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Finanse w kryzysie
- bezpieczne kroki

Poradnik edukacyjny dla oséb
w kryzysie bezdomnosci

WOJEWODA MAZOWIECKI



WSTEP

Kilka stow od autora / trenera

Ten poradnik powstat z myslag o osobach, ktére znalazty sie
w trudnej sytuacji zyciowej - bez statego dachu nad gtowg, dochodu czy
wsparcia. Chcemy pokaza¢, ze nawet w kryzysie mozna stawiac
bezpieczne kroki. W prosty sposob, bez wstydu i presji. Zebralismy tu
doswiadczenia, wskazoéwki i narzedzia, ktére moga pomoc odzyskac
wptyw na witasne finanse — krok po kroku.

Dla kogo jest ten poradnik?

Poradnik skierowany jest do os6b w kryzysie bezdomnosci:
mieszkajgcych w schroniskach, mieszkaniach wspomaganych, na ulicy,
w pustostanach lub u znajomych. Dla tych, ktérzy maja zasitek, prace
dorywcza albo nie maja nic. Dla tych, ktérzy chca zrozumiec¢ swoje
finanseipoczuc wieksze bezpieczenstwo - bezwzgledu na sytuacje.

Jak z niego korzystac?

Nie musisz czyta¢ wszystkiego od razu. Mozesz zacza¢ od tego, co jest Ci
teraz potrzebne: budzet, dtugi, konto bankowe czy prawa konsumenta.
Poradnik mozesz wypetnia¢, podkresla¢, wraca¢ do niego. Najlepiej
dziata, gdy uzywasz go razem z trenerem lub kim$ zaufanym. To
narzedzie stworzone po to, by Cipomdc - nie oceniac.
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Dlaczego warto

dbac o finanse

- nawet w kryzysie?




ROZDZIAL 1

W kryzysie tatwo pomysle¢, ze finanse sq czyms odlegtym albo
nieosiggalnym. Ale to wiasnie wtedy, gdy sytuacja zyciowa jest trudna,
warto wiedzie¢, na czym stoimy, co mamy —i czego potrzebujemy.

Finanse to bezpieczenstwo i kontrola nad
zyciem

Pienigdze same w sobie nie sa celem. S3 narzedziem - dajg dostep do
jedzenia, spokojnego snu, leczenia, biletu miesiecznego i innych
codziennych potrzeb.

Kiedy wiesz, ile masz i na co wydajesz, odzyskujesz kontrole nad swoja
sytuacjg zyciowaq: nad tym, co mozesz zaplanowa¢, czego unikac, na co
cie sta¢, a co warto odtozy¢ w czasie. To whasnie ta Swiadomos¢ staje sie
pierwszym krokiem do wiekszego spokoju i poczucia bezpieczenstwa.

Pieniadze, agodnoséiniezaleznos¢
Nie trzeba by¢ bogatym, by mie¢ kontrole nad swoimi finansami.

Niezaleznos¢ nie polega na posiadaniu wielkich sum, ale na
$wiadomosci —ile masz, na co wydajeszico mozeszztym zrobic.

Wiedza o swoich dochodach, wydatkach i ewentualnych dtugach daje Ci
realng mozliwos¢ podejmowania decyzji. To nie tylko praktyczna
umiejetnosc¢ - to tez krok w strone odzyskiwania godnosci i wptywu na
wilasnezycie.

Zarzadzanie finansami to oznaka odpowiedzialnosci, a nie powéd do
wstydu. Nawet jesli dzi$ jeste$ w trudnej sytuacji, sama gotowos¢, by sie
tym zaja¢, jest wartoscia i poczatkiem zmiany.

»Nie mam pieniedzy - nie mam wplywu”, to mys,
ktora czesto pojawia sie w kryzysie. Ale wptyw to nie tylko ilos¢
pieniedzy, leczswiadomosc tego, co sie znimidzieje.

Masz wptyw, gdy wiesz, na co wydajesz. Gdy decydujesz, co jest teraz

najwazniejsze. Gdy nie unikasz trudnych tematéw, tylko chcesz
zrozumiec swoja sytuacje.

Swiadomos¢ to pierwszy krok do kontroli. A kontrola — nawet przy
niskich dochodach -to poczatek zmiany i poczucia bezpieczenstwa.
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Jak prowadzi¢

prosty budzet?




ROZDZIAL 2

Po co mi budzet?

Budzet to nie tabelka dla ksiegowego.

