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Pomoc w kwestii kosztéw utrzymania

Ceny pradu, jedzenia i rachunkéw wszystkie szybko rosng i wielu Londynczykéw ma
problemy z kosztami utrzymania. Jesli masz problemy z pieniedzmi, pamietaj, ze nie
jeste$ sam(a) i ze sg osoby i organizacje, ktére mogg Cie wesprzec.

Ten dokument zawiera informacje na temat pomocy, jakg mozesz otrzymac, jesli
masz problemy finansowe, ze strony Burmistrza Londynu, rzgdu, Twojej lokalnej
Rady, fundacji i centrum porad. Informacje te mogg by¢ istotne dla Ciebie lub tez dla
kogos, kogo znasz.

Dokument ten zostat przettumaczony na jezyk polski z jezyka angielskiego. Zawiera
on linki do stron zewnetrznych. Jesli strony te zwierajg informacje w Twoim jezyku,
informujemy o tym, jednak niektore ze stron sg tylko po angielsku. Jesli potrzebujesz
pomocy w zrozumieniu informacji po angielsku, popros o nig przyjaciot lub rodzine.
Niektére centra porad zapewniajg porady finansowe, dotyczgce sytuacji zyciowe;j
oraz dtugéw w Twoim jezyku — wpisz swoj kod pocztowy w pole wyszukiwania na
stronie Advice Local, aby znalez¢ centra porad w poblizu swojego miejsca
zamieszkania.
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Pomoc migrantom w Londynie

Twoj status migracyjny moze mie¢ wptyw na to, jakie wsparcie mozesz otrzymac od
rzadu. Wcigz jednak sg pewne sposoby, w jakie mozesz uzyskac wsparcie
finansowe i dotyczgce mieszkalnictwa.

Jesli otrzymate$(-as) zezwolenie na wjazd lub pobyt w Wielkiej Brytanii na
ograniczony okres z zastrzezeniem "Brak dostepu do srodkéw publicznych" lub
"NPRF", ogranicza to liczbe swiadczen, jakie mozesz otrzymac od rzgdu.


https://advicelocal.uk/
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Niektére programy migracyjne, takie jak program osiedlenczy UE lub program dla
Ukrainy pozwalajg na uzyskanie swiadczen, jesli spetniasz pewne kryteria. Centrum
praw pracownika stworzyto krotki quiz, ktory pomoze Ci ustali¢, czy masz prawo
ubiega¢ sie o swiadczenie uniwersalne [Universal Credit]. Uzupetnij ten quiz lub
skontaktuj sie z Centrum w celu uzyskania pomocy przy wniosku.

Wiecej informacji na temat swoich praw migranta w UK mozesz uzyskac¢ na Migrant
Londoners Hub.

Porady i informacje dotyczagce NRPF.

Sie¢ NRPF zebrata informacje na temat warunkéw NRPF i tego, jakie wsparcie
mozesz uzyskac, a jakieqo nie, jesli masz NRPF.

Obejmuje to informacje dotyczace ptatnego leczenia w NHS, opieki spotecznej,
dalszej opieki dotyczgcej zdrowia psychicznego, edukaciji i pomocy prawnej, a takze
tego, jakie wsparcie mozesz otrzymac od fundacji i z innych programéw. Niektére
osoby z zastrzezeniem NRPF wcigz mogg uzyskac¢ pewne wsparcie rzgdowe, np.
jesli majg dziecko lub bardzo niskie dochody.

Wsparcie dla rodzin migrantow z dzieé¢mi
Jesli masz dzieci, narzedzie wsparcia rodzinom migrantéw sieci NRPF moze pomdéc

Ci dowiedzie¢ sig, czy mozesz uzyskac swiadczenia lub mieszkanie komunalne,
pomoc od opieki spotecznej lub czy musisz zasiegngc poradnictwa dla imigrantow.

Pomoc w podstawowych kwestiach

Niektére fundacje, takie jak banki jedzenia lub inne podobne ustugi wspierajg
kazdego niezalezenie od jego statusu migracyjnego. Strona internetowa The
Trussell Trust ma mape z lokalnymi bankami jedzenia w Londynie. Mozesz rowniez
zadzwonic¢ na jedng z ich darmowych krajowych linii telefonicznych po porade i
pomoc.

Sg rowniez programy pomocy finansowej, ktére sg dostepne dla oséb z
zastrzezeniem NRPF. Wiecej informacji na temat tego, jak otrzymac wsparcie,
dostepne jest na stronie Migrant Londoners Hub.

Korzystanie ze wsparcia w przypadku posiadania zastrzezenia NRPF

Jesli masz problemy z podstawowymi dobrami zyciowymi, takimi jak jedzenie lub
ogrzewanie, by¢ moze mozesz wnioskowac o usuniecie zastrzezenia NRPF, aby
moc skorzystaé ze wsparcia finansowego od rzgdu. Mozna to zrobié¢ poprzez
wniosek "zmiany warunkéw".

Strona internetowa rzgdu zapewnia informacje na temat tego, jak ztozy¢ wniosek o
Zmiane warunkow.

Sie¢ NRPF oraz The Unity Project posiadajg dodatkowe informacje na temat tego
procesu i tego, jak uzyskaé wsparcie przy swoim wniosku od doradcy
imigracyjnego.



https://tools.workrightscentre.org/en/universal-credit-eligibility
https://tools.workrightscentre.org/en/universal-credit-eligibility
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/migrant-londoners-hub
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/migrant-londoners-hub
http://nrpfnetwork.org.uk/information-and-resources/rights-and-entitlements
http://nrpfnetwork.org.uk/information-and-resources/rights-and-entitlements
https://migrantfamilies.nrpfnetwork.org.uk/
https://www.trusselltrust.org/get-help/find-a-foodbank/
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/migrant-londoners-hub/employment-and-welfare/access-welfare-benefits#acc-i-66464
https://www.gov.uk/government/publications/application-for-change-of-conditions-of-leave-to-allow-access-to-public-funds-if-your-circumstances-change
https://www.gov.uk/government/publications/application-for-change-of-conditions-of-leave-to-allow-access-to-public-funds-if-your-circumstances-change
https://www.nrpfnetwork.org.uk/information-and-resources/rights-and-entitlements/support-options-for-people-with-nrpf/immigration-options/leave-to-remain-with-nrpf-change-of-conditions#guide-sections
https://www.unity-project.org.uk/makeanapplication
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Pomoc w optacaniu Twoich rachunkéw

Koszty rachunkow za media, zywnosci i innych podstawowych produktéw rosna,
przez co wielu Londynczykow ma trudnosci finansowe. Jesli masz problemy z
pieniedzmi, mozesz podjgc kroki, ktére pomogg Ci oszczedzaé na swoich zwyktych
kosztach i otrzymac wsparcie w celu ich zmniejszenia.

Pomoc w rachunkach za gaz, prad i wode

Koszty gazu i prgdu rosng. Jesli masz problemy z regularnym ich optacaniem lub
wptacaniem srodkéw na licznik przedptatowy [pre-payment meter], dostepna jest
pomoc.

Sprawdz porady dotyczace tego, co mozesz zrobié, aby zmniejszy¢ rosngce koszty
pradu, lub odwiedz link ponizej, aby uzyskac¢ dodatkowe wsparcie lub porade.

Sprawdz, czy mozesz oszczedzi¢ na rachunkach za prad.

By¢ moze kwalifikujesz sie, by otrzymaé pomoc finansowa, dzieki ktérej mozesz
oszczedzi¢ na rachunkach za prgd. Regulator energetyki, Ofgem, udostepnia
informacje na temat wsparcia, jakie mozesz otrzymac, jesli masz mate dochody lub
jesli masz powyzej 67 lat.

Ustugi poradnictwa "Warmer Homes" [cieplejsze domy] z ramienia Burmistrza
Londynu mogg udzieli¢ Ci darmowej porady na temat pomocy, jakg mozesz
otrzymac, jesli masz problemy z ptaceniem swoich rachunkéw za prad lub z
ogrzewaniem. Mozesz skontaktowac sie z nimi mailowo lub przez telefon.Znajdz
informacje na temat Ustug poradnictwa "Warmer Homes" w poblizu.

Jesli masz niskie dochody lub wynajmujesz nieruchomos¢ prywatnie, lub jesli masz
swoj wiasny dom, mozesz ztozy¢ wniosek do programu Warmer Homes Burmistrza
Londynu o darmowe ogrzewanie, izolacje lub usprawnienia wentylacji. Dzieki temu
mozesz mie¢ w domu cieplej i oszczedzi¢ na pragdzie. Aby moc wzig¢ udziat w tym
programie, musisz albo kwalifikowac sie do otrzymywania swiadczen, albo mie¢
dochody ponizej progu dochodowego. Prog dochodowy jest wiekszy dla
gospodarstw domowych z dzie¢mi lub wieloma osobami dorostymi.

Najlepsze okazje na energie elektryczng i najwiekszy wybdr taryf jest zazwyczaj
dostepny do optaty poprzez polecenie zaptaty, a nie po otrzymaniu rachunku, lub tez
poprzez natadowanie licznika przedptatowego. Maksymalna kwota, jakg ptacisz
("prog cenowy"), jesli ptacisz przez polecenie zaptaty, jest nizsza niz prég cenowy na
liczniki przedptatowe.

Jesli chcesz zmieni¢ metode z licznika przedptatowego, Twoj dostawca energii nie
powinien pobrac¢ za to optaty. Zmiana z licznika przedptatowego moze nie by¢
mozliwa, jesli masz dtug wobec swojego dostawcy energii.


https://www.london.gov.uk/city-hall-blog/rising-energy-prices-how-it-impacts-you-and-what-you-can-do
https://www.london.gov.uk/city-hall-blog/rising-energy-prices-how-it-impacts-you-and-what-you-can-do
http://www.ofgem.gov.uk/getting-help-if-you-cant-afford-your-energy-bills
http://www.ofgem.gov.uk/getting-help-if-you-cant-afford-your-energy-bills
https://www.london.gov.uk/what-we-do/environment/energy/warmer-homes-advice-service
https://www.london.gov.uk/what-we-do/environment/energy/warmer-homes-advice-service
https://www.london.gov.uk/what-we-do/housing-and-land/improving-quality/warmer-homes
https://www.london.gov.uk/what-we-do/housing-and-land/improving-quality/warmer-homes
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Aby sprawdzi¢, ktéra metoda jest dla Ciebie odpowiednia, odwiedz Cltizens Advice.
Jesli nie sta¢ Cie na natadowanie swojego licznika przedptatowego, Citizens Advice
ma informacje na temat tego, co zrobic.

Aby uzyskac porady dotyczgce oszczedzania energii w swoim domu, strona Energy
Saving Trust zapewnia porady w kwestii:

¢ szybkich sposobdéw oszczedzania enerqii

e USprawnien w ogrzewaniu

e Usprawnien w izolacji

¢ radzenia sobie z wilgocig i para

¢ zmiany dostawcy enerqgii

e energooszczedneqgo oswietlenia

e 0szczedzania wody

e licznikdw "smart".

Sprawdz, czy mozesz oszczedzi¢ na rachunkach za wode.

Jesli masz problem ze optaceniem rachunku za wode, mozesz otrzymac¢ darmowe
urzgdzenia oszczedzajgce wode oraz porady od swojego dostawcy wody, aby méc
zaoszczedzi¢ pienigdze na swoim rachunku. Aby dowiedzie¢ sie wiecej, odwiedz
strone swojego dostawcy wody:

¢ Thames Water

o Affinity Water

e Sutton and East Surrey Water

o Essex and Sussex Water

Citizens Advice ma pewne uzyteczne wskazowki dotyczgce tego, jak rozmawiac ze
swoim dostawcg wody, jesli masz problemy z optaceniem swojego rachunku za
wode. Obejmuje to rowniez informacje dotyczace specjalnych planéw ustalonych
przez Twojego dostawce wody w celu pomocy w optaceniu Twojego rachunku.

Jesli masz zalegtosci w rachunkach za wode, wskazéwki dotyczgce tego, jak sobie z
nimi poradzi¢ dostepne sg na stronie fundacji StepChange.

Jednorazowe wsparcie od rzadu

Dotacje na rachunek na prad w wysokosci 400 funtéw
Wszystkie gospodarstwa domowe podtgczone do prgdu automatycznie otrzymajg
dotacje w wysokosci GBP 400 w pazdzierniku 2022 r,, ktéra pojawi sie jako wptata


https://www.citizensadvice.org.uk/consumer/energy/energy-supply/your-energy-meter/decide-if-a-prepayment-meter-is-right-for-you/
https://www.citizensadvice.org.uk/consumer/energy/energy-supply/get-help-paying-your-bills/you-cant-afford-to-top-up-your-prepayment-meter/
https://www.citizensadvice.org.uk/consumer/energy/energy-supply/get-help-paying-your-bills/you-cant-afford-to-top-up-your-prepayment-meter/
http://www.energysavingtrust.org.uk/home-energy-efficiency/energy-saving-quick-wins
http://www.energysavingtrust.org.uk/home-energy-efficiency/heating-and-hot-water
http://www.energysavingtrust.org.uk/home-insulation
http://www.energysavingtrust.org.uk/home-insulation/damp-and-condensation-solutions
http://www.energysavingtrust.org.uk/home-energy-efficiency/switching-utilities
http://www.energysavingtrust.org.uk/home-energy-efficiency/lighting
http://www.energysavingtrust.org.uk/home-energy-efficiency/saving-water
http://www.energysavingtrust.org.uk/home-energy-efficiency/smart-meters
https://www.thameswater.co.uk/Be-water-smart
https://www.affinitywater.co.uk/saving-water.aspx
http://www.waterplc.com/pages/home/saving-water/
https://www.eswater.co.uk/your-home/using-water-wisely.aspx
http://www.citizensadvice.org.uk/consumer/water/water-supply/
http://www.citizensadvice.org.uk/consumer/water/water-supply/
http://www.citizensadvice.org.uk/consumer/water/water-supply/
http://www.stepchange.org/debt-info/water-arrears.aspx
http://www.stepchange.org/debt-info/water-arrears.aspx
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od dostawcy energii. Nie musi ona by¢ oddawana. Nie trzeba wnioskowac o te
dotacje, poniewaz w wiekszosci przypadkd dostawcy energii automatycznie
zastosujg znizke do rachunkéw od pazdziernika 2022 r.

