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WSTEP

Czescé!

Czy wiesz, ze dla wielu kobiet codziennos¢ to nieustanne balansowanie na granicy
finansowego bezpieczenstwa? Inflacja, rosngce koszty zycia, kredyty, optaty

czy zakupy - to wszystko sprawia, ze pienigdze, cho¢ towarzyszg nam kazdego
dnia, mogg by¢ tematem wywotujgcym frustracje, bezradnosc¢ i wstyd.

Brak kontroli nad finansami moze sprawiac¢, ze czujesz sie bezsilna i zagubiona.

Niezaleznos¢ finansowa to wiecej niz tylko stabilnos¢ materialna - to klucz do poczu-
cia wolnosci, bezpieczenstwa i kontroli nad wtasnym zyciem. Dla wielu kobiet w Pol-
sce, dgzenie do finansowej niezaleznosci jest wyzwaniem, ktére wymaga odwagi,
determinac;ji oraz wsparcia. Jest to szczegdlnie potrzebne w spoteczenstwie, gdzie
nierdwnosci ptciowe i przemoc ekonomiczna sg nadal powszechnymi problemami.

Projekt #MOCNIEJSZAfinansowo zostat stworzony witasnie po to, by wspiera¢ ko-
biety w ich dgzeniach do finansowej niezaleznosci. Naszym celem jest edukowanie
i zwiekszanie swiadomosci na temat tego, jak wazna jest finansowa autonomia.

Oddajemy w Twoje rece przewodnik, w ktérym znajdziesz szereg przydatnych infor-
macji, ktére pomogaq Ci odkry¢ swojq finansowa moc! Pamietaj — niezaleznos¢ finan-
sowa to Twoja sita i wolnos$¢. To klucz do zycia, w ktérym mozesz w petni realizowac
sSwoje marzenia, pasje i tworzy¢ bezpieczng przysztosc dla siebie i swoich bliskich.
Zréb pierwszy krok ku wolnosci i odkryj, jak mozesz sta¢ sie #MOCNIEJSZA.
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PRACUJ RAZEM PRZECIWKO

PRZEMOCY




SPIS TRESCI

W broszurze znajdziesz odpowiedzi na pytania, czym tak naprawde
jest przemoc ekonomiczna, dlaczego i kogo dotyka oraz co mozesz
zrobi¢, aby poméc sobie i innym.

#1 POSZUKUJACA

Kobiety i finanse w liczbach
Przemoc ekonomiczna - co to znaczy?
Inne przejawy przemocy ekonomicznej

Przemoc ekonomiczna w Polsce - skala zjawiska

#2 MOCNIEJSZA

Jak poradzi¢ sobie z przemoca ekonomiczng?
Gdzie szuka¢ pomocy?
Jak jezyk wptywa na nasze myslenie o pienigdzach?

5 powododw, dla ktéorych mimo wysitkéw, Twéj budzet nie dziata

#3 NIEZALEZNA

11 dobrych praktyk, ktére pomogg Ci zapanowac¢ nad wydatkami
Czy masz ,Czerwong teczke”?
Gotowa na inwestycje

Finansowe inspiracje
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Nawet jesli zaczynasz
od zera, zdecydowane
dziatanie i wytrwatosé
mogq doprowadzié¢
Cie do finansowej
wolnosci.

Kim Kiyosaki




Kobiety i finanse w liczbach

Czy wiesz, ze... dla co trzeciej z nas miesieczne wydatki réwnajg sie zarobkom?

Czym dla Ciebie
jest stabilnos$¢ finansowa?

37% kobiet w Polsce deklaruje, ze stabilnos¢ finansowa to mozliwosé
wiekszego skupienia sie na Zyciu rodzinnym, niz na sprawach finansowych.

28% kobiet w Polsce uwaza, ze to brak stresu przy weryfikacji
salda na koncie bankowym.

27% kobiet w Polsce méwi, ze to swoboda korzystania z doswiadczen,
takich jak koncerty, spotkania towarzyskie, podréoze czy wyjscia do restauraciji
bez martwienia sig o koszty.

43% kobiet w Polsce sceptycznie podchodzi do mozliwosci osiggniecia
finansowego dobrobytu w przysztosci.*

* Finanse w spodnicy, Bankier.pl




Kobiety i finanse
- podstawowe
zagadnienia

Bezrobocie

W 2023 r. odsetek kobiet nieposiadaja-
cych zatrudnienia wynosit ponad 50%.
Mimo, ze kobiety statystycznie chetnigj
korzystajg z dostepu do edukaciji i cze-
sciej osiggajg wyzsze wyksztatcenie,
wiele z nich nie podejmuje pracy.

Co pigta kobieta w Polsce nie ma wiec
wtasnych dochodéw, a az 77% oséb uwa-
za, ze podstawowym zadaniem kobiety
jest zajmowanie sie domem i rodzing.
Kobiety w Polsce czesto muszg wybierac
miedzy zyciem zawodowym a rodzinnym.

Luka ptacowa

Srednie godzinowe wynagrodzenie
brutto mezczyzn w Unii Europejskiej

jest 012,7 proc. wyzsze niz w przypadku
kobiet zatrudnionych na tym samym
stanowisku. Ta réznica w ptacach kobiet
i mezczyzn stanowi rownowartos$¢ pot-
toramiesiecznej pensiji. Dlatego dzien,

w ktérym kobiety symbolicznie przestajg
otrzymywac wynagrodzenie w porow-
naniu z mezczyznami, nazywany jest Eu-
ropejskim Dniem Rownej Ptacy. W 2023
roku dzien ten przypadat na 15 listopada.

