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lle naprawde jestes winny i komu —

diagnoza bez wstydu

NAsz ten moment, w ktérym telefon dzwoni z nieznanego numeru
Z i juz wiesz, ze lepiej nie odbieraé. Kolejny list w kopercie z logo
firmy, ktdrej nazwy nie kojarzysz. Kwota na koncie mniejsza niz
suma rat, ktdre trzeba dzis zaptacic. Jesli tak wyglada twdj tydzien,
ten rozdziat jest punktem wyjscia, nie kolejnym powodem do wstydu.

Nie jestes sam w tej sytuacji

Koniec grudnia 2025 roku zastat w bazach BIG InfoMonitor i BIK pra-
wie 2,4 min oséb z tgcznymi zalegtosciami przekraczajacymi 81,3
mid zt. Srednie zadtuzenie przypadajgce na jedng osobe w reje-
strach wynosito niemal 34 tys. zt, nieco wiecej niz rok wczesniej. To
nie margines spoteczny, to kilka procent dorostych Polakéw, wsréd
ktdrych najliczniejszg grupe stanowig osoby w srednim wieku, czyli
w szczycie kariery zawodowej, nie na jej marginesie.

81,3 mid zt

tyle wynoszg taczne zalegtosci Polakéw wobec bankdw i firm
pozyczkowych wedtug raportu InfoDtug BIG InfoMonitor za koniec 2025
roku



Nie wszystkie dtugi dziatajg tak samo

Liczba dtuznikéw w bazach z roku na rok spada, w 2025 roku ubyto
ich ponad 140 tys., czyli 5,5%, podczas gdy rok wczesniej ubyto
129 tys., czyli 4,8%. Oznacza to, ze ludzie faktycznie wychodzg
z dtugdw, nie tylko wpadajg w nie. Twoja sytuacja da sie rozwigzac
krok po kroku, tak samo jak rozwigzali jg oni.

Pierwszy krok do wyjscia z dtugow to nie zna-
lezienie dodatkowych pieniedzy, lecz poznanie
doktadnej kwoty, ktorg trzeba oddac.

Nie wszystkie dtugi dziatajg tak samo

Zanim zaczniesz ukfadac plan sptaty, warto rozréznic, z jakim ro-
dzajem zobowigzania masz do czynienia, bo kazdy rzgdzi sie nieco
innymi zasadami. Dtug bankowy, na przyktad karta kredytowa czy
kredyt gotéwkowy, przedawnia sie zwykle po szesciu latach i pod-
lega negocjacjom na zasadach opisanych w dalszych rozdziatach.
Chwiléwka od firmy pozyczkowej dziata podobnie, cho¢ bywa sprze-
dawana funduszom windykacyjnym po znacznie nizszej cenie niz
jej nominalna wartos¢, co w praktyce utatwia negocjacje.

Zupetnie inaczej wygladajg zalegtosci wobec ZUS czy urzedu skar-
bowego. Nie przedawniajg sie na tych samych zasadach co diug
cywilny, a organ moze zastosowac egzekucje administracyjng bez
wczesniejszego wyroku sgdu. Podobnie alimenty: nie obejmuje ich
standardowa kwota wolna od zajecia, bo ustawodawca traktuje je
priorytetowo wobec pozostatych zobowigzan. Rozpoznanie tych
réznic juz na starcie oszczedza czas, kidry inaczej poszedtby na ne-
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gocjowanie dtugu w sposadb, ktéry dla danego wierzyciela po prostu
nie dziata.

Tabela 1.1: Rodzaje dtugdw i podstawowe réznice w podejsciu

Rodzaj dtugu Co warto wiedzieé

Karta kredytowa, kredyt Podlega negocjacjom,

gotéwkowy przedawnia sie zwykle po 6
latach

Chwiléwka pozabankowa Czesto sprzedawana
funduszom taniej niz wartosé
nominalna

Zalegtosci ZUS, urzad Egzekucja administracyjna,

skarbowy inne zasady przedawnienia

Alimenty Priorytet przed innymi dfugami,

poza kwotg wolng

Arkusz dtugéw — pierwsze narzedzie, ktére mu-
sisz mieé

Zanim wybierzesz strategie sptaty, potrzebujesz petnego obrazu.
Wiekszos¢ osdb w ktopotach finansowych zna doktadnie jeden lub
dwa dtugi, te najgtosniejsze, i wypiera reszte. Otwérz arkusz kal-
kulacyjny albo zwyktg kartke i wypisz kazde zobowigzanie osobno,
nawet jesli kwota wydaje sie Smiesznie mata.

Dla kazdej pozycji zapisz cztery liczby: catkowitg kwote do sptaty,
oprocentowanie lub RRSO, minimalng rate i date, od kiedy zobowia-



Arkusz dtugéw — pierwsze narzedzie, ktére musisz mie¢

Tabela 1.2: Przyktadowy arkusz dtugéw (dane pogladowe, nie realny
przypadek)

Wierzyciel Rodzaj zobo- Kwota Rata min.
wigzania

Bank A Karta 6200 zt 250 zt
kredytowa

Firma Chwiléwka po 1800 zt 300 zt

pozyczkowa terminie

B

Bank C Kredyt 14500 zt 620 zt
gotéwkowy

Operator D Zalegty 340 zt 340 zt
rachunek

zanie jest przeterminowane. Dopisz tez pigtg kolumne, nazwe i dane
kontaktowe wierzyciela, bo dtug mégt juz zostaé sprzedany innej
firmie niz ta, od ktdrej go zaciggnates. Te pie¢ elementéw wystarczy,
zeby w kolejnych rozdziatach zbudowad konkretny plan, zamiast
dziata¢ po omacku.

@ Skad wzigé doktadne kwoty

Zadzwon lub napisz do kazdego wierzyciela z prosba o aktualne
saldo z rozbiciem na kapitat, odsetki i koszty windykacji. Masz do
tego prawo, a pisemna odpowiedZ chroni cie przed sporem 0 wyso-
kos¢ dtugu w przysztosci. Popros tez o numer rachunku do sptaty,
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niekoniecznie tego z pierwszego wezwania, bo po sprzedazy wierzy-
telnosci stare dane bywajg nieaktualne.

Rozmowa z bliskimi, zanim dowiedza sie od ko-
mornika

Wstyd przed rodzing czy partnerem bywa wiekszym obcigzeniem
niz same liczby. Jesli dzielisz gospodarstwo domowe z kims in-
nym, ukrywanie zadtuzenia zwykle koriczy sie gorzej niz wspdlne
przyjrzenie sie problemowi, bo decyzje budzetowe podejmowane
w pojedynke, bez wiedzy wspdtdomownika, prowadzg do napiec,
gdy prawda w koricu wychodzi na jaw, na przykfad przy zajeciu
wspolnego konta.

Rozmowa nie musi zaczynac sie od petnego wyznania wszystkich
kwot. Wystarczy jasno powiedzie¢, ze masz zobowigzania, ktore
przekraczajg twoje biezgce mozliwosci, i ze pracujesz nad planem
ich sptaty. Konkretna liczba i harmonogram, przedstawione po zro-
bieniu arkusza dtugdw z tego rozdziatu, brzmig wiarygodniej niz
0golne zapewnienia ,jakos to bedzie”, a jednoczesnie dajg bliskim
szanse na realne wsparcie, cho¢by w postaci tymczasowej rezygna-
cji ze wspodlnych wydatkow.

Przedawnienie nie oznacza automatycznego znikniecia dtugu z reje-
stréw ani zwolnienia z moralnego zobowigzania, ale wierzyciel traci
mozliwos¢ skutecznego dochodzenia go przed sgdem, jesli podnie-
siesz ten zarzut w odpowiednim momencie postepowania. To jeden



Sprawdz sie w rejestrach, zanim kto$ zrobi to za ciebie

Tabela 1.3: Typowe terminy przedawnienia dtugdéw cywilnych

Rodzaj zobowigzania Orientacyjny termin

przedawnienia

Kredyt bankowy, pozyczka 6 lat od wymagalnosci
pozabankowa

Rachunki za media, ustugi 3 lata (Swiadczenia okresowe)
cykliczne

Zobowigzania stwierdzone 6 lat od uprawomocnienia

prawomocnym wyrokiem

z powoddw, dla ktérych warto znac¢ doktadng date wymagalnosci
kazdej pozyciji z arkusza dfugow, nie tylko jej kwote.

Sprawdz sie w rejestrach, zanim ktos zrobi to za
ciebie

Trzy miejsca pokazujg twojg historie ptatniczg inaczej niz twoja pa-
miec. BIK gromadzi dane o kredytach i pozyczkach ze wszystkich
bankow oraz czesci firm pozyczkowych, w tym informacje o termi-
nowosci sptat siegajace kilku lat wstecz. BIG InfoMonitor i Krajowy
Rejestr Zadtuzonych zbierajg zgtoszenia od wierzycieli, w tym ope-
ratoréw, wspdlnot mieszkaniowych czy firm windykacyjnych, czesto
dotyczgce dtugdw, o ktdrych diuznik dawno zapomniat. Raz w roku
kazdy z tych rejestréw udostepnia raport bezptatnie, kolejne spraw-
dzenia sg ptatne, ale rzadko przekraczajg kilkadziesiat ztotych.
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A Unikanie sprawdzenia rejestrow

Czes¢ os6b zwleka z tym krokiem, bo boi sie skali problemu. Efekt
jest odwrotny do zamierzonego: nieznany wpis w rejestrze blokuje
pdzniej wynajem mieszkania czy nawet nowg umowe na telefon,
a odkrywa sie to w najgorszym mozliwym momencie. Lepiej poznad
petny obraz teraz, gdy jeszcze masz czas na reakcje.