Aby uzyskac wiecej informacji na temat dotacji do rachunkéw za prad, odwiedz
strone rzgdowa.

Ptatnos¢é na koszty utrzymania

Mozesz otrzymac jednorazowg ptatnosc, ktora pomoze Ci z kosztami utrzymania,
jesli otrzymujesz pewne swiadczenia lub ulgi podatkowe. Nie musisz sktadac
whniosku - jesli sie kwalifikujesz, otrzymasz jg automatycznie w taki sam sposéb, w
jaki otrzymujesz swoje swiadczenie lub ulgi podatkowe.

W celu uzyskania dodatkowych informacji na temat jednorazowej ptatnosci na koszty
utrzymania i ile pieniedzy mozesz otrzymac, odwiedz strone rzgdowa.

Ptatnosc¢ ta zostanie przekazana jedynie osobom, ktore otrzymujg konkretne
Swiadczenia lub ulgi podatkowe. Aby sprawdzi¢, czy kwalifikujesz sie do
otrzymywania $wiadczen, skorzystaj z kalkulatora takiego te udostepnione przez
Entitled To, Turn2Us lubPolicy in Practice.

Pomoc w przypadku zalegtosci w sptatach

Rachunki za gaz i prad to_rachunki priorytetowe. Oznacza to, ze konsekwencje ich
nieptacenia sg wieksze, niz konsekwencje nieptacenia innego rodzaju rachunkdéw.
Jesli masz problemy z pieniedzmi, mozesz sprébowac nadac priorytet rachunkom za
media, poniewaz moze grozic ci odciecie dostaw energii, jesli nie optacisz
rachunkow.

Jesli masz problemy z ptatnosciami za gaz i prad, skontaktuj sie z Twoim dostawcag
energii, poniewaz moze by¢ w stanie Ci pomoéc. Moze na przyktad przenies¢ Cie na
tanszg taryfe. Niektorzy dostawcy energii mogg mie¢ fundusz dla klientéw w trudne;j
sytuaciji, z ktérego mozesz skorzystac¢, aby moc sptaci¢ nalezne dtugi. Jesli masz
problemy z dtugiem, mozesz skontaktowac sie z ustugg doradczg dla dtuznikéw.

Jesli masz dtugi za rachunki za media, mozesz kwalifikowac sie do 60-dniowego
okresu ochrony, podczas ktorego Twoj wierzyciel nie moze dodawaé odsetek ani
optat do Twoich dtugéw i nie moze podjg¢ dziatan egzekucyjnych - jest to znane jako
okres wytchnieniowy.Program okresu wytchnieniowego moze stanowi¢ ulge w
przypadku presji z radzeniem sobie z dtugami i da¢ Ci czas na zasiegniecie porady
w sprawie diugéw lub na poprawe Twojej sytuacji finansowej poprzez dostep do
zasitkdw lub wsparcia finansowego.

Krajowa linia pomocy dla dtuznikéw stworzyta zestawienie informacji na temat tego,
jak radzi¢ sobie z zalegtosciami w rachunkach za gaz lub prad.

Jesli Twéj dostawca energii grozi, ze przerwie dostawy, Citizens Advice ma
informacje na temat tego, co mozesz w takiej sytuacji zrobic.

Pomoc dla oséb niestyszacych lub niepetnosprawnych


https://www.gov.uk/government/news/energy-bills-support-scheme-explainer
https://www.gov.uk/government/news/energy-bills-support-scheme-explainer
https://www.gov.uk/guidance/cost-of-living-payment
https://www.entitledto.co.uk/
https://benefits-calculator.turn2us.org.uk/
https://www.betteroffcalculator.co.uk/login
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-debts#acc-i-65531
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-paying-your-debts
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-paying-your-debts
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-paying-your-debts#acc-i-65529
http://www.nationaldebtline.org/fact-sheet-library/gas-and-electricity-arrears-ew/
http://www.nationaldebtline.org/fact-sheet-library/gas-and-electricity-arrears-ew/
http://www.citizensadvice.org.uk/consumer/energy/energy-supply/problems-with-your-energy-supply/if-youve-been-told-your-energy-supply-will-be-disconnected
http://www.citizensadvice.org.uk/consumer/energy/energy-supply/problems-with-your-energy-supply/if-youve-been-told-your-energy-supply-will-be-disconnected
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Jesli jestes osobg niepetnosprawna, mozesz mie¢ wieksze koszty wody i energii niz
osoby bez niepetnosprawnosci.Fundacija "Inclusion Londyn" posiada informacije na
temat tego, jak otrzymaé wsparcie w kwestii kosztéw energii, jesli jeste$ osobg
niepetnosprawng. Obejmuje to porady na temat otrzymania rabatu, jesli posiadasz
koncentrator tlenu, albo otrzymanie specjalnego uwzglednienia ze strony swojego
dostawcy energii w kwestii znizek przyznawanych wedle uznania.

Pomoc w optacie czynszu

Jesli masz problem z ptaceniem czynszu, by¢ moze kwalifikujesz sie do zasitku lub
dotacji, ktére pomogg Ci go sptacic.

Pomoc w redukcji wysokosci czynszu

Jesli masz problem z ptaceniem czynszu, warto sprawdzic¢, czy mozesz otrzymac
pomoc z jego sptatg w postaci Swiadczen. Nie sg one tylko dla osdb, ktére sg
niezatrudnione.

System swiadczen zapewnia pomoc w optacie czynszu osobom mieszkajgcym w
réznych typach mieszkan, w tym domach socjalnych (council housing) lub
wynajetych od stowarzyszen mieszkaniowych, a takze w domach wynajmowanych
od prywatnych wiascicieli.

Dla wiekszosci oséb dostepna jest pomoc w postaci zasitku uniwersalnego
[Universal Credit]. Jesli otrzymujesz emeryture panstwowg lub mieszkasz w domu ze
wsparciem, schronisku lub domu tymczasowym, mozesz zamiast tego wnioskowac o
dodatek mieszkaniowy od swoich wtadz lokalnych. Fundacja "Shelter" zapewnia
porady na temat tego, jak zgtosi¢ sie po takie dodatki, a takze linki do kalkulatoréw

Swiadczen, ktore dodatkowg pomoga ci sprawdzi¢, jakg pomoc mozesz otrzymac z
systemu zasitkow.

Wtadze lokalne [Councils] mogg przyzna¢ dodatkowe fundusze tym osobom, ktérych
Swiadczenia nie zapewniajg wystarczajgcych pieniedzy na petne optacenie czynszu.
Odbywa sie to za posrednictwem Ptatnosci uznaniowych na cele mieszkaniowe
[Discretionary Housing Payments].Strona internetowa Shelter zapewnia informacje
na ten temat.

Pomoc w zalegtosciach czynszowych

Jesli masz problem ze sptatg czynszu, wazne jest, aby skontaktowac sie ze swoim
wynajmujgcym i powiadomi¢ go o tym, a takze zaoferowac sposéb sptaty dtugow.
Jesli tego nie zrobisz, mozna bedzie przeciw Tobie prowadzi¢ postepowanie
eksmisyjne.

Przed skontaktowaniem sie z wynajmujgcym nalezy stworzy¢ plan budzetowy, ktéry
pokazuje, ile mozesz sptaci¢. Mozesz skorzystac¢ z narzedzia budzetowego od
Krajowej Linii dla dtuznikdw lub skontaktowac sie z ustugg poradnictwa dla
dtuznikow. Shelter zapewnia réwniez formularz listu, ktéry mozesz wykorzystaé w
celu napisania do swojego wynajmujgcego.



https://www.inclusionlondon.org.uk/disability-in-london/coronavirus-updates-and-information/ddpo-organisational-support/delivering-advice-services/cost-of-living-crisis-get-help-with-energy-and-care-costs/
https://www.inclusionlondon.org.uk/disability-in-london/coronavirus-updates-and-information/ddpo-organisational-support/delivering-advice-services/cost-of-living-crisis-get-help-with-energy-and-care-costs/
https://www.inclusionlondon.org.uk/disability-in-london/coronavirus-updates-and-information/ddpo-organisational-support/delivering-advice-services/cost-of-living-crisis-get-help-with-energy-and-care-costs/
https://england.shelter.org.uk/housing_advice/private_renting/get_help_with_rent
https://england.shelter.org.uk/housing_advice/private_renting/get_help_with_rent
https://england.shelter.org.uk/housing_advice/private_renting/get_help_with_rent
https://england.shelter.org.uk/housing_advice/benefits/discretionary_housing_payments_dhp
http://tools.nationaldebtline.org/yourbudget
http://tools.nationaldebtline.org/yourbudget
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-paying-your-debts
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-paying-your-debts
https://england.shelter.org.uk/housing_advice/private_renting/how_to_negotiate_a_rent_reduction
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Jesli zaproponujesz swojemu wynajmujgcemu mniejsze ptatnosci, wazne jest, aby
zaczgc je pfaci¢ natychmiast i trzymac¢ dowody optat i komunikacji z wynajmujgcym.

Jesli masz problemy z optatami za mieszkanie, sprawdz, czy otrzymujesz wszelkie
mozliwe wsparcie finansowe, jakie jest dla Ciebie dostepne.

Jesli masz dtugi za czynsz, mozesz kwalifikowac sie do 60-dniowego okresu
ochrony, podczas ktorego Twoj wierzyciel nie moze dodawac odsetek ani optat do
Twoich dlugdéw i nie moze podjg¢ dziatan egzekucyjnych - jest to znane jako okres
wytchnieniowy. Program okresu wytchnieniowego moze stanowi¢ ulge w przypadku
presji z radzeniem sobie z dtugami i da¢ Ci czas na zasiegniecie porady w sprawie
dtugoéw lub na poprawe Twojej sytuacji finansowej poprzez dostep do zasitkow lub
wsparcia finansowego.

Jesli wynajmujgcy grozi eksmisjg za zalegtosci w sptacie czynszu, nalezy
skontaktowac sie ze swoimi wiadzami lokalnymi i wydziatem do spraw
mieszkalnictwa lub z niezalezng instytucjg poradnictwa, jak np. Shelter.

Jesli masz problemy z prywatnym wynajmujgcym lub agentem nieruchomosci,
wazne jest, aby zna¢ swoje prawa.Sprawdz wytyczne Burmistrza Londynu
dotyczgce praw najemcow.

Dowiedz sie wiecej na temat otrzymania pomocy w sprawach mieszkaniowych, jesli
Twoj status imigracyjny ogranicza dostepng dla Ciebie pomoc.

Pomoc w optatach za opieke nad dzie€mi

Rzad zapewnia wiele programdw wsparcia dla rodzin na opieke nad dzieémi. Istnieje
wiele réznych programow, do ktérych mozesz sie kwalifikowag.

Darmowa opieka nad dzieémi od rzadu

Strona rzgdowa _Childcare Choices zawiera wiele informacji na temat réznych ofert i
przystugujgcych swiadczen, w tym:

e opieka nad dzie¢mi bez podatku

15 godzin darmowej opieki dla kwalifikujgcych sie dwulatkow

14 godzin darmowej opieki dla kwalifikujgcych sie czterolatkow

30 godzin darmowej opieki dla pracujgcych rodzicow z trzy- i czterolatkami.

ulgi podatkowe na opieke nad dzieCmi

Universal Credit na opieke nad dzie¢mi

Sprawdz, jakg pomoc mozesz otrzymac w kwestii kosztéw opieki nad dziec¢mi,
korzystajgc z rzgdowego kalkulatora kosztéw opieki.



https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-claiming-benefits-and-increasing-your-income#acc-i-65539
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-claiming-benefits-and-increasing-your-income#acc-i-65539
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-paying-your-debts#acc-i-65529
http://england.shelter.org.uk/housing_advice/eviction/eviction_for_rent_arrears
https://www.london.gov.uk/what-we-do/housing-and-land/improving-private-rented-sector
https://www.london.gov.uk/what-we-do/housing-and-land/improving-private-rented-sector
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-if-your-immigration-status-limits-what-you-can-claim
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-if-your-immigration-status-limits-what-you-can-claim
https://www.childcarechoices.gov.uk/
https://www.gov.uk/childcare-calculator
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Jesli jestes powyzej 10. tygodnia cigzy lub masz dziecko ponizej 4. roku zycia,
mozesz kwalifikowaé sie do pomocy od rzadu na zakup zdrowego jedzenia i mleka.
Odwiedz strone NHS, aby dowiedziec sie wiecej na temat bonow "Healthy Start".

Dowiedz sie wiecej na temat otrzymania pomocy w sprawach opieki nad dzieémi,
jesli Twoj status imigracyjny ogranicza dostepng dla Ciebie pomoc.

Pomoc z kosztami telewizji i internetu

Jesli masz problem z optaceniem rachunkéw za internet lub telefon, niektorzy
dostawcy oferujg tansze taryfy (nazywane taryfami socjalnymi) dla osob, ktére
korzystajg z zasitku uniwersalnego lub innych swiadczen.

Taryfy socjalne [social tariffs]

Niektérzy dostawcy oferujg taryfy socjalne, ktére dostepne sg tylko dla tych klientow,
ktorzy otrzymujg okreslone swiadczenia od rzgdu.

Ofcom stworzyt liste taryf socjalnych na internet i inne ustugi internetowe dla
kwalifikujgcych sie gospodarstw domowych, ktére mogg mie¢ problemy z
optaceniem internetu lub telefonu.

Mozesz dowiedziec¢ sie, czy przystuguje Ci zasitek uniwersalny lub inne Swiadczenia.

Nie sg one tylko dla osdb, ktére sg niezatrudnione.

Jesli nie kwalifikujesz sie do swiadczen lub taryf socjalnych, najlepszg metodg
bedzie zmiana dostawcy ustug lub negocjacja z obecnym dostawcg, gdy Twoja
umowa sie zakonczy.Ofcom ma liste porownawczg zatwierdzonych programow.