Emerytura

Kobiety czesciej niz mezczyzni oba-
wiajg sie, ze ich emerytura nie pozwoli
im na utrzymanie dotychczasowego
standardu zycia. W 2023 roku 33% ko-
biet wyrazito takie obawy, w poréwnaniu
do 21% mezczyzn. Ten strach wynika

z trudniejszej sytuacji zawodowej kobiet
- rzadziej awansujg na stanowiska kie-
rownicze, czesciej pracujg na poét etatu,
krocej odktadajg sktadki emerytalne,

a takze ponoszg wiekszg odpowiedzial-
nosc¢ za obowigzki domowe.
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https://mamopracuj.pl/
https://talenti.pl/

Przemoc
ekonomiczna
- co to znaczy?

W najprostszych stowach przemoc ekonomiczna

to sytuacja, w ktoérej jedna osoba wykorzystuje pienia-
dze lub dobra materialne, aby kontrolowac¢ druga.
Zatem w skrocie, polega na wykorzystywaniu pienie-
dzy (majgtku), aby uzalezni¢ od siebie drugg osobe.
Jest to réwniez forma zaspokojenia przez sprawce
swojej potrzeby wtadzy i kontroli.

O przemocy ekonomicznej mowi sie bardzo niewiele,

a niestety najczesciej dotyka ona nas, kobiety. Jej skala
jest trudna do oszacowania, poniewaz jest to zjawisko,
ktdre wcigz pozostaje niezauwazone. Obok przemocy
fizycznej, psychicznej i seksualnej, jest jednym z czte-
rech gtéwnych rodzajow przemocy wobec kobiet i row-
noczesnie jednym z wiodgcych czynnikdw utrudniaja-
cych wydostanie sie z przemocowej relacji z powodu
zaleznosci ekonomicznej od sprawcy przemocy.

Niezwykle istotne jest podtrzymywanie spotecznej
dyskusji na temat ekonomicznych naduzy¢ wobec ko-
biet oraz ich rozlegtych skutkéw, nie tylko w wymiarze
jednostkowym, ale takze spotecznym.

Najczesciej wystepujgce
zachowania swiadczace
o przemocy ekonomicznej to:

Wydzielanie pieniedzy i/lub kontrolowanie
podstawowych wydatkéw oraz zgdanie przedstawienia
dowodow zakupu.

Inwestowanie wspdlnych pieniedzy bez porozumienia
z drugg osobag.

Utrudnianie czy wrecz uniemozliwianie
podjecia zatrudnienia.

Justyna, ma 30 lat, praco-
wata jako graficzka kom-
puterowa. Jej maz, Pawet,
byt programistg i zarabiat
znacznie wiecej. Kiedy Ju-
styna zaszta w cigze, Pawet
zasugerowat, zeby zrezy-
ghowata z pracy i zajeta
sie domem oraz dziec-
kiem. ,Moge nas utrzy-
mag, nie musisz sie mar-
twic” - mowit.

Po urodzeniu dziecka,
Pawet zaczat kontrolo-
wacé wszystkie wydatki.
Kazdy wydatek musiata
uzasadnia¢ przed Paw-
tem, ktdry coraz czesciej
krytykowat jej decyzje
finansowe. Kiedy pro-
bowata poruszy¢ temat
powrotu do pracy,
Pawet zagrozit, ze prze-
stanie optaca¢ przed-
szkole dla dziecka.




Dlaczego warto rozmawia¢
o przemocy ekonomicznej?

Po pierwsze: wiele zachowan mieszczacych
sie w jej definicji nie jest spotecznie uznawanych
Za przemoc.

Po drugie: ofiary tej formy krzywdzenia czesto

nie zdajg sobie sprawy, ze jej doswiadczaja.

Woynika to z utrwalonych stereotypdw,

ktdre przypisujg mezczyznom kontrole

nad finansami, a takze wzorcéw wyniesionych

z domoéw rodzinnych i utartych przez wieki praktyk.

Po trzecie: skutki niewidocznosci przemocy
ekonomicznej sq powazne. Ofiary tracg poczucie
bezpieczenstwa i niezaleznosci, czesto maja
problemy z zaspokojeniem podstawowych potrzeb,
a dodatkowo mogg doswiadczad innych form
przemocy domowej.

Inne przejawy
przemocy
ekonomicznej

e Ograniczanie niezaleznosci finansowej: Zakazywanie
podjecia pracy lub utrudnianie rozwoju zawodowego,
co uniemozliwia zdobywanie wtasnych pieniedzy.

e Kontrolowanie wydatkow: Wydzielanie $miesznie ma-
tych sum na codzienne potrzeby i wymaganie szcze-
gotowych rozliczen kazdej ztotowki.

¢ Podejmowanie decyzji finansowych w pojedynke:
Dysponowanie wspdélnymi srodkami bez uwzglednia-
nia zdania partnerki, co pozbawia jg wptywu na sytu-
acje finansowa rodziny.

¢ Nieuprawnione korzystanie z finanséw partnerki:
Wykorzystywanie pieniedzy, karty ptatniczej,
kredytowej lub debetowej partnerki bez jej zgody,
CO narusza jej zaufanie i poczucie bezpieczenstwa.

¢ Unikanie obowigzkéw: Odmowa podjecia pracy
lub partycypowania w kosztach utrzymania rodziny,
co przerzuca caty ciezar finansowy na partnerke.