Kontakt z wie-
rzycielami

Rejestry Prioryte- Wybér
BIK/BIG tyzacja strategii

Lista dtugéw ‘H

Dlaczego panika pogarsza sytuacje

Nieptacony dtug nie czeka biernie. Nalicza sie na nim odsetki, cza-
sem takze koszty wezwan i windykacji, wiec kazdy miesigc zwtoki
podnosi ostateczng kwote. Unikanie telefondw i listéw nie zatrzy-
muje tego procesu, tylko odracza moment, w ktérym i tak trzeba
bedzie usigs¢ do liczb. Wczesniejsza reakcja daje realng przewage:
wierzyciele chetniej negocjujg z kims, kto sie odzywa pierwszy, niz
z kims, do kogo trzeba dotrzec¢ przez sad i komornika, o czym wiece;j
w dalszej czesci ksigzki.

Diagnoza, ktérg robisz w tym rozdziale, ma jeszcze jedng korzysé
poza czysto praktyczng. Zobaczenie petnej kwoty czarno na biatym,
zamiast domyslac sie jej w niepokoju, samo w sobie obniza napiecie.
Konkretna liczba, nawet duza, daje cos, z czym mozna pracowac.
Niejasny lek przed nieznang sumg nie daje nic poza bezsennoscig.



Uwazaj na firmy obiecujgce magiczne oddtuzenie

—

Rysunek 1.1: Spokojne spojrzenie na rzeczywistos¢ finansowg — kon-
kretna wiedza o zadtuzeniu to pierwszy krok do odzyskania kontroli.

Uwazaj na firmy obiecujace magiczne oddtuze-
nie

Skala problemu, ktdrg pokazujg liczby z poczatku rozdziatu, przy-
cigga tez firmy oferujgce szybkie ,catkowite oddtuzenie” w zamian za
optate pobierang z géry. Prawdziwa pomoc prawna czy doradztwo
restrukturyzacyjne kosztuje, ale rzetelny doradca rozlicza sie zwy-
kle za konkretne, wykonane czynnosci albo po zakoriczeniu etapu
pracy, nie zgda duzej kwoty przed pierwszym kontaktem z twoimi
wierzycielami. Sygnatem ostrzegawczym jest tez obietnica konkret-
nego procentu umorzenia dtugu, zanim ktokolwiek poznat szczegéty
twojej sytuacji, bo zadna firma nie jest w stanie tego zagwarantowac

Z gory.
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A Optata za samo ztozenie wniosku o upadtosé

Niektdre firmy pobierajg kilka tysiecy ztotych za ,przygotowanie i zto-
zenie” wniosku o upadtos¢ konsumencka, cho¢ sama optata sgdowa
wynosi 30 zt, a formularz wniosku, mimo ze wymaga starannosci,
nie jest na tyle skomplikowany, zeby uzasadniat az tak wysoki koszt
ustugi. Zanim zaptacisz za pomoc, poréwnaj oferte z kilkoma nieza-
leznymi kancelariami i zapytaj wprost, co doktadnie obejmuje cena.

QB Diagnoza to jedyny punkt startowy

Zadna strategia sptaty, negocjacja ani decyzja o upadtosci konsu-
menckiej nie ma sensu bez petnej listy diugéw z kwotami, oprocen-
towaniem i datami. Ten arkusz jest fundamentem wszystkiego, co
dzieje sie w kolejnych rozdziatach.

Checklist: Diagnoza zadtuzenia
[J Wypisz kazdy dtug osobno: wierzyciel, kwota, oprocentowanie,
minimalna rata

[J Zaznacz, czy dtug jest bankowy, pozabankowy, urzedowy czy
alimentacyjny

[0 Zadzwon lub napisz do kazdego wierzyciela po aktualne saldo
na pismie
[J Pobierz bezptatny raport z BIK

[J Pobierz bezptatny raport z BIG InfoMonitor i sprawdz Krajowy
Rejestr Zadtuzonych

[J Zsumuj wszystkie zobowigzania i minimalne raty miesieczne
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Zatrzymaj krwotok — budzet ratunkowy
i pierwsze 30 dni

ASz juz arkusz dtugdw z poprzedniego rozdziatu. Zanim wybie-
M rzesz, ktory diug sptacac najpierw, musisz zamknagc¢ gtéwny
kran, przez ktdry pienigdze wyciekajg szybciej, niz wptywajg. To
zadanie na najblizsze trzydziesci dni, nie na caty rok.

Hierarchia ptatnosci, ktéra chroni to, co najwaz-
niejsze

Nie wszystkie zobowigzania sg sobie réwne, cho¢ windykatorzy
chetnie tworzg wrazenie, ze kazdy telefon dotyczy sprawy najwyzszej
wagi. W praktyce najpierw chronisz to, bez czego nie funkcjonujesz:
dach nad gtowa, prad, gaz, wode, podstawowe jedzenie i dojazd do

pracy. Dopiero po zabezpieczeniu tych pozycji rozdzielasz reszte
budzetu miedzy wierzycieli.

Karta kredytowa czy chwiléwka trafiajg nizej na liscie nie dlatego, ze
sg mniej wazne prawnie, tylko dlatego, ze utrata mieszkania albo
pradu generuje koszty i konsekwencje, ktdérych nie da sie szybko
odwrdci€. Zalegtos¢ w karcie kredytowej da sie negocjowac, eksmi-
sja juz nie. Ta hierarchia bywa trudna emocjonalnie, bo najgtosniej
dzwoni zwykle windykacja karty, a nie spokojny operator energii,
ktdry po prostu wytgczy licznik bez ostrzezenia telefonicznego. Gto-
$nosc telefonu nie jest miarg priorytetu.
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Tabela 2.1: Kolejnos¢ priorytetdw w budzecie ratunkowym

Kategoria Priorytet

Czynsz, kredyt hipoteczny, 1
rata za mieszkanie

Prad, gaz, woda, ogrzewanie 1
Podstawowe jedzenie i dojazd 1
do pracy

Alimenty i zobowigzania 2
sgdowe

Karty kredytowe, chwilowki, 3
pozyczki gotdwkowe

Subskrypcje, ustugi 4
dodatkowe

Budzet awaryjny w trzydziesci minut

Nie potrzebujesz rozbudowanego arkusza z dwudziestoma katego-
riami. Wystarczy jedna kartka podzielona na dwie kolumny: wptywy
i wydatki state. Wypisz kazde Zrédto dochodu, potem kazdy wyda-
tek, ktéry powtarza sie co miesigc niezaleznie od twojej woli, czyli
czynsz, media, ubezpieczenia, raty, abonamenty. Wszystko, co
zostaje po tej roznicy, to realna kwota dostepna na wydatki zmienne
i sptate dtugdw, nie ta, ktdrg ,czujesz”, ze masz.

Metoda zero-based, czyli budzetowanie od zera, polega na przy-
pisaniu kazdej ztotéwki dochodu do konkretnej kategorii, zanim
miesigc sie zacznie. Rdzni sie od tradycyjnego podejscia tym, ze



Kiedy budzet trzeba zrewidowac po tygodniu

nie zostawia miejsca na wydatki ,jakos sie znajdg”, bo kazda kwota
ma z géry wyznaczone przeznaczenie: jedzenie, transport, sptata
dtugu, fundusz awaryjny. Dla kogos, kto wtasnie wychodzi z kryzysu
finansowego, ta metoda daje poczucie kontroli, ktére samo w sobie
zmniejsza stres zwigzany z pieniedzmi.

@ Metoda kopertowa dla wydatkéw zmiennych

Wyptac albo przelej na osobne subkonto statg kwote na jedzenie,
transport i przyjemnosci na caty miesigc. Gdy koperta sie kornczy,
kategoria jest zamknieta do pierwszego. To prosty mechanizm, ktdry
fizycznie zatrzymuje wydatki impulsywne, bez koniecznosci liczenia
kazdej ztotéwki w aplikaciji.

Kiedy budzet trzeba zrewidowa¢ po tygodniu

Pierwsza wersja budzetu rzadko bywa ostateczna. Po tygodniu
prowadzenia go w praktyce zwykle okazuje sie, ze jedna kategoria
byta zanizona, na przykfad koszty dojazdu do pracy, a inna zawy-
zona. Zamiast traktowac to jako porazke planu, potraktuj korekte
jako naturalny element procesu i zaktualizuj liczby, zanim miesigc
dobiegnie konca. Budzet, ktéry nie zmienia si¢ nigdy, zwykle po
prostu przestaje by¢ uzywany, bo przestaje odzwierciedlaé rzeczy-
wistos¢. Zaplanuj wiec od razu krotki przeglad co siedem dni przez
pierwszy miesigc, zamiast czeka¢ na podsumowanie dopiero na
koniec, kiedy trudniej juz cokolwiek skorygowac.
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Czego nie robi¢ w pierwszym miesigcu

Najczestszy btad na starcie to sieganie po nowg chwiléwke, zeby
sptacic starg. Odsetki maksymalne za opdZnienie w 2026 roku wy-
noszg 18,5% w skali roku, czyli dwukrotnos¢ odsetek ustawowych za
opoznienie, ale realny koszt chwilowki pozabankowej bywa znacz-
nie wyzszy przez dodatkowe optaty i prowizje, ktére nie liczg sie
formalnie jako odsetki. Nowy diug na sptate starego nie zamyka
problemu, tylko przesuwa go o miesigc i powieksza, bo dochodzi
kolejna prowizja i kolejny termin.