Abonament TV

Jesli masz wiecej niz 75 lat i otrzymujesz dodatek emerytalny [Pension Credit],
mieszkasz w domu opieki lub jestes osobg niewidomg, mozesz uzyska¢ darmowy
abonament telewizyjny.TV Licensing posiada informacje na temat tego, kto sie

kwalifikuje.

Istniejg rowniez plany optat, ktére mogg pomédc Ci zaptacic¢ za telewizje w
mniejszych, tatwiejszych do sptaty czesciach.

Pomoc w sptacie podatku lokalnego [Council Tax]

Twoje wtadze lokalne mogg mie¢ metody na pomoc w obnizeniu Twojego podatku
lokalnego.

Ulga na podatek lokalny i znizki
Jesli otrzymujesz zasitek uniwersalny lub inne swiadczenia, mozesz ubiegac sie o

obnizke podatku lokalnego. Niektore witadze lokalne prowadzg programy obnizki
podatku lokalnego dla oséb z niskimi dochodami.


https://www.healthystart.nhs.uk/
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-if-your-immigration-status-limits-what-you-can-claim
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-if-your-immigration-status-limits-what-you-can-claim
https://www.ofcom.org.uk/phones-telecoms-and-internet/advice-for-consumers/costs-and-billing/social-tariffs
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-claiming-benefits-and-increasing-your-income#acc-i-65539
https://www.ofcom.org.uk/phones-telecoms-and-internet/advice-for-consumers/costs-and-billing/price-comparison
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/older-people/pension-credit-make-your-claim
https://www.tvlicensing.co.uk/check-if-you-need-one/topics/tv-licence-types-and-costs-top2
https://www.tvlicensing.co.uk/check-if-you-need-one/topics/tv-licence-types-and-costs-top2
https://www.tvlicensing.co.uk/pay-for-your-tv-licence/ways-to-pay
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By¢ moze kwalifikujesz sie na znizke na swoj podatek lokalny, jesli mieszkasz
sam(a). Jesli jestes jedyng osobg dorostg w domu, otrzymasz 25% znizki na swoj
podatek lokalny.

Mozesz rowniez kwalifikowac sie do znizki, jesli mieszkasz z kims$ ponizej 18. roku
zycia, jesli jestes studentem lub mieszkasz ze studentem, jesli jestes opiekunem lub
jesli pojawity sie duze zmiany w wartosci Twojego domu. To, jak duza bedzie znizka,
zaleze¢ bedzie od tego, gdzie mieszkasz, poniewaz konkretne wtadze lokalne majag
swoje wilasne programy.

Citizens Advice zapewnia wskazéwki na temat tego, jak sprawdzié, czy kwalifikujesz
sie do znizki lub ulgi na podatek lokalny, i jak ztozy¢é wniosek

Ulga na podatek lokalny

Rzad niedawno ogtosit, Ze osoby mieszkajgce w miejscach, w ktorych podatek
lokalny obowigzuje na poziomach A-D otrzymajg ulge w wysokosci 150 funtéw na
swoj rachunek podatku lokalnego, aby poméc z rosngcymi kosztami paliwa oraz z
inflacjg. Niektére osoby z niskimi dochodami, ktore ptacg podatek na poziomach E-G
lub ktére nie ptacg podatku lokalnego mogg rowniez otrzymac wsparcie od wiadz
lokalnych.

Jesli ptacisz podatek lokalny poleceniem zaptaty, ptatnos¢ zostanie Ci wystana
automatycznie. Jesli nie ptacisz poleceniem zapfaty, musisz wnioskowa¢ do swoich
wiadz lokalnych o te ptatnos¢. Fundacja Turn2Us zapewnia dodatkowe informacije
na temat tej ptatnosci.

Pomoc w przypadku zalegtosci w sptatach podatku lokalnego

Podatek lokalny to diug priorytetowy. Oznacza to, ze konsekwencje jego nieptacenia
sg wieksze, niz konsekwencje nieptacenia innego rodzaju rachunkéw.

Jesli nie zaptacisz swojego podatku lokalnego na czas, mozesz zosta¢
zobowigzana(-y) do zaptaty catosci podatku lokalnego za rok z géry, w zaleznosci od
tego, w jakim obszarze mieszkasz. Mozesz réwniez podlegac egzekucji

komorniczej.

Jesli zalegasz ze swoim podatkiem lokalnym, skontaktuj sie jak najszybciej z
witadzami lokalnymi i sprobuj ustali¢ z nimi plan sptaty. Nie czekaj, az to oni
skontaktujg sie z Toba.

Musisz im powiedzieé, ile mozesz sptaca¢. Mozesz skorzysta¢ z narzedzia
budzetowego Krajowej linii dla dtuznikow, aby sprawdzi¢, ile mozesz sptacac lub
skontaktowacd sie z ustugg poradnictwa dla dtuznikow.

StepChange posiadajg szablony pism, ktére mozesz wykorzystac, by napisa¢ do
swoich wtadz lokalnych.

Jesli masz dtugi w podatku lokalnym, mozesz kwalifikowaé sie do 60-dniowego
okresu ochrony, podczas ktorego Twéj wierzyciel nie moze dodawac odsetek ani
optat do Twoich dtugow i nie moze podjg¢ dziatan egzekucyjnych - jest to znane jako


http://www.citizensadvice.org.uk/housing/council-tax/check-if-you-can-pay-less-council-tax/
http://www.citizensadvice.org.uk/housing/council-tax/check-if-you-can-pay-less-council-tax/
https://www.turn2us.org.uk/About-Us/News/England-Council-Tax-Rebate-2022
https://www.turn2us.org.uk/About-Us/News/England-Council-Tax-Rebate-2022
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-debts#acc-i-65531
https://tools.nationaldebtline.org/yourbudget/
https://tools.nationaldebtline.org/yourbudget/
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-paying-your-debts
https://www.stepchange.org/debt-info/dealing-with-debt-problems/sample-letters.aspx)
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okres wytchnieniowy. Program okresu wytchnieniowego moze stanowic¢ ulge w
przypadku presji z radzeniem sobie z dtugami i da¢ Ci czas na zasiegniecie porady
w sprawie dtugéw lub na poprawe Twojej sytuacji finansowej poprzez dostep do
zasitkdéw lub wsparcia finansowego.

Dodatkowe informacje oraz wsparcie w radzeniu sobie z zalegto$ciami w podatku
lokalnym dostepne sg u StepChange lub Citizens Advice.

Inne rodzaje pomocy od witadz lokalnych

Jesli masz trudnosci finansowe, Twoje wiadze lokalne mogg pomaoc Ci w inny
sposob, jak np. zaoferowaé jednorazowe dotacje lub ptatnosci w nagtych
wypadkach, a takze skierowujgc Cie do lokalnego banku zywnosci. Nie zawsze musi
by¢ tak, ze aby kwalifikowac sie na jednorazowg ptatno$¢é pomocowa, musisz
przyjmowac zasitki.

Sprawdz nasze narzedzie "Znajdz najblizsze wsparcie finansowe".

Pomoc w kosztach transportu

Jesli masz problemy w optatach za transport, mozesz kwalifikowaé sie do
darmowych lub bezptatnych opciji transportu.

Podroz ze znizka busami lub tramwajami londynskimi

Jesli przyjmujesz Universal Credit lub inne zasitki, mozesz otrzymacé znizke na
podréze londynskimi tramwajami i autobusami.

Dowiedz sie, jakie Swiadczenia mogg Ci przystugiwac. Nie sg one tylko dla oséb,
ktére sg niezatrudnione.

Jesli jeste$ osobg niezatrudniong i szukasz pracy oraz pobierasz okreslone zasitki,
mozesz otrzymac znizki na podréozowanie autobusami, metrem, DLR, London
Overground, kolejg TfL i wiekszoscig pociggdw National Rail w Londynie. Przez
pierwsze kilka miesiecy dojezdzania do Twojej nowej pracy mozesz réwniez
kwalifikowac sie do pomocy z nowymi optatami. Skontaktuj sie ze swoim lokalnym
biurem Jobcentre Plus po wiecej informacii.

W celu uzyskania dodatkowych informacji na temat innych rodzajow transportu ze
znizkg, w tym tych dla dzieci, studentéw, weterandw i kazdego powyzej 60. roku
zycia, odwiedz strone TfL.

W 2016 roku Burmistrz Londynu wprowadzit réwniez jednogodzinng taryfe
autobusowg "Hopper". Taryfa Hopper oznacza, ze pasazer autobusu lub tramwaju
moze odby¢ dwie podrdoze w cenie jednej w ciggu godziny od rozpoczecia podrézy.

Na stronie Scope znajduje sie wiecej informaciji na temat ulg na transport dla oséb
niestyszgcych lub niepetnosprawnych.

Jazda rowerem


https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-debts
https://www.stepchange.org/debt-info/council-tax-arrears.aspx
https://www.citizensadvice.org.uk/debt-and-money/help-with-debt/dealing-with-urgent-debts/dealing-with-council-tax-arrears/
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/find-financial-support-near-you
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/find-financial-support-near-you
https://tfl.gov.uk/fares/free-and-discounted-travel/bus-and-tram-discount?intcmp=54729
https://tfl.gov.uk/fares/free-and-discounted-travel/bus-and-tram-discount?intcmp=54729
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-claiming-benefits-and-increasing-your-income#acc-i-65539
https://tfl.gov.uk/fares/free-and-discounted-travel/jobcentre-plus-travel-discount?intcmp=54730
https://tfl.gov.uk/fares/free-and-discounted-travel/jobcentre-plus-travel-discount?intcmp=54730
https://www.gov.uk/contact-jobcentre-plus
https://tfl.gov.uk/fares/free-and-discounted-travel?intcmp=54647
https://www.london.gov.uk/what-we-do/transport/mayors-one-hour-hopper-fare
https://www.scope.org.uk/advice-and-support/free-discount-event-PA
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Jazda rowerem to jeszcze tanszy sposob na przemieszczanie sie. Jest ona tez
przyjemna i dobra dla zdrowia. TfL, "Cycling For All" oraz_"Money Saving Expert "
oferujg wskazowki na temat kupowania i oszczedzania pieniedzy na nowy rower, w
tym dotacje, dzieki ktérym mozesz otrzymac rower za darmo.

Burmistrz pracuje z TfL, aby sprawic€, ze chodzenie i jazda rowerem po Londynie
beda tatwiejsze, bezpieczniejsze i tansze.

Pomoc w oszczedzaniu na kosztach benzyny i oleju napedowego

Wielu kierowcow zauwazyto rosngce w tym roku ceny benzyny i oleju napedowego
wraz z kosztami innych zrédet energii. Aby znalez¢ sposoby na oszczedzanie na
paliwie, odwiedZz Money Saving Expert. Kalkulator kosztow paliwa moze pomoc Ci
zaplanowac¢ budzet na podréze.

Pomoc w kosztach opieki zdrowotnej

Niektére ustugi NHS, jak stomatologia, wymagajg optaty. Jesli masz niskie dochody,
mozesz kwalifikowaé sie do pomocy w zaptaceniu tych kosztow.

Koszty NHS

Jesli masz niskie dochody, mozesz otrzymac znizke na niektore koszty NHS, tak jak
recepty medyczne, opieka dentystyczna, opieka okulistyczna oraz wsparcie w
perukach i materiatach.

Na stronie NHS mozna znalez¢ informacje na temat tego, jak otrzyma¢ pomoc w
przypadku tych kosztéw

Jesli ptacisz za wiecej niz jedng recepte miesiecznie, mozesz oszczedzi¢ pienigdze,
korzystajgc z "biletu sezonowego" na recepty, ktéry nosi nazwe “prescription
payment certificate”. MoneySavingExpert ma informacje na temat tego, czy bedzie to
najlepsza opcja dla Ciebie.

Sg pewnie dodatkowe opfaty za niektére ustugi NHS dla migrantéw. Jesli chcesz
uzyskac wiecej informacji na temat tego, jak Twoj status imigracyjny moze wptynagc¢
na Twoje prawo do darmowej opieki NHS i jak znalez¢ wsparcie, jesli masz
problemy finansowe, odwiedz NRPF Network.

"Money Health" oraz "Money Advice" majg na swoich stronach internetowych porady
na temat zarzgdzania pieniedzmi, gdy idziesz do szpitala, aby zapewnic, ze nie
bedziesz mie¢ dtugdéw, gdy z niego wyjdziesz.

Optaty za opieke spoteczng

Jesli Ty lub ktos, kim sie opiekujesz, potrzebuje opieki spotecznej, zazwyczaj bedzie
trzeba opfaci¢ czesc¢ lub catos¢ tej opieki. Mozesz jednak poprosi¢ wiadze lokalne o
ocene finansowg ("means test"), aby dowiedzie¢ sie, czy kwalifikujesz sie na
otrzymanie pomocy z kosztami.


https://londonblog.tfl.gov.uk/2021/02/17/choosing-the-right-cycle/?intcmp=65559
https://cyclingforall.org/cycles/funding/funding-your-bike/
https://cyclingforall.org/cycles/funding/funding-your-bike/
https://tfl.gov.uk/modes/cycling/
https://tfl.gov.uk/modes/cycling/
https://www.moneysavingexpert.com/reclaim/cheaper-fuel/
https://www.rac.co.uk/route-planner/mileage-calculator/
http://www.nhs.uk/nhs-services/help-with-health-costs/
http://www.nhs.uk/nhs-services/help-with-health-costs/
https://www.moneysavingexpert.com/news/2022/02/more-than-1million-people-could-have-saved-p40--yr-on-nhs-prescr/
https://www.moneysavingexpert.com/news/2022/02/more-than-1million-people-could-have-saved-p40--yr-on-nhs-prescr/
http://www.nrpfnetwork.org.uk/information-and-resources/rights-and-entitlements/nhs-treatment/overview#guide-sections
https://www.mentalhealthandmoneyadvice.org/en/mental-health-care/how-do-i-manage-my-money-if-i-have-to-go-into-hospital/
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Wiecej informacji na temat oceny finansowej znajdziesz na stronie NHS.

