fizycznymi (bliscy
znajomi, ktorych
sie  np. unika-
to) i tymi urzedo-
wymi, ktérzy tra-
cgc cierpliwosc,
wszczeli juz for-
malne procedury.

Pierwszym krokiem jest uczciwe po-
informowanie o sytuacji oraz odpo-
wiedzialne sktadanie deklaracji. Uni-
ki oraz obietnice bez pokrycia tylko
potegujg brak wiarygodnosci osoby
zadtuzonej. Zakres dalszych zmian
moze by¢ bardzo zréznicowany,
w zalezno$ci od indywidualnej sytu-
acji. Dotyczy¢ powinien wszystkich
tych dziedzin, w ktorych skutki zmian
bedg odczuwalne i mogg powodowac
zniechecenie i zaniechanie dziatania.

* litowana sie,
e chronienia,

Z wyreczaniem,
® oskarzania,
® obwiniania,
* krytykowania,

i wstydu.

Jesli chcesz pomoc osobie
zadtuzonej, to unikaj:

* nadmiernego, nawet empa-

tycznego wspotczucia,

® wspierania graniczacego

* wzbudzanie poczucia winy

ukrywanie faktycznej skali proble-
mu i ciggte pocieszanie. Tymcza-
sem to btedy, ktére tylko pogarszajg
sytuacje. Cho¢ nie zawsze jest to fa-
twe, zdecydowanie skuteczniej dzia-
fa asertywna odmowa i propozycja
wspolnego poszukania rzeczywiste-
go rozwigzania. Motywujgco moze
(i powinien) tez zadziata¢ kontakt wie-
rzycieli lub dziatajgcych w ich imieniu

Chodzi tu o sprawy kazdej rangi — od
zmiany sytuacji rodzinnej, zawodo-
wej, socjalnej, mieszkaniowej, przez
zmiane nawykéw zywieniowych, do-
tyczacej zycia towarzyskiego, czasu
wolnego itd. Zycie z dtugami i stop-
niowe wychodzenie z nich jest moz-
liwe, ale zawsze
bedzie juz wygla-
dafo inaczej niz zy-
cie na kredyt bez
pokrycia.

Dobry plan to jed-
no, a jego systema-
tyczna realizacja to
zupetnie inna kwe-
stia. Wiekszosé
0sOb przezywaja-
cych kryzys finan-
sowy poza ludzkim,
zyczliwym i part-
nerskim wsparciem
nie potrzebuje ja-
kiegos  szczegol-
nego traktowania.
Dlatego tatwiej wskazac¢ to, czego na-
lezy zdecydowanie unikaé, niz tworzyc¢
liste zalecen.

U ludzi dorostych dtugi zagrazajg po-
czuciu wiasnej wartosci, ktérego waz-
nym elementem jest samoocena sy-
tuacji finansowej (dtuznik to przeciez
nierzadko synonim bankruta). Agre-
sywna konfrontacja wzmacnia skton-
nosci ucieczkowe, biernosc¢, w najlep-
szym razie uruchamia w odpowiedzi
agresje lub postawy roszczeniowe.

pracownikow firm odzyskujgcych na-
leznosci. Warto osobe zadtuzong rze-
czowo, bez zbednych emoc;ji konfron-
towac z faktami — oferujgc wspotprace,
np. w wypracowaniu warunkéw ugody,
przeliczeniu domowego budzetu. Im
wczesniej osoba zadtuzona zorientu-
je sie, ze wpadfa w ,btedne koto zadtu-
zenia”, tym fatwiej bedzie jej przerwac
spirale kolejnych probleméw.

Po trzecie, kazdy problem traktuj
indywidualne i dobrze dopasowuj
swoje dziatania.

Czes$¢ o0s6b zadluzonych wymaga
szczegolnego traktowania. Do tej gru-
py nalezg osoby, ktérych niewyptacal-
nos¢ jest bezposrednig konsekwen-
cjg innych probleméw np. zaburzen
psychicznych, uzaleznien od alkoho-
lu czy hazardu. W takich przypadkach
pierwszoplanowym dziataniem powin-
na by¢ specjalistyczna terapia, a do-
piero pdzniej mierzenie si¢ z proble-
mem dtugow.

Inng grupe dtuznikdw szczegol-
nych stanowig osoby, ktérych ska-
la zadtuzenia przekracza mozliwosci
ich uregulowania nawet przy dobrej
woli, w perspektywie catego zycia.
W takich trudnych przypadkach roz-
wigzaniem jest nauka godnego zycia
z dlugami i ich stopniowej sptaty, niz
szybkie wyjscie z nich, w dajacej sie
okresli¢ przysztosci.