Drugim btedem jest ukrywanie sie przed wierzycielem. Brak kon-
taktu nie wstrzymuje naliczania odsetek ani nie opdznia formalnego
etapu windykacji, za to pozbawia cie mozliwosci wynegocjowania
warunkdw, zanim sprawa trafi do sgdu. Trzecim, rzadziej wymie-
nianym bfedem jest préba sptacenia wszystkich dlugéw po réwno,
matymi kwotami, zamiast skupi¢ nadwyzke na jednym zobowigzaniu
naraz. Rozproszona spfata sprawia wrazenie sprawiedliwosci, ale
w praktyce zaden dtug nie znika, wiec odsetki narastajg wszedzie
jednoczesnie.

A Putapka konsolidacji na site

Konsolidacja kilku dtugéw w jedng rate bywa dobrym rozwigzaniem,
ale zaciggnieta w pospiechu, w pierwszym tygodniu kryzysu, czesto
oznacza wyzszy catkowity koszt kredytu i dtuzszy okres spfaty. Zanim
podpiszesz umowe konsolidacyjna, przeczytaj rozdziat poswiecony
tej decyzji osobno, ona zastuguje na spokojng kalkulacje, nie na
pospiech.
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Swiadczenia, o ktérych tatwo zapomnieé w kry-
zysie

Osoby w trudnej sytuacji finansowej rzadko sprawdzaja, czy przystu-
guje im dodatek mieszkaniowy, dodatek energetyczny czy okresowa
pomoc z osrodka pomocy spotecznej, bo kojarzg te instrumenty
z sytuacjami znacznie powazniejszymi niz wtasna. Dodatek miesz-
kaniowy przystuguje gospodarstwom domowym, ktérych dochdd
na osobe nie przekracza ustawowego progu, a wysokosc zalezy od
powierzchni mieszkania i wydatkéw na jego utrzymanie. Warto zapy-
ta¢ w urzedzie gminy o aktualne progi dochodowe zamiast zaktadac
z gory, ze sie nie kwalifikujesz.

Tabela 2.2: Wsparcie warte sprawdzenia przed siegnieciem po kredyt

Rodzaj wsparcia Gdzie sprawdzi¢

Dodatek mieszkaniowy Urzad gminy, osrodek pomocy
i energetyczny spotecznej
Zasitek okresowy, celowy Osrodek pomocy spotecznej

Ulgi i roztozenie na raty w ZUS ~ Wtasciwy urzad, wniosek
lub urzedzie skarbowym o ulge w sptacie

Podobnie warto pamietad, ze ZUS i urzad skarbowy, mimo swojej
formalnej surowosci, oferujg mozliwos¢ roztozenia zalegtosci na
raty albo odroczenia terminu ptatnosci na uzasadniony wniosek,
zwtaszcza gdy dtuznik sam zgtasza problem, zanim sprawa trafi do
egzekucji administracyjnej. Instytucje te traktujg wniosek ztozony
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z wtasnej inicjatywy zupetnie inaczej niz milczenie odkryte dopiero
podczas kontroli.

Dodatkowe zrédta gotéwki, zanim siegniesz po
kredyt

Sprzedaz nieuzywanego sprzetu, jednorazowe zlecenie, zwrot nad-
ptaty podatku czy negocjacja nizszej raty ubezpieczenia potrafig
uwolnic¢ kilkaset ztotych bez zaciggania nowego zobowigzania. Prze-
glad aktywnych subskrypciji, streamingu, aplikaciji, sitowni, z ktérych
od miesiecy nie korzystasz, zajmuje jeden wieczér i czesto odsta-
nia state wydatki rzedu stu, dwustu ztotych miesiecznie, o ktérych
istnieniu zdgzytes zapomniec¢. To nie rozwigze catego problemu,
ale kazda taka kwota skraca czas potrzebny na wyjscie na prostg
i buduje nawyk szukania rozwigzan zamiast kolejnych pozyczek.

® Typowy scenariusz: rodzina z dwdjka dzieci

Rodzina o tgcznym dochodzie 6 500 zt netto miesiecznie odkryta
po spisaniu budzetu, ze subskrypcije, nieuzywane ubezpieczenia
i zawyzony pakiet telefoniczny kosztowaty jg prawie 400 zt miesiecz-
nie bez realnej wartosci. Rezygnacja z tych pozyciji i przeniesienie
kwoty na sptate najdrozszego zobowigzania skrocito czas sptaty
tego dfugu o kilka miesiecy, bez zmiany stylu zycia poza jedng roz-
mowg telefoniczng z operatorem i kilkoma kliknieciami w aplikacjach
subskrypcyjnych.




Wakacje kredytowe i inne programy dla kredytobiorcdw hipotecznych

Rysunek 2.1: Przeglad domowych wydatkéw przy stole kuchennym —
jeden wieczoér wystarczy, by odnaleZ¢ zapomniane subskrypcije i uwolnic
gotdwke.

Wakacje kredytowe i inne programy dla kredyto-
biorcéw hipotecznych

Jesli wsréd twoich zobowigzan jest kredyt hipoteczny, sprawdz, za-
nim zaczniesz negocjowac pozostate dtugi, czy nie kwalifikujesz
sie do zawieszenia sptaty rat w ramach programéw pomocowych
dla kredytobiorcéw, okresowo uruchamianych dla osob sptacaja-
cych kredyt mieszkaniowy w ztotych. Zawieszenie raty na jeden lub
kilka miesiecy w roku nie zwalnia z dtugu, ale uwalnia w tym cza-
sie znaczng czes¢ budzetu domowego, ktdrg mozna skierowac na
sptate drozszych, pozahipotecznych zobowigzan z arkusza dtugow.

Warto tez zapytac¢ bank wprost o wewnetrzng restrukturyzacije kre-
dytu hipotecznego, na przyktad wydtuzenie okresu sptaty w zamian
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za nizszg rate, zanim siegniesz po jakikolwiek inny kredyt na pokrycie
biezgcych trudnosci. Banki majg obowigzek rozpatrzy¢ taki wnio-
sek i zwykle wolg renegocjowac warunki niz dopuscic¢ do zalegtosci,
ktdre obnizajg jakosc¢ ich portfela kredytowego.

A Budzet ratunkowy dziata natychmiast

Zanim wynegocjujesz cokolwiek z wierzycielem, potrzebujesz nad-
wyzki w budzecie, chocby niewielkiej. Bez niej kazda ugoda pozostaje
teorig, bo nie masz z czego jej dotrzymad.

Checklist: Pierwsze 30 dni

[0 Spisz wptywy i wydatki state na jednej kartce

[J Ustal hierarchie ptatnosci: mieszkanie i media zawsze pierwsze

[J Wprowadz metode kopertowg dla wydatkéw zmiennych

[J Przejrzyj aktywne subskrypcje i anuluj te, z ktérych nie korzystasz

[J Znajdz co najmniej jedno dodatkowe Zrédto gotéwki bez zadtuza-
nia sie

[J Nie zaciggaj nowej pozyczki na sptate starej
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Rozmowa z wierzycielem — jak
negocjowac i czego nie podpisywac

ELEFON od windykacji brzmi groZnie, bo ma tak brzmie¢. W prak-
tyce druga strona tez chce jak najszybciej odzyskac cho¢ czesc
pieniedzy, bez kosztownego i dtugiego procesu sgdowego. To daje
ci realng pozycje do negocjaciji, o ile podejdziesz do rozmowy przy-
gotowany.

Zanim zadzwonisz, zbierz fakty

Wrdé¢ do arkusza dtugdw z pierwszego rozdziatu. Ustal doktadng
kwote, aktualnego wtasciciela wierzytelnosci, bo dtug mégt zostaé
sprzedany funduszowi sekurytyzacyjnemu, oraz termin przedawnie-
nia. Zadzwor albo napisz z prosbg o pisemne potwierdzenie salda,
rozbite na kapitat, odsetki i koszty windykacji. Masz prawo zgdaé
podstawy prawnej dtugu, w tym kopii umowy, jesli jej nie posiadasz,
a firma windykacyjna ma obowigzek przedstawic te informacje na
twoje zadanie.

Zastanow sie tez, ile realnie mozesz przeznaczy¢ na sptate w tym
miesigcu i w kolejnych, zanim zaczniesz rozmowe. Propozycja
rzucona bez wczesniejszej kalkulacji budzetu konczy sie zwykle
ugoda, ktérej nie da sie dotrzymac, a to gorsze niz brak ugody
w ogdle, bo zerwana ugoda bywa trudniejsza do renegocjacji niz
pierwsza rozmowa.
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@ Zawsze pros o pismo

Ustalenia telefoniczne trudno udowodnic, jesli druga strona zmieni
zdanie. Po kazdej rozmowie popros o potwierdzenie mailowe albo
listowne warunkdéw, na ktére sie uméwiliscie: kwote, liczbe rat, termin
pierwszej wptaty. Bez tego dokumentu ugoda nie chroni cie przed
ponownym naliczeniem petnej kwoty.

