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01
Ile naprawdę jesteś winny i komu —
diagnoza bez wstydu

Znasz ten moment, w którym telefon dzwoni z nieznanego numeru
i już wiesz, że lepiej nie odbierać. Kolejny list w kopercie z logo

firmy, której nazwy nie kojarzysz. Kwota na koncie mniejsza niż
suma rat, które trzeba dziś zapłacić. Jeśli tak wygląda twój tydzień,
ten rozdział jest punktem wyjścia, nie kolejnym powodem do wstydu.

Nie jesteś sam w tej sytuacji
Koniec grudnia 2025 roku zastał w bazach BIG InfoMonitor i BIK pra-
wie 2,4 mln osób z łącznymi zaległościami przekraczającymi 81,3
mld zł. Średnie zadłużenie przypadające na jedną osobę w reje-
strach wynosiło niemal 34 tys. zł, nieco więcej niż rok wcześniej. To
nie margines społeczny, to kilka procent dorosłych Polaków, wśród
których najliczniejszą grupę stanowią osoby w średnim wieku, czyli
w szczycie kariery zawodowej, nie na jej marginesie.

81,3 mld zł
tyle wynoszą łączne zaległości Polaków wobec banków i firm

pożyczkowych według raportu InfoDług BIG InfoMonitor za koniec 2025
roku
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Nie wszystkie długi działają tak samo

Liczba dłużników w bazach z roku na rok spada, w 2025 roku ubyło
ich ponad 140 tys., czyli 5,5%, podczas gdy rok wcześniej ubyło
129 tys., czyli 4,8%. Oznacza to, że ludzie faktycznie wychodzą
z długów, nie tylko wpadają w nie. Twoja sytuacja da się rozwiązać
krok po kroku, tak samo jak rozwiązali ją oni.

Pierwszy krok do wyjścia z długów to nie zna-
lezienie dodatkowych pieniędzy, lecz poznanie
dokładnej kwoty, którą trzeba oddać.

Nie wszystkie długi działają tak samo
Zanim zaczniesz układać plan spłaty, warto rozróżnić, z jakim ro-
dzajem zobowiązania masz do czynienia, bo każdy rządzi się nieco
innymi zasadami. Dług bankowy, na przykład karta kredytowa czy
kredyt gotówkowy, przedawnia się zwykle po sześciu latach i pod-
lega negocjacjom na zasadach opisanych w dalszych rozdziałach.
Chwilówka od firmy pożyczkowej działa podobnie, choć bywa sprze-
dawana funduszom windykacyjnym po znacznie niższej cenie niż
jej nominalna wartość, co w praktyce ułatwia negocjacje.

Zupełnie inaczej wyglądają zaległości wobec ZUS czy urzędu skar-
bowego. Nie przedawniają się na tych samych zasadach co dług
cywilny, a organ może zastosować egzekucję administracyjną bez
wcześniejszego wyroku sądu. Podobnie alimenty: nie obejmuje ich
standardowa kwota wolna od zajęcia, bo ustawodawca traktuje je
priorytetowo wobec pozostałych zobowiązań. Rozpoznanie tych
różnic już na starcie oszczędza czas, który inaczej poszedłby na ne-
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Ile naprawdę jesteś winny i komu — diagnoza bez wstydu

gocjowanie długu w sposób, który dla danego wierzyciela po prostu
nie działa.

Tabela 1.1: Rodzaje długów i podstawowe różnice w podejściu

Rodzaj długu Co warto wiedzieć

Karta kredytowa, kredyt
gotówkowy

Podlega negocjacjom,
przedawnia się zwykle po 6
latach

Chwilówka pozabankowa Często sprzedawana
funduszom taniej niż wartość
nominalna

Zaległości ZUS, urząd
skarbowy

Egzekucja administracyjna,
inne zasady przedawnienia

Alimenty Priorytet przed innymi długami,
poza kwotą wolną

Arkusz długów — pierwsze narzędzie, które mu-
sisz mieć
Zanim wybierzesz strategię spłaty, potrzebujesz pełnego obrazu.
Większość osób w kłopotach finansowych zna dokładnie jeden lub
dwa długi, te najgłośniejsze, i wypiera resztę. Otwórz arkusz kal-
kulacyjny albo zwykłą kartkę i wypisz każde zobowiązanie osobno,
nawet jeśli kwota wydaje się śmiesznie mała.

Dla każdej pozycji zapisz cztery liczby: całkowitą kwotę do spłaty,
oprocentowanie lub RRSO, minimalną ratę i datę, od kiedy zobowią-

6



Arkusz długów — pierwsze narzędzie, które musisz mieć

Tabela 1.2: Przykładowy arkusz długów (dane poglądowe, nie realny
przypadek)

Wierzyciel Rodzaj zobo-
wiązania

Kwota Rata min.

Bank A Karta
kredytowa

6 200 zł 250 zł

Firma
pożyczkowa
B

Chwilówka po
terminie

1 800 zł 300 zł

Bank C Kredyt
gotówkowy

14 500 zł 620 zł

Operator D Zaległy
rachunek

340 zł 340 zł

zanie jest przeterminowane. Dopisz też piątą kolumnę, nazwę i dane
kontaktowe wierzyciela, bo dług mógł już zostać sprzedany innej
firmie niż ta, od której go zaciągnąłeś. Te pięć elementów wystarczy,
żeby w kolejnych rozdziałach zbudować konkretny plan, zamiast
działać po omacku.

LIGHTBULB Skąd wziąć dokładne kwoty

Zadzwoń lub napisz do każdego wierzyciela z prośbą o aktualne
saldo z rozbiciem na kapitał, odsetki i koszty windykacji. Masz do
tego prawo, a pisemna odpowiedź chroni cię przed sporem o wyso-
kość długu w przyszłości. Poproś też o numer rachunku do spłaty,
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Ile naprawdę jesteś winny i komu — diagnoza bez wstydu

niekoniecznie tego z pierwszego wezwania, bo po sprzedaży wierzy-
telności stare dane bywają nieaktualne.

Rozmowa z bliskimi, zanim dowiedzą się od ko-
mornika
Wstyd przed rodziną czy partnerem bywa większym obciążeniem
niż same liczby. Jeśli dzielisz gospodarstwo domowe z kimś in-
nym, ukrywanie zadłużenia zwykle kończy się gorzej niż wspólne
przyjrzenie się problemowi, bo decyzje budżetowe podejmowane
w pojedynkę, bez wiedzy współdomownika, prowadzą do napięć,
gdy prawda w końcu wychodzi na jaw, na przykład przy zajęciu
wspólnego konta.

Rozmowa nie musi zaczynać się od pełnego wyznania wszystkich
kwot. Wystarczy jasno powiedzieć, że masz zobowiązania, które
przekraczają twoje bieżące możliwości, i że pracujesz nad planem
ich spłaty. Konkretna liczba i harmonogram, przedstawione po zro-
bieniu arkusza długów z tego rozdziału, brzmią wiarygodniej niż
ogólne zapewnienia „jakoś to będzie”, a jednocześnie dają bliskim
szansę na realne wsparcie, choćby w postaci tymczasowej rezygna-
cji ze wspólnych wydatków.

Przedawnienie nie oznacza automatycznego zniknięcia długu z reje-
strów ani zwolnienia z moralnego zobowiązania, ale wierzyciel traci
możliwość skutecznego dochodzenia go przed sądem, jeśli podnie-
siesz ten zarzut w odpowiednim momencie postępowania. To jeden
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Sprawdź się w rejestrach, zanim ktoś zrobi to za ciebie

Tabela 1.3: Typowe terminy przedawnienia długów cywilnych

Rodzaj zobowiązania Orientacyjny termin
przedawnienia

Kredyt bankowy, pożyczka
pozabankowa

6 lat od wymagalności

Rachunki za media, usługi
cykliczne

3 lata (świadczenia okresowe)

Zobowiązania stwierdzone
prawomocnym wyrokiem

6 lat od uprawomocnienia

z powodów, dla których warto znać dokładną datę wymagalności
każdej pozycji z arkusza długów, nie tylko jej kwotę.

Sprawdź się w rejestrach, zanim ktoś zrobi to za
ciebie
Trzy miejsca pokazują twoją historię płatniczą inaczej niż twoja pa-
mięć. BIK gromadzi dane o kredytach i pożyczkach ze wszystkich
banków oraz części firm pożyczkowych, w tym informacje o termi-
nowości spłat sięgające kilku lat wstecz. BIG InfoMonitor i Krajowy
Rejestr Zadłużonych zbierają zgłoszenia od wierzycieli, w tym ope-
ratorów, wspólnot mieszkaniowych czy firm windykacyjnych, często
dotyczące długów, o których dłużnik dawno zapomniał. Raz w roku
każdy z tych rejestrów udostępnia raport bezpłatnie, kolejne spraw-
dzenia są płatne, ale rzadko przekraczają kilkadziesiąt złotych.
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Ile naprawdę jesteś winny i komu — diagnoza bez wstydu

Exclamation-Triangle Unikanie sprawdzenia rejestrów

Część osób zwleka z tym krokiem, bo boi się skali problemu. Efekt
jest odwrotny do zamierzonego: nieznany wpis w rejestrze blokuje
później wynajem mieszkania czy nawet nową umowę na telefon,
a odkrywa się to w najgorszym możliwym momencie. Lepiej poznać
pełny obraz teraz, gdy jeszcze masz czas na reakcję.