Kazdg sytuacje nalezy traktowac
wiec w osobny sposoéb, a oferty po-
mocy osobom zadtuzonym mocno
dopasowywac do danej osoby.
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Kim jest dluznik ,,kompulsywny”?

Pierwszy problem to zwigzek pomiedzy uzaleznieniem i zadtuzeniem
- co ludzi ,wcigga”. Obserwujac osoby zmagajace sie z uzaleznieniem
i dlugami mozna stwierdzi¢, ze oba problemy towarzysza sobie az nader

czesto.

W tzw. tradycyjnych natogach (uza-
leznienie sie od alkoholu, narkoty-
kow, lekow), podejrzewamy dziata-
nie jakiego$ rodzaju przyjemnosci
(efekt wyluzowania sie, odreagowa-
nia napie¢, poprawy nastroju), ktéra
jest wywolywana zazyciem konkret-
nej substancji. Warto sie zastanowic,

Cco sprawia przyjemnos$¢ w przypad-
ku tzw. uzaleznien behawioralnych.
Co kaze natogowemu hazardziscie,
zakupoholikowi, wbrew wszelkim za-
sadom zdrowego rozsgdku, z rosng-
cym poczuciem winy i strat trwa¢ przy
swoim szkodliwym zachowaniu.

Brak checi/motywacji do zmiany — dlaczego
ciagle popelniajg te same biedy?

Hazardzisci, zakupoholicy czesto
popadajg w dtugi, czasem dziata to
tez na odwrot — osoby zadtuzone po-
padajg w natogi.

Kluczowym problemem jest brak
motywacji do zmiany. Doswiadcze-
nie pracy z zadtuzonymi hazardzista-
mi dowodzi, ze nawet twarde ekono-
miczne, finansowe argumenty wcale
nie budujg motywacji do zmiany. Z ja-
kich powodow patologiczny hazardzi-
sta zaczyna poszukiwa¢ pomocy?
Przeciez nie z powodu bélu krzy-
za od siedzenia przy automacie, czy
w kasynie. Nie dlatego, ze jest niewy-
spany, gtodny po wielogodzinnej grze
w sieci. Z pewnoscig nie dlatego, ze
mu wszyscy dookofa wytykajg uza-
leznienie od gry. Najczesciej do-
piero dostowne ,bankructwo”
moze wstrzgsng¢ hazar-
dzistg na tyle, by cho¢ na

40

chwile oprzytomniat. Niestety, specy-
fika kryzysu zadtuzenia bardzo cze-
sto odbiera jakgkolwiek motywacje
do poszukiwania pomocy, poza cig-
gtym marzeniem o jedynym ,praw-
dziwym” lekarstwie na dtugi — tzn.
kolejnej porcji pieniedzy, najlepiej
odegraniu sie.

Rzadko wiec zdarza sie, zeby czto-
wiek niewyptacalny (a zadtuzony ha-
zardzista w szczegodlnosci) przy-
stepowat do dziatan naprawczych
z wiasnej inicjatywy i to z jasno okre-
Slonym celem, planem oraz motywa-
cjg. Bierno$¢, chaotyczne dziatania
ucieczkowe, sktonnos¢ do wycofywa-
nia sie, silne przejawy oporu stano-
wig istotne bariery i mocno utrudniajg
dtuznikom wychodzenie z niewypta-

calnosci — czynigc z nich ka-
tegorie tzw. ,szczegdlnie
trudnych klientow”.

Co to jest kompulsja

Stowem kluczem jest kompulsja —
powtarzajgcy sie wewnetrzny przy-
mus wykonywania jakiejs irracjo-
nalnej czynnosci, ktérego gtéwnym,
moze jedynym celem jest ulga, osig-
gana natychmiast i za wszelkg cene.
To catkowicie wywrdcona do gory no-
gami natogowa logika zachowania
— dzi$ formalnie kwalifikowana jako
choroba. Choroba prawdziwa, bo nie-
zawiniona (nikt grajacy rozrywkowo
nie zaktada/planuje uzaleznienia sie),
postepujgca. Natogowiec nie potra-
fi opanowac jej wytacznie silng wolg.
Choroba specyficzna w tym sensie,
ze powaznie zaktéca normalne funk-
cjonowanie (umystowe, emocjonal-
ne, spoteczne, takze i fizyczne) uza-
leznionego, lecz nie zdejmuje z niego
odpowiedzialnosci w rozumieniu pra-
wa cywilnego i karnego — nie ograni-
cza i nie znosi tzw. poczytalno$ci.