Trzy scenariusze rozmowy

Zwykle masz do wyboru jeden z trzech wariantow, w zaleznosci od
tego, ile realnie mozesz zaoferowaé w tym momencie.

Tabela 3.1: Warianty porozumienia z wierzycielem

Wariant Kiedy ma sens

Roztozenie na raty Masz staty dochdd, ale
biezaca kwota przekracza
twoje mozliwosci jednorazowo

Umorzenie czesci odsetek Dtug jest juz mocno
przeterminowany, a ty
proponujesz jednorazowsg
spfate kapitatu

Odroczenie terminu Sytuacja jest chwilowa, np.
utrata pracy z realng
perspektywg nowego
zatrudnienia

Firmy windykacyjne i fundusze sekurytyzacyjne czesto kupujg wie-
rzytelnosci za utamek ich wartosci nominalnej, dlatego propozycja



Jak sformutowacd pismo z propozycjg

jednorazowej sptaty 40-60% kwoty w zamian za umorzenie reszty
bywa zaskakujgco czesto akceptowana, zwtaszcza przy dtugach
starszych niz rok. Im starszy i bardziej przeterminowany dtug, tym
wieksza szansa, ze fundusz zapfacit za niego niewielki procent
wartosci nominalnej i chetnie zamknie sprawe przy realnej ofercie
gotéwkowe;j.

Jak sformutowaé pismo z propozycja

Pismo do wierzyciela nie musi by¢ skomplikowane prawnie. Powinno
zawierad twoje dane, numer sprawy lub umowy, uznanie dtugu w po-
danej wysokosci albo wskazanie kwoty, z ktorg sie zgadzasz, oraz
konkretng propozycje: kwote raty, liczbe rat albo procent do jedno-
razowej sptaty. Unikaj sformutowan ogolnych w rodzaju ,postaram
sie sptaci¢, gdy bede miat Srodki”, bo nie stanowig one konkretnej
oferty, ktdrg druga strona moze zaakceptowac czy odrzucic.

Tabela 3.2: Elementy dobrego pisma z propozycja sptaty

Element pisma

Dane identyfikujgce dtug (numer sprawy, umowy)

Wskazanie kwoty, ktdrg uznajesz

Konkretna propozycja (rata, liczba rat, kwota jednorazowa)
Prosba o pisemne potwierdzenie warunkdw

Data i twoj podpis
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Czego pilnowacé w tresci ugody

Zanim podpiszesz cokolwiek, sprawdz trzy elementy: taczng kwote
do sptaty z wyszczegdlnieniem rat, konsekwencje niedotrzymania
jednej raty, bo czes$¢ ugdd przywraca petng, pierwotng kwote po jed-
nym opdZnieniu, oraz pisemne potwierdzenie, ze po spfacie ostatniej
raty dtug uznaje sie za w petni rozliczony, a nie tylko zawieszony.

A Ugoda, ktéra przywraca dtug

Niektdre firmy windykacyjne wpisujg klauzule, ze jedno spéznienie
w racie ugody uniewaznia catg ugode i przywraca pierwotng kwote
wraz z odsetkami. Zanim podpiszesz, popros o usuniecie tego zapisu
albo o wydtuzenie terminu toleranciji do kilku dni. Lepiej negocjowacd
ten punkt teraz niz ttumaczyc€ sie z jednego spdZnionego przelewu
za pot roku.

Mediacja jako alternatywa dla sadu

Zanim sprawa trafi na wokande, czesc wierzycieli, zwtaszcza instytu-
cjonalnych, godzi sie na mediacje prowadzong przez niezaleznego
mediatora. To rozwigzanie tarisze i szybsze niz postepowanie sa-
dowe, a ugoda zawarta przed mediatorem, po zatwierdzeniu przez
sad, ma moc tytutu egzekucyjnego na tych samych zasadach co
wyrok. Koszt mediacji ponoszg zwykle obie strony po potowie, a w
wielu osrodkach pierwsza konsultacja jest bezptatna.

Mediacja sprawdza sie szczegdlnie dobrze, gdy spdr dotyczy nie tyle
samego istnienia dfugu, ile jego doktadnej wysokosci, na przyktad



Gdy negocjacje nie przynoszg efektu

naliczonych kosztow windykacji czy odsetek karnych. Neutralna trze-
cia strona pomaga wypracowaé kompromis, ktdrego obie strony nie
znalaztyby same, zajete obrong wtasnych pozycji w bezposredniej
korespondenciji.

@ Jak zaproponowaé mediacje

W pismie do wierzyciela mozesz wprost zaproponowac¢ mediacje,
powotujgc sie na cheé polubownego rozwigzania sporu bez angazo-
wania sadu. Warto wskazad konkretny osrodek mediacyjny dziatajacy
przy sadzie okregowym wtasciwym dla twojego miejsca zamieszka-
nia, co utatwia drugiej stronie podjecie decyzji.

Gdy negocjacje nie przynoszg efektu

Nie kazda préba ugody konczy sie sukcesem. Jesli wierzyciel od-
rzuca kolejne rozsgdne propozycje albo w ogdle nie odpowiada na
korespondencje, przygotuj sie na to, ze sprawa moze trafi¢ na droge
sgdowag, opisang szczegodtowo w kolejnym rozdziale poswieconym
postepowaniu egzekucyjnemu. Warto jednak pamigtac, ze nawet
po skierowaniu pozwu do sadu droga do ugody nie jest zamknieta,
wiele spraw konczy sie porozumieniem na etapie postepowania sg-
dowego albo tuz przed nim, gdy obie strony chcg unikna¢ kosztéw
i czasu zwigzanego z petnym procesem.

Dokumentuj kazdg prébe kontaktu i kazdg odrzucong propozycije,
bo taka historia korespondenciji staje sie przydatnym argumentem,
jesli sprawa trafi przed sad, pokazujgc, ze aktywnie probowates
rozwigzac problem polubownie, zamiast go ignorowac.
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Granice, ktorych windykator nie moze przekro-
czy¢

Firma windykacyjna ma prawo kontaktowac sie z tobg i przypomi-
nac¢ o zobowigzaniu, ale obowigzujg jg konkretne ograniczenia. Nie
moze informowac twojego pracodawcy o dtugu, dzwoni¢ do sgsia-
déw ani rodziny z zgdaniem sptaty, jesli nie sg wspdtdtuznikami
lub poreczycielami, ani zostawiac¢ informacji o zadtuzeniu osobom
trzecim, na przyktad recepcjonistce w pracy. Ujawnienie takich da-
nych osobom nieupowaznionym narusza przepisy o ochronie danych
osobowych.

® Typowy scenariusz: telefon do zaktadu pracy

Osoba zadtuzona zgtosita do Rzecznika Finansowego sytuacije,
w ktdrej firma windykacyjna zadzwonita do jej pracodawcy z pyta-
niem o mozliwos¢ zajecia wynagrodzenia, mimo ze sprawa nie miata
jeszcze tytutu wykonawczego ani komornika. Po interwenciji firma
wycofata sie z tej praktyki i przeprosita pisemnie, a dtuznik zachowat
dowdd do ewentualnego postepowania.

Jesli spotkasz sie z praktyka, kidéra wyglada na naduzycie, masz
prawo ztozy¢ reklamacje bezposrednio do firmy windykacyjnej, a w
razie braku reakcji zwrdcic sig do UOKIK lub Rzecznika Finansowego.
Warto tez pamietacd, ze projektowane przepisy przewidujg prawo
do wniesienia sprzeciwu, ktory automatycznie wstrzymuje dalsze
czynnosci windykacyjne do czasu jego rozpatrzenia, co dodatkowo
wzmacnia pozycje dtuznika w rozmowach.
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Jak brzmi taka rozmowa w praktyce

Wiele 0sdb blokuje sie przed telefonem, bo nie wie, od czego zaczaé
zdanie. Prosty schemat wyglada tak: przedstawiasz sie i numer
sprawy, potwierdzasz, ze znasz wysokos¢ zadtuzenia, i od razu
przechodzisz do konkretnej propozycji, na przyktad statej raty mie-
siecznej z podaniem kwoty i dnia wptaty. Nie musisz ttumaczyc¢ sie
ze szczegOtow swojej sytuacii zyciowej ani przepraszac wielokrotnie,
druga strona oczekuje przede wszystkim konkretu, nie emocjonalne;j
narraciji.

Jesli konsultant po drugiej stronie odmawia zaproponowanych wa-
runkow, zapytaj wprost, jaka propozycje bytby w stanie zaakcep-
towac, zamiast od razu podnosi¢ wtasng oferte. Czesto pierwsza
odmowa jest elementem standardowej procedury, a nie ostatecz-
nym stanowiskiem firmy, i kolejna, niewiele wyzsza propozycja bywa
akceptowana bez dalszych negocjaciji.

Al Negocjujesz z pozyciji, nie z litosci

Wierzyciel wolatby odzyskac czes¢ dtugu teraz niz catosc po dtu-
gim procesie sgdowym i egzekucji komorniczej. Rozmowa, w ktdrej
pierwszy przedstawiasz konkretng, realistycznag propozycje, zwykle
koriczy sie lepiej niz bierne czekanie na kolejne wezwanie.