Lista długów
Kontakt z wie-

rzycielami
Rejestry
BIK/BIG

Prioryte-
tyzacja

Wybór
strategii

Dlaczego panika pogarsza sytuację
Niepłacony dług nie czeka biernie. Nalicza się na nim odsetki, cza-
sem także koszty wezwań i windykacji, więc każdy miesiąc zwłoki
podnosi ostateczną kwotę. Unikanie telefonów i listów nie zatrzy-
muje tego procesu, tylko odracza moment, w którym i tak trzeba
będzie usiąść do liczb. Wcześniejsza reakcja daje realną przewagę:
wierzyciele chętniej negocjują z kimś, kto się odzywa pierwszy, niż
z kimś, do kogo trzeba dotrzeć przez sąd i komornika, o czym więcej
w dalszej części książki.

Diagnoza, którą robisz w tym rozdziale, ma jeszcze jedną korzyść
poza czysto praktyczną. Zobaczenie pełnej kwoty czarno na białym,
zamiast domyślać się jej w niepokoju, samo w sobie obniża napięcie.
Konkretna liczba, nawet duża, daje coś, z czym można pracować.
Niejasny lęk przed nieznaną sumą nie daje nic poza bezsennością.
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Uważaj na firmy obiecujące magiczne oddłużenie

Rysunek 1.1: Spokojne spojrzenie na rzeczywistość finansową — kon-
kretna wiedza o zadłużeniu to pierwszy krok do odzyskania kontroli.

Uważaj na firmy obiecujące magiczne oddłuże-
nie
Skala problemu, którą pokazują liczby z początku rozdziału, przy-
ciąga też firmy oferujące szybkie „całkowite oddłużenie” w zamian za
opłatę pobieraną z góry. Prawdziwa pomoc prawna czy doradztwo
restrukturyzacyjne kosztuje, ale rzetelny doradca rozlicza się zwy-
kle za konkretne, wykonane czynności albo po zakończeniu etapu
pracy, nie żąda dużej kwoty przed pierwszym kontaktem z twoimi
wierzycielami. Sygnałem ostrzegawczym jest też obietnica konkret-
nego procentu umorzenia długu, zanim ktokolwiek poznał szczegóły
twojej sytuacji, bo żadna firma nie jest w stanie tego zagwarantować
z góry.
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Ile naprawdę jesteś winny i komu — diagnoza bez wstydu

Exclamation-Triangle Opłata za samo złożenie wniosku o upadłość

Niektóre firmy pobierają kilka tysięcy złotych za „przygotowanie i zło-
żenie” wniosku o upadłość konsumencką, choć sama opłata sądowa
wynosi 30 zł, a formularz wniosku, mimo że wymaga staranności,
nie jest na tyle skomplikowany, żeby uzasadniał aż tak wysoki koszt
usługi. Zanim zapłacisz za pomoc, porównaj ofertę z kilkoma nieza-
leżnymi kancelariami i zapytaj wprost, co dokładnie obejmuje cena.

BOOK-OPEN Diagnoza to jedyny punkt startowy

Żadna strategia spłaty, negocjacja ani decyzja o upadłości konsu-
menckiej nie ma sensu bez pełnej listy długów z kwotami, oprocen-
towaniem i datami. Ten arkusz jest fundamentem wszystkiego, co
dzieje się w kolejnych rozdziałach.

Check-Square Checklist: Diagnoza zadłużenia

SQUARE Wypisz każdy dług osobno: wierzyciel, kwota, oprocentowanie,
minimalna rata

SQUARE Zaznacz, czy dług jest bankowy, pozabankowy, urzędowy czy
alimentacyjny

SQUARE Zadzwoń lub napisz do każdego wierzyciela po aktualne saldo
na piśmie

SQUARE Pobierz bezpłatny raport z BIK

SQUARE Pobierz bezpłatny raport z BIG InfoMonitor i sprawdź Krajowy
Rejestr Zadłużonych

SQUARE Zsumuj wszystkie zobowiązania i minimalne raty miesięczne
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02
Zatrzymaj krwotok — budżet ratunkowy
i pierwsze 30 dni

Masz już arkusz długów z poprzedniego rozdziału. Zanim wybie-
rzesz, który dług spłacać najpierw, musisz zamknąć główny

kran, przez który pieniądze wyciekają szybciej, niż wpływają. To
zadanie na najbliższe trzydzieści dni, nie na cały rok.

Hierarchia płatności, która chroni to, co najważ-
niejsze
Nie wszystkie zobowiązania są sobie równe, choć windykatorzy
chętnie tworzą wrażenie, że każdy telefon dotyczy sprawy najwyższej
wagi. W praktyce najpierw chronisz to, bez czego nie funkcjonujesz:
dach nad głową, prąd, gaz, wodę, podstawowe jedzenie i dojazd do
pracy. Dopiero po zabezpieczeniu tych pozycji rozdzielasz resztę
budżetu między wierzycieli.

Karta kredytowa czy chwilówka trafiają niżej na liście nie dlatego, że
są mniej ważne prawnie, tylko dlatego, że utrata mieszkania albo
prądu generuje koszty i konsekwencje, których nie da się szybko
odwrócić. Zaległość w karcie kredytowej da się negocjować, eksmi-
sja już nie. Ta hierarchia bywa trudna emocjonalnie, bo najgłośniej
dzwoni zwykle windykacja karty, a nie spokojny operator energii,
który po prostu wyłączy licznik bez ostrzeżenia telefonicznego. Gło-
śność telefonu nie jest miarą priorytetu.
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Zatrzymaj krwotok — budżet ratunkowy i pierwsze 30 dni

Tabela 2.1: Kolejność priorytetów w budżecie ratunkowym

Kategoria Priorytet

Czynsz, kredyt hipoteczny,
rata za mieszkanie

1

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

1

Alimenty i zobowiązania
sądowe

2

Karty kredytowe, chwilówki,
pożyczki gotówkowe

3

Subskrypcje, usługi
dodatkowe

4

Budżet awaryjny w trzydzieści minut
Nie potrzebujesz rozbudowanego arkusza z dwudziestoma katego-
riami. Wystarczy jedna kartka podzielona na dwie kolumny: wpływy
i wydatki stałe. Wypisz każde źródło dochodu, potem każdy wyda-
tek, który powtarza się co miesiąc niezależnie od twojej woli, czyli
czynsz, media, ubezpieczenia, raty, abonamenty. Wszystko, co
zostaje po tej różnicy, to realna kwota dostępna na wydatki zmienne
i spłatę długów, nie ta, którą „czujesz”, że masz.

Metoda zero-based, czyli budżetowanie od zera, polega na przy-
pisaniu każdej złotówki dochodu do konkretnej kategorii, zanim
miesiąc się zacznie. Różni się od tradycyjnego podejścia tym, że
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Kiedy budżet trzeba zrewidować po tygodniu

nie zostawia miejsca na wydatki „jakoś się znajdą”, bo każda kwota
ma z góry wyznaczone przeznaczenie: jedzenie, transport, spłata
długu, fundusz awaryjny. Dla kogoś, kto właśnie wychodzi z kryzysu
finansowego, ta metoda daje poczucie kontroli, które samo w sobie
zmniejsza stres związany z pieniędzmi.

LIGHTBULB Metoda kopertowa dla wydatków zmiennych

Wypłać albo przelej na osobne subkonto stałą kwotę na jedzenie,
transport i przyjemności na cały miesiąc. Gdy koperta się kończy,
kategoria jest zamknięta do pierwszego. To prosty mechanizm, który
fizycznie zatrzymuje wydatki impulsywne, bez konieczności liczenia
każdej złotówki w aplikacji.

Kiedy budżet trzeba zrewidować po tygodniu
Pierwsza wersja budżetu rzadko bywa ostateczna. Po tygodniu
prowadzenia go w praktyce zwykle okazuje się, że jedna kategoria
była zaniżona, na przykład koszty dojazdu do pracy, a inna zawy-
żona. Zamiast traktować to jako porażkę planu, potraktuj korektę
jako naturalny element procesu i zaktualizuj liczby, zanim miesiąc
dobiegnie końca. Budżet, który nie zmienia się nigdy, zwykle po
prostu przestaje być używany, bo przestaje odzwierciedlać rzeczy-
wistość. Zaplanuj więc od razu krótki przegląd co siedem dni przez
pierwszy miesiąc, zamiast czekać na podsumowanie dopiero na
koniec, kiedy trudniej już cokolwiek skorygować.
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Zatrzymaj krwotok — budżet ratunkowy i pierwsze 30 dni

Czego nie robić w pierwszym miesiącu
Najczęstszy błąd na starcie to sięganie po nową chwilówkę, żeby
spłacić starą. Odsetki maksymalne za opóźnienie w 2026 roku wy-
noszą 18,5% w skali roku, czyli dwukrotność odsetek ustawowych za
opóźnienie, ale realny koszt chwilówki pozabankowej bywa znacz-
nie wyższy przez dodatkowe opłaty i prowizje, które nie liczą się
formalnie jako odsetki. Nowy dług na spłatę starego nie zamyka
problemu, tylko przesuwa go o miesiąc i powiększa, bo dochodzi
kolejna prowizja i kolejny termin.