To prosty plan, dzieki ktéremu wiesz:

 ile masz pieniedzy,

* naco je wydajesz,

» czy wystarczy Ci do korca tygodnia lub miesiaca,
» CO mozesz zmienic, zeby mie¢ wiekszy spokdj.
Prowadzenie budzetu = odzyskiwanie wptywu.

Jak zacza¢?

Nie potrzebujesz do tego komputera ani aplikacji.
Wystarczy:

« zeszytidtugopis,

» kartka w kieszeni,

* lub prosty szablon do druku.

Codziennie lub co kilka dni zapisz:

+ ile masz pieniedzy (na koncie, w gotowce),
¢ naco je wydates/as,

» co planujesz kupic.

3 filary prostego budzetu

1. DOCHODY
- zasitek, praca dorywcza, darowizny, zbiérki, alimenty

2. WYDATKI STALE | CODZIENNE
— jedzenie, bilety, telefon, leki, ubrania

3. REZERWA / OSZCZEDNOSCI
- nawet 5 zt tygodniowo robi réznice



ROZDZIAL 2

Kategorie w prostym budzecie:

Kategoria Przyktady

Dochody Zasitek, praca dorywcza, darowizny
Jedzenie Zakupy spozywcze, positki na miescie
Transport Bilety

Zdrowie Leki, wizyty u lekarza

Telefon / Internet Karta SIM, pakiet internetowy

Ubrania / higiena Ubrania, $rodki czystosci

Dtugi Sptaty kredytow, rat, mandaty

Inne Papierosy, kawa, drobne przyjemnosci
Rezerwa awaryjna  Odtozone na pdzniej

Przyktadowy budzet - Pan Marek (2025)

Zrodto dochodu: Zasitek staty z OPS - 1 229 zt / mies.
Koszt miejsca w pensjonacie: ok. 30% = 369 zt
Do dyspozycji po odliczeniu optaty za pensjonat: 860 zt

Kategorie w prostym budzecie:

Kategoria Kwota (z1)
Jedzenie 350 zt
Transport (bilet miesieczny ZTM) 100 zt
Leki / zdrowie 60 zt
Telefon / Internet / dotadowania 30zt
Higiena osobista / srodki czystosci 30zt
Ubrania / obuwie 40 zt
Kawa / papierosy 50 zt
Oszczednosci / rezerwa 50 zt

Suma wydatkoéow: 710 zt
Pozostato do dyspozycji: 150 zt (np. na potrzeby nagte lub odtozenie)

Co pokazuje ten budzet:

» Po optacie za pensjonat (369 zt), Pan Marek dysponuje 860 zt
miesiecznie.



ROZDZIAL 2

¢ Mimo skromnych srodkéw mozna zaplanowac prosty budzet
i unika¢ dtugow.

» Nawet niewielka rezerwa (np. 50 zt/mies.) buduje poczucie kontroli
i pozwala reagowac w sytuacjach nagtych.

Cwiczenie: Méj pierwszy budzet
Sprobuj wypetnié ponizsza tabele:

Kategoria Kwota (z1) Uwagi
Dochody

Jedzenie

Transport

Leki / zdrowie

Telefon / Internet
Ubrania / higiena

Dtugi / raty

Rezerwa / oszczednosci
Inne

Razem wydatki:

5 krokéw do kontroli nad pieniedzmi
1. Sprawdz, ile masz pieniedzy

2. Zapisz wydatki - nawet mate

3. Planuj zakupy z wyprzedzeniem

4. Szukaj oszczednosci i przecen

5. Staraj sie co$ odktadac - cho¢by drobne kwoty

Na koniec:

Twoéj budzet to narzedzie codziennego bezpieczeinstwa - i krok
w strone zmiany. To nie ograniczenie, lecz wolnos¢. Kiedy wiesz, ile masz
ina cowydajesz, tatwiej podejmowac decyzje i odzyskiwac spokdj.



ROZD/ZIAL 3:

Zadtuzenie

- jak go unikna¢

i jak sobie z nim radzic




ROZDZIAL 3

Skad biora sie dtugi?

Dtugi moga powstaé w wielu sytuacjach:

» pozyczka,na szybko” - np. na jedzenie, leki, ubranie,

» niezaptacony rachunek (np. za telefon, czynsz),

* mandat, optata sagdowa, zadtuzenie u znajomych,

+ chwilédwki - czyli pozyczki zogromnym oprocentowaniem,
 dtugi spadkowe lub cudze na nasze nazwisko.

Dtug rosnie, jesli sie nim nie zajmiesz.

Co to jest spirala zadluzenia?