¢ Nieptacenie alimentéw: Uchylanie sie od obowigzku
alimentacyjnego, co utrudnia utrzymanie dzieci
i narusza ich prawa.

e Zacigganie dtugéw i kredytéw: Zmuszanie do zacia-
gania pozyczek lub zadtuzanie sie bez wiedzy i zgo-
dy partnerki.


https://mamopracuj.pl/

Przemoc ekonomiczna
w Polsce - skala zjawiska

Jak podajg statystyki Gtéwnego Urzedu Statystyczne-
go z 2020 roku, blisko 17 tysiecy kobiet doswiadczyto
jakiej$ formy znecania sie (przemocy domowe;j
fizycznej lub psychicznej) jako cztonek rodziny

lub inna osoba zalezna lub nieporadna, zgodnie

z art. 207 k.k. Te dane nie oddajg jednak w petni skali
przemocy, tym bardziej skali przemocy ekonomicz-
nej, a to dlatego, ze czesto, w spotecznym odczuciu,
nie jest ona uznawana za przemoc. Z przeprowa-
dzonych w Stanach Zjednoczonych badan wynika,

ze przemoc ekonomiczna jest $cisle powigzana

Z przemocy fizyczng oraz psychiczng. Badania te po-
twierdzaja relacje kobiet, ktére byty objete przez Fun-
dacje Centrum Praw Kobiet réznymi formami pomocy
w uzyskaniu niezaleznosci.

Wazne! Prawo jest
po Twojej stronie

Polskie prawo, a doktadnie kodeks karny mowi,

ze jakakolwiek przemoc - fizyczna, seksualna,
psychiczna czy ekonomiczna - popetniona na szkode
0so6b najblizszych jest przestepstwem!

Zgodnie z art. 207 k.k.:

§ 1. Kto zneca sie fizycznie lub psychicznie nad osobg
najblizszg lub nad inng osobg pozostajgca w statym
lub przemijajgcym stosunku zaleznosci od sprawcy,
podlega karze pozbawienia wolnosci od 3 miesiecy
do lat 5.

§ 1a. Kto zneca sie fizycznie lub psychicznie nad osobg
nieporadng ze wzgledu na jej wiek, stan psychiczny
lub fizyczny, podlega karze pozbawienia wolnosci

od 6 miesiecy do lat 8.

§ 2. Jezeli czyn okreslony w § 1lub 1a potgczony jest
ze stosowaniem szczegdlnego okrucienstwa, sprawca
podlega karze pozbawienia wolnosci od roku do lat 10.




"Twoja zdolnosé

do zarzadzania
pieniedzmi ma wptyw
na Twojq zdolnos¢

do osiggania
szczescia, spokoju

| wolnosci.

Suze Orman
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Jak poradzi¢
sobie z przemocy
ekonomiczng?

Przemoc ekonomiczna jest powaznym naduzyciem,
ktore krzywdzi i izoluje. Jesli doswiadczasz tej formy prze-
mocy wiedz, ze nie jeste$ sama i mozesz uzyska¢ pomoc.
Przemoc ekonomiczna (PE) to nie tylko brak pieniedzy.
Ofiary PE czesto odczuwajg wstyd, dlatego wazne jest,
aby staraty sie o tym problemie rozmawiac i szukac¢
wsparcia. Cho¢ przeciwstawienie sie przemocy
ekonomicznej moze wydawac¢ sie bardzo trudne,

to wiedz, ze jeste$ w stanie matymi krokami budowacé
SWO0jg hiezaleznosc¢.

Monika ma 45 lat jeszcze przed pandemia, pracowa-
ta na mato ptatnym stanowisku, prébujac pogodzi¢
kariere zawodowgq z prowadzeniem domu i opiekg
nad nastoletnig cérka. Jej maz, wtasciciel dobrze
prosperujgcego warsztatu samochodowego, zarabiat
znacznie wiecej, ale zawsze kontrolowat finanse rodzi-
ny. Kiedy pandemia uderzyta, Monika stracita prace.
“l tak zarabiatas grosze, lepiej siedz w domu, wiecej
pozytku bedzie” - ustyszata od meza. Zgodzita sie,
chcac uniknaé konfliktéw i majac nadzieje, ze sytuacja
szybko sie poprawi. Niestety, rzeczywistos¢ okaza-

ta sie inna. Zamiast wsparcia, maz zaczat wydziela¢

jej pienigdze - dostawata 200 ztotych na tydzien

na prowadzenie domu. Cho¢ maz zapewniat wszystko, #
czego potrzebowata ich cérka, Monika musiata zre-
zygnowac z wielu rzeczy, aby zmiescic¢ sie w skrom-

nym budzecie.




Jakie kroki podjgc?
5 krokdéw do
wzmochienia siebie.

1. Pierwszym krokiem jest zrozumienie i uSwiadomienie sobie, ze to, czego do-
$wiadczasz, to przemoc. Odpowiedz sobie na pytania, czy Twdj partner/ka:

e Kontroluje Twoje finanse?

e Ogranicza Ci dostep do pieniedzy i decyzji dotyczacych finanséw?
e Wywiera na Ciebie presje, abys zaciggata dtugi, kredyty?

e Zmusza Cie do rezygnowania z rozwoju zawodowego, nauki, pracy?

2. Porozmawiaj z kim$, komu mozesz zaufa¢. Opowiedz o swojej sytuaciji.
Moze to by¢ ktos z rodziny, przyjacidtka, terapeuta, a moze pracownik socjalny.
Mozesz otrzymac wsparcie emocjonalne i zdoby¢ nowg perspektywe,
a to moze pomoc Ci podjgc decyzje, co robi¢ dalej.