Jak budowa¢ motywacje
u osoby zadluzone;j?

Budowanie motywacji zadtuzone-
go zaczynamy najczesciej od zmia-
ny przekonan oraz zachowan osob
Z jego najblizszego otoczenia. To oni
pierwsi poszukujg pomocy, jest to naj-
czesciej rodzina i znajomi, bywa, ze
kurator, pracownik pomocy spofecz-
nej czy przedstawiciel firmy obstu-
gujacej zadtuzenie. Warto doradzac
i uczy¢ ich, jak zyczliwie konfronto-
wac dtuznika z rzeczywisto$cig zadtu-
zenia. Potocznie moéwiac, jak wykfa-
da¢ mu ,kawe na tawe” i jednoczesnie
wspieraé w poszukiwaniu rozwigzan.
Jednak bez bezposredniego wspiera-
nia finansowego, czy podejmowania
dziatah za osobe zadtuzong. Dopie-
ro zwykle w drugiej fazie, widzac takg
konieczno$¢, sama osoba zadtuzona
dojrzewa do decyzji o zmianie swoje-
go zycia i przyjeciu pomocy. Czesto
dzieje sie to w momencie, gdy zblizy
sie do momentu przetomu (osiagnie-
cia ,dna”).



Czy jestes
zakupoholikiem?

Piekne galerie i sklepy zachecajg
do robienia zakupoéw. Lubimy spra-
wia¢ sobie drobne przyjemnosci. Po-
siadanie modnych ubran, kosme-
tykow, gadzetéw elektronicznych,
sprzetow sportowych podnosi nasze
poczucie wartosci i daje mozliwos¢
powiedzenia innym: ,sta¢ mnie na
to”. W zakupach nie ma nic ztego, ale
niekontrolowane mogg przerodzic sie
z czasem W niszczacy natég. Ktore-
gos dnia osoba ogarnieta przymusem
kupowania stwierdza, ze dtugi w ban-
ku rosng, limit na kartach kredyto-
wych zostat wykorzystany, a zakupy
nie cieszg dtugo, dajg tylko chwilo-
wg ulge. Potocznie moéwi sie o ob-
sesji kupowania, specjalisci wskazu-
ja na tzw. zachowania kompulsywne,
czyli czynnosci przymusowe, takie,
od ktérych nie mozemy sie uwolni¢,
nad ktérymi tracimy kontrole. Wyko-
nanie jakiego$ dziatania moze byc¢
jednorazowe, ale najczesciej powta-
rza sie. Kazdy cztowiek moze doznac¢
przymusu (kompulsji) pew-
nych zacho-
wan. Proble-
mem staje sie
dopiero ich
stata powta-
rzalnos¢ bez
wyraznej mo-
tywacji, ktéra
szkodzi danej
osobie i jej
bliskim.  Im-
pulsywne za-
chowanie nie
podlega zad-
nej  kontro-

li. Wczesniej

towarzyszy

mu silne na-

piecie, ekscy-

tacja, realiza-

cja. Zakup to

chwilowa ulga,

a pozniej uczucie

pustki, winy i wstydu.

Poczatkowa przyjemnos¢ zni-

ka, pojawia sie nowa pozyczka i towa-
rzyszace temu fantazje, jak wykorzy-
stac te pienigdze.

PROBLEMY SZCZEGOLNE ®

Objawy zakupoholizmu

Rozpatrujgc zakupoholizm jako uza-
leznienie, mozna wyrézni¢ takie obja-
wy jak:

e silny, trudny do opanowania przy-
mus kupowania rzeczy,

* brak sptaty zadtuzenia,

e zaciggania kolejnych kredytow,

e brak kontroli nad swoim zachowa-
niem, np.: zakup rzeczy znacznie
drozszych i w wiekszej ilosci niz
planowali$my, korzystanie z kredy-
téw i ofert przekraczajgcych moz-
liwosci spfaty. Cena, jakg ptaci-
my za chwile tej fatszywej ulgi
i przyjemnosci to smutek, przy-
gnebienie, zlos¢, depresja
i nieudane préby powstrzy-
mania sie od zakupow.

Kilka wskazowek dla
tych, ktorzy chca
skorzysta¢ z pomocy
specjalisty

Zanim zgtosisz sie do specjalisty
psychoterapii, musisz przyznac¢, ze
masz problem i uwierzy¢, ze zmiana
jest mozliwa. Psychoterapia nie uczy
rezygnacji z zakupow, tylko racjonal-
nego planowania wydatkéw.

Co robi¢ w przypadkach depresji?