Fundacja "Age UK" posiada wiecej informaciji na temat ptacenia za opieke.

Wiecej informacji dla opiekunéw znajdziesz na naszej stronie dotyczgcej pomocy
dla niestyszgcych i niepetnosprawnych Londynczykow.

Rachunki za weterynarza

Jesli Twoje zwierze domowe nie jest ubezpieczone, rachunki za weterynarza moga
by¢ bardzo wysokie.

Royal Society for the Prevention of Cruelty for Animals (RSPCA) oraz People's
Dispensary for Sick Animals (PDSA) mogg pomaoc Ci poprzez zapewnienie
darmowego lub dotowanego leczenia, w tym zaktadanie mikrochipéw, sterylizacje
lub szczepienia. Wsparcie w optaceniu rachunkéw za weterynarza w Twojej okolicy
mozna znalez¢ na My Pet Child.

Pomoc z kosztami jedzenia

Jesli nie stac¢ Cie na zakup jedzenia, mozesz otrzyma¢ pomoc od swoich witadz
lokalnych lub rzadu.

Pomoc w przypadku cigzy lub posiadania dziecka ponizej 4. roku zycia

Jesli jestes powyzej 10. tygodnia cigzy lub masz dziecko ponizej 4. roku zycia i masz
tez niskie dochody, mozesz kwalifikowac¢ sie do pomocy na zakup zdrowego
jedzenia i mleka. Jesli sie kwalifikujesz, wystana zostanie do Ciebie karta "Healthy
Start" z sSrodkami na niej, za ktére mozesz ptaci¢ w niektorych sklepach w Wielkiej
Brytanii. Karta bedzie automatycznie tadowana srodkami, ktére Ci przystuguijg, co
cztery tygodnie. Mozesz réwniez korzystac z tej karty, aby otrzymac¢ darmowe
witaminy dla siebie i dziecka.

Wiekszos¢ os6b moze ztozy¢ wniosek o Healthy Start przez formularz internetowy,
e-mail lub przez telefon. Jesli nie masz dostepu do Srodkow publicznych, wcigz
mozesz by¢ w stanie otrzymac "Healthy start", jesli Twoje dziecko (dzieci) ma mniej
niz 4. lata i ma obywatelstwo brytyjskie.

Ogdlne porady dotyczace oszczedzania pieniedzy

MoneySavingExpert zebrato obszerng liste wskazdéwek i pomystéw na temat tego, co
mozesz zrobi¢ w przypadku trudnosci finansowych. Obejmuje to wskazéwki na temat
tego, jak przesta¢ wydawac, jak dosta¢ darmowe (lub tanie) jedzenie i jak
oszczedzac pienigdze na cotygodniowych zakupach. Visit "the Cost of Living
Survival Guide" [poradnik przetrwania dotyczgcy kosztow utrzymanial.

Dla niektorych oséb ustalenie budzetu moze pomdc w kontroli swoich rachunkéw i
oszczedzaniu pieniedzy. Organizacja MoneyHelper stworzyta przewodnik dotyczgcy
zarzadzania pieniedzmi i ustalania budzetu. Aby uzyskac¢ wskazowki dotyczgce
ustalania budzetu, odwiedz MoneyHelper. Dodatkowg pomoc zapewni ich plan


https://www.nhs.uk/conditions/social-care-and-support-guide/help-from-social-services-and-charities/financial-assessment-means-test/
https://www.ageuk.org.uk/information-advice/care/paying-for-care/
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-deaf-and-disabled-londoners
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"Coach to Financial Fitness". Jest to darmowy program krok-po-kroku, stworzony w
celu pomocy w zarzadzaniu pieniedzmi i nauczeniu Cie, jak poradzi¢ sobie z
dtugami, zgromadzi¢ wieksze oszczednosci, ograniczy¢ koszty i ustali¢ budzet.

Pomoc z Twoimi diugami

Jesli masz problemy z dtugami, istniejg kroki, ktére mozesz podjgc, aby lepiej sobie
Z nimi poradzic.

Porada dla dtuznikéw
Porady i informacje na temat tego, jak radzi¢ sobie z dlugami
Krajowa linia dla dtuznikéw posiada Przewodnik w trzech krokach, ktéry zawiera

przydatne porady i informacje na temat tego, jak poprawi¢ swojg sytuacje
finansowa.

Istnieje wiele darmowych i poufnych ustug poradnictwa dla dtuznikéw, z ktérymi
mozesz sie skontaktowac:

o "Debt Free London" posiada darmowg infolinie, z ktdrej mozesz skorzystac
przez telefon, WhatsApp lub czat video. Infolinia dziata przez 24 godziny do
maja.

o Poradnictwo w sprawie zadtuzenia mozna uzyskac przez internet lub telefon
ze strony StepChange, Chrzescijanie przeciwko biedzie lub Krajowej Linii dla
dtuznikow.

e Mozesz réwniez otrzymaé porade bezposrednig od "Debt Free London lub
skontaktowac sie z lokalnym oddziatem Citizens Advice.

Ustugi poradnictwa dla dtuznikédw mogg pomaéc Ci w zarzgdzaniu swoimi finansami
poprzez pomoc w ustaleniu budzetu oraz, jesli sie kwalifikujesz, poprzez pomoc w
uzyskaniu ich rozwigzan dla dtuznikéw.Rozwigzania dla dtuznikow obejmujg szereg
opcji, ktére pomagajg w radzeniu sobie z dlugami. Sg to na przykfad ogtoszenie
bankructwa, Plan zarzgdzania dtugiem lub Indywidualne ustalenia.Sprawdz
dodatkowe informacje dotyczgce rozwigzan dla dtuznikéw oraz tego, kto moze sie o

nie ubiegac.

Przed ubieganiem sie o rozwigzania dla dtuznikow musisz upewnic sie, ze
otrzymujesz wszelkg pomoc finansowa, jaka jest dla Ciebie dostepna lub
podejmujesz kroki majgce na celu redukcje wydatkow.

Okres wytchnieniowy

Jesli masz problemy ze sptatg dtugéw, mozesz kwalifikowac sie do 60-dniowego
okresu ochrony, podczas ktérego Twoj wierzyciel nie moze dodawaé odsetek ani
optat do Twoich dtugow i nie moze podjg¢ dziatan egzekucyjnych - jest to znane jako
okres wytchnieniowy.Program okresu wytchnieniowego moze stanowic¢ ulge w
przypadku presji z radzeniem sobie z dlugami i daé ci czas na zasiegniecie porady w
sprawie dtugéw lub na poprawe Twojej sytuacji finansowej poprzez dostep do
zasitkdw lub wsparcia finansowego.
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Nalezy nadmieni¢, ze Okres wytchnieniowy to nie wakacje kredytowe i alej bedziesz
musiat(a) sptacac¢ swoje dtugi na czas.

Aby skorzysta¢ z okresu wytchnieniowego, musisz udac sie do ustug poradnictwa
dla dtuznikéw, ktorzy ocenig to, czy sie kwalifikujesz, po czym ztozg wniosek w
Twoim imieniu.

Krajowa Linia dla dtuznikéw posiada dodatkowe informacje na temat Okresu
wytchnienioweqo i kryteriow do kwalifikacji.

Wsparcie w zakresie zdrowia psychicznego

Zadtuzenie moze byc¢ bardzo stresujgce i wptyng¢ na Twoje zdrowie psychiczne.
Jesli masz problemy ze zdrowiem psychicznym, dostepna jest pomoc.

Ten arkusz informacyjny przygotowany przez Krajowa Linie dla dtuznikdéw zawiera
uzyteczne informacje na temat radzenia sobie z dtugiem i problemami ze zdrowiem
psychicznym.

Fundacja "Rethink" rowniez posiada informacje na temat radzenia sobie z
pieniedzmi oraz na temat zasitkow.

Okres wytchnieniowy dla zdrowia psychicznego

Jesli otrzymujesz leczenie ze wzgledu na kryzys zdrowia psychicznego, mozesz
kwalifikowac sie do uzyskania Okresu wytchnieniowego dla zdrowia psychicznego.
Okres wytchnieniowy to okres ochrony, podczas ktorego Twoj wierzyciel nie moze
dodawac odsetek ani optat do Twoich dtugdéw i nie moze podja¢ dziatan
egzekucyjnych.

Program okresu wytchnieniowego moze stanowic ulge w przypadku presji z
radzeniem sobie z dtugami i da¢ Ci czas na zasiegniecie porady w sprawie dtugéw
lub na poprawe Twojej sytuacji finansowej poprzez dostep do zasitkow lub wsparcia
finansowego.

Okres wytchnieniowy dla zdrowia psychicznego trwa przez czas Twojego leczenia
plus dodatkowe 30 dni.

Nie musisz kontaktowac sie z ustugami poradnictwa dla dtuznikbw w celu
skorzystania z niego, jednak bedziesz potrzebowac podpisanego dowodu od
Zatwierdzonego specijalisty ds. zdrowia psychicznego, na ktérym bedzie
potwierdzone, ze otrzymujesz leczenie w zakresie zdrowia psychicznego.

"Mental Health and Money Advice" zapewnia dodatkowe informacje na temat tego,
jak skorzystac¢ z Okresu wytchnieniowego dla zdrowia psychicznego.

Wymuszony diug

Jesli zostatas(-e$) zmuszona(-y) do wykonania transakcji, ktére wpedzity Cie w diugi
lub jesli oszusci nagromadzili dtug na Twoje nazwisko, jest to znane pod nazwag
wymuszony dtug, ktory jest formg ekonomicznego naduzycia.
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Wsparcie, jesli jestes ofiarg wymuszonego diugu.

Jesli uwazasz, ze mozesz by¢ ofiarg wymuszonego dtugo, to wsparcie, informacije i
mozliwe rozwigzania dostepne sg na stronie "Surviving Economic Abuse".

Jesli zechcesz porozmawiac z kim$ na temat swojej sytuacji, "Money Advice Plus"
oferuje darmowg infolinie dla oséb, ktére doswiadczyly ekonomicznych naduzyé.

Jesli opiekujesz sie wrazliwg osobg dorostg i uwazasz, ze mogta ona doswiadczyc¢
naduzycia ekonomicznego, Fundacja dla oséb z problemami z uczeniem sie
"Mencap" oferuje porady dotyczgce sposobdw pomocy takiej osobie.

Ktére dlugi musze sptacié najpierw?

Cho¢ wszystkie dtugi mogg by¢ problematyczne, niektore z nich klasyfikowane sg
jako "dtugi priorytetowe", poniewaz konsekwencje nieradzenia sobie z nimi sg
wieksze. Na przyktad, jesli nie sptacasz swojego czynszu lub kredytu, mozesz
podlega¢ czynnosciom eksmisyjnym lub zwrotu wiasnosci.

Jesli masz problemy z dtugami, musisz najpierw sptacac dtugi priorytetowe.Citizens
Advice posiada petng liste dlugéw priorytetowych.

Mozesz rowniez znalez¢ wiecej informacji na temat wsparcia w przypadku niektorych
najtrudniejszych dtugéw:

Wsparcie w przypadku zalegtosci w splacie czynszu

Jesli masz problem ze sptatg czynszu, wazne jest, aby skontaktowac sie ze swoim
wynajmujgcym i powiadomi¢ go o tym, a takze zaoferowac sposéb sptaty dtugow.
Jesli tego nie zrobisz, mozna bedzie przeciw Tobie prowadzi¢ postepowanie
eksmisyjne.

Przed skontaktowaniem sie z wynajmujgcym nalezy stworzy¢ plan budzetowy, ktéry
pokazuje, ile mozesz sptaci¢. Mozesz skorzysta¢ z narzedzia budzetowego od
Krajowej Linii dla dtuznikéw lub skontaktowac sie z ustugg poradnictwa dla
dtuznikdw. Shelter zapewnia réwniez formularz listu, ktéry mozesz wykorzysta¢ w
celu napisania do swojego wynajmujgcego.

Jesli zaproponujesz swojemu wynajmujgcemu mniejsze ptatnosci, wazne jest, aby
zaczgc je pfaci¢ natychmiast i trzymac¢ dowody optat i komunikacji z wynajmujgcym.

Jesli masz problemy z optatami za mieszkanie, sprawdz, czy otrzymujesz wszelkie
mozliwe wsparcie finansowe, jakie jest dla Ciebie dostepne.

Jesli masz dtugi za czynsz, mozesz kwalifikowac sie do 60-dniowego okresu
ochrony, podczas ktorego Twdj wierzyciel nie moze dodawac odsetek ani optat do
Twoich dlugdéw i nie moze podja¢ dziatan egzekucyjnych - jest to znane jako okres
wytchnieniowy. Program okresu wytchnieniowego moze stanowic ulge w przypadku
presji z radzeniem sobie z dtugami i da¢ Ci czas na zasiegniecie porady w sprawie
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dtugoéw lub na poprawe Twojej sytuacji finansowej poprzez dostep do zasitkow lub
wsparcia finansowego.

Jesli wynajmujgcy grozi eksmisjg za zalegtosci w sptacie czynszu, nalezy
skontaktowac sie ze swoimi wiadzami lokalnymi i wydziatem do spraw
mieszkalnictwa lub z niezalezng instytucjg poradnictwa, jak np. Shelter.

Jesli masz problemy z prywatnym wynajmujgcym lub agentem nieruchomosci,
wazne jest, aby zna¢ swoje prawa.Sprawdz wytyczne Burmistrza Londynu
dotyczgce praw najemcow.

Dowiedz sie wiecej na temat otrzymania pomocy w sprawach mieszkaniowych, jesli
Twoj status imigracyjny ogranicza dostepna dla Ciebie pomoc.

Wsparcie w przypadku ominiecia sptaty kredytu

Jesli pomingtes/pominetas sptate kredytu, bedziesz mie¢ dtug i Twéj dom moze byé
przedmiotem czynnosci majgcych na celu przejecie wtasnosci. Jest to jednak
zawsze ostatni etap i jesli bedziesz mieC zalegtosci w sptatach, Twéj pozyczkodawca
musi traktowac¢ Cie uczciwie i da¢ Ci mozliwosé zasugerowania systemu sptat, na
ktéry bedzie Cie stac.