To sytuacja, w ktorej ktos:

1. Pozycza pienigdze, by pokry¢ biezace potrzeby

2. Nie ma z czego sptacic

3. Bierze kolejng pozyczke, by sptaci¢ poprzednia

4. Dtug rosnie - pojawia sie windykacja, komornik, strach

Przyktad z zycia: Marek

Marek dostat 800 zt chwiléwki, by kupi¢ buty i kurtke.Po miesigcu miat
oddac 1 100 zt — nie miat z czego.Wziagt druga pozyczke... potem trzecia.
Po potroku byt winny 4 500 zt. Zaczety przychodzic listy z sadu, komornik.
Marek przestat spac spokojnie.Nie miatjuz odwagi odebrac telefonu.

Dlaczego ludzie nie chca méwi¢ o dlugach?
« wstydza sie,

* mysla, ze to juz za pézno,

* nie wiedzg, od czego zaczg¢,

* majq zte doswiadczenia z urzedami,

* boja sie osadzenia.

Zamiast unika¢ tematu - warto zacza¢ od matego kroku.
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ROZDZIAL 3

Jak NIE WPADAC w dtugi-5zasad

1. Nie podpisuj niczego, czego nie rozumiesz

2. Nie bierz chwiléwek - nawet ,na prébe”

3. Sprawdzaj, ile zaptacisz w sumie - a nie tylko ,rate”

4. Jesli mozesz, zapytaj kogos zaufanego o zdanie

5. Nie bierz pozyczki, by sptaci¢ inng — to poczatek spirali

Cwiczenie: Czy jestem zadtuzony?

Zadaj sobie pytania:

e Czy mam dtug, ktéry rosnie?

» Czy unikam kontaktu z wierzycielem?
» Czy ktos mi grozi lub wysyta pisma?

» Czy wzigtem kiedys pozyczke ,na juz”?
* Czy nie wiem, ile mam do sptaty?

Co moge zrobi¢, jesli mam dtugi?

Co zrobic¢? Dlaczego to dziata?

Spisz swoje dtugi Wiedza = poczatek kontroli

Skontaktuj sie z wierzycielem Czasem mozna ustali¢ sptate na raty
Skorzystaj z darmowe;j Nie jestes sam, sg ludzie

pomocy prawnej ktérzy moga Ci pomoc

Zgtos$ sie do OPS lub fundacji Czasem mozesz dosta¢ pomoc rzeczowg
Nie podpisuj nowych uméw Nowy dtug = jeszcze wiecej stresu
pochopnie

Przyktad planu dziatania

1. Moje aktualne zadtuzenie — komu, ile, od kiedy - spisanie aktualnego
zadtuzenia

2. Kontakt z wierzycielem (prosba o roztozenie na raty)
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ROZDZIAL 3

3. Wniosek o porade prawng lub pomoc socjalng
4. Unikanie nowych zobowiazan
5. Odtozenie chocby 10 zt na,,awaryjny budzet”

Gdzie szuka¢ pomocy?

+ OPS/MOPS - pomoc spoteczna

* Fundacje i schroniska — np. KMPS, Brat Albert, Caritas

* Rzecznicy konsumentéw — darmowe porady prawne

» Punkty nieodptatnej pomocy prawnej - dostepne w catej Polsce

Sprawdz tez: https://www.gov.pl/web/nieodplatna-pomoc/npp

Na zakonczenie:

Dtug to nie wyrok.
Ale milczenie i unikanie pogarszaja sprawe.
Wystarczy jeden krok, by ruszy¢ z miejsca.
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ROZDZIAL 4:

Korzystanie

z bankowosci i narzedzi

finansowych




ROZDZIAL 4

Cotojest konto bankowe?

To miejsce, gdzie mozesz bezpiecznie przechowywac pienigdze i nimi
zarzadzac.

Konto osobiste (tzw. ROR) umozliwia:

+ odbieranie przelewéw (np. zasitkéw, wynagrodzenia),

 robienie przelewoéw i ptatnosci (np. za bilety, telefon),

* wypfacanie gotowki z bankomatu,

 ptacenie karta lub telefonem.

Dla wielu instytucji - konto to warunek otrzymania swiadczenia.

Kiedy warto mie¢ konto?

v Masz regularny dochéd (np. zasitek, praca, alimenty)

v Chcesz unikna¢ noszenia duzej gotéwki przy sobie

v Potrzebujesz wystac lub otrzymac przelew

v Chcesz korzystac z tanich lub darmowych opcji ptatnosci

Czy konto kosztuje?