Zagrozenie targniecia sie na zycie,

silna presja pojawiajgca sie w wyni-
ku narastajgcych odsetek, poczu-
cie bezradno$ci i osaczenia wymaga

natychmiastowego dziatania w celu
zatrzymania zadtuzenia (tu pomoze
doradca finansowy). Dopiero pdzniej
warto rozwazy¢ terapie.
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Zalozenia i struktura programu wsparcia zadluzonych

Wczesniej wspomniano, ze 0so-
by zadtuzone czesto doswiadcza-
ja tzw. wyuczonej bezradnosci — sta-
ja sie bierne, apatyczne, tracg resztki
nadziei lub podejmujg nieskuteczne
strategie walki (np. roszczeniowosci)
lub ucieczki.

Pomimo, ze bezradnos$¢ jest do-
Swiadczeniem bolesnym i trudnym,
to pamietajmy, ze ma charakter wy-
uczony i odwracalny. Wszyscy ba-
dacze tego paradoksu przyznaja, ze
bezradno$¢ likwidowana jest przez
sukces. Tylko, co to oznacza dla oso-
by zadtuzonej, niewyptacalnej? Jak
go o0siggnagc?

Pomoc profesjonalna

Celem profesjonalnych dziatan po-
mocowych adresowanych do osob
niewypfacalnych jest wspieranie ich
w podjeciu sptaty swych zobowigzan.
Majac jasno sprecyzowany cel stra-
tegiczny, (tzn. podjecie sptaty zadtu-
zenia) nalezy prawidtowo sformuto-
wac konkretne cele etapowe, oparte
na przeprowadzonej wspolnie z oso-
ba zadtuzong analizie (mocnych i sta-
bych stron, szans i zagrozen), jako
podstawy opracowania Indywidual-
nego Planu Wyjscia z Zadtuzenia.

Praca z zadtuzonym powinna za-
wiera¢ wiele dziatan edukacyjnych.
Zakres niezbednej wiedzy i nowych
umiejetnosci trudno nawet okresli¢
— wiele dotyczy¢ bedzie zupetnie no-
wych, specjalistycznych zagadnien
(np. z obszaru prawa, zarzadzania fi-
nansami), z ktérymi osoba zadtuzo-
na nie stykata sie na drodze swojej
dotychczasowej edukacji. Dziatania
muszg by¢ dostosowane do potrzeb
i mozliwosci odbiorcy, uwzglednia¢
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Sukces kojarzy nam sie z osiggnie-
ciem jakiegos$ celu, najlepiej spekta-
kularnego wyczynu, zwyciestwa np.
w sporcie. Sukces to zawsze cos cen-
nego i przyjemnego. Jak jednak uczy-
ni¢ sptacanie zadtuzenia (nawet ra-
tami) przyjemnym i nagradzajgcym?
Pozytywne stany emocjonalne (przy-
jemne, motywujgce uczucia) mogg
mie¢ zasadniczo rézne formy i zrédia.
Czym innym jest ,przyjemnosc¢”, kto-
rg nam zawsze cos lub ktos$ sprawia,
czym innym ,satysfakcja”, ktérg osia-
gamy w dziataniu, szczegdlnie w zma-
ganiu sie z wlasnymi ograniczenia-
mi, ambitnymi wyzwaniami. Mozna

specyfike uczenia sie oséb doro-
stych, ktore doswiadczyty skutkéw
bezradnosci.

W likwidowaniu symptoméw bez-
radnosci osob niewyptacalnych naj-
lepiej potgczyé obie strategie: pla-
nowania sukcesu oraz wzajemnego
wsparcia 0sob zadtuzonych np. we
Wspélnocie Dtuznikéw Anonimo-
wych. Mozna zatozy¢, ze im sku-
teczniejsze bedzie dziatanie osoby
zadtuzonej, tym wieksza bedzie jej
satysfakcja z odnoszonych sukce-
séw, a w konsekwencji bardziej po-
zytywne mysli (optymizm sprawczy)
wspiera¢ bedg dalsze dziatanie.

Na gruncie zaprezentowanego po-
dejscia podjeto inicjatywe opracowa-
nia i wdrozenia oferty pomocy osobom
zadtuzonym i doswiadczajgcym nie-
wyptacalnosci najblizszych. Od mar-
ca 2011 roku w Poznaniu realizowany
jest ,Program Wsparcia Zadtuzonych
pomagajacy w wyjsciu z niewyptacal-
nosci”, www.programwsparcia.com.

mie¢ wiec satysfakcje ze zmierzenia
sie ze swymi obawami, problemami
i trudnosciami (np. dlugami) nie ma-
jac w tym specjalnej przyjemnosci.
Satysfakcja odbudowuje poczucie
sprawstwa, stopniowo zwieksza po-
czucie kontroli.