Jesli nie uda Ci sie uisci¢ spfaty kredytu, nalezy skontaktowac sie z swoim
pozyczkodawcg, aby omowi¢ swoje opcje. Uzyteczne moze okazac sie posiadanie
szczegotdéw na temat tego, ile mozesz sptacié.

Mozesz skorzystac¢ z narzedzia budzetowego Krajowej linii dla dtuznikéw, aby
sprawdzic, ile mozesz sptacac.

Fundacja "StepChange" ma dodatkowe informacje na temat innych opcji, ktére Twoj
pozyczkodawca moze z Tobg omoéwicé oraz inne kroki, jakie mozesz podjacé, jesli
masz problemy ze sptatg kredytu.

Jesli otrzymujesz konkretne zasitki, mozesz kwalifikowaé sie do programu
pozyczkowego "Support for Mortgage Interest" (SMI) z Departamentu pracy i
rent.Sprawdz szczegoty dotyczgce kwalifikowania sie na stronie rzgdowej, a takze
tego, jak ztozy¢ wniosek.

Jesli masz dtugi przy sptacie kredytu, mozesz kwalifikowac¢ sie do 60-dniowego
okresu ochrony, podczas ktérego Twoj wierzyciel nie moze dodawaé odsetek ani
optat do Twoich dtugow i nie moze podjgc¢ dziatan egzekucyjnych - jest to znane jako
okres wytchnieniowy. Program okresu wytchnieniowego moze stanowi¢ ulge w
przypadku presji z radzeniem sobie z dtugami i da¢ Ci czas na zasiegniecie porady
w sprawie diugéw lub na poprawe Twojej sytuacji finansowej poprzez dostep do
zasitkow lub wsparcia finansowego.

Wsparcie w przypadku zalegtosci w sptacie podatku lokalnego (council tax)

Podatek lokalny to diug priorytetowy. Oznacza to, ze konsekwencje jego nieptacenia
sg wieksze, niz konsekwencje nieptacenia innego rodzaju rachunkéw.
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Jesli nie zaptacisz swojego podatku lokalnego na czas, mozesz zosta¢
zobowigzana(-y) do zaptaty catosci podatku lokalnego za rok z goéry, w zaleznoséci od
tego, w jakim obszarze mieszkasz. Mozesz réwniez podlegac egzekucji

komorniczej.

Jesli zalegasz ze swoim podatkiem lokalnym, skontaktuj sie jak najszybciej z
witadzami lokalnymi i sprobuj ustali¢ z nimi plan sptaty. Nie czekaj, az to oni
skontaktujg sie z Toba.

Musisz im powiedzie¢, ile mozesz sptacac¢. Mozesz skorzysta¢ z narzedzia
budzetowego Krajowej linii dla dtuznikow, aby sprawdzi¢, ile mozesz sptacac lub
skontaktowac sie z ustugg poradnictwa dla dtuznikow.

StepChange posiadajg szablony pism, ktore mozesz wykorzystac, by napisa¢ do
swoich wtadz lokalnych.

Jesli otrzymujesz konkretne zasitki, mozesz kwalifikowac sie do pomocy finansowej
przy sptacie swojego podatku lokalnego.

Jesli masz dtugi w podatku lokalnym, mozesz kwalifikowaé sie do 60-dniowego
okresu ochrony, podczas ktérego Twoj wierzyciel nie moze dodawac odsetek ani
optat do Twoich dlugdw i nie moze podja¢ dziatan egzekucyjnych - jest to znane jako
okres wytchnieniowy.Program okresu wytchnieniowego moze stanowi¢ ulge w
przypadku presji z radzeniem sobie z dtugami i da¢ Ci czas na zasiegniecie porady
w sprawie dtugow lub na poprawe Twojej sytuacji finansowej poprzez dostep do
zasitkdw lub wsparcia finansowego.

Dodatkowe informacje oraz wsparcie w radzeniu sobie z zalegtosciami w podatku
lokalnym dostepne sg u StepChange lub Citizens Advice.

Wsparcie przy sptacie zalegtosci w rachunkach za gaz i prad

Rachunki za gaz i prad to rachunki priorytetowe. Oznacza to, ze konsekwencje ich
nieptacenia sg wieksze, niz konsekwencje nieptacenia innego rodzaju rachunkow.
Jesli masz problemy z pieniedzmi, mozesz sprébowac nadac priorytet rachunkom za
media, poniewaz moze grozi¢ Ci odciecie dostaw energii, jesli nie optacisz
rachunkow.

Jesli masz problemy z ptatnosciami za gaz i prad, skontaktuj sie z Twoim dostawcag
energii, poniewaz moze by¢ w stanie Ci pomoc. Moze na przyktad zaoferowac Ci
tanszg taryfe. Niektorzy dostawcy energii mogg mie¢ fundusz dla klientéw w trudne;j
sytuacji, z ktérego mozesz skorzystac, aby moc sptaci¢ nalezne dtugi. Jesli masz
problemy z dtugiem, mozesz skontaktowac sie z ustugg doradczg dla dtuznikow.

Jest wiele programoéw, ktére mogg poméc Ci w oszczedzaniu na rachunkach za
energie.Dowiedz sie wiecej na temat tego, jaka pomoc moze Ci przystugiwac.

Jesli masz zalegto$ci w sptacie swoich rachunkéw za media, by¢ moze kwalifikujesz
sie na 60-dniowy okres wytchnieniowy. Program okresu wytchnieniowego moze
stanowic¢ ulge w przypadku presji z radzeniem sobie z dtugami i da¢ Ci czas na
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zasiegniecie porady w sprawie dtugow lub na poprawe Twojej sytuacji finansowej
poprzez dostep do zasitkdw lub wsparcia finansowego.

Krajowa linia pomocy dla dtuznikéw stworzyta zestawienie informacji ha temat tego,
jak radzi¢ sobie z zalegto$ciami w rachunkach za gaz lub prad.

Jesli Twéj dostawca energii grozi, ze przerwie dostawy, Citizens Advice ma
informacje na temat tego, co mozesz w takiej sytuaciji zrobig.

Pozyczki krétkoterminowe
Porady i informacje na temat alternatyw do pozyczek krétkoterminowych

Jesli masz problem z optatami, mozesz rozwazy¢ pozyczke krotkoterminowa.Jest to
pozyczka na krotki okres czasu, ktéra ma pomoc Ci poradzié¢ sobie do czasu kolejnej

wyptaty.

Odsetki za tego rodzaju pozyczki mogg by¢ jednak bardzo wysokie i bardzo szybko
sie naliczac. Jesli rozwazasz pozyczke krétkoterminowsg, warto jest rozwazyc¢
alternatywy.

Pozyczki krotkoterminowe mogg by¢ bardzo kosztowne, a ludzie biorg tego typu
pozyczki, poniewaz majg problemy z zaciggnieciem kredytu gdzie$
indziej.StepChange oferuje wskazowki na temat dostepnych alternatyw.

Wsparcie w splacaniu Twoich dtugow za pozyczki krétkoterminowe

Jesli masz problemy w sptacie obecnego dtugu, mozesz skorzysta¢ z darmowe;j,
poufnej porady dla dtuznikéw od "Debt Free London".

Jesli masz problemy w sptacie obecnych pozyczek krotkoterminowych, StepChange
zapewnia informacje na temat tego, jak radzi¢ sobie z dtugiem.

Jesli sgdzisz, ze mozesz by¢ ofiarg nielegalnych pozyczkodawcéw, informacije na
temat tego, co zrobi¢ w takiej sytuacji dostepne sg u Citizens Advice i StepChange.

Jak wnioskowac¢ o zasitki, aby zwiekszy¢ swoje przychody

S3 sposoby, w jakie mozesz zwiekszy¢ swoje dochody i mie€ wiecej pieniedzy w
kieszeni.

Otrzymywanie wszystkich dostepnych zasitkéw i ulg podatkowych to jedna z
najwazniejszych czesci tego procesu. Bycie traktowanym uczciwie w pracy i
korzystanie ze swoich praw moze poméc Ci ochroni¢ i zwiekszy¢ swéj dochdd.


http://www.nationaldebtline.org/fact-sheet-library/gas-and-electricity-arrears-ew/
http://www.nationaldebtline.org/fact-sheet-library/gas-and-electricity-arrears-ew/
http://www.citizensadvice.org.uk/consumer/energy/energy-supply/problems-with-your-energy-supply/if-youve-been-told-your-energy-supply-will-be-disconnected
http://www.citizensadvice.org.uk/consumer/energy/energy-supply/problems-with-your-energy-supply/if-youve-been-told-your-energy-supply-will-be-disconnected
http://www.stepchange.org/debt-info/considering-a-payday-loan.aspx
https://debtfree.london/
http://www.stepchange.org/debt-info/dealing-with-payday-loan-debt.aspx
http://www.stepchange.org/debt-info/dealing-with-payday-loan-debt.aspx
https://www.citizensadvice.org.uk/debt-and-money/borrowing-money/types-of-borrowing/loans/loan-sharks/
https://www.stepchange.org/debt-info/owing-money-to-loan-sharks.aspx
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Zmiana pracy i rozwiniecie swoich umiejetnosci to kolejny spos6b na zwiekszenie
swojego przychodu. Jesli jestes poszkodowana(-y) przez konkretne wydarzenia lub
sytuacje, mozesz ubiegac sie o odszkodowanie, co rowniez moze zwiekszy¢ twoje
dochody.

Otrzymywanie zasitkéw i ulg podatkowych

Otrzymywanie zasitkdw i ulg podatkowych, ktére Ci przystuguja, to jeden ze
sposobow na zwigkszenie swojego dochodu. Istniejg rézne formy wsparcia w
zaleznosci od Twoich indywidualnych i rodzinnych okolicznosci. Na przyktad: czy
pracujesz, czy nie masz pracy, czy pracujesz w wieku emerytalnym lub ponizej
niego, czy masz niepetnosprawnosc lub nie i czy masz dzieci lub inne obowigzki
opiekuncze.Mozesz ubiegac sie o zasitki jesli masz prace lub jesli pracujesz lub jesli
nie masz pracy.

Wazne jest, aby wszyscy otrzymywali wsparcie, do jakiego majg prawo, wiec wazne
jest sprawdzenie, czy otrzymujesz wszystko, do czego masz prawo.

Porady dotyczace wnioskéw o zasitki i ulgi podatkowe

Whnioskowanie o zasitki i ulgi podatkowe, ktore Ci przystugujg, moze by¢ trudne, jesli
robi sie to samemu, jednak sg organizacje, ktére moga utatwic¢ Ci ten proces.

Znajdz informacje i wskazowki na temat tego procesu na stronach
internetowych Turn2us, Citizens Advice oraz Money Saving Expert .

Jak sprawdzi¢, co mi przystuguje?

Kalkulator swiadczen moze okazac sie dobrym sposobem na sprawdzenie, czy
otrzymujesz wszystko, co Ci przystuguje. Moze on tez dac Ci lepszy wglad w to, ile
Swiadczen mozesz otrzymac. W internecie mozna znalez¢ dobre przyktady, jak
np. Money Saving Expert, Turn2Us oraz EntitledTo.

Zanim zaczniesz, dobrze jest upewnic sie, czy znasz:

swoj catkowity dochdd

jaka jest twoja renta (jesli dotyczy)

poziom Twojego podatku lokalnego [Council Tax band]
koszty Twojej opieki nad dziecmi

zasitek uniwersalny [Universal Credit]

Swiadczenie ogdlne "Universal Credit" to gtéwny zasitek dla oséb w wieku
pracujgcym. Moze poméc Ci w kosztach utrzymania. Universal Credit przystuguje Ci,
jesli pracujesz lub jesli nie masz pracy, jestes zatrudniona(-y) lub samozatrudniona(-
y). Obejmuje on rézne formy wsparcia, wiec warto jest sprawdzic, czy Ci
przystuguje.

Moze byc¢ rowniez tak, ze zostaniesz przeniesiona(-y) z innych swiadczen do
Universal Credit.


https://benefits-calculator.turn2us.org.uk/
https://www.citizensadvice.org.uk/benefits/
https://www.moneysavingexpert.com/family/benefits-check/
https://www.moneysavingexpert.com/family/benefits-check/
https://benefits-calculator.turn2us.org.uk/
https://www.entitledto.co.uk/benefits-calculator/Intro/Home?cid=dc0fbfe7-791a-462e-b5f7-07352c5e0b63
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Gtéwnym sposobem na ztozenie wniosku o Universal Credit jest wejScie na strone
rzgdowg. Mozna tez skorzystac¢ z ustugi "Pomoc w ztozeniu wniosku" dostepnej w
Citizens Advice. Jesli otrzymujesz juz Universal Credit i potrzebujesz pomocy w
zarzgdzaniu swoim wnioskiem, pierwszg osobg do kontaktu bedzie "work coach" w
Departamencie pracy i rent (DWP). Sg jednak rézne organizacje, ktére rowniez
mogg Ci pomdc: Turn2Us oraz Money Saving Expert.

Opieka nad dzieémi

Rzad zapewnia wiele programdw wsparcia dla rodzin na opieke nad dzieémi.Strona
rzgdowa Childcare Choices zawiera wiele informaciji na temat roznych ofert i
przystugujgcych swiadczen, w tym:

opieka nad dziecmi bez podatku

15 godzin darmowej opieki dla kwalifikujgcych sie dwulatkow

14 godzin darmowej opieki dla kwalifikujgcych sie czterolatkow

30 godzin darmowej opieki dla pracujgcych rodzicow z trzy- i czterolatkami.
ulgi podatkowe na opieke nad dzieémi

Universal Credit na opieke nad dzie¢mi

Swiadczenia dla oséb niepetnosprawnych

Jesdli jestes osobg niestyszgcg lub niepetnosprawng, mogg przystugiwac Ci
dodatkowe zasitki.