3. Zbieraj dowody przemocy ekonomicznej. Mogg to by¢ wyciggi bankowe,
umowy lub wiadomosci, ktére potwierdzg Twoje stowa.

4. Poszukaj wiedzy i wsparcia. Istniejg organizacje i instytucje,
ktore oferujg pomoc osobom doswiadczajgcym przemocy.

5. Buduj swojg niezalezno$¢ finansowg

e Zacznij oszczedzaé: Nawet niewielkie kwoty mogg Ci pomédc
W przysztosci.

e Poszukaj pracy lub dodatkowego zrédta dochodu:
Niezaleznos$¢ finansowa to klucz do wyjscia z przemocy.

e Skorzystaj z poradnika finansowego: Specjalista pomoze
Ci uporzadkowac finanse i zaplanowac przysztosc.

e Zadbaj o siebie: Przemoc ekonomiczna moze mie¢ powazne konsekwencje dla zdro-
wia psychicznego. Pamietaj o sobie, wypoczywaij kiedy tylko masz chwile i znajdz
czas na aktywnosci, ktére sprawiajg Ci przyjemnosé.

Gdzie szuka¢ pomocy?

Istnieje wiele organizacji, ktére oferujg wsparcie ofiarom przemocy ekonomiczne;j.
Mozna uzyskac¢ pomoc w lokalnych osrodkach pomocy spotecznej lub na stronach
internetowych tych organizacji:



https://mamopracuj.pl/o-pieniadzach-sie-mowi-webinar-z-ania-lukaszyn/
https://www.niebieskalinia.pl/
https://cpk.org.pl/

Jak jezyk wptywa
na nasze myslenie
o pienigdzach?

Jezyk, jakim postugujemy sie w odniesieniu do finan-
sow, odgrywa kluczowg role w ksztattowaniu naszych
przekonan i podejscia do pieniedzy. Stowa takie,

jak ,ryzyko”, ,zysk” czy ,oszczednos$c¢” niosg ze sobg
rézne emocje i skojarzenia, ktore moga wptywac

na nasze decyzje finansowe. Na przyktad, postrzeganie
inwestowania jako “ryzykownego” moze powstrzy-
mywac nas od podejmowania dziatan, ktére mogtyby
przynies¢ korzysci. Podobnie, mdéwienie o pienigdzach
jako o czyms “zepsutym” lub ,ztym” moze prowadzi¢
do ich unikania lub nieefektywnego zarzgdzania nimi.

Zmiana sposobu, w jaki myslimy i méwimy o finansach,
ma szanse przyczynic sie do bardziej Swiadomego

i zdrowego podejscia do zarzgdzania pieniedzmi.
Warto zastanowic sie, jakie przekonania mamy na te-
mat finanséw i jak wptywajg one na nasze zycie, a takze
stara¢ sie rozwija¢ bardziej pozytywne i konstruktywne
podejscie do tego waznego aspektu naszego zycia.

Karol dorastat w domu, w ktérym panowato przekona-
nie, ze ,prawdziwi mezczyzni nie rozmawiajg o pienig-
dzach”. To przekonanie wptyneto na jego doroste zycie,
nawet w matzenstwie z Martg. Gdy przyjaciel Andrzej
poprosit Karola o pozyczke, ten bez wahania przelat
mu wszystkie wspodlne oszczednosci, nie informujac

o tym zony. Andrzej przestat odbiera¢ telefony, a pie-
nigdze nie wracaty. Marta zaczeta pytac o plany finan-
sowe, ale Karol, wierny zasadzie przekazanej przez ojca,
unikat rozmowy. Z czasem coraz bardziej czut, ze ta-
jemnica przygniata jego sumienie, lecz wcigz nie miat
odwagi jej wyznac¢, wpadajgc w coraz wieksze ktopoty.




5 przekonan o finansach,
ktére ksztattujg naszg

rzeczywistos¢

Mit: Inwestowanie jest tylko
dla profesjonalistow.

Czesto uwaza sig, ze inwestowanie

to domena profesjonalistéw i oséb

z duzym kapitatem. Ten mit zniecheca
wiele oséb, szczegodlnie kobiet,

do angazowania sie w zarzgdzanie
swoimi finansami.

Mit: Pienigdze szczescia nie daja.

To popularne powiedzenie czesto
podkresla, ze pienigdze nie sg
kluczem do szczescia. Moze to
prowadzi¢ do bagatelizowania
roli finanséw w naszym zyciu.

Mit: O pieniadzach sie nie moéwi.

Wiele oséb unika rozmoéw

0 pienigdzach, uwazajac je za temat
tabu lub niewtasciwy do poruszania
w towarzystwie.

Mit: Pienigdze sg zrédtem
wszelkiego zta.

Czesto mozna ustyszed,

ze pienigdze sg zrodtem
wszelkiego zta, co sugeruje,

ze ich posiadanie lub dazenie

do nich jest moralnie podejrzane.

Mit: Bogaci ludzie sg chciwi
i samolubni.

Istnieje przekonanie, ze osoby
zamozne osiggnety swoje bogactwo
kosztem innych i sg sktonne

do samolubnych dziatan.

Fakt: Inwestowanie jest dla kazdego.
Istnieje wiele narzedzi i platform,
ktore umozliwiajg inwestowanie nawet
matych kwot. Zrozumienie podstaw
inwestowania i stopniowe budowanie
wiedzy moga prowadzi¢ do wiekszej
pewnosci siebie i lepszej kontroli

nad swoimi finansami.