Checklist: Negocjacije z wierzycielem

[J Ustal aktualnego wtasciciela dtugu i doktadng kwote na pismie

[J Sprawdz, czy dtug nie jest juz przedawniony
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Rysunek 3.1: Spokojna, przygotowana rozmowa z wierzycielem daje
dtuznikowi realng przewage negocjacyjna.

[J Policz, ile realnie mozesz zaoferowaé, zanim zadzwonisz

[0 Przygotuj konkretng propozycje: rate, kwote jednorazowsg albo
termin odroczenia

[J Zazadaj pisemnego potwierdzenia kazdej ustalonej ugody

[J Sprawdz klauzule o skutkach spéZnienia raty przed podpisaniem
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Kula sniezna czy lawina — strategia sptaty
wielu dtugow

Asz liste dtugéw i budzet, z ktérego co miesigc zostaje jakas
M nadwyzka ponad minimalne raty. Teraz decyzja: kitdry dtug
sptacac¢ najpierw ponad minimum. To pytanie ma dwie sprawdzone
odpowiedzi, matematyczng i psychologiczng, i warto swiadomie
wybrac¢ jedng z nich zamiast rozdziela¢ nadwyzke po trochu na
wszystko naraz.

Metoda lawiny: najpierw najdrozszy dtug

W metodzie lawiny catg nadwyzke ponad minimalne raty kierujesz na
dtug o najwyzszym oprocentowaniu, niezaleznie od jego wielkosci.
Pozostate zobowigzania sptacasz tylko w minimalnej racie. Gdy
najdrozszy dtug znika, cata uwolniona kwota, czyli jego dawna rata
plus dotychczasowa nadwyzka, przechodzi na kolejny najdrozszy.

Metoda lawiny

Priorytet ma dtug o najwyzszym oprocentowaniu, nie najwieksza
kwota. Ta kolejno$¢ minimalizuje sume odsetek zaptaconych w ca-
tym okresie sptaty.

Ta metoda jest matematycznie najtansza, bo eliminujesz najpierw
dtug, ktdry najszybciej narasta. Wymaga jednak dyscypliny, bo
pierwsze efekty bywajg odlegte w czasie, zwtaszcza jesli najdrozszy
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dtug jest tez jednym z wiekszych. Osoba, ktéra wybiera lawine, musi
zaakceptowad, ze przez pierwsze miesigce zaden dtug formalnie
nie zniknie z listy, mimo realnego postepu w saldzie.

Metoda kuli Snieznej: najpierw najmniejszy dfug

Tu kolejnos¢ wyznacza nie oprocentowanie, lecz wielko$¢ zobowig-
zania. Zaczynasz od najmniejszego dtugu, sptacasz go w catosci,
a uwolniong rate doklejasz do kolejnego, najmniejszego z pozosta-
tych.

Rata dota-
czona dalej

Kolejny

Najmniej- Sptacony
najmniejszy

szy diug

—»‘ Ostatni dtug

w catosci

Ta metoda kosztuje statystycznie nieco wiecej odsetek niz lawina,
ale daje szybkie, widoczne zwyciestwa: zamkniety diug po kilku
tygodniach czy miesigcach zamiast po roku. Dla oséb, ktérym mo-
tywacja siada bez namacalnego postepu, bywa skuteczniejsza niz
teoretycznie tarisza lawina, wtasnie dlatego, ze tatwiej jg utrzymac
do konca. Popularnos¢ tej metody wynika z prostego mechanizmu
psychologicznego: kazdy zamkniety dtug to konkretny dowdd, ze
plan dziata, a nie tylko liczba na kartce, ktdra powoli maleje.

Warto zauwazyd, ze przy typowym zestawie dtugéw oba podejscia
czesto zaczynajg sie od tego samego zobowigzania, jesli najmniej-
szy dtug jest rdwnoczesnie jednym z drozszych, tak jak zalegty
rachunek z odsetkami karnymi. Réznica ujawnia sie dopiero przy
kolejnych krokach, gdy trzeba wybra¢ miedzy kartg kredytowg o wy-



Metoda kuli $nieznej: najpierw najmniejszy dtug

Rysunek 4.1: Systematyczna sptata kolejnych zobowigzan daje nama-
calne poczucie postepu i utrzymuje motywacje przez caty okres realizacji
planu.

sokim oprocentowaniu a nieco mniejszym kredytem gotéwkowym
0 nizszej stawce.

@ Jak wybraé metode dla siebie

Jesli w przesztosci porzucates budzety i plany oszczednosciowe
po kilku tygodniach, wybierz kule $niezng, bo szybkie zwyciestwa
utrzymajg cie w grze. Jesli trzymanie sie planu nie stanowi problemu,
a zalezy ci na jak najnizszym koszcie catkowitym, wybierz lawine.
Nie musisz wybiera¢ metody idealnej, wystarczy taka, ktdra realnie
dokonczysz.
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Tabela 4.1: Poréwnanie metody lawiny i kuli $nieznej na przyktadzie
z rozdziatu pierwszego

Cecha Lawina Kula $niezna

Kolejnosé sptaty Od najwyzszego Od najmniejszej
oprocentowania kwoty

Koszt catkowity Najnizszy mozliwy  Zwykle nieco

odsetek wyzszy

Pierwszy Zalegty rachunek Zalegty rachunek

zamkniety dtug operatora, 340 zt operatora, 340 zt

Gtéwna zaleta Matematyczna Szybka motywacja

optymalnosc¢

Sledzenie postepu bez utraty motywacji

Niezaleznie od wybranej metody, warto prowadzi¢ prosty wykres
albo tabele pokazujacg tgczng kwote pozostatg do sptaty na koniec
kazdego miesigca. Widoczny spadek tej jednej liczby, nawet gdy
poszczegdlne dtugi jeszcze sie nie zamykajg, dziata podobnie moty-
wujaco jak zamkniecie pojedynczej pozycji w metodzie kuli Snieznej.
Osoby, ktére porzucajg plan sptaty, najczesciej robig to nie z powodu
braku pieniedzy, lecz z powodu wrazenia, ze nic sie nie zmienia,
mimo realnych, comiesiecznych wptat.

Wersja hybrydowa dla trudnych przypadkéw

Jesli masz jeden dtug wyjatkowo maty, na przyktad sto kilkadziesiat
zfotych zalegtego rachunku, mozesz go sptaci¢ w catosci od razu,



Gdy nie starcza nawet na minimalne raty

poza kolejnoscig wynikajgca z metody, tylko po to, zeby skrdcicé liste
i zdjg¢ z gtowy jedng pozycje. Potem wracasz do konsekwentnego
stosowania wybranej metody dla pozostatych dtugéw. Ta drobna mo-
dyfikacja nie zaburza matematyki lawiny w istotnym stopniu, a bywa
cennym zastrzykiem motywacji na starcie.

Gdy nie starcza nawet na minimalne raty

Zdarza sie, ze po odjeciu wydatkdw priorytetowych z rozdziatu dru-
giego w budzecie nie zostaje wystarczajgco duzo, zeby pokry¢ nawet
minimalne raty wszystkich zobowigzan. W takiej sytuacji zamiast wy-
biera¢ metode lawiny czy kuli Snieznej, wro¢ do rozdziatu trzeciego
i renegocjuj same minimalne raty z kazdym wierzycielem osobno, za-
nim sprobujesz zastosowac kidrgkolwiek strategie sptaty nadwyzki.
Strategia sptaty ma sens dopiero wtedy, gdy budzet realnie pokrywa
biezace zobowigzania, chocby w minimalnej wysokosci.

Warto tez rozwazy¢ tymczasowe zwiekszenie dochodu, na przy-
ktad przez dodatkowe zlecenie czy prace sezonowg, zamiast z géry
zaktadacd, ze jedynym wyjsciem jest kolejny kredyt. Nawet kilka mie-
siecy podwyzszonego dochodu, w catosci skierowanego na sptfate
najdrozszego dtugu, potrafi odblokowac sytuacje na tyle, zeby wréci¢
do standardowej strategii z tego rozdziatu.

Kiedy konsolidacja ma sens, a kiedy jest pu-
tapka

Kredyt konsolidacyjny zamienia kilka rat w jedng, zwykle nizszg
miesiecznie. To realna ulga dla budzetu, ale niemal zawsze oznacza
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wydtuzenie okresu sptaty, a wiec wyzszg sume odsetek zaptaconych
w catym okresie, nawet przy nizszej racie. Konsolidacja ma sens,
gdy nowa faczna rata jest wyraznie nizsza niz suma obecnych rat,
a oprocentowanie nowego kredytu jest nizsze niz srednia wazona
oprocentowania sptacanych dtugow.

A Konsolidacja pozabankowa z wysokim RRSO

Firmy pozabankowe oferujg konsolidacje przy fagodniejszych wyma-
ganiach co do historii kredytowej, ale RRSO takich produktéw potrafi
siegac kilkunastu do dwudziestu kilku procent, znacznie powyzej
oferty bankowej. Jesli bank odmdwit ci konsolidaciji z powodu wpiséw
w rejestrach, oferta pozabankowa z bardzo wysokim RRSO czesto
oznacza, ze problem tylko sie oddala, zamiast sie rozwigzywac.