Informacje na ten temat mozesz uzyskaé¢ od wiekszosci ogélnych ustug zajmujgcych
sie Swiadczeniami, ktére mogg zadac Ci pytania na temat Twojej
niepetnosprawnosci i tego, jakiego wsparcia mozesz potrzebowac. Sa tez
organizacje takie jak "Disability Rights UK", ktére zapewniajg specjalistyczne
informacje odnosne tego, jak otrzymac wsparcie.

Dodatek emerytalny [Pension Credit]

Dodatek emerytalny to Swiadczenie dla oséb powyzej krajowego wieku
emerytalnego, aby zapewni¢ wszystkim osobom pewien putap przychoddw.

Dodatek emerytalny ma dwa komponenty. Pierwszy z nich to Dodatek
gwarantowany, ktory gwarantuje Ci minimalny przychdéd tygodniowy, a drugi to
Dodatek oszczednosciowy, ktéry moze zapewni¢ Ci pewien przychod w zalezno$ci
od Twoich oszczednosci. Dodatek oszczednosciowy moze sprawic, ze bedg
przystugiwac¢ Ci inne formy wsparcia, takie jak obnizka podatku lokalnego, kosztow
dentysty i ptatnos$ci na wypadek niskich temperatur pogodowych.

Dowiedz sie wiecej na temat Dodatku emerytalnego.

Wiecej informacji na temat Dodatku emerytalnego znajdziesz réwniez na stronie
rzgdowej, stronie Age UK oraz na stronie Independent Age.

Zatrudnienie, szkolenia i umiejetnosci


https://www.gov.uk/apply-universal-credit
https://www.gov.uk/apply-universal-credit
http://www.citizensadvice.org.uk/benefits/universal-credit/claiming/helptoclaim/
http://www.citizensadvice.org.uk/benefits/universal-credit/claiming/helptoclaim/
https://www.turn2us.org.uk/Benefit-guides/Universal-Credit/What-is-Universal-Credit
https://www.moneysavingexpert.com/family/universal-credit/
http://www.childcarechoices.gov.uk/
http://www.childcarechoices.gov.uk/
http://www.disabilityrightsuk.org/benefits-checklist
http://www.disabilityrightsuk.org/benefits-checklist
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-bills-and-other-costs#acc-i-65508
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-bills-and-other-costs#acc-i-65521
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-bills-and-other-costs#acc-i-65521
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-bills-and-other-costs#acc-i-65507
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/older-people/pension-credit-make-your-claim
https://www.gov.uk/pension-credit
https://www.gov.uk/pension-credit
https://www.ageuk.org.uk/information-advice/money-legal/benefits-entitlements/pension-credit/
https://www.independentage.org/get-advice/money/benefits/pension-credit
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Rozpoczecie pracy, zmiana jej lub branie udziatu w szkoleniach i rozwijaniu swoich
umiejetnosci moze poméc Ci zwigkszy¢ swoje dochody.

Praca i umiejetnosci

Burmistrz pomaga Londynczykom w zdobywaniu umiejetnosci, ktérych potrzebujg do
zdobycia dobrej pracy.Dostepnych jest tysigce kursow dla dorostych poprzez
Burmistrza Londynu. Jesli Twoja wypfata jest niska, nie masz obecnie pracy lub
jestes w wieku 19-23, mozesz otrzymac kurs za darmo.

Dowiedz sie wiecej na temat tego, jak Burmistrz inwestuje w umiejetnosci i znajdz
dostepne dla siebie kursy w swojej okolicy lub wez udziat w kursie internetowym.

Twoje prawa w pracy

Upewnij sie, ze masz odpowiednig wypfate za wszelkg prace, jakg wykonujesz, i ze
korzystasz ze wszystkich praw pracowniczych i przywilejow. Jest to klucz do ochrony
i zwiekszenia swojego przychodu.

Odpowiednia wyptata

Istnieje minimalna kwota, ktéra powinna by¢ Ci wyptacana za kazdg godzine pracy,
ktérg wykonujesz dla kogos$ innego. Moze ona rézni¢ sie w zaleznosci od Twojego
wieku, a czasami od rodzaju pracy, jakg wykonujesz.

Minimalna stawka krajowa [National Minimum Wage] wyznacza minimalng stawke
godzinowg dla osob w wieku od 18 do 23 lat, a Pensja krajowa [National Living
Wage] wyznacza stawke godzinowg dla osob w wieku 23 lat i wyzej.

Poza otrzymywaniem pensji w odpowiedniej wysokos$ci wazne jest, aby upewnic sie,
ze ptacisz odpowiedni podatek, pozyczke studencka lub skiadki emerytalne i ze
wszelkie ulgi podatkowe sg poprawne.

Twoje prawa w pracy

Poza otrzymywaniem pensji wazne jest, aby upewni¢ sie, ze znasz swoje prawa i
przywileje w pracy. Na przyktad: jak wygladajg Twoje prawa do ptatnego urlopu,
Twoja pensja w przypadku chorobowego oraz wszelkie prawa zwigzane ze
zwolnieniem.

Dowiedz sie wiecej na temat swoich praw i przywilejow na "Employment
Rights Hub.

Pozyczanie pieniedzy

Pozyczanie pieniedzy moze by¢ uzytecznym sposobem na roztozenie ptatnosci,
radzenie sobie z wiekszymi ptatnosciami i nieoczekiwanymi kosztami. Pozyczanie
pieniedzy to powazna decyzja i zawsze musisz mie¢ pewnos¢, ze bedzie Cie sta¢ na
spfate pozyczki, poniewaz moze sie okazac, ze dtugoterminowo zaptacisz znacznie


https://www.london.gov.uk/what-we-do/jobs-and-skills
https://www.london.gov.uk/what-we-do/jobs-and-skills
https://www.london.gov.uk/maps/find-adult-learning-providers-near-me
https://www.citizensadvice.org.uk/work/rights-at-work/pay/problems-getting-paid/
https://www.citizensadvice.org.uk/work/rights-at-work/pay/problems-getting-paid/
https://www.citizensadvice.org.uk/work/rights-at-work/pay/problems-getting-paid/
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/employment-rights-hub
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/employment-rights-hub
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wiecej, bedzie Ci ciezko pozyczy¢ pienigdze w przysztosci lub w najgorszych
przypadkach nawet stracisz mieszkanie.

Istnieje wiele sposobow na pozyczanie pieniedzy. Mozesz sprawdzic, jakie opcje sg
dla Ciebie dostepne i ktdra z nich (jesli ktorakolwiek) bedzie najlepsza.

Citizens Advice majg na swojej stronie sekcje wyjasniajgca, jakie sg opcje
pozyczania pieniedzy. "Money and Pensions Service" zapewnia informacje i porady
dotyczace pozyczania pieniedzy przy wykorzystaniu ich narzedzia "Money Helper".

Unie kredytowe

Unie kredytowe to organizacje cztonkowskie, dzieki ktérym mozesz pozyczyc¢
pienigdze przy znacznie nizszych odsetkach w porownaniu do innych
pozyczkodawcow. Mozesz skorzystaé z unii kredytowej w swoim miejscu
zamieszkania, przez prace lub inne powigzania, jak na przyktad przez
stowarzyszenia mieszkaniowe, lokalne miejsca kultu lub organizacje profesjonalne.

Mozesz poszukac unii kredytowej poprzez strone "Find Your Credit Union".

Londyn:
e London Mutual Credit Union zapewnia ustugi osobom mieszkajgcym w
Southwark, Lambeth, Westminster lub Camden, a takze osobom pracujgcym
w zawodach zwigzanych z opiekg zdrowotng i edukacjg w Londynie oraz ze
stuzbg wojskowg w catym kraju.

Londyn pétnocny:
e North London Credit Union zapewnia ustugi osobom mieszkajgcym w Barnet,
Enfield, Haringey, i Waltham Forest.

Londyn potudniowy:
e Croydon Plus zapewnia ustugi osobom mieszkajgcym, pracujgcym,
studiujgcym i wykonujgcym prace wolontariackg w Croydon, Sutton i Merton.

Londyn Zachodni:

o Hillingdon Credit Union jest dla oséb mieszkajgcych w Ealing, Hammersmith
and Fulham, Hillingdon, Harrow, Hounslow, Kingston Upon Thames, Merton,
Richmond upon Thames oraz Wandsworth.

e London Credit Plus Credit Union zapewnia ustugi osobom pracujgcym lub
mieszkajgcym w Hammersmith & Fulham, Wandsworth, Kensington &
Chelsea, Richmond, Hounslow, oraz Westminster, a takze cztonkom "Unite
the Union" mieszkajgcym lub pracujagcym w Londynie.

Londyn Wschodni:

e The London Community Credit Union zapewnia ustugi osobom mieszkajgcym,
pracujgcym lub studiujgcym w Hackney, Haringey, Islington, Newham, Tower
Hamlets, Waltham Forest oraz w City of London.

e Liberty Credit Union zapewnia ustugi osobom mieszkajgcym lub pracujgcym
w Havering, Barking and Dagenham oraz Redbridge.



https://www.citizensadvice.org.uk/debt-and-money/borrowing-money/
https://www.moneyhelper.org.uk/en/everyday-money/credit-and-purchases/do-you-need-to-borrow-money
https://www.findyourcreditunion.co.uk/
https://creditunion.co.uk/
https://northlondoncreditunion.co.uk/
https://www.croydonplus.co.uk/
https://www.hillingdoncu.co.uk/
https://www.londonpluscu.co.uk/
https://londoncu.com/
https://www.lcu.org.uk/
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Wspomoéz swoja firme

Jesli masz swojg wiasng firme lub myslisz o jej zatozeniu, moze by¢ dostepne
wsparcie.

Porady biznesowe i mozliwosci finansowania

Mozesz dowiedziec sie wiecej na temat tego, jakie wsparcie Twoja firma mogtaby
otrzymac, odwiedzajgc London Business Hub. Obejmuje to dostep do darmowej i
bezstronnej porady biznesowej, mozliwoéci finansowania oraz to, jak chroni¢ siebie i
swoich pracownikow.

Mozesz rowniez uzyskac porady biznesowe przez "Business Support Helpline" pod
numerem 0800 998 1098 lub przez e-mail: enquiries@businesssupporthelpline.org.

Jesli dana osoba ma pozwolenie na prace w UK bez zadnych ograniczen, moze ona
zatozyc¢ firme.

Programy odszkodowawcze

Istniejg programy odszkodowawcze w przypadku, jesli wptyneta na Ciebie konkretna
sytuacja. Mozesz dzieki temu otrzymac odszkodowanie finansowe.

Programy odszkodowawcze w przypadku podrozy

Istniejg programy odszkodowawcze w przypadku, jesli wptyneta na Ciebie sytuacja z
opoOznieniem podrozy lub jakies zaktdcenia z nig zwigzane.

Jesli Twoje opoznienie wynikato z podrézy pociggiem, operator zazwyczaj oferuje
jakas forme odszkodowania za znaczgce opoznienie. Wiecej mozesz dowiedziec sie
od Citizens Advice lub na stronie Transportu Londynskiego.

Programy odszkodowawcze w przypadku wakacji

By¢ moze przystuguje Ci odszkodowanie, jesli cos poszto nie tak, gdy bytas(-es) na
wakacjach. Na przyktad: odwotano lot, byt on znacznie op6zniony lub operator
Twojej podrozy upadt. Bedzie to zalezne od okolicznosci, ale warto to sprawdzic.

Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie internetowej Citizens Advice.

Program rekompensat Windrush

Program rekompensat Windrush to program odszkodowawczy rzgdu dla oséb, ktére
doswiadczyty strat, poniewaz nie byty w stanie udowodnié, ze majg prawo do
mieszkania w Wielkirej Brytanii.Moze to obejmowaé brak mozliwosci podjecia pracy,
uzyskania opieki zdrowotnej lub dostepu do edukacji.

Program ten jest dostepny dla osob, ktore przybyty do Wielkirej Brtytanii z kraju
nalezgcego do Wspadlnoty narodow [Commonwealth] przed rokiem 1973, osob,
ktérych rodzice i/lub dziadkowie przybyli do Wielkirej Brytanii z kraju Wspolnoty


https://www.london.gov.uk/what-we-do/business-and-economy/supporting-businesses
https://www.london.gov.uk/what-we-do/business-and-economy/supporting-businesses
mailto:enquiries@businesssupporthelpline.org
https://www.citizensadvice.org.uk/consumer/holiday-cancellations-and-compensation/getting-a-refund-for-a-cancelled-or-delayed-train/
https://tfl.gov.uk/fares/refunds-and-replacements
http://www.citizensadvice.org.uk/consumer/holiday-cancellations-and-compensation/claim-compensation-for-a-holiday/
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Narodow przed 1973 r. lub dla oséb, ktére przybyty do Wielkirej Brytanii z
jakiegokolwiek kraju przed 31 grudnia 1988 roku.

Program ten jest rowniez dostepny dla oséb, ktérych cztonek bliskiej rodziny
doswiadczyt strat lub dla tych, ktorzy reprezentujg majatek oséb
poszkodowanych.Wiecej informaciji znajduje sie na stronie internetowej rzgdu.

Mozna réwniez poprosi¢ o wsparcie z wnioskiem poprzez krajowych dostawcow
ustug poradnictwa, jak np. Citizens Advice.

Pomoc w kryzysie

Nikt nie powinien znalez¢ sie w potozeniu, w ktdérym nie sta¢ go na kupno
podstawowych produktow dla siebie lub dla rodziny, ale rosngce koszty utrzymania
oznaczajg, ze wiecej Londynczykow jest zagrozonych brakiem srodkoéw do zycia.
Jesli Ty lub ktos, kogo znasz, musi dokonywac¢ wyboru pomiedzy kupnem jedzenia a
utrzymaniem ciepta w domu, lub jesli grozi Ci utrata domu, mozesz kwalifikowac sie
do otrzymania pewnych form pomocy kryzysowej.

W wiekszosci przypadkow rodzaj wsparcia bedzie zalezat od tego, gdzie mieszkasz.
Jesli nie masz pewnosci, w obszarze ktorych wtadz lokalnych mieszkasz, mozesz to
sprawdzi¢, wpisujgc swoj kod pocztowy w narzedzie do sprawdzania kodow
pocztowych od rzgdu.