Fakt: Niezaleznos$¢ finansowa

jest kluczowa dla poczucia
bezpieczenstwa i spetnienia

w zyciu. Chociaz pienigdze same

w sobie nie gwarantujg szczescia,

to dajg one mozliwos¢ zabezpieczenia
podstawowych potrzeb, realizacji marzen
i utrzymania stabilnosci zyciowe;j.

Fakt: Otwarta dyskusja o finansach
jest wazna dla zrozumienia

i zarzgdzania swoimi pieniedzmi.
Rozmawianie o budzetach,
inwestycjach czy planowaniu
emerytury moze pomoc

w edukacji finansowej i lepszym
zarzadzaniu zasobami.

Fakt: Pienigdze same w sobie

nie s ani dobre, ani zte -

to narzedzie, ktére moze by¢ uzywane
w rézny sposob. Pienigdze mogg
stuzy¢ do osiggania pozytywnych
celéw, takich jak wspieranie

bliskich, inwestowanie w edukacje

czy dziatalno$¢ charytatywna.

Fakt: Bogactwo nie determinuje
charakteru cztowieka. Wiele zamoznych
os6b angazuje sie w filantropie,
inwestuje w spotecznosci i wspiera
rézne inicjatywy oddolne. Osiggniecie
sukcesu finansowego czesto wigze

sie z ciezka pracg, innowacyjnoscia

i madrymi decyzjami, a nie z chciwoscia.




5 powodowy,

dla ktérych mimo
wysitkow, Twoj
budzet nie dziata

Budzetowanie to dla wielu z nas temat trudny i frustru-
jacy, ale odpowiednie zarzgdzanie swoimi finansami
moze znaczgco podnies¢ Twdj komfort zycia

i da¢ Ci poczucie kontroli i swobody.

Jesli probowatas juz budzetowad, ale rezultaty byty da-
lekie od oczekiwanych, zerknij ha ponizsze zestawienie.
Ponizej znajdziesz pie¢ powoddw, dla ktérych Twoje
wczeshiejsze préoby mogty sie nie powies¢ oraz kilka
wskazoéwek, jak to zmienic.

1. Budzetowanie to skgpstwo

Wielu osobom budzetowanie kojarzy sie z ogranicze-
niami i rezygnacjg z przyjemnosci. Zmiennmy to myslenie
na cos bardziej pozytywnego: budzetowanie to uwalnia-
nie czasu i mozliwosci. Dzieki dobrze zaplanowanemu
budzetowi mozesz lepiej kontrolowa¢ swoje wydatki

i przeznaczac pienigdze na to, co naprawde wazne.

2. Budzetowanie to siedzenie
z dtugopisem i kalkulatorem

Wyobrazasz sobie budzetowanie jako dtugie godziny
spedzone nad arkuszem kalkulacyjnym?

Wocale nie musi tak by¢. System, ktéry proponuje

Anna tukaszyn, to maksymalnie 60 minut miesiecznie.
Mozesz to podzieli¢ na 4 x 15 minut raz w tygodniu.
Dzieki temu budzetowanie stanie sie tatwe i przyjemne.

Patrzymy jak budzet zmienia
sie wraz z naszym zyciem

i dopasowujemy system
budzetowy do siebie, korzy-
stajac z réznych sposobow.
Jak budzet nie dziata to cze-
sto myslimy, ze to z nami co$
jest nie tak. A to z systemem,
ktory przyjetysmy prawdopo-

dobnie jest co$ nie tak.

ANNA £UKASZYN,
COACHKA FINANSOWA,
autorka ksigzki ,Niezaleznosc
finansowa i emocjonalna

dla kobiet”




3. ,Pienigdze sie
mnie nie trzymajq”

To, jakie masz wyniki finansowe, czesto zalezy

od historii, jakg sobie opowiadasz o pienigdzach.
Twoje mysli wptywajg na emocje, ktére z kolei
przektadajg sie na dziatania i rezultaty finansowe.
Zmien myslenie o pienigdzach, a zmienig sie réwniez
Twoje wyniki finansowe.

4. Zrobitas budzet na wymyslo-
nych liczbach

Czesto robimy budzet na liczbach, ktére nie odzwier-
ciedlajg rzeczywistosci. Moze prébujesz budzetowac,
jakby byt rok 2019, nie biorgc pod uwage zmian,
ktore zaszty w Twoim zyciu (wieksze dzieci, inne opta-
ty, inne nawyki zywieniowe)? Wazne jest, aby budzet
byt realistyczny i elastyczny.

5. Zrobitas budzet
wykorzystujac
nietrafione narzedzie

Nie wszystkie systemy budzetowania sg stworzone
jednakowo. System procentowy moze by¢ zbyt sztyw-
ny i nie pasowa¢ do Twojego stylu zycia. Potrzebu-
jesz narzedzia, ktore jest elastyczne i dostosowane
do Twoich potrzeb.




"Zrobic’: budzet

to wskaza¢ swoim
pienigdzom, dokad
majg i$¢, zamiast
sie zastanawiac,
gdzie sie rozeszty.

Dave Ramsey
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11 dobrych praktyk,
ktore pomogg Ci zapanowacd
nad wydatkami

1. Rozpoczynaj kazdy miesigc od rozmoéw z partnerem na temat wydatkéw
i podziatu budzetu.

2. Przy podziale budzetu domowego wyptac rowne kieszonkowe dla kazdego
z matzonkow (bez wzgledu na to, kto ile zarabia i ile wnosi do budzetu,
bez oceny tego, na co je wydajecie).