Drugim błędem jest ukrywanie się przed wierzycielem. Brak kon-
taktu nie wstrzymuje naliczania odsetek ani nie opóźnia formalnego
etapu windykacji, za to pozbawia cię możliwości wynegocjowania
warunków, zanim sprawa trafi do sądu. Trzecim, rzadziej wymie-
nianym błędem jest próba spłacenia wszystkich długów po równo,
małymi kwotami, zamiast skupić nadwyżkę na jednym zobowiązaniu
naraz. Rozproszona spłata sprawia wrażenie sprawiedliwości, ale
w praktyce żaden dług nie znika, więc odsetki narastają wszędzie
jednocześnie.

Exclamation-Triangle Pułapka konsolidacji na siłę

Konsolidacja kilku długów w jedną ratę bywa dobrym rozwiązaniem,
ale zaciągnięta w pośpiechu, w pierwszym tygodniu kryzysu, często
oznacza wyższy całkowity koszt kredytu i dłuższy okres spłaty. Zanim
podpiszesz umowę konsolidacyjną, przeczytaj rozdział poświęcony
tej decyzji osobno, ona zasługuje na spokojną kalkulację, nie na
pośpiech.
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Świadczenia, o których łatwo zapomnieć w kryzysie

Świadczenia, o których łatwo zapomnieć w kry-
zysie
Osoby w trudnej sytuacji finansowej rzadko sprawdzają, czy przysłu-
guje im dodatek mieszkaniowy, dodatek energetyczny czy okresowa
pomoc z ośrodka pomocy społecznej, bo kojarzą te instrumenty
z sytuacjami znacznie poważniejszymi niż własna. Dodatek miesz-
kaniowy przysługuje gospodarstwom domowym, których dochód
na osobę nie przekracza ustawowego progu, a wysokość zależy od
powierzchni mieszkania i wydatków na jego utrzymanie. Warto zapy-
tać w urzędzie gminy o aktualne progi dochodowe zamiast zakładać
z góry, że się nie kwalifikujesz.

Tabela 2.2: Wsparcie warte sprawdzenia przed sięgnięciem po kredyt

Rodzaj wsparcia Gdzie sprawdzić

Dodatek mieszkaniowy
i energetyczny

Urząd gminy, ośrodek pomocy
społecznej

Zasiłek okresowy, celowy Ośrodek pomocy społecznej
Ulgi i rozłożenie na raty w ZUS
lub urzędzie skarbowym

Właściwy urząd, wniosek
o ulgę w spłacie

Podobnie warto pamiętać, że ZUS i urząd skarbowy, mimo swojej
formalnej surowości, oferują możliwość rozłożenia zaległości na
raty albo odroczenia terminu płatności na uzasadniony wniosek,
zwłaszcza gdy dłużnik sam zgłasza problem, zanim sprawa trafi do
egzekucji administracyjnej. Instytucje te traktują wniosek złożony
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Zatrzymaj krwotok — budżet ratunkowy i pierwsze 30 dni

z własnej inicjatywy zupełnie inaczej niż milczenie odkryte dopiero
podczas kontroli.

Dodatkowe źródła gotówki, zanim sięgniesz po
kredyt
Sprzedaż nieużywanego sprzętu, jednorazowe zlecenie, zwrot nad-
płaty podatku czy negocjacja niższej raty ubezpieczenia potrafią
uwolnić kilkaset złotych bez zaciągania nowego zobowiązania. Prze-
gląd aktywnych subskrypcji, streamingu, aplikacji, siłowni, z których
od miesięcy nie korzystasz, zajmuje jeden wieczór i często odsła-
nia stałe wydatki rzędu stu, dwustu złotych miesięcznie, o których
istnieniu zdążyłeś zapomnieć. To nie rozwiąże całego problemu,
ale każda taka kwota skraca czas potrzebny na wyjście na prostą
i buduje nawyk szukania rozwiązań zamiast kolejnych pożyczek.

COMMENT Typowy scenariusz: rodzina z dwójką dzieci

Rodzina o łącznym dochodzie 6 500 zł netto miesięcznie odkryła
po spisaniu budżetu, że subskrypcje, nieużywane ubezpieczenia
i zawyżony pakiet telefoniczny kosztowały ją prawie 400 zł miesięcz-
nie bez realnej wartości. Rezygnacja z tych pozycji i przeniesienie
kwoty na spłatę najdroższego zobowiązania skróciło czas spłaty
tego długu o kilka miesięcy, bez zmiany stylu życia poza jedną roz-
mową telefoniczną z operatorem i kilkoma kliknięciami w aplikacjach
subskrypcyjnych.
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Wakacje kredytowe i inne programy dla kredytobiorców hipotecznych

Rysunek 2.1: Przegląd domowych wydatków przy stole kuchennym —
jeden wieczór wystarczy, by odnaleźć zapomniane subskrypcje i uwolnić
gotówkę.

Wakacje kredytowe i inne programy dla kredyto-
biorców hipotecznych
Jeśli wśród twoich zobowiązań jest kredyt hipoteczny, sprawdź, za-
nim zaczniesz negocjować pozostałe długi, czy nie kwalifikujesz
się do zawieszenia spłaty rat w ramach programów pomocowych
dla kredytobiorców, okresowo uruchamianych dla osób spłacają-
cych kredyt mieszkaniowy w złotych. Zawieszenie raty na jeden lub
kilka miesięcy w roku nie zwalnia z długu, ale uwalnia w tym cza-
sie znaczną część budżetu domowego, którą można skierować na
spłatę droższych, pozahipotecznych zobowiązań z arkusza długów.

Warto też zapytać bank wprost o wewnętrzną restrukturyzację kre-
dytu hipotecznego, na przykład wydłużenie okresu spłaty w zamian
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za niższą ratę, zanim sięgniesz po jakikolwiek inny kredyt na pokrycie
bieżących trudności. Banki mają obowiązek rozpatrzyć taki wnio-
sek i zwykle wolą renegocjować warunki niż dopuścić do zaległości,
które obniżają jakość ich portfela kredytowego.

BOOK-OPEN Budżet ratunkowy działa natychmiast

Zanim wynegocjujesz cokolwiek z wierzycielem, potrzebujesz nad-
wyżki w budżecie, choćby niewielkiej. Bez niej każda ugoda pozostaje
teorią, bo nie masz z czego jej dotrzymać.

Check-Square Checklist: Pierwsze 30 dni

SQUARE Spisz wpływy i wydatki stałe na jednej kartce

SQUARE Ustal hierarchię płatności: mieszkanie i media zawsze pierwsze

SQUARE Wprowadź metodę kopertową dla wydatków zmiennych

SQUARE Przejrzyj aktywne subskrypcje i anuluj te, z których nie korzystasz

SQUARE Znajdź co najmniej jedno dodatkowe źródło gotówki bez zadłuża-
nia się

SQUARE Nie zaciągaj nowej pożyczki na spłatę starej
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03
Rozmowa z wierzycielem — jak
negocjować i czego nie podpisywać

Telefon od windykacji brzmi groźnie, bo ma tak brzmieć. W prak-
tyce druga strona też chce jak najszybciej odzyskać choć część

pieniędzy, bez kosztownego i długiego procesu sądowego. To daje
ci realną pozycję do negocjacji, o ile podejdziesz do rozmowy przy-
gotowany.

Zanim zadzwonisz, zbierz fakty
Wróć do arkusza długów z pierwszego rozdziału. Ustal dokładną
kwotę, aktualnego właściciela wierzytelności, bo dług mógł zostać
sprzedany funduszowi sekurytyzacyjnemu, oraz termin przedawnie-
nia. Zadzwoń albo napisz z prośbą o pisemne potwierdzenie salda,
rozbite na kapitał, odsetki i koszty windykacji. Masz prawo żądać
podstawy prawnej długu, w tym kopii umowy, jeśli jej nie posiadasz,
a firma windykacyjna ma obowiązek przedstawić te informacje na
twoje żądanie.

Zastanów się też, ile realnie możesz przeznaczyć na spłatę w tym
miesiącu i w kolejnych, zanim zaczniesz rozmowę. Propozycja
rzucona bez wcześniejszej kalkulacji budżetu kończy się zwykle
ugodą, której nie da się dotrzymać, a to gorsze niż brak ugody
w ogóle, bo zerwana ugoda bywa trudniejsza do renegocjacji niż
pierwsza rozmowa.
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LIGHTBULB Zawsze proś o pismo

Ustalenia telefoniczne trudno udowodnić, jeśli druga strona zmieni
zdanie. Po każdej rozmowie poproś o potwierdzenie mailowe albo
listowne warunków, na które się umówiliście: kwotę, liczbę rat, termin
pierwszej wpłaty. Bez tego dokumentu ugoda nie chroni cię przed
ponownym naliczeniem pełnej kwoty.