Wiele bankéw oferuje bezptatne konta podstawowe.
Niektore pobieraja optaty jesli nie uzywasz karty lub nie masz
wplywéw miesiecznych.

Zapytaj w banku o:

« bezptatne konto,
» konto bez debetu,
« konto z darmowg karta.

Karta platnicza - jak dziata?

To plastikowa karta, ktora:

» pozwala wyptaci¢ pienigdze z bankomatu,
» pfaci¢ w sklepie lub przez Internet,

* ma przypisany kod PIN - znasz go tylko Ty!

Jesli zgubisz karte: zadzwon do banku i jg zablokuj.
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ROZDZIAL 4

Bezpieczne korzystanie z konta i karty

Rada Dlaczego wazne?

Nie podawaj danych To Twoja prywatna informacja

do logowania nikomu

Nie zapisuj PIN-u na karcie tatwo o kradziez

Nie loguj sie do banku Mozna Cie podstuchac lub oszukac

w kawiarni lub na cudzym telefonie
Sprawdzaj historie konta Widzisz, czy cos nie ,uciekto”
raz w tygodniu

Ustaw silne hasto i je zapamietaj Hasto typu,1234”to zaproszenie
dla ztodzieja

Cotojest phishing?

To oszustwo polegajace na podszywaniu sie pod bank lub inng
instytucje.

Przykfad:

Dostajesz SMS: ,Twoje konto zostanie zablokowane. Kliknij tutaj, by je
odblokowac”.

To fatszywy link, ktéry moze ukras¢ Twoje dane!

Co robi¢?

* Nie klikaj linkéw z SMS-6w i e-maili od nieznanych nadawcéw
« Nie podawaj danych przez telefon

» Sprawdzaj, czy adres strony banku zaczyna sie od ,https://”

 Jesli masz watpliwosci — zadzwon do banku na oficjalny numer (nie
ten z SMS-al)

Aplikacje i narzedzia, ktére moga pomac

Narzedzie Co daje?

Aplikacja mobilna banku Sprawdzenie stanu konta, szybkie przelewy

BLIK Ptatnosci bez karty, szybkie wyptaty z bankomatu
Aplikacje budzetowe Proste planowanie wydatkéw - niektore offline

Aplikacja,Too Good To Go” Jedzenie z restauracji za p6t ceny lub mniej

16



ROZDZIAL 4

Cwiczenie: Czy moje konto jest bezpieczne?
Zaznacz:

« Mam konto tylko na swoje nazwisko

e Znam swoj PIN i nie udostepniam go nikomu

e Sprawdzam regularnie historie operacji

* Nie loguje sie do banku z publicznego WiFi

¢ Mam numer telefonu do swojego banku — na wypadek utraty karty

Na koniec:

Konto bankowe to nie wrdg - to narzedzie.
Jedli nauczysz sie z niego korzysta¢, mozesz zwiekszy¢ swoje
bezpieczenstwo finansowe.
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Prawa konsumenta

dla kazdego




ROZDZIAL 5

Kim jestkonsument?

Konsument to kazda osoba, ktéra kupuje cos dla siebie (a nie do firmy).
Jesli kupujesz telefon, buty, jedzenie, leki - jestes konsumentem.
Masz prawa — niezaleznie od tego, czy jestes bezrobotny, masz
zadtuzenie czy nie maszmeldunku.

Najwazniejsze prawa konsumenta

» Prawo do reklamacji — jesli towar sie zepsut lub byt wadliwy

» Prawo do odstgpienia od umowy - jesli kupites cos przez Internet,
telefon lub poza sklepem

+ Prawo do jasnych informacji o cenie i warunkach

» Prawo do pomocy od Rzecznika Konsumentéw

Zakupy w sklepie stacjonarnym
v Jesli produkt ma wade - mozesz ztozyc¢ reklamacje.

Masz na to 2 lata od zakupu.
Wazne: nie musisz mie¢ paragonu — wystarczy inny dowdd zakupu (np.
potwierdzenie z konta, swiadek).

v Sklep NIE musi przyja¢ zwrotu tylko dlatego, ze ,zmienites zdanie”.

Zakupy przez Internet, telefon, od akwizytora

Tutaj masz wiecej praw!

* Masz 14 dni na odstgpienie od umowy - bez podania przyczyny.

* Musisz tylko odestac towar i wysta¢ o$wiadczenie (wzér dostepny
czesto online).

» Sprzedawca ma obowigzek oddac Ci pienigdze (czasem bez
kosztow przesytki).