Strona ta pomaga w znalezieniu praktycznego i finansowego wsparcia, ale kryzys
finansowy moze roéwniez mie¢ wptyw na Twoje zdrowie psychiczne.Jesli
potrzebujesz kogos$, z kim mozna porozmawiag¢, "Shout 85258" to darmowa, poufna
ustuga wiadomosci tekstowych dostepna 24/7 dla wszystkich, ktérzy majg problemy
Z radzeniem sobie.

Dotacje i fundusze

Jesli masz problemy z kupnem podstawowych produktow, niektore fundacje mogg
przyznac Ci jednorazowg dotacje, ktdérej nie musisz sptacac.

Porady i informacje dotyczace dotacji od fundacji

Istnieje wiele fundacji, ktére zapewniajg wsparcie osobom w kryzysie.

Kryteria kwalifikujgce mogg by¢ jednak skomplikowane, poniewaz fundacje te sg
czesto mate i wspierajg tylko osoby, ktére mieszkajg na konkretnym obszarze lub

majg konkretne pochodzenie lub doswiadczenia. Wyszukiwarka dotacji Turn2Us
moze pomoc Ci sprawdzié, czy przystuguje Ci jakiekolwiek wsparcie charytatywne.

Lokalne wsparcie socjalne

Twoje witadze lokalne mogg oferowac wsparcie finansowe lub inne, jesli
doswiadczasz kryzysu.

Porady i informacje dotyczace lokalnego wsparcia socjalnego


https://www.gov.uk/apply-windrush-compensation-scheme
http://www.citizensadvice.org.uk/about-us/contact-us/contact-us/contact-us/
http://www.citizensadvice.org.uk/about-us/contact-us/contact-us/contact-us/
https://www.gov.uk/find-local-council
https://www.gov.uk/find-local-council
http://giveusashout.org/get-help/
http://giveusashout.org/get-help/
http://giveusashout.org/get-help/
http://giveusashout.org/get-help/
http://grants-search.turn2us.org.uk/
http://grants-search.turn2us.org.uk/
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Wiele wtadz lokalnych oferuje rowniez wsparcie mieszkanncom w kryzysie. Rodzaj
wsparcia jest zalezny od tego, gdzie mieszkasz, a rozne wtadze lokalne majg rézne
programy pomaocy.

Aby sprawdzic¢, jakie wsparcie jest dostepne w Twojej okolicy, odwiedz naszg strone
‘Find financial support near you”.

Jesli nie masz pewnosci, w obszarze ktérych wtadz lokalnych mieszkasz, mozesz to
sprawdzi¢, wpisujgc swoj kod pocztowy w narzedzie do sprawdzania kodow
pocztowych od rzgdu.

Bezdomnos¢é

Sprawdz, jakie kroki mozesz podjg¢ w przypadku, gdy martwisz sie utratg miejsca
zamieszkania.

Wsparcie w przypadku bezdomnosci
Jesli bedziesz bezdomny(-a), dostepne jest wsparcie. Mogg by¢ réwniez mozliwe

kroki, jakie mozesz podjg¢ wczesniej, aby moc zosta¢ w swoim domu.Strona Shelter
zapewnia szczeqoty dotyczace dostepnych w Twoich okolicznosciach opciji.

Mozesz rowniez dowiedzie¢ sie wiecej na temat tego, co zrobi¢, jesli grozi Ci
eksmisja, poniewaz masz zalegtosci z czynszem.

Wiecej informacji na temat bezdomnos$ci w Londynie, w tym na temat programu
Burmistrza "Life Off the Streets", jest dostepna na naszej stronie Homelessness
Hub.

Wsparcie w przypadku eksmisji

Dowiedz sie wiecej na temat tego, co zrobic¢, jesli grozi Ci eksmisja, poniewaz masz
zalegtosci z czynszem.

Wiecej informacji na temat bezdomnosci w Londynie, w tym na temat programu
Burmistrza "Life Off the Streets", jest dostepna na naszej stronie Homelessness
Hub.

Banki zywnosci, banki rzeczy dla dzieci oraz banki paliwa

Istnieje wiele organizacji charytatywnych, ktére zapewniajg wsparcie niefinansowe,
takie jak jedzenie, bony na paliwo, produkty higieniczne lub ubrania.

Nazywa sie je czesto "bankami". Na przyktad: banki zywnosci zapewniajg paczki
zywnosciowe, a banki z rzeczami dla dzieci zapewniajg produkty higieniczne i
ubrania dla matych dzieci. Takie wsparcie materialne jest zazwyczaj dostepne


https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/find-financial-support-near-you
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/find-financial-support-near-you
https://www.gov.uk/find-local-council
https://www.gov.uk/find-local-council
http://england.shelter.org.uk/housing_advice/homelessness
http://england.shelter.org.uk/housing_advice/homelessness
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-bills-and-other-costs#acc-i-65508
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-bills-and-other-costs#acc-i-65508
https://www.london.gov.uk/what-we-do/housing-and-land/homelessness
https://www.london.gov.uk/what-we-do/housing-and-land/homelessness
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-bills-and-other-costs#acc-i-65508
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-bills-and-other-costs#acc-i-65508
https://www.london.gov.uk/what-we-do/housing-and-land/homelessness
https://www.london.gov.uk/what-we-do/housing-and-land/homelessness

MAYOR OF LONDON

poprzez skierowanie ze strony ustug poradnictwa lub innych ustug wsparcia, jak np.
lokalne Citizens Advice.

Wsparcie przy znalezieniu bankéw zywnosci, z rzeczami dla dzieci lub paliwem

Wsparcie jest dostepne w zaleznosci od tego, gdzie mieszkasz, a lokalne zespoty
poradnictwa bedg wiedziec, co jest dostepne w Twojej okolicy.

Jesli Twoja zdolnos¢ do poruszania jest ograniczona, co uniemozliwitoby Ci
odebranie paczki z banku zywnosci, niektore z nich oferujg darmowe ustugi
dostawcze.

Pomoc osobom, ktére doswiadczyly naduzyé, w tym naduzy¢ finansowych

Dowiedz sie, jak otrzymac¢ pomoc, jesli Ty lub osoba, ktérg znasz, jest ofiarg
przemocy domowej.

Wsparcie w przypadku doswiadczenia naduzycia finansowego

Jesli Twoj partner, byty partner lub ktos, z kim mieszkasz, kontroluje Twoje pienigdze
i finansowe, by¢ moze doswiadczasz przemocy domowej w postaci naduzyé¢
ekonomicznych.

Obejmuje to sytuacje, w ktérych ktos wymusza kontrole nad Twoimi dochodami,
wydatkami, kontami bankowymi, rachunkami i/lub pozyczaniem, w tym takze branie
dtugéw na Twoje nazwisko.

Money Advice Plus oferuje darmowag infolinie dla oséb, ktére doswiadczajg naduzyé
finansowych. Wiecej informaciji i wsparcia dostepnych jest na_Surviving Economic
Abuse oraz Refuge.

Wsparcie w przypadku doswiadczenia przemocy domowej

Jesli uwazasz, ze doswiadczasz lub mozesz doswiadczac jakiejkolwiek formy
przemocy domowej, w tym ekonomicznej i/lub finansowej, jest to sytuacja nie do
przyjecia — dostepna jest pomoc.

Strona dotyczgca przemocy domowej rzgdu Wielkiej Brytanii zawiera liste miejsc, w ktérych
mozesz uzyska¢ darmowg i poufng porade.

Strona "Women's Aid" réwniez zawiera liste miejsc, gdzie mozesz znalez¢ ustugi wsparcia w
swojej okolicy, jak rowniez wskazowki w 16 jezykach innych niz angielski, w tym jezyk
migowy.



https://www.citizensadvice.org.uk/about-us/contact-us/contact-us/search-for-your-local-citizens-advice/
http://www.moneyadviceplus.org.uk/fsl/
http://www.moneyadviceplus.org.uk/fsl/
https://survivingeconomicabuse.org/i-need-help/
https://survivingeconomicabuse.org/i-need-help/
https://www.refuge.org.uk/get-help-now/support-for-women/financial-abuse/
https://www.gov.uk/guidance/domestic-abuse-how-to-get-help
http://www.womensaid.org.uk/domestic-abuse-directory/
http://www.womensaid.org.uk/domestic-abuse-directory/
https://www.womensaid.org.uk/covid-19-coronavirus-safety-and-support-resources/
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Pomoc dla niestyszacych i niepethosprawnych Londynihczykow

Jesli Ty lub ktos, kim sie opiekujesz, jest osobg niestyszgcg, niepetnosprawng lub
ma dtugoterminowg chorobe, mozesz uzyskac wsparcie finansowe i porade w celu
radzenia sobie z dodatkowymi kosztami w kwestii stabego zdrowia lub
niepetnosprawnosci.

Swiadczenia dla 0osé6b niepetnosprawnych
Moga przystugiwac Ci dodatkowe zasifki, jesli jestes osobg niestyszaca,

niepetnosprawng lub masz dtugoterminowe schorzenie. Informacje na temat wielu
form wsparcia zwigzanych z niepetnosprawnoscig dostepne sg na stronie rzgdowe.

Jesli masz niskie dochody lub nie pracujesz, mozesz uzyskac zasitek uniwersalny
[Universal Credit]. Jesli zdecydujesz sie na pobieranie Universal Credit, wszelkie
znizki podatku lub oceniane pod katem finansowym $wiadczenia, ktdére obecnie
przyjmujesz (poza ulgg podatkowg na podatek lokalny) zostang wstrzymane. Stanie
sie to rowniez wtedy, jesli Twoj wniosek o Universal Credit wrdci z wynikiem
zerowym. Aby sprawdzi¢, ktdra opcja bedzie najlepsza dla Ciebie, skontaktuj sie z
organizacjg poradnictwa, jak np. Scope, Contact lub Disability Rights UK.

Dla dorostych

Ptatnos¢ na niezaleznosc¢ osobistg (PIP) to zasitek dla oso6b powyzej 16. roku zycia
do wieku emerytalnego, ktére majg problemy w codziennym zyciu, w tym te
dotyczgce przemieszczania sie. Disability Rights UK ma specjalny przewodnik
dotyczgcy sktadania wniosku o PIP.

Fundacja dla oséb niepetnosprawnych "Scope" posiada wytyczne dotyczace tego,
jak wypetni¢ formularze wnioskow o zasitki. Scope zapewnia rowniez wiecej
informacji na temat zasitkdw dla oséb niepetnosprawnych i tego, jak mozna
finansowac koszty zwigzane z niepetnosprawnoscia.

Dla dzieci

Zasitek do zycia z niepetnosprawnoscig (DLA) to gtéwne swiadczenie dla dzieci
ponizej 16. roku zycia, ktore majg schorzenie lub niepetnosprawnosc¢. DLA pomaga
optacac¢ dodatkowe koszty, jakie mozna ponosi¢ w zwigzku z niepetnosprawnoscig
dziecka. Fundacja Contact moze pomdéc w wypetnieniu wniosku o DLA i inne
wsparcie finansowe, w tym dotacje.

Dla opiekunéw os6b z rodziny

Carer's Allowance to gtowny zasitek dla opiekunéw. Mozesz otrzymac takie
Swiadczenie, jesli osoba, ktdrg sie opiekujesz jest objeta komponentem opieki
zasitku DLA w stopniu Srednim lub najwyzszym lub jesli otrzymuje ona komponent
zycia codziennego zasitku PIP._Carers UK posiada informacje dotyczgcg wsparcia
dla opiekunow, ktorzy nie otrzymujg wynagrodzenia za opieke.


https://www.gov.uk/financial-help-disabled
https://www.moneyhelper.org.uk/en/benefits/benefits-if-youre-sick-disabled-or-a-carer/universal-credit-for-disabled-people
https://www.moneyhelper.org.uk/en/benefits/benefits-if-youre-sick-disabled-or-a-carer/universal-credit-for-disabled-people
https://www.scope.org.uk/
https://contact.org.uk/
https://www.disabilityrightsuk.org/
https://www.disabilityrightsuk.org/personal-independence-payment-pip
https://www.disabilityrightsuk.org/personal-independence-payment-pip
https://www.scope.org.uk/advice-and-support/help-completing-benefit-claim-forms/
https://www.scope.org.uk/advice-and-support/benefits-funding-extra-costs-of-being-disabled/
https://www.scope.org.uk/advice-and-support/benefits-funding-extra-costs-of-being-disabled/
https://contact.org.uk/
https://www.carersuk.org/help-and-advice/financial-support
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Pomoc w kosztach energii

Osoby niepetnosprawne majg srednio wyzsze koszty energii, niz osoby bez
niepetnosprawnosci. Jest tak dlatego, ze muszg one fadowac urzgdzenia zwigzane
ze stanem zdrowia i przemieszczaniem sie lub mie¢ wiekszg temperature w domu,
aby byto im ciepto.

Jesli masz problemy ze sptatg swoich rachunkéw za energie, sg sposoby na
otrzymanie wsparcia. Fundacja "Inclusion London" posiada pomocny przewodnik
dotyczacy tego, jak otrzymadé wsparcie w zwigzku z rosngcymi kosztami energii dla
0s6b niestyszacych lub niepetnosprawnych. Zapytaj swojego dostawce energii, czy
moze dodac cie do rejestru ustug priorytetowych [Priority Service Register], co
oznacza, ze otrzymasz dodatkowe wsparcie i nie bedzie mozna odtgczy¢ Cie od
energii podczas zimy (1 pazdziernika - 31 marca).

Jesli masz licznik przedptatowy i zyjesz z niepetnosprawnoscia, ktéra powoduje, ze
odnidstbys/odniostabys uszczerbek na zdrowiu, gdyby wytgczono Ci prad, Two;j
dostawca energii musi wymieni¢ go na normalny licznik, jesli go o to
poprosisz.Citizens Advice ma wiecej informacji na ten temat.