Trzy scenariusze rozmowy
Zwykle masz do wyboru jeden z trzech wariantów, w zależności od
tego, ile realnie możesz zaoferować w tym momencie.

Tabela 3.1: Warianty porozumienia z wierzycielem

Wariant Kiedy ma sens

Rozłożenie na raty Masz stały dochód, ale
bieżąca kwota przekracza
twoje możliwości jednorazowo

Umorzenie części odsetek Dług jest już mocno
przeterminowany, a ty
proponujesz jednorazową
spłatę kapitału

Odroczenie terminu Sytuacja jest chwilowa, np.
utrata pracy z realną
perspektywą nowego
zatrudnienia

Firmy windykacyjne i fundusze sekurytyzacyjne często kupują wie-
rzytelności za ułamek ich wartości nominalnej, dlatego propozycja
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Jak sformułować pismo z propozycją

jednorazowej spłaty 40–60% kwoty w zamian za umorzenie reszty
bywa zaskakująco często akceptowana, zwłaszcza przy długach
starszych niż rok. Im starszy i bardziej przeterminowany dług, tym
większa szansa, że fundusz zapłacił za niego niewielki procent
wartości nominalnej i chętnie zamknie sprawę przy realnej ofercie
gotówkowej.

Jak sformułować pismo z propozycją
Pismo do wierzyciela nie musi być skomplikowane prawnie. Powinno
zawierać twoje dane, numer sprawy lub umowy, uznanie długu w po-
danej wysokości albo wskazanie kwoty, z którą się zgadzasz, oraz
konkretną propozycję: kwotę raty, liczbę rat albo procent do jedno-
razowej spłaty. Unikaj sformułowań ogólnych w rodzaju „postaram
się spłacić, gdy będę miał środki”, bo nie stanowią one konkretnej
oferty, którą druga strona może zaakceptować czy odrzucić.

Tabela 3.2: Elementy dobrego pisma z propozycją spłaty

Element pisma

Dane identyfikujące dług (numer sprawy, umowy)
Wskazanie kwoty, którą uznajesz
Konkretna propozycja (rata, liczba rat, kwota jednorazowa)
Prośba o pisemne potwierdzenie warunków
Data i twój podpis
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Czego pilnować w treści ugody
Zanim podpiszesz cokolwiek, sprawdź trzy elementy: łączną kwotę
do spłaty z wyszczególnieniem rat, konsekwencje niedotrzymania
jednej raty, bo część ugód przywraca pełną, pierwotną kwotę po jed-
nym opóźnieniu, oraz pisemne potwierdzenie, że po spłacie ostatniej
raty dług uznaje się za w pełni rozliczony, a nie tylko zawieszony.

Exclamation-Triangle Ugoda, która przywraca dług

Niektóre firmy windykacyjne wpisują klauzulę, że jedno spóźnienie
w racie ugody unieważnia całą ugodę i przywraca pierwotną kwotę
wraz z odsetkami. Zanim podpiszesz, poproś o usunięcie tego zapisu
albo o wydłużenie terminu tolerancji do kilku dni. Lepiej negocjować
ten punkt teraz niż tłumaczyć się z jednego spóźnionego przelewu
za pół roku.

Mediacja jako alternatywa dla sądu
Zanim sprawa trafi na wokandę, część wierzycieli, zwłaszcza instytu-
cjonalnych, godzi się na mediację prowadzoną przez niezależnego
mediatora. To rozwiązanie tańsze i szybsze niż postępowanie są-
dowe, a ugoda zawarta przed mediatorem, po zatwierdzeniu przez
sąd, ma moc tytułu egzekucyjnego na tych samych zasadach co
wyrok. Koszt mediacji ponoszą zwykle obie strony po połowie, a w
wielu ośrodkach pierwsza konsultacja jest bezpłatna.

Mediacja sprawdza się szczególnie dobrze, gdy spór dotyczy nie tyle
samego istnienia długu, ile jego dokładnej wysokości, na przykład
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Gdy negocjacje nie przynoszą efektu

naliczonych kosztów windykacji czy odsetek karnych. Neutralna trze-
cia strona pomaga wypracować kompromis, którego obie strony nie
znalazłyby same, zajęte obroną własnych pozycji w bezpośredniej
korespondencji.

LIGHTBULB Jak zaproponować mediację

W piśmie do wierzyciela możesz wprost zaproponować mediację,
powołując się na chęć polubownego rozwiązania sporu bez angażo-
wania sądu. Warto wskazać konkretny ośrodek mediacyjny działający
przy sądzie okręgowym właściwym dla twojego miejsca zamieszka-
nia, co ułatwia drugiej stronie podjęcie decyzji.

Gdy negocjacje nie przynoszą efektu
Nie każda próba ugody kończy się sukcesem. Jeśli wierzyciel od-
rzuca kolejne rozsądne propozycje albo w ogóle nie odpowiada na
korespondencję, przygotuj się na to, że sprawa może trafić na drogę
sądową, opisaną szczegółowo w kolejnym rozdziale poświęconym
postępowaniu egzekucyjnemu. Warto jednak pamiętać, że nawet
po skierowaniu pozwu do sądu droga do ugody nie jest zamknięta,
wiele spraw kończy się porozumieniem na etapie postępowania są-
dowego albo tuż przed nim, gdy obie strony chcą uniknąć kosztów
i czasu związanego z pełnym procesem.

Dokumentuj każdą próbę kontaktu i każdą odrzuconą propozycję,
bo taka historia korespondencji staje się przydatnym argumentem,
jeśli sprawa trafi przed sąd, pokazując, że aktywnie próbowałeś
rozwiązać problem polubownie, zamiast go ignorować.
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Granice, których windykator nie może przekro-
czyć
Firma windykacyjna ma prawo kontaktować się z tobą i przypomi-
nać o zobowiązaniu, ale obowiązują ją konkretne ograniczenia. Nie
może informować twojego pracodawcy o długu, dzwonić do sąsia-
dów ani rodziny z żądaniem spłaty, jeśli nie są współdłużnikami
lub poręczycielami, ani zostawiać informacji o zadłużeniu osobom
trzecim, na przykład recepcjonistce w pracy. Ujawnienie takich da-
nych osobom nieupoważnionym narusza przepisy o ochronie danych
osobowych.

COMMENT Typowy scenariusz: telefon do zakładu pracy

Osoba zadłużona zgłosiła do Rzecznika Finansowego sytuację,
w której firma windykacyjna zadzwoniła do jej pracodawcy z pyta-
niem o możliwość zajęcia wynagrodzenia, mimo że sprawa nie miała
jeszcze tytułu wykonawczego ani komornika. Po interwencji firma
wycofała się z tej praktyki i przeprosiła pisemnie, a dłużnik zachował
dowód do ewentualnego postępowania.

Jeśli spotkasz się z praktyką, która wygląda na nadużycie, masz
prawo złożyć reklamację bezpośrednio do firmy windykacyjnej, a w
razie braku reakcji zwrócić się do UOKiK lub Rzecznika Finansowego.
Warto też pamiętać, że projektowane przepisy przewidują prawo
do wniesienia sprzeciwu, który automatycznie wstrzymuje dalsze
czynności windykacyjne do czasu jego rozpatrzenia, co dodatkowo
wzmacnia pozycję dłużnika w rozmowach.
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Jak brzmi taka rozmowa w praktyce

Jak brzmi taka rozmowa w praktyce
Wiele osób blokuje się przed telefonem, bo nie wie, od czego zacząć
zdanie. Prosty schemat wygląda tak: przedstawiasz się i numer
sprawy, potwierdzasz, że znasz wysokość zadłużenia, i od razu
przechodzisz do konkretnej propozycji, na przykład stałej raty mie-
sięcznej z podaniem kwoty i dnia wpłaty. Nie musisz tłumaczyć się
ze szczegółów swojej sytuacji życiowej ani przepraszać wielokrotnie,
druga strona oczekuje przede wszystkim konkretu, nie emocjonalnej
narracji.

Jeśli konsultant po drugiej stronie odmawia zaproponowanych wa-
runków, zapytaj wprost, jaką propozycję byłby w stanie zaakcep-
tować, zamiast od razu podnosić własną ofertę. Często pierwsza
odmowa jest elementem standardowej procedury, a nie ostatecz-
nym stanowiskiem firmy, i kolejna, niewiele wyższa propozycja bywa
akceptowana bez dalszych negocjacji.

BOOK-OPEN Negocjujesz z pozycji, nie z litości

Wierzyciel wolałby odzyskać część długu teraz niż całość po dłu-
gim procesie sądowym i egzekucji komorniczej. Rozmowa, w której
pierwszy przedstawiasz konkretną, realistyczną propozycję, zwykle
kończy się lepiej niż bierne czekanie na kolejne wezwanie.