» Uwaga: nie dotyczy to m.in. zywnosci, rzeczy na zamowienie,
biletéw na wydarzenia.

Uwaga na oszustwa i ,okazje”!
Typowe putapki:
» SMS-y z optata za klikniecie
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ROZDZIAL 5

» Zakupy ,na probe’, ktore potem okazuja sie abonamentem
» Atrakcyjne oferty ,na pokazie” - np. garnki, posciel

» Niechciane umowy telefoniczne — czasami wystarczy jedno ,tak’, by
zawrze¢ umowe!

Co robic?

* Nie podpisuj niczego, czego nie rozumiesz

 Nie klikaj linkow z SMS-6w / maili

* Unikaj prezentéw w zamian za,uczestnictwo w pokazie”

» Popros kogos zaufanego o pomoc w sprawdzeniu umowy

Gdzie szuka¢ pomocy?

Instytucja Pomaga w sprawach:

Rzecznik Praw Konsumenta Reklamacje, nieuczciwe praktyki

UOKIiK Ochrona konsumentéw, edukacja
Darmowa pomoc prawna Pisanie pism urzedowych i odwotan
Fundacje i NGO Wsparcie os6b w trudnej sytuacji

5 prostych zasad bezpiecznego konsumenta
1. Zawsze pytaj: lle to bedzie kosztowac tacznie?

2. Czytaj umowy — nawet matym drukiem

3. Nie wstydz sie powiedzie¢,Nie, dziekuje”

4. Nie podpisuj niczego pod presja

5. Pamietaj, ze masz prawo do reklamacji

v Twoje prawa nie zalezg od tego, ile masz pieniedzy.
Kazdy konsument zastuguje na uczciwe traktowanie.
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Bezpieczne kroki
- planowanie,

oszczedzanie,

zmiana nawykow




ROZDZIAL 6

Dlaczego warto planowac?

Planowanie to nie luksus dla bogatych.

To prosty sposéb na odzyskanie wplywu nad tym, co masz.
Nie chodzi o idealny plan - tylko o to, zeby wiedzie¢:

» co mnie czeka w najblizszym tygodniu,

 jakie mam potrzeby,

* zczego moge zrezygnowag, co nie jest mi potrzebne

* na co warto odtozy¢.

v Plan = mniej stresu, wiecej spokoju

Jak oszczedzaé, gdy mam niewiele?

Nie chodzi o wielkie kwoty.

Chodzi o nawyk.

Przyktady:

» Zbieraj drobne np. do stoika (np. 50 gr dziennie = 15 zt
miesiecznie)

+ Odktadaj reszte z zakupow - jesli masz mozliwos¢

» Korzystaj z aplikacji znizkowych, np. Too Good To Go (tanie
jedzenie), Foodsi

+ Zamien kupowanie na wymiane - odziez

» Ogranicz pokusy — np. mniej automatéw z kawg, mniej,okazyjnych”
zakupow

5 nawykoéw, ktére pomagaja utrzymaé
kontrole

1. Zapisuj wydatki — codziennie lub raz na tydzien

2. Planuj wieksze zakupy z wyprzedzeniem

3. Zastanow sie 2 razy, zanim cos kupisz

4. Odktadaj co$,na czarna godzing”, nawet 2 zt

5. Nie boj sie prosi¢ o pomoc - wczesniej niz za pézno
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ROZDZIAL 6

Lista: Pomysty na oszczednosci - z zycia
wziete

» Jedzenie z aplikacji Too Good To Go, Foodsi

« Darmowe obiady w jadtodajniach, fundacjach

+ Wymiana ubran zamiast kupowania

« Tansze leki z refundacja

» Karty miejskie z ulga socjalna

e Zakupy z listg (i tylko z lista!)

» Korzystanie zdarmowej pomocy prawnej

» Prowadzenie,zeszytu wydatkéw” - 1 kartka = duza wiedza

Na zakonczenie

Nie musisz robi¢ wszystkiego od razu.
Ale kazdy maty krok sie liczy.
Nawet w trudnej sytuacji mozesz co$ poprawic — i zacza¢ od nowa.
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Finanse w kryzysie
- bezpieczne kroki

Poradnik edukacyjny dla oséb
w kryzysie bezdomnosci

Poradnik powstat w ramach zadania publicznego
,Przestrzen dla Zmiany
— aktywizacja i wspodtpraca na rzecz wychodzenia
z bezdomnosci”,
Program dofinansowany przez
Wojewode Mazowieckiego.