Jesli sukces jest tak wazny, to czy
i jak mozna zrobi¢ co$, co zwiekszy
nasze szanse i czy w sytuacji zadtu-
zenia jest to w ogole mozliwe? Poszu-
kujac odpowiedzi na to pytanie, warto
skorzystac¢ z roznych zrodet, w szcze-
golnosci z doswiadczen samopomo-
cy oraz pomocy profesjonalne;.

Dojrzewanie do zmiany, uswiado-
mienie potrzeby poszukiwania pomo-
cy to proces dtugotrwaty i najczesciej
dos¢ bolesny — trzeba siegna¢ ,wta-
snego dna”, jak moéwig czionkowie
wspolnoty AA i AD. Zyczliwe konfron-
towanie z rzeczywistoscig zadtuze-
nia, czy wspieranie w poszukiwaniu
rozwigzan najczesciej przyspiesza
kryzys sktaniajgcy do zmiany posta-
wy i przyjecia pomocy. Nie osigga sie
go brutalng konfrontacjg, naciskiem,
wzbudzaniem poczucia winy czy stra-
chu. Co wazne, istotnym zagroze-
niem jest tez nadmierne, empatycz-
ne wspieranie osoby niewyptacalne;.
Po pierwsze, sprzyja to pojawianiu
sie roznych form manipulacji ze stro-
ny os6b zadluzonych, np. szanta-
zu emocjonalnego. Po drugie, nad-
mierne wsparcie pogtebia wyuczong
bezradnos$¢, ubezwtasnowolnia, skta-
nia wspieranego do biernosci, a tak-
ze wzmachnia cierpienia i wydtuza cykl
przezywania kryzysu.



G1owne elementy Programu Wsparcia Zadluzonych

PROGRAM WSPARCIA ZADLUZONYCH W

Na Program Wsparcia skfada sie cykl réznorodnych zaje¢ dla oséb zadtuzonych i ich najblizszych:

A. Grupa edukacyjna

to 8 spotkan poswieconych zagadnie-
niom kluczowym z perspektywy wycho-
dzenia z zadtuzenia. Przekazywana
i porzadkowana jest wiedza na temat
istoty, mechanizméw, konsekwencji
niewyptacalnosci, tak w ptaszczyznie
psychologicznej, jak i prawnej oraz fi-
nansowej. Podejmowane sg zagad-
nienia powigzane z zadtuzeniem, np.
uzaleznienia, hazard. Czescig blo-
ku edukacyjnego sg tez zagadnie-
nia dotyczgce praw konsumenckich,
procedur urzedowych, mozliwosci

B. Grupa warsztatowa

to trening podstawowych kompeten-
¢ji radzenia sobie z zadtuzeniem. To
praca w mniejszych (8-10-osobo-
wych) grupach dobieranych zgodnie
z indywidualnym zapotrzebowaniem
uczestnikow. Tematyka warsztatow
nawigzuje do programu zaje¢ eduka-
cyjnych i jest okazjg do praktycznego
¢wiczenia wybranych umiejetnosci,
np. konstruktywnego radzenie sobie

C. Indywidualne doradztwo
Roéwnolegle z zajeciami grupowymi
uczestnicy programu korzystajg z in-
dywidualnego wsparcia i doradztwa:
psychologicznego, prawnego, ban-
kowo-windykacyjnego, finansowego.

uzyskiwania pomocy, np. prawnej itd.

W trakcie zajec¢ po krotkiej prezen-
tacji omawianego tematu uczestnicy
zachecani sg do dzielenia sie swoimi
doswiadczeniami i zadawania pytan.
Staje sie to okazjg do wzajemnego
poznania sie, integrowania uczest-
nikow. Grupa ma charakter otwarty,
spotkania odbywajg sie raz w tygo-
dniu i trwajg 2 godziny. Staty zestaw
tematéw jest powtarzany w Kkolej-
nych cyklach Programu, co umozli-
wia funkcjonowanie grupy w systemie
rotacyjnym.

ze stresem zadtuzenia, opracowania
historii swego zadtuzenia, dokonania
bilansu szkoéd i probleméw, opano-
wania umiejetnosci prowadzenia do-
mowego budzetu, planowania zmian
w zarzgdzaniu wiasnymi finansami.

W inscenizowanych sytuacjach tre-
nowane sg wiec umiejetnosci nawia-
zywania kontaktu, przedstawiania
swojej sytuacji czy argumentowania
swoich propozycji.