3. Tworz liste zakupodw przed wyjsciem do sklepu.

4. Unikaj sklepéw internetowych, gdy sie nudzisz (odczekaj 24h zanim zdecydujesz
sie na zakup czegos przez internet).

5. Sproébuj przez miesigc ptaci¢ tylko gotéwksg i poréwnaj, czy sq jakies$ réznice
w stosunku do ptatnosci karta.

Kazde 521, ktére trafi w Twoje rece wrzucaj do skarbonki.
Jesli masz takg mozliwos¢, witgcz funkcje autooszczedzania na swoim koncie.
Jesli przez 2 lub 3 sezony nie chodzisz w jaki$ ubraniach - sprzedaj je.

© ® N o

Planuj i dziel budzet z wyprzedzeniem. A kiedy spodziewasz sie wiekszego
przyptywu gotéwki okresl cel, na jaki zostanie ona przeznaczona.

10. Omijaj galerie handlowe szerokim tukiem.
1. Przez miesigc zbieraj paragony i zweryfikuj swoje koszty zycia.

Budzet zgodny z budowg mdézgu

Kiedys méwiono, ze ludzie podejmujg racjonalne decyzje zakupowe. Dzi$ wiemy,

ze za nasze decyzje zakupowe odpowiada limbiczna cze$s¢ modzgu. Najpierw emocje
podpowiadajg nam, co kupic¢, a potem racjonalizujemy ten wybodr. Dlatego tak wazne
jest, aby nadawac pienigdzom cel, zanim trafig na konto.

Randka budzetowa

Przed dniem wyptaty stworz przyjemna atmosfere do budzetowania. Witacz muzy-
ke, zréb sobie ulublony napdj i usigdz w wygodnym mlejscu To pomoze Ci ko;arzyc
budzetowanie z czyms$ pozytywnym. Jesli czujesz napiecie, réb przerwy i wracaj

do budzetu, aby tworzy¢ nowe, pozytywne nawyki.




Przyktadowy podziat
budzetu domowego

T. Harv Eker multimilioner, autor ksigzki

.Bogaty albo biedny, po prostu rézni mentalnie”
proponuje podziat budzetu na 6 czesci.

Mozemy zsumowac¢ nasze wszystkie dochody

i najpierw wydzieli¢ sobie kieszonkowe (po rowno!).

To co zostanie dzielimy odpowiednio na:

Wydatki konieczne - 55% dochoddw
@ Duze, niezaplanowane wydatki / marzenia - 10%
) Przyszto$é i bezpieczenstwo finansowe - 10%
® Edukacja - 10%
© Przyjemnosci - 10%
® Cele charytatywne -5 %

Duze niezaplanowane wydatki

Zdaniem ekspertéw taka bezpieczna kwota powinna
wynosi¢ minimalnie trzykrotnos¢ miesiecznych
wydatkéw. Jesli wiec wydajesz 2500 zt miesiecznie,
to Twéj fundusz awaryjny powinien wynosié¢ 7500 zi.
Za to dla rodziny, ktéra chce by¢ przygotowana

na niespodziewane wydatki, kwota powinna wynosi¢
szesciokrotnos$¢ miesiecznych wydatkow. Jesli rodzice
wydaja tacznie 6000 zt miesiecznie, a majg przy tym

np. dwojke dzieci, to ich oszczednosci powinny

wynosi¢ minimum 36 000 zt.




Jak zabezpieczy¢ srodki
na nieplanowane wydatki?

Zanim przejdziesz do odktadania pieniedzy,
warto zrobic¢ plan, ktérego bedziesz sie trzymac.
Powinnas zatem:

Zastanowic¢ sie nad celem i motywacja,
jakie Ci przyswiecaja.

Przekalkulowag, jak duza powinna by¢ to kwota
w Twoim przypadku.

Ustali¢ statg kwote, ktdra bedzie trafia¢ na konto
oszczednosciowe lub lokate (na poczatku mniejsza,
ktdérg z czasem mozna podniesé).

Postawi¢ na regularno$¢ oszczednosci.

Czego unika¢ podczas
oszczedzania pieniedzy:

Odmawiania sobie przyjemnosci — nie mozesz do-
puszczac¢ do frustracji z powodu odmawiania sobie
wszystkich przyjemnosci, bo stracisz motywacje
do oszczedzania.

Odktadania oszczednosci nieregularnie i bez planu
- ta droga prowadzi do utraty motywac;ji i odpusz-
czenia misji. Dzieki regularnosci bedziesz w stanie

dostrzec efekty swoich dziatan.

Odktadania na koncu miesigca, bo to sie nie uda
(na poczatku kazdego miesigca odtdz okreslong
kwote i zaplanuj wydatki do korica miesigca bez niej).

Chowania pieniedzy ,do skarpety” — a nawet prze-
lewu na zwykte konto bez programu kapitaliza-
cyjnego. Pienigdze z uptywem czasu bedg traci¢
na wartosci, dlatego warto odktadac¢ je na lokate,
by ich wartos¢ wzrastata.

Pod zadnym pozorem nie korzystaj z tych odtozonych
pieniedzy — chocby jedna, niewielka wyptata spowo-
duje, ze potraktujesz te srodki jak dorazne wsparcie
domowego budzetu, a to moze nakrecic spirale.
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Czy masz
,Czerwong teczke"?