Zanim podpiszesz umowe konsolidacyjng, policz catkowity koszt
kredytu w catym okresie sptaty, nie tylko wysokos¢ miesiecznej raty.
Bank ma obowigzek podac te kwote w formularzu informacyjnym
przed podpisaniem umowy, popro$ o niego, jesli nie otrzymates go
automatycznie. W 2026 roku banki oceniajg zdolnos¢ kredytowg
do konsolidacji szerzej niz tylko na podstawie dochodu, biorg pod
uwage strukture zadtuzenia, historie sptat i stabilno$¢ zatrudnienia,
dlatego warto przygotowac te informacje przed rozmowag, zamiast
ttumaczyc¢ sie z nich dopiero na miejscu.



Co zrobic¢ z kartg kredytowg po sptacie

@ Typowy scenariusz: konsolidacja czterech zobowigzan

Osoba sptacajgca cztery zobowigzania o tacznej racie 1510 zt mie-
siecznie skonsolidowata je w jeden kredyt z ratg 980 zt, wydtuzajgc
okres sptaty z przewidywanych dwdch lat do czterech. Miesieczna
ulga w budzecie pozwolita jej odbudowad zdolnos¢ do regularnych
wpftat, ale catkowity koszt kredytu wzrdst o kilkanascie procent wzgle-
dem sumy pierwotnych zobowigzan. Swiadomie zaakceptowata ten
koszt w zamian za stabilno$¢ budzetu, co w jej sytuacji byto racjonal-
nym wyborem, bo wczesniej regularnie spdzniata sie z ptatnosciami
rozproszonymi na cztery rézne terminy.

Co zrobi¢ z kartg kredytowa po sptacie

Po sptaceniu karty kredytowej pojawia sie pytanie, czy ja zamknac,
czy zostawic z limitem na wypadek nagtej potrzeby. Zamkniecie
karty upraszcza sytuacje i eliminuje pokuse ponownego zadtuzenia,
ale moze chwilowo obnizy¢ zdolnos¢ kredytowa, bo zmniejsza sie
dostepny limit w stosunku do historii korzystania z kredytu. Pozo-
stawienie karty otwartej, ale bez korzystania z niej albo z jednym
drobnym, regularnie sptacanym wydatkiem miesiecznie, bywa roz-
sgdnym kompromisem, o ile masz pewnos¢, ze nie siegniesz po nig
impulsywnie w chwili stabosci.

Decyzja zalezy gtdwnie od tego, jak wygladata droga do zadtuzenia.
Jesli karta byta gtdwnym Zrdédtem problemu, zamkniecie jej po spta-
cie bywa najbezpieczniejszym wyborem, nawet kosztem chwilowo
nizszej zdolnosci kredytowe;.
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B Metoda ma mniejsze znaczenie niz konsekwencja

Zaréwno lawina, jak i kula $niezna prowadzg do zera, jesli trzymasz
sie planu miesigc po miesigcu. Najwiekszym zagrozeniem dla obu
metod nie jest zty wybdr kolejnosci, tylko przerwanie planu po kilku
tygodniach.

Checklist: Wyb6r strategii sptaty

[0 Uszereguj diugi wedtug oprocentowania (do lawiny) i wedtug
kwoty (do kuli $nieznej)

[J Wybierz jedng metode i zapisz kolejnos¢ sptaty na widocznym
miejscu

[0 Ustal statg nadwyzke ponad minimalne raty, kidrg wptacasz co
miesigc

[J Jesli rozwazasz konsolidacje, policz catkowity koszt kredytu, nie
tylko rate

[J Poréwnaj oferte bankowg i pozabankowa pod katem RRSO przed
podpisaniem

[J Aktualizuj arkusz dtugéw po kazdej sptaconej pozycji
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Komornik u drzwi — egzekucja, kwota
wolna, twoje prawa

IsMoO z kancelarii komorniczej wyglgda grozniej niz cokolwiek,
P co dostates wczesniej, ale to formalny etap, ktéry ma swoje
zasady i granice. Znajomos$¢ tych zasad zmienia sytuacje z chaosu
w konkretny plan dziatania.

Jak dtug trafia do komornika

Zanim komornik zajmie sie sprawa, wierzyciel musi uzyskac tytut
wykonawczy, najczesciej wyrok sgdu zaopatrzony w klauzule wy-
konalnosci. Sad wysyta najpierw pozew, na ktéry masz czas na
odpowiedz, i to jest ostatni moment, zeby zakwestionowad kwote
albo zgtosic, ze czesc dtugu jest przedawniona. Brak reakcji na
pozew konczy sie zwykle wyrokiem zaocznym, zgodnym z zgda-
niem wierzyciela, co w praktyce zamyka droge do negocjacji na tym
etapie.

A Zignorowany list z sadu

Najkosztowniejszym btedem na tym etapie jest nieodbieranie kore-
spondenciji sgdowej. Po dwdch awizowanych prébach doreczenia
przesytka uznawana jest za doreczong, nawet jesli fizycznie jej nie
odebrates, a sprawa toczy sie dalej bez twojego udziatu. Zawsze
odbieraj awizo, nawet jesli podejrzewasz, ze dotyczy dtugu.
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Co komornik moze zaja¢, a czego nie

Komornik dziata na podstawie konkretnych przepiséw, ktére chronig
minimum egzystencji dfuznika. Z wynagrodzenia za prace, przy
dtugach niealimentacyjnych, chroniona jest kwota wolna od zajecia,
w 2026 roku wynoszaca okoto 3 605 zt netto, co odpowiada 75%
minimalnego wynagrodzenia brutto wynoszgcego w tym roku 4 806
zt. Powyzej tego progu komornik moze zaja¢ maksymalnie potowe
wynagrodzenia netto, dla dtugéw niealimentacyjnych.

3605 zt

kwota wolna od zajecia komorniczego z wynagrodzenia za prace w 2026

roku (dtugi niealimentacyjne)

Na rachunku bankowym obowigzuje analogiczna ochrona: bank nie
przekaze komornikowi srodkdw, jesli saldo konta nie przekracza
kwoty wolnej. Zajeciu nie podlegajg tez Swiadczenia takie jak 800
plus, zasitki rodzinne czy alimenty otrzymywane na dziecko, nie-
zaleznie od wysokosci dfugu. Warto pamietac, ze ochrona konta
bankowego i ochrona wynagrodzenia to dwa osobne mechanizmy;,
dlatego jesli pracujesz na umowie zlecenie i otrzymujesz wynagro-
dzenie na konto, przelew moze zosta¢ potraktowany inaczej niz
wynagrodzenie z umowy o prace, warto to sprawdzi¢ bezposrednio
z komornikiem prowadzgcym sprawe.



Etapy postepowania egzekucyjnego

Tabela 5.1: Co chroni kwota wolna od zajecia

Zrédto srodkéw Zasada ochrony

Wynagrodzenie z umowy Ok. 3605 zt netto chronione,

0 prace powyzej maks. 50%

Konto bankowe Bank nie przekazuje Srodkéw
do kwoty wolnej

Swiadczenia rodzinne, 800 Nie podlegajg zajeciu

plus niezaleznie od kwoty

Alimenty otrzymywane na Chronione w catosci

dziecko

Etapy postepowania egzekucyjnego

Po otrzymaniu tytutu wykonawczego komornik wysyta do dtuznika
zawiadomienie o wszczeciu egzekucji, jednoczesnie zajmujgc do-
stepne mu Zrddta: konto bankowe, wynagrodzenie, czasem takze
ruchomosci. Sam fakt otrzymania zawiadomienia nie oznacza, ze
wszystko stracone, bo od tego momentu mozna jeszcze ztozy¢ wnio-
sek o roztozenie egzekwowanej kwoty na raty albo o zawieszenie
postepowania po porozumieniu z wierzycielem.

Zawiado- — . - -
Tytut wy- L Zajecie Whiosek Zakoriczenie
— mienie > ) ~ .
konawczy . konta i pens;ji o raty egzekucji
0 wszczeciu
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Koszty egzekuciji i kto je ponosi

Postepowanie egzekucyjne generuje wtasne koszty, optate egzeku-
cyjng komornika oraz wydatki zwigzane z konkretnymi czynnosciami,
na przyktad zapytaniami do rejestrow o majgtek dtuznika. Co do
zasady koszty te obcigzajg dtuznika i doliczane sg do egzekwowane;j
kwoty, cho¢ ich wysokos¢ jest ustawowo ograniczona i zalezy od
wartosci wyegzekwowanego swiadczenia, a nie ustalana dowolnie
przez komornika. Dobrowolna sptata dtugu jeszcze przed formalnym
wszczeciem egzekucji albo bardzo szybko po jej rozpoczeciu po-
zwala ograniczyd¢ te dodatkowe koszty, co jest kolejnym argumentem
za tym, zeby reagowac na wezwania mozliwie wczesnie, zamiast
czekac na kolejne pismo.

Jak zareagowacé na zajecie

Pierwszym krokiem jest sprawdzenie, czy tytut wykonawczy dotyczy
tego samego dtugu, ktdry juz znasz z arkusza, i czy kwota sie
zgadza, w tym naliczone koszty egzekucyjne. Jesli podejrzewasz
btad, na przyktad zajecie dotyczy dtugu przedawnionego albo juz
sptaconego, masz prawo ztozy¢ skarge na czynnosci komornika do
sadu, w terminie tygodnia od powzigcia wiadomosci o zajeciu.