Z porad mogg korzysta¢ takze oso-
by zgtaszajgce sie doraznie, w za-
leznosci od potrzeb zachecane sg do
udziatu w catym lub wybranych ele-
mentach Programu.

Podstawowe zalozenia i zasady dzialania
Wspolnoty Diuznikéw Anonimowych

Doskonatym uzupetnieniem wspar-
cia zadtuzonych jest wspdlnota sa-
mopomocowa DA.

Jak mowi tzw. Preambuta Dtuznikow
Anonimowych:

Dtuznicy Anonimowi (DA) sg wspol-
notg mezczyzn i kobiet, ktorzy dzie-
lg sie nawzajem doswiadczeniem,
sitg i nadziejg, zeby rozwigza¢ swoj
wspolny problem i pomagac innym
w wyjsciu z zadtuzenia. Jedynym wa-
runkiem uczestnictwa we wspolno-
cie Dtuznikéw Anonimowy jest chec¢
wyjscia z zadtuzenia. W DA nie ma
zadnych sktadek ani optat, jestesmy
samowystarczalni przez wtasne do-
browolne datki. Wspdélnota DA nie jest

zwigzana z zadng sektg, wyznaniem,
dziatalno$cig polityczng, organizacjg
lub instytucjag; nie angazuje sie w zad-
ne publiczne polemiki, nie popiera ani
nie zwalcza zadnych pogladéw. Na-
szym podstawowym celem jest wyj-
Scie z zadtuzenia i pomaganie innym
dtuznikom.

Wiele osob styszgcych po raz pierw-
szy 0 Wspdlnocie DA pyta, o cow tym
chodzi, co moga dac¢ dtuznikowi tego
typu spotkania — przeciez pienie-
dzy nie rozdajg. | tu dochodzimy do
sedna sprawy — problem osoby za-
dtuzonej, czesto takze jego najbliz-
szych, nie sprowadza sie wytgcznie
do braku srodkoéw finansowych — od
tego sie najczesciej zaczyna. To, co

dzieje sie dalej, to réwnia pochyta po-
padania w kolejne problemy zycio-
we. Program 12 Krokéw nalezy trak-
towac jako zbior uniwersalnych zasad
porzgdkowania wiasnego zycia, tzw.
Lpracy nad sobg” — jest pomystem na
lepsze zycie realizowane wspdlnie
z innymi dos$wiadczajgcymi tych sa-
mych probleméw, np. z niewyptacal-
nosci, wspotzadtuzenia.

Grupy Dtuznikéw Anonimowych
w Polsce

W Polsce funkcjonujg na dzis trzy gru-
py Dtuznikéw Anonimowych — pierwsza
w Poznaniu i dwie w Warszawie. Spo-
tkania-mitingi odbywaja sie:
® Poznan - w kazdy wtorek

19.00-21.00, al. Marcinkowskiego 24,
* Warszawa - w kazdy wtorek
18.00-19.30, ul. Poznanska 38,
e Warszawa - w kazdy czwartek
19.00-20.30, ul. Sienna 45,
w Klubie Abstynenta

Wiele os6b zainteresowanych udzia-
tem we Wspdlnocie DA pyta, co majg
zrobi¢ osoby, w ktérych okolicy nie ma
takich grup. Odpowiedz jest wyjatko-
wo prosta, trzeba zatozy¢ wtasng gru-
pe. Jak to zrobi¢? Najlepiej rozpoczg¢
od skontaktowania sie z istniejgca juz
w okolicy grupg AA lub Al-Anon. Pod-
stawowe teksty DA mozna znalez¢ na
blogu Psychologia zadtuzenia: http://
blog.onet.pl — wpis z 17.05.2013.

Trzeba wiec tylko podjgc trud wyj-
Scia z btednego kota bezradnosci,
miotania sie i samotnosci i znalez¢
drugg osobe, ktéra boryka sie z pro-
blemem zadtuzenia, a kolejni dotgczg
stopniowo.
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MATERIALY

DO PRACY WLASNEJ

Historia zadluzenia

L.p.

Nazwa wierzyciela, np. banku/
instytucji/inne zrédta pozyczek

Wysokosé
zalegtych
zobowigzan

Termin
powstania
zalegtosci
— od kiedy

Status zadtu-
zenia — np.
umowa wypo-
wiedziana

Ogotem
wysokos¢é
dodatkowych
kosztow:
odsetek,
kosztow
egzekuciji itd.