Check-Square Checklist: Negocjacje z wierzycielem

SQUARE Ustal aktualnego właściciela długu i dokładną kwotę na piśmie

SQUARE Sprawdź, czy dług nie jest już przedawniony
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Rysunek 3.1: Spokojna, przygotowana rozmowa z wierzycielem daje
dłużnikowi realną przewagę negocjacyjną.

SQUARE Policz, ile realnie możesz zaoferować, zanim zadzwonisz

SQUARE Przygotuj konkretną propozycję: ratę, kwotę jednorazową albo
termin odroczenia

SQUARE Zażądaj pisemnego potwierdzenia każdej ustalonej ugody

SQUARE Sprawdź klauzulę o skutkach spóźnienia raty przed podpisaniem
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04
Kula śnieżna czy lawina — strategia spłaty
wielu długów

Masz listę długów i budżet, z którego co miesiąc zostaje jakaś
nadwyżka ponad minimalne raty. Teraz decyzja: który dług

spłacać najpierw ponad minimum. To pytanie ma dwie sprawdzone
odpowiedzi, matematyczną i psychologiczną, i warto świadomie
wybrać jedną z nich zamiast rozdzielać nadwyżkę po trochu na
wszystko naraz.

Metoda lawiny: najpierw najdroższy dług
W metodzie lawiny całą nadwyżkę ponad minimalne raty kierujesz na
dług o najwyższym oprocentowaniu, niezależnie od jego wielkości.
Pozostałe zobowiązania spłacasz tylko w minimalnej racie. Gdy
najdroższy dług znika, cała uwolniona kwota, czyli jego dawna rata
plus dotychczasowa nadwyżka, przechodzi na kolejny najdroższy.

Metoda lawiny
Priorytet ma dług o najwyższym oprocentowaniu, nie największa
kwota. Ta kolejność minimalizuje sumę odsetek zapłaconych w ca-
łym okresie spłaty.

Ta metoda jest matematycznie najtańsza, bo eliminujesz najpierw
dług, który najszybciej narasta. Wymaga jednak dyscypliny, bo
pierwsze efekty bywają odległe w czasie, zwłaszcza jeśli najdroższy
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dług jest też jednym z większych. Osoba, która wybiera lawinę, musi
zaakceptować, że przez pierwsze miesiące żaden dług formalnie
nie zniknie z listy, mimo realnego postępu w saldzie.

Metoda kuli śnieżnej: najpierw najmniejszy dług
Tu kolejność wyznacza nie oprocentowanie, lecz wielkość zobowią-
zania. Zaczynasz od najmniejszego długu, spłacasz go w całości,
a uwolnioną ratę doklejasz do kolejnego, najmniejszego z pozosta-
łych.

Najmniej-
szy dług

Spłacony
w całości

Rata dołą-
czona dalej

Kolejny
najmniejszy

Ostatni dług

Ta metoda kosztuje statystycznie nieco więcej odsetek niż lawina,
ale daje szybkie, widoczne zwycięstwa: zamknięty dług po kilku
tygodniach czy miesiącach zamiast po roku. Dla osób, którym mo-
tywacja siada bez namacalnego postępu, bywa skuteczniejsza niż
teoretycznie tańsza lawina, właśnie dlatego, że łatwiej ją utrzymać
do końca. Popularność tej metody wynika z prostego mechanizmu
psychologicznego: każdy zamknięty dług to konkretny dowód, że
plan działa, a nie tylko liczba na kartce, która powoli maleje.

Warto zauważyć, że przy typowym zestawie długów oba podejścia
często zaczynają się od tego samego zobowiązania, jeśli najmniej-
szy dług jest równocześnie jednym z droższych, tak jak zaległy
rachunek z odsetkami karnymi. Różnica ujawnia się dopiero przy
kolejnych krokach, gdy trzeba wybrać między kartą kredytową o wy-

30



Metoda kuli śnieżnej: najpierw najmniejszy dług

Rysunek 4.1: Systematyczna spłata kolejnych zobowiązań daje nama-
calne poczucie postępu i utrzymuje motywację przez cały okres realizacji
planu.

sokim oprocentowaniu a nieco mniejszym kredytem gotówkowym
o niższej stawce.

LIGHTBULB Jak wybrać metodę dla siebie

Jeśli w przeszłości porzucałeś budżety i plany oszczędnościowe
po kilku tygodniach, wybierz kulę śnieżną, bo szybkie zwycięstwa
utrzymają cię w grze. Jeśli trzymanie się planu nie stanowi problemu,
a zależy ci na jak najniższym koszcie całkowitym, wybierz lawinę.
Nie musisz wybierać metody idealnej, wystarczy taka, którą realnie
dokończysz.
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Kula śnieżna czy lawina — strategia spłaty wielu długów

Tabela 4.1: Porównanie metody lawiny i kuli śnieżnej na przykładzie
z rozdziału pierwszego

Cecha Lawina Kula śnieżna

Kolejność spłaty Od najwyższego
oprocentowania

Od najmniejszej
kwoty

Koszt całkowity
odsetek

Najniższy możliwy Zwykle nieco
wyższy

Pierwszy
zamknięty dług

Zaległy rachunek
operatora, 340 zł

Zaległy rachunek
operatora, 340 zł

Główna zaleta Matematyczna
optymalność

Szybka motywacja

Śledzenie postępu bez utraty motywacji
Niezależnie od wybranej metody, warto prowadzić prosty wykres
albo tabelę pokazującą łączną kwotę pozostałą do spłaty na koniec
każdego miesiąca. Widoczny spadek tej jednej liczby, nawet gdy
poszczególne długi jeszcze się nie zamykają, działa podobnie moty-
wująco jak zamknięcie pojedynczej pozycji w metodzie kuli śnieżnej.
Osoby, które porzucają plan spłaty, najczęściej robią to nie z powodu
braku pieniędzy, lecz z powodu wrażenia, że nic się nie zmienia,
mimo realnych, comiesięcznych wpłat.

Wersja hybrydowa dla trudnych przypadków
Jeśli masz jeden dług wyjątkowo mały, na przykład sto kilkadziesiąt
złotych zaległego rachunku, możesz go spłacić w całości od razu,
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Gdy nie starcza nawet na minimalne raty

poza kolejnością wynikającą z metody, tylko po to, żeby skrócić listę
i zdjąć z głowy jedną pozycję. Potem wracasz do konsekwentnego
stosowania wybranej metody dla pozostałych długów. 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 się, że po odjęciu wydatków priorytetowych z rozdziału dru-
giego w budżecie nie zostaje wystarczająco dużo, żeby pokryć nawet
minimalne raty wszystkich zobowiązań. W takiej sytuacji zamiast wy-
bierać metodę lawiny czy kuli śnieżnej, wróć do rozdziału trzeciego
i renegocjuj same minimalne raty z każdym wierzycielem osobno, za-
nim spróbujesz zastosować którąkolwiek strategię spłaty nadwyżki.
Strategia spłaty ma sens dopiero wtedy, gdy budżet realnie pokrywa
bieżące zobowiązania, choćby w minimalnej wysokości.

Warto też rozważyć tymczasowe zwiększenie dochodu, na przy-
kład przez dodatkowe zlecenie czy pracę sezonową, zamiast z góry
zakładać, że jedynym wyjściem jest kolejny kredyt. Nawet kilka mie-
sięcy podwyższonego dochodu, w całości skierowanego na spłatę
najdroższego długu, potrafi odblokować sytuację na tyle, żeby wrócić
do standardowej strategii z tego rozdziału.

Kiedy konsolidacja ma sens, a kiedy jest pu-
łapką
Kredyt konsolidacyjny zamienia kilka rat w jedną, zwykle niższą
miesięcznie. To realna ulga dla budżetu, ale niemal zawsze oznacza
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Kula śnieżna czy lawina — strategia spłaty wielu długów

wydłużenie okresu spłaty, a więc wyższą sumę odsetek zapłaconych
w całym okresie, nawet przy niższej racie. Konsolidacja ma sens,
gdy nowa łączna rata jest wyraźnie niższa niż suma obecnych rat,
a oprocentowanie nowego kredytu jest niższe niż średnia ważona
oprocentowania spłacanych długów.

Exclamation-Triangle Konsolidacja pozabankowa z wysokim RRSO

Firmy pozabankowe oferują konsolidację przy łagodniejszych wyma-
ganiach co do historii kredytowej, ale RRSO takich produktów potrafi
sięgać kilkunastu do dwudziestu kilku procent, znacznie powyżej
oferty bankowej. Jeśli bank odmówił ci konsolidacji z powodu wpisów
w rejestrach, oferta pozabankowa z bardzo wysokim RRSO często
oznacza, że problem tylko się oddala, zamiast się rozwiązywać.