.Czerwona teczka” to koncepcja, ktorej celem jest zapew-
nienie, ze w razie naszej Smierci lub niespodziewanej nie-
obecnosci, nasi bliscy bedg mieli tatwy dostep do wszyst-
kich waznych informac;ji i dokumentéw dotyczacych
majatku, rachunkéw bankowych, inwestyciji, polis
ubezpieczeniowych oraz wszelkich innych aktywow.
Pomyst jest prosty, ale niezwykle skuteczny: w jednym
miejscu, w tatwo rozpoznawalnym segregatorze - najcze-
sciej czerwonym, gromadzimy wszystko, co jest potrzebne
do sprawnego zarzadzania naszymi finansami i majgtkiem.

~Czerwona teczka” powinna zawierac: Warto usiasé z part-
nerem i porozmawia¢
e Spis rachunkéw bankowych: numery kont, o tym, czy mamy ja-

nazwy bankow. kies lokaty, polisy i jak
wyglgda nasz dostep

do nich. Kobiety czesto
nie wiedzg, ze ich mezo-
wie pozaktadali lokaty,

e Polisy ubezpieczeniowe: kopie polis na zycie, zdro- nie majg tatwego doste-
wie, nieruchomosci, samochody itp. pu do waznych doku-
mentow i to jest kluczo-
we, zeby uporzadkowac

takie sprawy.

e Dyspozycje wktadem na wypadek smierci - pamietaj,
ze w momencie $mierci wtasciciela rachunku Twoje
upowaznienie do tego konta wygasa.

e Inwestycje: dokumenty dotyczace funduszy inwesty-
cyjnych, rachunkéw maklerskich, OFE, IKE i innych
aktywow finansowych.

e Dokumenty dotyczace nieruchomosci: akty wtasnosci, IZABELA KULESZA,

umowy najmu, dokumenty kredytowe. edukatorka budzetu

L . domowego
e Testament: jesli zostat sporzgdzony, to powinna

sie tam znajdowac jego kopia wraz z informacjg,
gdzie jest przechowywany oryginat.

e Instrukcje postepowania: szczegdtowe wytyczne do-
tyczgce zarzadzania majgtkiem, kontaktéw z bankami,
ubezpieczycielami, prawnikiem, a takze wskazéwki,
jak postepowac w pierwszych dniach po $mierci.

Wiecej porad znajdziesz w nagraniach
webinaréw realizowanych w ramach
programu #MOCNIEJSZA - razem
przeciwko przemocy:

O pienigdzach sie méwi” z Anng tukaszyn

Jak odczarowac¢ budzet domowy i odzyskac finansowg moc?”
z lzabelg Kuleszg



https://www.youtube.com/watch?v=zEI223ZD6FY
https://www.youtube.com/watch?v=fqnPxe5-47c

Gotowa na inwestycje

W czym tkwi tajemnica sukcesu?

Wedtug raportu UBS “Kobiety w swiecie inwestycji” z 2023 roku, kobiety osiggajg

o prawie 2% wyzsze stopy zwrotu z inwestycji niz mezczyzni. ,Mimo iz tylko 9% ko-
biet wierzy, ze radzi sobie lepiej w srodowisku inwestycyjnym, wyniki wyraznie
pokazujg, ze ich podejscie przynosi lepsze efekty. Co sprawia, ze kobiety odnoszg
wieksze sukcesy w inwestowaniu? Klucz lezy w podejsciu do zarzgdzania finansami,
chtodnej kalkulacji oraz starannym planowaniu.

Kobiety najpierw sprawdzajg, potem inwestujg

Jednym z kluczowych aspektow, ktéry odréznia kobiety od mezczyzn w inwestowa-
niu, jest ich rozwazne podejscie do ryzyka. Kobiety rzadziej podejmujg pochopne
decyzje i doktadniej analizujg swoje mozliwosci, zanim zainwestujg. Ekspertki UBS
podkreslajg, ze cho¢ kobiety sg mniej sktonne do ryzyka, to nie unikajg go catko-
wicie. Zanim zdecydujg sie na inwestycje, szczegétowo badajg wszystkie czynniki
wptywajgce na ceny aktywow i dopiero wtedy podejmujg decyzje o zwiekszeniu
ekspozycji na bardziej ryzykowne przedsiewziecia. To podejscie sprawia, ze kobiety
osiggajg lepsze wyniki. Unikanie nieprzemyslanych ruchow skutkuje bowiem mniej-
szymi stratami.

Chtodna kalkulacja poptaca

Kobiety nie tylko starannie planujg swoje inwestycje, ale réwniez rzadziej zmieniajg
swoje decyzje pod wptywem chwilowych wahan rynku. W raporcie UBS zauwazo-
no, ze kobiety kupujg i sprzedajg akcje o potowe rzadziej niz mezczyzni. Taka stra-
tegia prowadzi do nizszych kosztéw transakcyjnych i wiekszej stabilnosci portfela
inwestycyjnego. Co wiecej, podczas gwattownych spadkdow na gietdzie kobiety

sg 0 25% mniej sktonne do panikowania i wycofywania sie z inwestyciji, co pozwala
im unikna¢ strat wynikajgcych z nieprzemyslanych decyzji sprzedazowych.

Sekret sukcesu

Tajemnica sukcesu kobiet w inwestowaniu tkwi w rozwaznym i analitycznym po-
dejsciu do zarzgdzania finansami. Dzieki temu, ze kobiety starannie planujg swoje
dziatania i rzadziej ulegajg emocjom, osiggajg wyzsze stopy zwrotu niz mezczyzni.
Sukcesy inwestorek pokazuja, ze w swiecie finanséw warto stawiac na cierpliwosg,
kalkulacje i dtugoterminowe myslenie, ktére przynoszg stabilnos¢ i bezpieczenstwo.