PILNOSC

WAZNOSC

a4




MATERIALY DO PRACY WLASNEJ W

Przykladowe planery domowego budzetu
DOMOWY BUDZET — PROPOZYCJA 1 | MIESIAC .......oovvveeeeeeeeeeeeeeeee

DATA WYDATKI KWOTA
Sptata dtugow

Rata kredytu/czynsz

Podatek od nieruchomosci itp.

Prad

Gaz

Woda

Ogrzewanie

Wywo6z Smieci

Ubezpieczenie mieszkania/domu

Meble i wystréj domu/mieszkania

Ubrania i obuwie dla dzieci

Opieka dla dzieci (ztobek/przedszkole, opiekunka)
Zabawki dla dzieci

Zajecia dodatkowe dla dzieci (np. muzyczne, sportowe)
Kieszonkowe dla dzieci

Wyprawka szkolna

Alimenty

Optaty zwigzane z utrzymaniem samochodu (np. wymiana oleju, myjnia,
przeglad)

Paliwo

Naprawy

Ubezpieczenie OC/AC
Bilety komunikacji miejskiej
Taksowki

Bilety parkingowe
Ubezpieczenie na zycie
Wizyty u lekarza (dentysta, ginekolog, pediatra, inni specjalisci)
Kosmetyki/chemia

Leki, suplementy diety
Telewizja kablowa

Internet

Telefony komoérkowe/karty
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Telefon stacjonarny

Zywnosé

Wyjscia do restauracji

Drobne zakupy w osiedlowym sklepie
Ubrania

Obuwie

Bizuteria

Fryzjer

Kosmetyczka

SPA

Edukacja/czesne

Rozrywka (bilety na koncerty/kina/teatry itp.)
Hobby

Sport (sprzet, karnety, bilety wstepu)
Karty klubowe/uczestnika
Ksigzki/czasopisma/prenumeraty
Piyty

Imprezy

Loterie, kupony totolotka, konkursy sms, zaklady bukmacherskie, automaty,
kasyno

Papierosy, alkohol itp.

Zwierzeta domowe (karma, pielegnacja, wizyty u weterynarza)
Prezenty

Wyjazdy wakacyjne

Opfaty bankowe (za prowadzenie konta, prowizja, optaty dodatkowe, np. za
przelew, wybranie gotéwki z bankomatu itp.)

Inne

Oszczednosci

RAZEM

DOCHODY (PENSJA, INNE WYNAGRODZENIA) — RAZEM
WYDATKI - RAZEM

0SZCZEDNOSCI




MATERIALY DO PRACY WLASNEJ W

DOMOWY BUDZET — PROPOZYCJA 2 | MIESIAC .......cocrureurerenrerennenes

DATA WYDATKI KWOTA
Sptata dtugow

Rata kredytu/wynajem
Czynsz

Prad

Telefon stacjonarny
Telefon komérkowy
Internet

Telewizja

Transport (auto: benzyna lub gaz/wymiana oleju/naprawy; bilet miesieczny;
taksowki)

Zakupy/wydatki na zycie (zywnos$¢, chemia, kosmetyki, leki)

Ubezpieczenia (np. polisa na zycie, ubezpieczenie mieszkania/domu, OFE, OC,
AC)

Inne ptatnosci (np. podatek od nieruchomosci)

Rozrywka (np. bilety do kina/teatru/na koncert; ksigzki, ptyty, prasa)
Sport (karnet, karta sportowa, bilet wstepu)

Wyjscia (np. do klubu/restauraciji)

Ubrania/obuwie/bizuteria

Wyposazenie domu (sprzet AGD/RTV, meble, dekoracje itp.)
Zdrowie/uroda (np. masaze, wizyty u fryzjera, kosmetyczki, SPA)
Hobby

Prezenty

Inne

Oszczednosci

RAZEM

DOCHODY (PENSJA, INNE WYNAGRODZENIA) - RAZEM

WYDATKI - RAZEM

0OSZCZEDNOSCI
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DOMOWY BUDZET — PROPOZYCJA 3 | MIESIAC ......cccovverernrerereenens

DATA WYDATKI KWOTA
Wydatki na zycie (zywnos$¢, chemia, kosmetyki, leki)

Transport (benzyna, naprawy, przeglady, ubezpieczenia, bilety miesieczne,
taksowki, przejazdy, przeloty)

State optaty (mieszkanie, raty kredytu, czynsz, ubezpieczenia, inne ptatnosci)

Sptata dtugow

Oszczednosci

RAZEM

DOCHODY (PENSJA, INNE WYNAGRODZENIA) — RAZEM
WYDATKI - RAZEM
0SZCZEDNOSCI

ZAPEWNIJ SOBIE I SWOIM
BLISKIM SPOKOJNA
I PEWNA PRZYSZEOSC
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MATERIALY DO PRACY WLASNEJ W

KROKI, ktore podejme, zeby skutecznie wprowadzi¢ w zycie
moje postanowienia/zmiany:
1. Krok: Okresl konkretnie, co chcesz zmienic; konieczne jest ustalenie najbardziej konkretnego i rozsgdnego zadania/

celu oraz okreslenia go w kategoriach takich jak: wiecej, mniej, szybciej, doktadniej, co$ zaczne robi¢ od ..., z czegos
zrezygnuje od ... itd.