Zanim podpiszesz umowę konsolidacyjną, policz całkowity koszt
kredytu w całym okresie spłaty, nie tylko wysokość miesięcznej raty.
Bank ma obowiązek podać tę kwotę w formularzu informacyjnym
przed podpisaniem umowy, poproś o niego, jeśli nie otrzymałeś go
automatycznie. W 2026 roku banki oceniają zdolność kredytową
do konsolidacji szerzej niż tylko na podstawie dochodu, biorą pod
uwagę strukturę zadłużenia, historię spłat i stabilność zatrudnienia,
dlatego warto przygotować te informacje przed rozmową, zamiast
tłumaczyć się z nich dopiero na miejscu.
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Co zrobić z kartą kredytową po spłacie

COMMENT Typowy scenariusz: konsolidacja czterech zobowiązań

Osoba spłacająca cztery zobowiązania o łącznej racie 1 510 zł mie-
sięcznie skonsolidowała je w jeden kredyt z ratą 980 zł, wydłużając
okres spłaty z przewidywanych dwóch lat do czterech. Miesięczna
ulga w budżecie pozwoliła jej odbudować zdolność do regularnych
wpłat, ale całkowity koszt kredytu wzrósł o kilkanaście procent wzglę-
dem sumy pierwotnych zobowiązań. Świadomie zaakceptowała ten
koszt w zamian za stabilność budżetu, co w jej sytuacji było racjonal-
nym wyborem, bo wcześniej regularnie spóźniała się z płatnościami
rozproszonymi na cztery różne terminy.

Co zrobić z kartą kredytową po spłacie
Po spłaceniu karty kredytowej pojawia się pytanie, czy ją zamknąć,
czy zostawić z limitem na wypadek nagłej potrzeby. Zamknięcie
karty upraszcza sytuację i eliminuje pokusę ponownego zadłużenia,
ale może chwilowo obniżyć zdolność kredytową, bo zmniejsza się
dostępny limit w stosunku do historii korzystania z kredytu. Pozo-
stawienie karty otwartej, ale bez korzystania z niej albo z jednym
drobnym, regularnie spłacanym wydatkiem miesięcznie, bywa roz-
sądnym kompromisem, o ile masz pewność, że nie sięgniesz po nią
impulsywnie w chwili słabości.

Decyzja zależy głównie od tego, jak wyglądała droga do zadłużenia.
Jeśli karta była głównym źródłem problemu, zamknięcie jej po spła-
cie bywa najbezpieczniejszym wyborem, nawet kosztem chwilowo
niższej zdolności kredytowej.
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Kula śnieżna czy lawina — strategia spłaty wielu długów

BOOK-OPEN Metoda ma mniejsze znaczenie niż konsekwencja

Zarówno lawina, jak i kula śnieżna prowadzą do zera, jeśli trzymasz
się planu miesiąc po miesiącu. Największym zagrożeniem dla obu
metod nie jest zły wybór kolejności, tylko przerwanie planu po kilku
tygodniach.

Check-Square Checklist: Wybór strategii spłaty

SQUARE Uszereguj długi według oprocentowania (do lawiny) i według
kwoty (do kuli śnieżnej)

SQUARE Wybierz jedną metodę i zapisz kolejność spłaty na widocznym
miejscu

SQUARE Ustal stałą nadwyżkę ponad minimalne raty, którą wpłacasz co
miesiąc

SQUARE Jeśli rozważasz konsolidację, policz całkowity koszt kredytu, nie
tylko ratę

SQUARE Porównaj ofertę bankową i pozabankową pod kątem RRSO przed
podpisaniem

SQUARE Aktualizuj arkusz długów po każdej spłaconej pozycji
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05
Komornik u drzwi — egzekucja, kwota
wolna, twoje prawa

Pismo z kancelarii komorniczej wygląda groźniej niż cokolwiek,
co dostałeś wcześniej, ale to formalny etap, który ma swoje

zasady i granice. Znajomość tych zasad zmienia sytuację z chaosu
w konkretny plan działania.

Jak dług trafia do komornika
Zanim komornik zajmie się sprawą, wierzyciel musi uzyskać tytuł
wykonawczy, najczęściej wyrok sądu zaopatrzony w klauzulę wy-
konalności. Sąd wysyła najpierw pozew, na który masz czas na
odpowiedź, i to jest ostatni moment, żeby zakwestionować kwotę
albo zgłosić, że część długu jest przedawniona. Brak reakcji na
pozew kończy się zwykle wyrokiem zaocznym, zgodnym z żąda-
niem wierzyciela, co w praktyce zamyka drogę do negocjacji na tym
etapie.

Exclamation-Triangle Zignorowany list z sądu

Najkosztowniejszym błędem na tym etapie jest nieodbieranie kore-
spondencji sądowej. Po dwóch awizowanych próbach doręczenia
przesyłka uznawana jest za doręczoną, nawet jeśli fizycznie jej nie
odebrałeś, a sprawa toczy się dalej bez twojego udziału. Zawsze
odbieraj awizo, nawet jeśli podejrzewasz, że dotyczy długu.
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Komornik u drzwi — egzekucja, kwota wolna, twoje prawa

Co komornik może zająć, a czego nie
Komornik działa na podstawie konkretnych przepisów, które chronią
minimum egzystencji dłużnika. Z wynagrodzenia za pracę, przy
długach niealimentacyjnych, chroniona jest kwota wolna od zajęcia,
w 2026 roku wynosząca około 3 605 zł netto, co odpowiada 75%
minimalnego wynagrodzenia brutto wynoszącego w tym roku 4 806
zł. Powyżej tego progu komornik może zająć maksymalnie połowę
wynagrodzenia netto, dla długów niealimentacyjnych.

3 605 zł
kwota wolna od zajęcia komorniczego z wynagrodzenia za pracę w 2026

roku (długi niealimentacyjne)

Na rachunku bankowym obowiązuje analogiczna ochrona: bank nie
przekaże komornikowi środków, jeśli saldo konta nie przekracza
kwoty wolnej. Zajęciu nie podlegają też świadczenia takie jak 800
plus, zasiłki rodzinne czy alimenty otrzymywane na dziecko, nie-
zależnie od wysokości długu. Warto pamiętać, że ochrona konta
bankowego i ochrona wynagrodzenia to dwa osobne mechanizmy,
dlatego jeśli pracujesz na umowie zlecenie i otrzymujesz wynagro-
dzenie na konto, przelew może zostać potraktowany inaczej niż
wynagrodzenie z umowy o pracę, warto to sprawdzić bezpośrednio
z komornikiem prowadzącym sprawę.
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Etapy postępowania egzekucyjnego

Tabela 5.1: Co chroni kwota wolna od zajęcia

Źródło środków Zasada ochrony

Wynagrodzenie z umowy
o pracę

Ok. 3 605 zł netto chronione,
powyżej maks. 50%

Konto bankowe Bank nie przekazuje środków
do kwoty wolnej

Świadczenia rodzinne, 800
plus

Nie podlegają zajęciu
niezależnie od kwoty

Alimenty otrzymywane na
dziecko

Chronione w całości

Etapy postępowania egzekucyjnego
Po otrzymaniu tytułu wykonawczego komornik wysyła do dłużnika
zawiadomienie o wszczęciu egzekucji, jednocześnie zajmując do-
stępne mu źródła: konto bankowe, wynagrodzenie, czasem także
ruchomości. Sam fakt otrzymania zawiadomienia nie oznacza, że
wszystko stracone, bo od tego momentu można jeszcze złożyć wnio-
sek o rozłożenie egzekwowanej kwoty na raty albo o zawieszenie
postępowania po porozumieniu z wierzycielem.

Tytuł wy-
konawczy

Zawiado-
mienie

o wszczęciu

Zajęcie
konta i pensji

Wniosek
o raty

Zakończenie
egzekucji
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Komornik u drzwi — egzekucja, kwota wolna, twoje prawa

Koszty egzekucji i kto je ponosi
Postępowanie egzekucyjne generuje własne koszty, opłatę egzeku-
cyjną komornika oraz wydatki związane z konkretnymi czynnościami,
na przykład zapytaniami do rejestrów o majątek dłużnika. Co do
zasady koszty te obciążają dłużnika i doliczane są do egzekwowanej
kwoty, choć ich wysokość jest ustawowo ograniczona i zależy od
wartości wyegzekwowanego świadczenia, a nie ustalana dowolnie
przez komornika. Dobrowolna spłata długu jeszcze przed formalnym
wszczęciem egzekucji albo bardzo szybko po jej rozpoczęciu po-
zwala ograniczyć te dodatkowe koszty, co jest kolejnym argumentem
za tym, żeby reagować na wezwania możliwie wcześnie, zamiast
czekać na kolejne pismo.

Jak zareagować na zajęcie
Pierwszym krokiem jest sprawdzenie, czy tytuł wykonawczy dotyczy
tego samego długu, który już znasz z arkusza, i czy kwota się
zgadza, w tym naliczone koszty egzekucyjne. Jeśli podejrzewasz
błąd, na przykład zajęcie dotyczy długu przedawnionego albo już
spłaconego, masz prawo złożyć skargę na czynności komornika do
sądu, w terminie tygodnia od powzięcia wiadomości o zajęciu.