@ Kontakt z komornikiem zamiast unikania

Komornik moze zawiesic¢ lub umorzy¢ egzekucje na wniosek wie-
rzyciela, jesli dogadasz sie z nim bezposrednio na sptate ratalng.
Zgtoszenie sie do kancelarii komorniczej z propozycjg dobrowolnej
sptaty, poparte konkretng kwotg, bywa skuteczniejsze niz bierne




Gdy komornikéw jest kilku naraz

oczekiwanie na kolejne zajecia. Kancelarie komornicze przyjmujg
interesantdw w wyznaczonych godzinach, a rozmowa telefoniczna
z sekretariatem pozwala ustali¢, czy sprawe prowadzi bezposrednio
komornik czy asesor.

Gdy komornikow jest kilku naraz

Przy kilku niesptaconych dtfugach zdarza sie, ze rozni wierzyciele
Kierujg sprawy do réznych kancelarii komorniczych réwnoczesnie,
co prawo nazywa zbiegiem egzekucji. W takiej sytuacji dalsze pro-
wadzenie tgczy sie w rekach jednego komornika, zwykle tego, ktdry
jako pierwszy dokonat zajecia, a pozostate kancelarie przekazujg
mu akta sprawy. Dla dtuznika oznacza to jeden punkt kontaktu
zamiast Kilku rownolegtych postepowan, co w praktyce utatwia ne-
gocjacje i kontrole nad tgczng kwotg zajecia, bo limity kwoty wolnej
obowigzujg tacznie, a nie osobno dla kazdego wierzyciela.

Jesli otrzymasz zawiadomienia od kilku komornikow jednoczesnie,
warto jak najszybciej ustali¢, ktdry z nich przejmie prowadzenie pota-
czonej egzekuciji, i kierowaé dalszg korespondencje oraz propozycje
sptaty wtasnie do niego, zamiast rozpraszac sie miedzy kilkoma
kancelariami naraz.

Wpis w rejestrze i jego realne skutki

Wpis do Krajowego Rejestru Zadtuzonych albo do BIG InfoMonitor
utrudnia zawarcie nowej umowy najmu, zatozenie konta w niektdrych
bankach czy podpisanie umowy z operatorem telekomunikacyjnym.
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Rysunek 5.1: Rozmowa z komornikiem lub asesorem w kancelarii komor-
niczej moze otworzy¢ droge do dobrowolnej sptaty ratalnej i zawieszenia
egzekuciji.

Po sptacie dtugu masz prawo zgdac usunigcia wpisu w rozsgdnym
terminie, zwykle kilkunastu dni roboczych, a jesli wierzyciel tego
nie zrobi, mozesz zgtosi¢ sprawe bezposrednio do administratora
rejestru. Nowe przepisy skrécity standardowy okres widocznosci
danych w Krajowym Rejestrze Zadtuzonych do trzech lat, co jest
istotng zmiang wzgledem wczesniejszych, dtuzszych termindw.

® Typowy scenariusz: zajecie konta bez wczesniejszego wezwania

Osoba dowiedziata sie o zajeciu konta dopiero z powiadomienia
banku, mimo ze nigdy nie dotarto do niej awizo z sgdu, prawdopo-
dobnie z powodu nieaktualnego adresu zameldowania. Po ustaleniu
sprawy w kancelarii komorniczej okazato sie, ze dtug dotyczyt ra-
chunku sprzed pieciu lat, czesciowo juz przedawnionego. Ztozenie




Komornik sgdowy a egzekucja administracyjna

skargi na czynnos$ci komornika i wniosku o umorzenie czesci egze-
kucji ograniczyto ostateczng kwote zajecia.

Komornik sagdowy a egzekucja administracyjna

Dtug bankowy czy pozyczka pozabankowa trafiajg do komornika
sgdowego dopiero po wyroku sgdu. Zalegtosci wobec ZUS czy
urzedu skarbowego rzadzg sie inng logikg: organ administracyjny
moze wystawi¢ wtasny tytut wykonawczy bez wczesniejszego pro-
cesu sadowego i skierowaé sprawe do egzekucji administracyjnej,
prowadzonej przez naczelnika urzedu skarbowego, a nie komornika
sgdowego. Kwota wolna od zajecia obowigzuje w obu trybach na
zblizonych zasadach, ale terminy i mozliwosci odwotania sie roz-
nig sie od tych znanych z postepowania cywilnego, dlatego pismo
z urzedu skarbowego czy ZUS wymaga réwnie szybkiej reakcji jak
pozew sgdowy, cho¢ droga formalna wyglgda inaczej.

Jesli otrzymasz upomnienie od ZUS albo urzedu skarbowego, zanim
sprawa trafi do egzekucji, masz zwykle mozliwos¢ ztozenia wniosku
o roztozenie zalegfosci na raty albo odroczenie terminu ptatnosci,
co opisano tez w rozdziale drugim. Organy te, w przeciwieristwie do
czesci firm windykacyjnych, majg ustawowy obowigzek rozpatrzenia
takiego wniosku i czesciej niz mogtoby sie wydawac przychylajg
sie do niego, o ile wniosek trafia do nich zanim rozpoczng formalng
egzekucje.
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Al Kwota wolna dziata automatycznie, ale warto jg znaé

Bank i pracodawca majg obowigzek stosowac limity kwoty wolnej
od zajecia bez twojego wniosku, jednak btedy sie zdarzajg, zwtasz-
cza przy kilku réwnolegtych zajeciach. Znajomos¢ doktadnej kwoty
pozwala szybko zauwazy¢ i zgtosi¢ nieprawidtowosd.

Checklist: Postepowanie egzekucyjne

[J Zawsze odbieraj korespondencje sgdowa, nawet jesli podejrze-
wasz windykacje

[J Sprawdz zgodnos$é kwoty w tytule wykonawczym z twoim arku-
szem dtugéw

[0 Zweryfikuj, czy dtug nie jest przedawniony, zanim zaakceptujesz
zajecie

[J Skontaktuj sie z komornikiem w sprawie dobrowolnej sptaty ratal-
nej

[J Monitoruj, czy kwota wolna od zajecia jest respektowana na koncie
i pensiji

[0 Po sptacie dtugu zazadaj pisemnego potwierdzenia i usuniecia
wpisu z rejestru
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Upadtosé konsumencka i zycie bez
diugéw

ESLI negocjacje, budzet ratunkowy i konkretna strategia sptaty nie
wystarczajg, bo suma zobowigzan przekracza realne mozliwosci
nawet przy maksymalnych oszczednosciach, zostaje rozwigzanie
systemowe: upadto$é konsumencka. To nie porazka, tylko proce-
dura prawna zaprojektowana wtasnie na takie sytuacje.

Dla kogo jest upadtosé konsumencka

Moze z niej skorzysta¢ osoba fizyczna, ktdra nie prowadzi dziatalno-
$ci gospodarczej i jest niewyptacalna, czyli trwale nie jest w stanie
regulowac¢ wymagalnych zobowigzar. Wniosek sktada sie do sgdu
rejonowego witasciwego dla miejsca zamieszkania, a optata sgdowa
wynosi jedynie 30 zt, co czyni ten krok dostepnym niezaleznie od
aktualnej sytuacji finansowe;j.

21266

tyle os6b ogtosito upadtos¢ konsumencka w Polsce w 2025 roku, to
rekordowy wynik

Warto rozwiaé czeste nieporozumienie: przyczyna niewyptacalno-
$ci ma znaczenie gtéwnie dla diugosci planu sptaty, nie dla samej
mozliwosci ogtoszenia upadtosci. Nawet osoba, ktéra sama do-



Upadtosc konsumencka i zycie bez dtugéw

prowadzita sie do zadtuzenia przez lekkomysine decyzje, moze
skorzystac z procedury, cho¢ w jej przypadku sad zwykle wyzna-
cza dtuzszy plan sptaty niz w przypadku niewyptacalnosci wyniktej
z choroby czy utraty pracy.

Jak wyglada cata procedura

Po ogtoszeniu upadtosci sad wyznacza syndyka, ktéry zarzgdza
majatkiem dtuznika i ustala plan sptaty wierzycieli. W wigkszosci
spraw 0s0b bez znaczgcego majgtku plan spfaty trwa standardowo
do 36 miesiecy, cho¢ w 2026 roku sgdy ustalajg go najczesciej na
36 do 60 miesiecy, a w przypadku umysinego doprowadzenia do
niewyptfacalnosci moze wydtuzy¢ sie nawet do 84 miesiecy.

Umorzenie
dtugdéw

Ogtoszenie

Whiosek
upadtosci

do sadu

‘ Syndyk

| Plan sptaty
i majatek ‘ ‘ — ‘ ‘

Po wykonaniu planu sptaty sagd umarza pozostatg czes¢ zobowigzan.
Zgodnie z nowelizacjg przepiséw umorzenie nastepuje automatycz-
nie, trzy miesigce po zakorniczeniu planu sptaty, bez koniecznosci
sktadania dodatkowego wniosku, co skrdcito i uproscito ten etap
wzgledem wczesniejszych lat, kiedy dtuznik musiat osobno wnio-
skowac o umorzenie i czeka¢ na kolejne postanowienie sgdu.