2. Krok: Okresl konkretnie, jakich korzysci, ,zyskow” spodziewasz sie po wprowadzeniu zmiany — mogg one dotyczy¢
zyskéw wymiernych (zaoszczedzenie konkretnej sumy pieniedzy w miesigcu), ale takze uznania, docenienia przez inne
osoby lub wiasnej satysfakgji.

3. Krok: Zastanéw sie nad tym, w jaki sposdb najczesciej blokujesz samego siebie, przeszkadzasz sobie w zrealizo-
waniu wiasnych postanowien, czego sie obawiasz itd. Zastanow sie tez nad tym, jakie przeszkody zewnetrzne mogg
utrudni¢ Ci wprowadzenie zmiany — jakie$ braki, zachowania innych itd.

4. Krok: Zaplanuj, jakie srodki zaradcze mozesz i powinienes podjg¢, by poradzi¢ sobie z powyzszymi przeszkodami,
tzw. plan ,B”.

6. Krok: Ocen, czy dysponujesz wszystkimi koniecznymi srodkami, warunkami do wdrozenia planu w zycie — wiedza,
umiejetnosci, czas, konieczne fachowe wsparcie itd.

8. Krok: Okresl, czy i kogo poinformujesz o swym postanowieniu, poprosisz o pomoc itd. (najkorzystniej, gdy np.
w oszczedzanie wigczymy wszystkich czionkéw rodziny, mozesz ten skontaktowac sie z doradcami z firmy obstugujacej
Twoje zadtuzenie).

PODPIS
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Co trzeci Polak uwaza, ze zadtu-
zenie to sytuacja stresujgca. A jakie
emocje towarzyszg osobom zadtuzo-
nym, gdy uporajg sie z problemem
dtugow i sptacg swoje zobowigzania?

Z badan przeprowadzonych na zlece-
nie Grupy KRUK wynika, ze najwie-
cej, bo az 64% respondentéw odczu-
wa wtedy ulge. W drugiej kolejnosci
badani odpowiadali, ze oznacza to
dla nich przede wszystkim rados¢
(41%) i satysfakcje (35%).

Historie przedstawione w poradni-
ku to najlepszy dowdd na to, ze za-
diuzenie moze przytrafi¢ sie kazde-
mu i ze kazdy moze dac rade z niego
wyjs¢. Konieczna jest tylko aktyw-
na postawa, che¢ szukania rozwig-
zan — poszukiwania fachowej pomo-
cy, kontakt z wierzycielem lub firmg
obstugujgca zadtuzenie, aby poroz-
mawiac o sytuacji i istniejagcych mozli-
wosciach porozumienia.

Systematyczna ratalna sptata to
czesto wysitek i r6znego rodzaju wy-
rzeczenia, ale warto podjgé¢ ten trud,
by moc cieszy¢ sie zyciem bez diu-
gow i odzyskac¢ spokdj ducha. A co
zrobi¢, by obecne problemy rozwig-
za¢ oraz w przysztosci unikng¢ za-
dtuzenia? Przede wszystkim warto
ciggle uczy¢ sie, jak zmienia¢ sta-
re nawyki i wprowadzi¢ nowe, znacz-
nie lepsze przyzwyczajenia, np. pla-
nowac¢ domowy budzet i wprowadzi¢
kontrole wydatkéw, efektywnie roz-
wigzywac problemy. Dzigki tym zmia-
nom zycie moze nabra¢ zupetnie no-
wych, jasnych kolorow.
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Przydatne adresy, zrodla — gdzie osoba zadluzona moze szuka¢ pomocy

® Wwww.programwsparcia.com

e Psychologia zadtuzenia — blog http://hrrp.blog.onet.pl

° www.facebook.com/programwsparciazadluzonych

* www.facebook.com/DomowyPlanFinansowy

° www.naszedlugi.pl

* www.jakoszczedzacpieniadze.pl

e Stowarzyszenie Krzewienia Edukacji Finansowej http://www.skef.pl
° www.bpo.warszawa.pl/dlug

* www.facebook.com/bpowwarszawie
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