LIGHTBULB Kontakt z komornikiem zamiast unikania

Komornik może zawiesić lub umorzyć egzekucję na wniosek wie-
rzyciela, jeśli dogadasz się z nim bezpośrednio na spłatę ratalną.
Zgłoszenie się do kancelarii komorniczej z propozycją dobrowolnej
spłaty, poparte konkretną kwotą, bywa skuteczniejsze niż bierne
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Gdy komorników jest kilku naraz

oczekiwanie na kolejne zajęcia. Kancelarie komornicze przyjmują
interesantów w wyznaczonych godzinach, a rozmowa telefoniczna
z sekretariatem pozwala ustalić, czy sprawę prowadzi bezpośrednio
komornik czy asesor.

Gdy komorników jest kilku naraz
Przy kilku niespłaconych długach zdarza się, że różni wierzyciele
kierują sprawy do różnych kancelarii komorniczych równocześnie,
co prawo nazywa zbiegiem egzekucji. W takiej sytuacji dalsze pro-
wadzenie łączy się w rękach jednego komornika, zwykle tego, który
jako pierwszy dokonał zajęcia, a pozostałe kancelarie przekazują
mu akta sprawy. Dla dłużnika oznacza to jeden punkt kontaktu
zamiast kilku równoległych postępowań, co w praktyce ułatwia ne-
gocjacje i kontrolę nad łączną kwotą zajęcia, bo limity kwoty wolnej
obowiązują łącznie, a nie osobno dla każdego wierzyciela.

Jeśli otrzymasz zawiadomienia od kilku komorników jednocześnie,
warto jak najszybciej ustalić, który z nich przejmie prowadzenie połą-
czonej egzekucji, i kierować dalszą korespondencję oraz propozycje
spłaty właśnie do niego, zamiast rozpraszać się między kilkoma
kancelariami naraz.

Wpis w rejestrze i jego realne skutki
Wpis do Krajowego Rejestru Zadłużonych albo do BIG InfoMonitor
utrudnia zawarcie nowej umowy najmu, założenie konta w niektórych
bankach czy podpisanie umowy z operatorem telekomunikacyjnym.
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Komornik u drzwi — egzekucja, kwota wolna, twoje prawa

Rysunek 5.1: Rozmowa z komornikiem lub asesorem w kancelarii komor-
niczej może otworzyć drogę do dobrowolnej spłaty ratalnej i zawieszenia
egzekucji.

Po spłacie długu masz prawo żądać usunięcia wpisu w rozsądnym
terminie, zwykle kilkunastu dni roboczych, a jeśli wierzyciel tego
nie zrobi, możesz zgłosić sprawę bezpośrednio do administratora
rejestru. Nowe przepisy skróciły standardowy okres widoczności
danych w Krajowym Rejestrze Zadłużonych do trzech lat, co jest
istotną zmianą względem wcześniejszych, dłuższych terminów.

COMMENT Typowy scenariusz: zajęcie konta bez wcześniejszego wezwania

Osoba dowiedziała się o zajęciu konta dopiero z powiadomienia
banku, mimo że nigdy nie dotarło do niej awizo z sądu, prawdopo-
dobnie z powodu nieaktualnego adresu zameldowania. Po ustaleniu
sprawy w kancelarii komorniczej okazało się, że dług dotyczył ra-
chunku sprzed pięciu lat, częściowo już przedawnionego. Złożenie
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Komornik sądowy a egzekucja administracyjna

skargi na czynności komornika i wniosku o umorzenie części egze-
kucji ograniczyło ostateczną kwotę zajęcia.

Komornik sądowy a egzekucja administracyjna
Dług bankowy czy pożyczka pozabankowa trafiają do komornika
sądowego dopiero po wyroku sądu. Zaległości wobec ZUS czy
urzędu skarbowego rządzą się inną logiką: organ administracyjny
może wystawić własny tytuł wykonawczy bez wcześniejszego pro-
cesu sądowego i skierować sprawę do egzekucji administracyjnej,
prowadzonej przez naczelnika urzędu skarbowego, a nie komornika
sądowego. Kwota wolna od zajęcia obowiązuje w obu trybach na
zbliżonych zasadach, ale terminy i możliwości odwołania się róż-
nią się od tych znanych z postępowania cywilnego, dlatego pismo
z urzędu skarbowego czy ZUS wymaga równie szybkiej reakcji jak
pozew sądowy, choć droga formalna wygląda inaczej.

Jeśli otrzymasz upomnienie od ZUS albo urzędu skarbowego, zanim
sprawa trafi do egzekucji, masz zwykle możliwość złożenia wniosku
o rozłożenie zaległości na raty albo odroczenie terminu płatności,
co opisano też w rozdziale drugim. Organy te, w przeciwieństwie do
części firm windykacyjnych, mają ustawowy obowiązek rozpatrzenia
takiego wniosku i częściej niż mogłoby się wydawać przychylają
się do niego, o ile wniosek trafia do nich zanim rozpoczną formalną
egzekucję.
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BOOK-OPEN Kwota wolna działa automatycznie, ale warto ją znać

Bank i pracodawca mają obowiązek stosować limity kwoty wolnej
od zajęcia bez twojego wniosku, jednak błędy się zdarzają, zwłasz-
cza przy kilku równoległych zajęciach. Znajomość dokładnej kwoty
pozwala szybko zauważyć i zgłosić nieprawidłowość.

Check-Square Checklist: Postępowanie egzekucyjne

SQUARE Zawsze odbieraj korespondencję sądową, nawet jeśli podejrze-
wasz windykację

SQUARE Sprawdź zgodność kwoty w tytule wykonawczym z twoim arku-
szem długów

SQUARE Zweryfikuj, czy dług nie jest przedawniony, zanim zaakceptujesz
zajęcie

SQUARE Skontaktuj się z komornikiem w sprawie dobrowolnej spłaty ratal-
nej

SQUARE Monitoruj, czy kwota wolna od zajęcia jest respektowana na koncie
i pensji

SQUARE Po spłacie długu zażądaj pisemnego potwierdzenia i usunięcia
wpisu z rejestru
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06
Upadłość konsumencka i życie bez
długów

Jeśli negocjacje, budżet ratunkowy i konkretna strategia spłaty nie
wystarczają, bo suma zobowiązań przekracza realne możliwości

nawet przy maksymalnych oszczędnościach, zostaje rozwiązanie
systemowe: upadłość konsumencka. To nie porażka, tylko proce-
dura prawna zaprojektowana właśnie na takie sytuacje.

Dla kogo jest upadłość konsumencka
Może z niej skorzystać osoba fizyczna, która nie prowadzi działalno-
ści gospodarczej i jest niewypłacalna, czyli trwale nie jest w stanie
regulować wymagalnych zobowiązań. Wniosek składa się do sądu
rejonowego właściwego dla miejsca zamieszkania, a opłata sądowa
wynosi jedynie 30 zł, co czyni ten krok dostępnym niezależnie od
aktualnej sytuacji finansowej.

21 266
tyle osób ogłosiło upadłość konsumencką w Polsce w 2025 roku, to

rekordowy wynik

Warto rozwiać częste nieporozumienie: przyczyna niewypłacalno-
ści ma znaczenie głównie dla długości planu spłaty, nie dla samej
możliwości ogłoszenia upadłości. Nawet osoba, która sama do-
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prowadziła się do zadłużenia przez lekkomyślne decyzje, może
skorzystać z procedury, choć w jej przypadku sąd zwykle wyzna-
cza dłuższy plan spłaty niż w przypadku niewypłacalności wynikłej
z choroby czy utraty pracy.

Jak wygląda cała procedura
Po ogłoszeniu upadłości sąd wyznacza syndyka, który zarządza
majątkiem dłużnika i ustala plan spłaty wierzycieli. W większości
spraw osób bez znaczącego majątku plan spłaty trwa standardowo
do 36 miesięcy, choć w 2026 roku sądy ustalają go najczęściej na
36 do 60 miesięcy, a w przypadku umyślnego doprowadzenia do
niewypłacalności może wydłużyć się nawet do 84 miesięcy.

Wniosek
do sądu

Ogłoszenie
upadłości

Syndyk
i majątek

Plan spłaty
Umorzenie

długów

Po wykonaniu planu spłaty sąd umarza pozostałą część zobowiązań.
Zgodnie z nowelizacją przepisów umorzenie następuje automatycz-
nie, trzy miesiące po zakończeniu planu spłaty, bez konieczności
składania dodatkowego wniosku, co skróciło i uprościło ten etap
względem wcześniejszych lat, kiedy dłużnik musiał osobno wnio-
skować o umorzenie i czekać na kolejne postanowienie sądu.