Finansowe inspiracje

Dzisiejsze kino oferuje wiele inspirujgcych historii o kobietach,

ktore sitg, determinacjag i odwagg zmieniajg swoje zycie i otaczajgcy

je $wiat. Niezaleznie od okolicznosci, bohaterki tych fiimow pokazuja,
ze warto walczy¢ o siebie, swoje marzenia i przekonania. Zaplanuj wie-
czér filmowy. Zobacz propozycje, ktére dla Ciebie przygotowatysmy

i dodaj sobie sity i motywacji.

.Jak madrze wydawac pienigdze” (2022), rez. Stephanie Soechtig
e ,Mate kobietki” (2019), rez. Greta Gerwig

e ,Ukryte dziatania” (2016), rez. Theodore Melfi

e ,Dzika droga” (2014), rez. Jean-Marc Vallée

e ,Sufrazystka” (2015), rez. Sarah Gavron

e ,ThelmaiLouise” (1991), rez. Ridley Scott

e ,Zawszelkg cene” (2004), rez. Clint Eastwood

e ,Corka” (2021), rez. Maggie Gyllenhaal

e ,Zelazna Dama” (2011), rez. Phyllida Lloyd

e ,Goracy temat” (2019), rez. Jay Roach

e Frida” (2002), rez. Julie Taymor

e ,Stuzagce” (2011), rez. Tate Taylor

e Persepolis” (2007), rez. Vincent Paronnaud, Marjane Satrapi

e ,Motyl Still Alice” (2014), rez. Richard Glatzer, Wash Westmoreland
e ,Godziny” (2002), rez. Stephen Daldry

e ,Smazone zielone pomidory” (1991), rez. Jon Avnet

e ,Carol” (2015), rez. Todd Haynes

e ,Grawitacja” (2013), rez. Alfonso Cuaron

e ,Roma” (2018), rez. Alfonso Cuardn

e ,Nyad” (2023), rez. Jimmy Chin, Elizabeth Chai Vasarhelyi
e Jennifer Lopez: Halftime” (2022), rez. Amanda Micheli




#MOCNIEJSZAfinansowo

Podziekowania

Projekt #MOCNIEJSZA - razem przeciwko przemocy, powstat by wspiera¢ ko-
biety i dodawac im sity w roznych obszarach zycia. Jako Fundacja Mamo Pracuj
skupity$my sie na watku wspierania niezaleznosci finansowej wsrod kobiet.
Dziekujemy za otwartosc i zaufanie jakim obdarzyta nas Serdeczna Fundacja
Hearty powierzajgc nam misje realizacji tego zadania.

Dziekujemy ekspertkom: Annie tukaszyn oraz lzabeli Kuleszy za wsparcie
merytoryczne i utwierdzenie nas w przekonaniu, ze warto poswieci¢ uwa-

ge i zaangazowanie, by wspierac kobiety na drodze do osiggania finansowej
swobody. Dziekujemy Ewie Adamskiej-Ciesli, autorce reportazu ,Niewidzialne
umieranie. Jak wyglgda przemoc ekonomiczna i psychiczna wobec kobiet?”
za wrazliwos$¢ z jakg porusza zagadnienie przemocy ekonomicznej.

Dziekujemy takze wszystkim kobietom, ktérych historie zainspirowaty
nas i dodaty odwagi, by przetamywac finansowe tabu.

BadZzmy
#MOCNIEJSZEfinansowo

#MOCNIEJSZA Organizatorzy: M yﬁg‘c%j Projekt wspierany przez:
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PRACUJ

Fundacja Mamo Pracuj

Od ponad dekady Fundacja Mamo Pracuj wspiera kobiety w odnalezieniu swojego
miejsca na rynku pracy. Wcigz szukamy nowych rozwigzan, projektow, ktdre bedg
odpowiadaty na potrzeby kobiet, nie tracgc z oczu zmian, ktdére towarzyszg nam
wszystkim na zmieniajgcym sie wcigz rynku pracy. Wspieramy kobiety wracajgce
do aktywnosci zawodowej po urlopach macierzynskich i wychowawczych. Inspiru-
jemy i podpowiadamy, jak potgczyc¢ zycie rodzinne z zawodowym. Konsekwentnie
zmieniamy rynek pracy na bardziej przyjazny dla pracujgcych rodzicow.

talenti

Talenti - Bank Talentéw Kobiet

Misjg Talenti jest wyréwnywanie szans kobiet na rynku pracy. Wspieramy wszystkie
kobiety w rozwoju zawodowym i w rekrutacji, wzmacniamy i pomagamy w procesie
budowania kariery i odkrywania swoich talentow. JesteSmy startupem spotecznego
wptywu, ktéry zmienia rynek pracy na bardziej przyjazny dla kobiet, uzywajgc naj-
nowszych dostepnych technologii. Niezaleznie od etapu Twojej kariery, w Talenti
znajdziesz materiaty rozwojowe, podpowiedzi jak wzmacnia¢ sie zawodowo

i zdoby¢ wymarzong prace oraz dostep do spotecznosci wspierajgcych sie kobiet.

Broszura #MOCNIEJSZAfinansowo zostata przygotowana w ramach projektu
#MOCNIEJSZA - Razem przeciwko przemocy, organizowanego przez Serdeczng
Fundacje Hearty we wspotpracy z Fundacjg Feminoteka, Fundacjg Mamo Pracuij,
Stowarzyszeniem Manufaktura Inicjatyw Réznorodnych i Fundacjg Czas Kobiet,
dzieki wsparciu Fundaciji ZURICH.
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