Upadtosé a wspdlne zobowigzania matzonkéw

Jesli dtug zaciggneli wspdlnie oboje matzonkowie, upadtos¢ ogfto-
szona przez jednego z nich nie zwalnia automatycznie drugiego



Rola doradcy restrukturyzacyjnego

Tabela 6.1: Upadtosé konsumencka w liczbach (2026)

Parametr Wartos¢é

Optata sgdowa za wniosek 30 zt
Standardowy plan sptaty do 36 mies.
Plan sptaty w 2026, typowo 36—60 mies.
Plan sptaty przy winie do 84 mies.
umysinej

Widocznos¢ w Krajowym 3 lata

Rejestrze Zadtuzonych

ze sptaty jego czesci zobowigzania, chyba ze oboje przechodzg
przez procedure réwnolegle. W praktyce matzonkowie w trudnej
sytuacji finansowej czesto rozwazajg ztozenie osobnych wnioskdw,
kazde rozpatrywane przez sad niezaleznie, cho¢ dotyczgce tych
samych, wspdlnych dtugéw. Warto omdéwic te kwestie z doradcg
przed ztozeniem pierwszego wniosku, zeby unikng¢ sytuacji, w kto-
rej jedno z matzonkéw wychodzi z dtugdw, a drugie zostaje z petng
odpowiedzialnoscig za reszte.

Rola doradcy restrukturyzacyjnego

Cho¢ wniosek o upadtos¢ konsumenckga mozna formalnie ztozy¢
samodzielnie, konsultacja z doradcg restrukturyzacyjnym albo praw-
nikiem specjalizujgcym sie w tej procedurze pomaga unikngé bteddéw
formalnych, ktére wydtuzajg postepowanie albo prowadzg do jego
umorzenia. Doradca oceni tez realistycznie, czy w twojej sytuacji ko-
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rzystniejsza jest upadtosé, czy jednak sptata dtugéw metodg opisang
w poprzednim rozdziale, biorgc pod uwage wartos¢ posiadanego
majatku i wysokos$é dochoddw.

Kiedy upadtosé to zty pomyst

Upadtos¢ konsumencka nie jest uniwersalnym rozwigzaniem. Je-
Sli masz wartosciowy majatek, na przyktad mieszkanie z duzym
udziatem wiasnym, syndyk moze go spieniezy¢ na poczet sptaty
wierzycieli, co bywa dotkliwsze niz sptacenie dtugu w negocjowa-
nym harmonogramie. Wpis do rejestru, cho¢ skrécony do trzech lat,
utrudnia w tym czasie zaciggniecie nowego kredytu czy podpisanie
niektérych umdéw najmu. Jesli twoje zobowigzania da si¢ realnie
sptaci¢ w rozsadnym czasie metodg lawiny albo kuli $nieznej z po-
przedniego rozdziatu, ta droga zwykle kosztuje mniej, finansowo
i formalnie.

A Upadtosé nie zawsze oznacza zero majatku

Czes¢ osob odktada ztozenie wniosku, bo obawia sie utraty wszyst-
kiego. W praktyce sad pozostawia dfuznikowi srodki na podstawowe
potrzeby mieszkaniowe przez okreslony czas, a przedmioty codzien-
nego uzytku nie wchodzg do masy upadfosci. Warto skonsultowad
konkretng sytuacje z doradcg przed podjeciem decyzji, zamiast rezy-
gnowac z goéry na podstawie niepotwierdzonych obaw.




Zycie po wyjsciu z dtugéw

® Typowy scenariusz: upadtosé po utracie pracy

Osoba, ktdra po utracie pracy zgromadzita zobowigzania przekra-
czajgce trzykrotnos¢ rocznego dochodu, po konsultacji z doradcg
restrukturyzacyjnym ztozyta wniosek o upadtos¢ konsumenckg. Sad
ustalit trzyletni plan sptaty dopasowany do nowego, nizszego do-
chodu z zatrudnienia na czes¢ etatu. Po jego zakoriczeniu pozostata
czesc dtugu zostata umorzona automatycznie, a osoba ta zaczeta
budowac historie kredytowg od zera, zaczynajac od niewielkiej karty
zabezpieczonej depozytem.

Rysunek 6.1: Odbudowa stabilnosci finansowej po wyjsciu z dtugow
zaczyna sie od matych, swiadomych krokdw.

Zycie po wyjsciu z dtugow

Zamkniecie ostatniego zobowigzania to moment, w ktérym tatwo
wrdci¢ do starych nawykdw, bo presja znikneta. Zanim zwiekszysz
wydatki, zbuduj fundusz awaryjny pokrywajacy od trzech do sze-
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sciu miesiecy podstawowych kosztéw zycia, trzymany na koncie
oszczednosciowym z natychmiastowym dostepem, nie w inwesty-
cji obarczonej ryzykiem czasowego spadku wartosci. Ten fundusz
jest tym, co nastepnym razem zastgpi karte kredytowg czy chwi-
I6wke w nagtej sytuacji, na przyktad przy awarii samochodu czy
nieplanowanej wizycie u dentysty.

@ Automatyzacja jako zabezpieczenie przed nawrotem

Ustaw state zlecenie przelewu na fundusz awaryjny w dniu wyptaty,
zanim jeszcze zdgzysz wydac pienigdze na cokolwiek innego. Nawet
niewielka, ale regularna kwota, zbudowana automatycznie, chroni
skuteczniej niz dobre postanowienia podejmowane co miesigc od
nowa.

Co dalej, gdy fundusz awaryjny jest juz zbudo-
wany

Po skompletowaniu funduszu awaryjnego na trzy do szesciu mie-
siecy wydatkdw, nadwyzke budzetowa, kidéra wczesniej szta na
spfate dtugdw, warto Sswiadomie skierowa¢ w dwdch kierunkach:
dalsze oszczednosci celowe, na przyktad na remont czy wymiane
samochodu, oraz regularne, cho¢by niewielkie, odktadanie na przy-
szto$¢ poza kontem oszczednosciowym. Wazne, zeby ten krok
nastgpit Swiadomie, a nie przez rozmycie nadwyzki na biezgcg kon-
sumpcje, bo to najczestszy sposdb, w jaki osoby po wyjsciu z dtugéw
stopniowo tracg wypracowang dyscypling budzetowa.
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Tabela 6.2: Kolejnos¢ celéw finansowych po wyjsciu z dtugdw

Cel Kolejnos¢é
Fundusz awaryjny (3—6 mies. 1
wydatkow)

Oszczednosci celowe (remont, 2
samochdd)

Regularne odktadanie 3

dtugoterminowe

Odbudowa zdolnosci kredytowej bez powrotu
do dtugéw

Po wyjsciu z zadtuzenia, czy to metodg sptaty, czy przez upadtosé
konsumencka, historia kredytowa w BIK zaczyna sie odbudowywaé
dopiero po pewnym czasie regularnych, terminowych zobowigzan.
Nie oznacza to koniecznosci ponownego zaciggania kredytéw na
probe. Regularne optacanie rachunkow, brak nowych wpiséw w re-
jestrach dtuznikéw i, jesli to konieczne, jedna niewielka karta kredy-
towa sptacana w catosci co miesigc, wystarcza, zeby w ciggu roku
czy dwéch odbudowad pozytywng historie, bez ryzyka powrotu do
poprzedniej sytuaciji.

Comiesieczny przeglad budzetu jako nawyk na
state
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Utrzymanie kontroli nad finansami po wyjsciu z dtugéw nie wymaga
codziennego liczenia kazdej ztotéwki, wystarczy jeden staty rytuat:
pietnascie do dwudziestu minut na koniec miesigca, zeby poréwnacé
planowany budzet z rzeczywistymi wydatkami, sprawdzi¢ stan fun-
duszu awaryjnego i, jesli trzeba, skorygowac kategorie na kolejny
miesigc. Ten nawyk, wprowadzony jeszcze w trakcie sptaty dtugow,
jest tym samym mechanizmem, ktéry po zamknieciu ostatniej raty
chroni przed powolnym, niezauwazalnym powrotem do wydawania
wiecej, niz sie zarabia.

Jesli w gospodarstwie domowym sg dzieci, warto wiaczyc je w prosty
sposdb w te rozmowy, dopasowany do wieku, na przyktad pokazu-
jac, ze pewne zakupy czekajg do miesigca, w ktérym budzet na nie
pozwala. Dzieci, ktére widzg Swiadome planowanie zamiast ukrywa-
nych trudnosci, rzadziej powielajg w dorostosci te same bfedy, kitore
doprowadzity rodzicéw do sytuacji opisanej na poczatku tej ksigzki.

A Koniec dtugéw to poczatek nowego budzetu, nie powrét do starego

Nawyki, ktére doprowadzity do zadtuzenia, rzadko znikajg same wraz
ze sptatg ostatniej raty. Utrzymanie budzetu, funduszu awaryjnego
i ostroznego podejscia do nowych zobowigzan kredytowych jest tym,
co decyduje, czy wolnos¢ finansowa okaze sie trwata.

Checklist: Upadtosé konsumencka i zycie po dtugach

[J Skonsultuj sie z doradcg restrukturyzacyjnym przed ztozeniem
wniosku
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[J Sprawdz, czy twéj majagtek kwalifikuje sie do spieniezenia przez
syndyka

[J Ztéz wniosek do sadu rejonowego wtasciwego dla miejsca za-
mieszkania

[J Po zakoriczeniu planu sptaty potwierdZz automatyczne umorzenie
pozostatej kwoty

[J Zbuduj fundusz awaryjny na 3—6 miesiecy wydatkéw, zanim zwiek-
szysz inne wydatki

[J Ustaw automatyczny, regularny przelew na fundusz awaryjny
w dniu wyptaty
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