Upadłość a wspólne zobowiązania małżonków
Jeśli dług zaciągnęli wspólnie oboje małżonkowie, upadłość ogło-
szona przez jednego z nich nie zwalnia automatycznie drugiego
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Rola doradcy restrukturyzacyjnego

Tabela 6.1: Upadłość konsumencka w liczbach (2026)

Parametr Wartość

Opłata sądowa za wniosek 30 zł
Standardowy plan spłaty do 36 mies.
Plan spłaty w 2026, typowo 36–60 mies.
Plan spłaty przy winie
umyślnej

do 84 mies.

Widoczność w Krajowym
Rejestrze Zadłużonych

3 lata

ze spłaty jego części zobowiązania, chyba że oboje przechodzą
przez procedurę równolegle. W praktyce małżonkowie w trudnej
sytuacji finansowej często rozważają złożenie osobnych wniosków,
każde rozpatrywane przez sąd niezależnie, choć dotyczące tych
samych, wspólnych długów. Warto omówić tę kwestię z doradcą
przed złożeniem pierwszego wniosku, żeby uniknąć sytuacji, w któ-
rej jedno z małżonków wychodzi z długów, a drugie zostaje z pełną
odpowiedzialnością za resztę.

Rola doradcy restrukturyzacyjnego
Choć wniosek o upadłość konsumencką można formalnie złożyć
samodzielnie, konsultacja z doradcą restrukturyzacyjnym albo praw-
nikiem specjalizującym się w tej procedurze pomaga uniknąć błędów
formalnych, które wydłużają postępowanie albo prowadzą do jego
umorzenia. Doradca oceni też realistycznie, czy w twojej sytuacji ko-
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rzystniejsza jest upadłość, czy jednak spłata długów metodą opisaną
w poprzednim rozdziale, biorąc pod uwagę wartość posiadanego
majątku i wysokość dochodów.

Kiedy upadłość to zły pomysł
Upadłość konsumencka nie jest uniwersalnym rozwiązaniem. Je-
śli masz wartościowy majątek, na przykład mieszkanie z dużym
udziałem własnym, syndyk może go spieniężyć na poczet spłaty
wierzycieli, co bywa dotkliwsze niż spłacenie długu w negocjowa-
nym harmonogramie. Wpis do rejestru, choć skrócony do trzech lat,
utrudnia w tym czasie zaciągnięcie nowego kredytu czy podpisanie
niektórych umów najmu. Jeśli twoje zobowiązania da się realnie
spłacić w rozsądnym czasie metodą lawiny albo kuli śnieżnej z po-
przedniego rozdziału, ta droga zwykle kosztuje mniej, finansowo
i formalnie.

Exclamation-Triangle Upadłość nie zawsze oznacza zero majątku

Część osób odkłada złożenie wniosku, bo obawia się utraty wszyst-
kiego. W praktyce sąd pozostawia dłużnikowi środki na podstawowe
potrzeby mieszkaniowe przez określony czas, a przedmioty codzien-
nego użytku nie wchodzą do masy upadłości. Warto skonsultować
konkretną sytuację z doradcą przed podjęciem decyzji, zamiast rezy-
gnować z góry na podstawie niepotwierdzonych obaw.
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Życie po wyjściu z długów

COMMENT Typowy scenariusz: upadłość po utracie pracy

Osoba, która po utracie pracy zgromadziła zobowiązania przekra-
czające trzykrotność rocznego dochodu, po konsultacji z doradcą
restrukturyzacyjnym złożyła wniosek o upadłość konsumencką. Sąd
ustalił trzyletni plan spłaty dopasowany do nowego, niższego do-
chodu z zatrudnienia na część etatu. Po jego zakończeniu pozostała
część długu została umorzona automatycznie, a osoba ta zaczęła
budować historię kredytową od zera, zaczynając od niewielkiej karty
zabezpieczonej depozytem.

Rysunek 6.1: Odbudowa stabilności finansowej po wyjściu z długów
zaczyna się od małych, świadomych kroków.

Życie po wyjściu z długów
Zamknięcie ostatniego zobowiązania to moment, w którym łatwo
wrócić do starych nawyków, bo presja zniknęła. Zanim zwiększysz
wydatki, zbuduj fundusz awaryjny pokrywający od trzech do sze-
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ściu miesięcy podstawowych kosztów życia, trzymany na koncie
oszczędnościowym z natychmiastowym dostępem, nie w inwesty-
cji obarczonej ryzykiem czasowego spadku wartości. Ten fundusz
jest tym, co następnym razem zastąpi kartę kredytową czy chwi-
lówkę w nagłej sytuacji, na przykład przy awarii samochodu czy
nieplanowanej wizycie u dentysty.

LIGHTBULB Automatyzacja jako zabezpieczenie przed nawrotem

Ustaw stałe zlecenie przelewu na fundusz awaryjny w dniu wypłaty,
zanim jeszcze zdążysz wydać pieniądze na cokolwiek innego. Nawet
niewielka, ale regularna kwota, zbudowana automatycznie, chroni
skuteczniej niż dobre postanowienia podejmowane co miesiąc od
nowa.

Co dalej, gdy fundusz awaryjny jest już zbudo-
wany
Po skompletowaniu funduszu awaryjnego na trzy do sześciu mie-
sięcy wydatków, nadwyżkę budżetową, która wcześniej szła na
spłatę długów, warto świadomie skierować w dwóch kierunkach:
dalsze oszczędności celowe, na przykład na remont czy wymianę
samochodu, oraz regularne, choćby niewielkie, odkładanie na przy-
szłość poza kontem oszczędnościowym. Ważne, żeby ten krok
nastąpił świadomie, a nie przez rozmycie nadwyżki na bieżącą kon-
sumpcję, bo to najczęstszy sposób, w jaki osoby po wyjściu z długów
stopniowo tracą wypracowaną dyscyplinę budżetową.
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Odbudowa zdolności kredytowej bez powrotu do długów

Tabela 6.2: Kolejność celów finansowych po wyjściu z długów

Cel Kolejność

Fundusz awaryjny (3–6 mies.
wydatków)

1

Oszczędności celowe (remont,
samochód)

2

Regularne odkładanie
długoterminowe

3

Odbudowa zdolności kredytowej bez powrotu
do długów
Po wyjściu z zadłużenia, czy to metodą spłaty, czy przez upadłość
konsumencką, historia kredytowa w BIK zaczyna się odbudowywać
dopiero po pewnym czasie regularnych, terminowych zobowiązań.
Nie oznacza to konieczności ponownego zaciągania kredytów na
próbę. Regularne opłacanie rachunków, brak nowych wpisów w re-
jestrach dłużników i, jeśli to konieczne, jedna niewielka karta kredy-
towa spłacana w całości co miesiąc, wystarczą, żeby w ciągu roku
czy dwóch odbudować pozytywną historię, bez ryzyka powrotu do
poprzedniej sytuacji.

Comiesięczny przegląd budżetu jako nawyk na
stałe
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Utrzymanie kontroli nad finansami po wyjściu z długów nie wymaga
codziennego liczenia każdej złotówki, wystarczy jeden stały rytuał:
piętnaście do dwudziestu minut na koniec miesiąca, żeby porównać
planowany budżet z rzeczywistymi wydatkami, sprawdzić stan fun-
duszu awaryjnego i, jeśli trzeba, skorygować kategorie na kolejny
miesiąc. Ten nawyk, wprowadzony jeszcze w trakcie spłaty długów,
jest tym samym mechanizmem, który po zamknięciu ostatniej raty
chroni przed powolnym, niezauważalnym powrotem do wydawania
więcej, niż się zarabia.

Jeśli w gospodarstwie domowym są dzieci, warto włączyć je w prosty
sposób w te rozmowy, dopasowany do wieku, na przykład pokazu-
jąc, że pewne zakupy czekają do miesiąca, w którym budżet na nie
pozwala. Dzieci, które widzą świadome planowanie zamiast ukrywa-
nych trudności, rzadziej powielają w dorosłości te same błędy, które
doprowadziły rodziców do sytuacji opisanej na początku tej książki.

BOOK-OPEN Koniec długów to początek nowego budżetu, nie powrót do starego

Nawyki, które doprowadziły do zadłużenia, rzadko znikają same wraz
ze spłatą ostatniej raty. Utrzymanie budżetu, funduszu awaryjnego
i ostrożnego podejścia do nowych zobowiązań kredytowych jest tym,
co decyduje, czy wolność finansowa okaże się trwała.

Check-Square Checklist: Upadłość konsumencka i życie po długach

SQUARE Skonsultuj się z doradcą restrukturyzacyjnym przed złożeniem
wniosku
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Comiesięczny przegląd budżetu jako nawyk na stałe

SQUARE Sprawdź, czy twój majątek kwalifikuje się do spieniężenia przez
syndyka

SQUARE Złóż wniosek do sądu rejonowego właściwego dla miejsca za-
mieszkania

SQUARE Po zakończeniu planu spłaty potwierdź automatyczne umorzenie
pozostałej kwoty

SQUARE Zbuduj fundusz awaryjny na 3–6 miesięcy wydatków, zanim zwięk-
szysz inne wydatki

SQUARE Ustaw automatyczny, regularny przelew na fundusz awaryjny
w dniu wypłaty
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