Twoj dostawca energii nie moze przeniesc Cie na licznik przedptatowy, jesli
znajdujesz sie w "bardzo niepewnej sytuacji”, nawet jesli masz dtugi. Ofgem ma
wiecej informacji na ten temat.

Jesli korzystasz z koncentratora tlenu w domu, mozesz otrzymac rabat na
elektrycznosc, jaki on zuzywa. Scope posiada informacije na temat tego, jak z tego

skorzystac.

Aby dowiedziec sie wiecej, sprawdz nasze ogdlne informacje na temat tego, jak
uzyska¢ pomoc ze swoimi rachunkami z gaz, prad i wode.

Pomoc w kosztach opieki socjalnej.

Jesli Ty lub ktos, kim sie opiekujesz, potrzebuje opieki spotecznej, zazwyczaj bedzie
trzeba opfaci¢ czesc¢ lub catos¢ tej opieki. Mozesz jednak poprosi¢ wiadze lokalne o
ocene finansowg ("means test"), aby dowiedzie¢ sie, czy kwalifikujesz sie na
otrzymanie pomocy z kosztami. Wiecej informacji na temat oceny finansowej
znajdziesz na stronie NHS.

Niezgodne z prawem jest to, aby Twoje wiadze lokalne policzyty Ci za opieke
spoteczng wiecej, niz na to, na ile Cie stac¢. The Disability Justice Project
posiada szczegotowe wytyczne dotyczgce Twoich praw i tego, co mozesz zrobié,
jesli nie stac¢ Cie na opieke.

Ocena finansowa powinna wzig¢ pod uwage wszelkie koszty, jakie ponosisz ze
wzgledu na swojg niepetnosprawnos¢, jednak czasem tak nie jest. Jesli uwazasz, ze
Twoje wydatki powigzane z niepetnosprawnos$cig nie zostaty wziete pod uwage
podczas oceny Twoich srodkéw, mozesz poprosi¢ o ponowng ocene.


https://www.inclusionlondon.org.uk/disability-in-london/coronavirus-updates-and-information/ddpo-organisational-support/delivering-advice-services/cost-of-living-crisis-get-help-with-energy-and-care-costs/
https://www.inclusionlondon.org.uk/disability-in-london/coronavirus-updates-and-information/ddpo-organisational-support/delivering-advice-services/cost-of-living-crisis-get-help-with-energy-and-care-costs/
https://www.citizensadvice.org.uk/consumer/energy/energy-supply/problems-with-your-energy-supply/problems-getting-to-or-topping-up-your-prepayment-meter/
https://www.ofgem.gov.uk/information-consumers/energy-advice-households/check-prepayment-meter-rules
https://www.ofgem.gov.uk/information-consumers/energy-advice-households/check-prepayment-meter-rules
https://www.scope.org.uk/advice-and-support/government-payments-discounts-heating-bills/
https://www.scope.org.uk/advice-and-support/government-payments-discounts-heating-bills/
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-paying-your-bills
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-paying-your-bills
https://www.nhs.uk/conditions/social-care-and-support-guide/help-from-social-services-and-charities/financial-assessment-means-test/
https://www.disabilityjustice.org.uk/financial-assessment/
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Fundacja Inclusion London posiada szablon pisma, ktére mozesz przestaé swoim
wtadzom lokalnym, jesli o nie poproszg. Musisz zatgczy¢ do tego energie, ktorg
zuzywasz dodatkowo na tadowanie swoich urzgdzen zdrowotnych bgdz tych do
przemieszczania sie, podajgc jak najwiecej informacji, jak to mozliwe na temat
wszelkiego zuzycia energii, a takze kopie swojego rachunku za energie.

Wtadze lokalne majg obowigzek zapewnié pewne ustugi niepetnosprawnym
dzieciom, za ktére zazwyczaj nie trzeba ptacic. Jesli sgdzisz, ze Ty lub Twoje
dziecko potrzebujecie dodatkowej pomocy, skontaktuj sie ze swoimi wtadzami
lokalnymi. Istnieje przewodnik dotyczgcy tego, jak uzyska¢ pomoc od swoich wtadz
lokalnych dla swojego niepetnosprawnego dziecka. Gtéwng Sciezkg jest przejscie
oceny potrzeb Twojego dziecka i rodziny.

Koalicja “Scrap Care Charges” organizacji osob niestyszgcych i niepetnosprawnych
zapewnia pomocne filmiki na temat Twoich praw dotyczgcych optat za opieke.

Jesli potrzebujesz dodatkowej pomocy, mozesz zadzwoni¢ na darmowg

infolinie "Disability Right's UK'’s free Personal Budgets Helpline" pod numerem 0330
995 0404. Infolinia ta zapewnia informacje na temat opieki i wsparcia oraz tego, jak
uzyskac finansowanie socjalne. Jest czynna od 9.30 do 13.30 w kazdy wtorek i
czwartek.

Ulgi, znizki i dotacje.

Istnieje wiele znizek i ulg, jakie mozesz otrzymac na podréze, aktywnosci kulturalne
lub zycie codzienne, jesli jeste$ osobg niestyszgcg lub niepetnosprawng lub masz
niestyszgce lub niepetnosprawne dziecko. Twoj osobisty asystent, opiekun lub
przyjaciel moze czasami otrzymac darmowy bilet, aby gdzie$ z Tobg jechac.

Scope zapewnia informacije na temat znizek, ulg i biletéw dla osoby towarzyszgcej.

Strona "Disability Grants" stworzyta liste popularnych znizek i ulg. Obejmuje ona
jedynie ulgi dostepne w Londynie.

Niektore fundacje i fundusze zapewniajg dotacje w celu pomocy z kosztami z
wyposazeniem dla os6b niepetnosprawnych, wakaciji i dni wolnych. Mozesz znalez¢
dotacje na stronie Disability Grants UK lub skorzystaé z narzedzia fundacji Turn 2
Us.

Wsparcie w zakresie zdrowia psychicznego i dobrostanu

Problemy finansowe i dtugi mogag by¢ stresujgce i sprawi¢, ze poczujesz sie
samotnie. Niektére osoby majg poczucie winy lub wstydu albo obawiajg sie tego, co
pomyslg inni. Moze by¢ to stresujgce. Wazne jest, aby pamietaé, ze nie jestes


https://97f2d5a9-ec44-4459-bc22-4c8c4ff0fdb2.filesusr.com/ugd/4e74de_25c50ed35dd24765ab2d4bb05e8dd8f7.docx?dn=Requesting-a-review-of-financial-assessment.docx
https://contact.org.uk/help-for-families/information-advice-services/social-care/what-is-social-care/
https://contact.org.uk/help-for-families/information-advice-services/social-care/what-is-social-care/
https://www.scrapcarecharges.com/services-1
https://www.disabilityrightsuk.org/how-we-can-help/helplines/independent-living-advice-line
https://www.scope.org.uk/advice-and-support/free-discount-event-PA/
https://www.disability-grants.org/disability-discounts.html
https://www.disability-grants.org/disability-discounts-london.html
https://www.disability-grants.org/
https://grants-search.turn2us.org.uk/
https://grants-search.turn2us.org.uk/
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sam(a) i ze dla wielu 0sob jest to trudny okres.Uregulowanie swojej sytuacji moze
by¢ przyttaczajgce, jednak musisz wiedzie¢, ze dostepne jest wsparcie.

Jesli chcesz mie¢ wiekszg kontrole nad swoimi finansami lub potrzebujesz
konkretnego wsparcia ze zdrowiem psychicznym, istniejg opcje, aby méc poczuc sie
lepie;.

« MIND zapewnia porady i wsparcie dla oséb doswiadczajgcych problemow ze
zdrowiem psychicznym.

e Mental Health Foundation zapewnia informacje i pomoc osobom, ktére majg
problemy ze zdrowiem psychicznym i trudnosci w uczeniu sie

« Samaritans to forma poufnej pomocy dla os6b doswiadczajgcych poczucia
rozpaczy lub stresu

o Papyrus oferuje infolinie dla osob ponizej 35. roku zycia, ktore doswiadczajg
mysli samobdjczych bgdz samookaleczania

« Rethink Mental lliness zapewnia wsparcie i porady dla osob, ktére zyjg z
chorobami psychicznymi.

Jak moge zarzadzaé swoimi pieniedzmi i zdrowiem psychicznym?

Rozpoznanie powigzania miedzy pieniedzmi a zdrowiem psychicznym moze by¢
waznym pierwszym krokiem dla wielu os6b. Fundacja "Mind" zajmujgca sie
zdrowiem psychicznym zapewnia informacje na temat tego, jak powigzane sg
problemy finansowe ze zdrowiem psychicznym oraz na temat tego, jak radzi¢ sobie

Z obydwoma.

Nie wiesz, do kogo zwrdcic sie o pomoc? Jest tyle opcji, ze moze to by¢
przyttaczajgce, jednak istnieje kilka, ktore mozesz sprawdzic:

o Jesli masz problem z dtugiem lub martwisz sie o pienigdze, fundacja "Debt
Free London" posiada infolinie, na ktérej dostepne sg darmowe porady i
wsparcie. Mozesz zadzwoni¢ za darmo na numer 0800 808 507.

« NHS Every Mind Matters wyjasnia kroki, jakie mozesz podjg¢, aby poczué
wiekszg kontrole nad swoimi pieniedzmi, a takze darmowe wsparcie, jesli go
potrzebujesz.

« Mental Health and Money Advice to strona internetowa, na ktorej znajdujg sie
porady, narzedzia i historie z prawdziwego zycia osdb, ktére doswiadczyty
problemow ze zdrowiem psychicznym i z pieniedzmi. Narzedzie ‘How can we
help?’ moze naprowadzi¢ cie do poradnictwa, ktére bedzie najlepiej
dostosowane do Twoich potrzeb.

o Obejrzyj webinar NHS na temat dobrostanu i radzenia sobie z problemami
finansowymi, z ekspertami z Money A&E oraz Mental Health and Money
Advice

« NHS udostepnito pewne przydatne porady na temat radzenia sobie ze
zmartwieniami finansowymi, w tym na temat istotno$ci utrzymywania
aktywnosci, ograniczenia konsumpcji alkoholu i utrzymywania planu dnia.

o Jedli masz problemy ze sptatg dtugdéw, mozesz kwalifikowac sie do 60-
dniowego okresu ochrony, podczas ktérego Twaoj wierzyciel nie moze
dodawacé odsetek ani optat do Twoich dtugow i nie moze podjaé dziatan
egzekucyjnych - jest to znane jako okres wytchnieniowy. Program okresu



https://www.mind.org.uk/
https://www.mentalhealth.org.uk/
https://www.samaritans.org/
https://www.papyrus-uk.org/
https://www.rethink.org/
https://www.mind.org.uk/information-support/tips-for-everyday-living/money-and-mental-health/the-link-between-money-and-mental-health/
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wytchnieniowego moze stanowic¢ ulge w przypadku presji z radzeniem sobie z
dtugami i da¢ Ci czas na zasiegniecie porady w sprawie dtugéw lub na
poprawe Twojej sytuacji finansowej poprzez dostep do zasitkdw lub wsparcia
finansowego. Wiecej informaciji na temat radzenia sobie z dlugiem jest
dostepna w sekcji "Help With Debt" na naszej stronie internetowe;j.

Jesli szukasz ogdlniejszej pomocy dotyczgcej zdrowia psychicznego, niektore
z opcji to:

Infolinia Mind dostepna od 9.00 do 18.00 w dni powszednie pod numerem
0300 123 3393. Infolinia jest dostepna dla kazdego, kto chce dowiedzieC sie
wiecej na temat problemow ze zdrowiem psychicznym, gdzie otrzymac
wsparcie oraz jakie opcje leczenia i ustugi sg dostepne. Mogg rowniez
udzieli¢ Ci informaciji na temat ustug Mind w Twojej okolicy.

NHS oferuje wiele ustug dotyczacych zdrowia psychicznego, w tym terapie
przez rozmowe. Mozesz porozmawia¢ ze swoim lekarzem ogolnym o tym, jak
sie czujesz, aby dowiedzie¢ sie, jaka pomoc jest dostepna.

Jak uzyskac¢ pilng pomoc w zakresie zdrowia psychicznego.

Kryzys zdrowia psychicznego powinien by¢ traktowany tak samo powaznie jak
kryzys zdrowia fizycznego. Jesli nie jeste$ w stanie zapewni¢ sobie bezpieczenstwa i
potrzebujesz natychmiastowej pomocy, skontaktuj sie z:

Infolinia NHS dotyczgca pilnych spraw zwigzanych ze zdrowiem
psychicznymZnajdz odpowiednig dla siebie infolinie.

The Samaritans, z ktérymi mozesz porozmawiac¢ o wszystkim, co Cie trapi,
niewazne jak trudne by to byto. Zadzwon pod darmowy numer 116 123.
Shout oferuje poufne rozmowy tekstowe dostepne 24/7, gdy potrzebujesz
natychmiastowej pomocy. Wyslij SMS o tresci “SHOUT” na numer 85258.

Proste sposoby na poprawe samopoczucia

Jesli martwi Cie Twoja sytuacja finansowa, masz przez nig obnizony nastroj lub
odczuwasz osamotnienie, sg rzeczy, ktére mozesz zrobi¢, aby poprawi¢ swoje
codzienne samopoczucie:

Thrive LDN posiada sekcje na swojej stronie internetowej, ktéra zawiera
pomysty, inspiracje i zasoby, ktére pomogg Ci zbudowac wytrwatosc i
poprawi¢ Twoj dobrostan.Skupia sie na rzeczach, ktére wspierajg Twoje
dobre samopoczucie, od wiezi spotecznych, aktywnosci, opieki nad samym
sobg po narzedzia dla oséb, ktére sg ochotnikami w spotecznosci. Mozesz
réwniez pobrac przettumaczony przewodnik dotyczgcy dobrego
samopoczucia w 36 jezykach.

Zatwierdzona przez NHS strona Good Thinking posiada narzedzia i porady,
ktére pomogg Ci ze snem, stanami lekowymi, obnizonym nastrojem i stresem.
Mozesz oceni¢ sam(a) siebie, aby lepiej zrozumieé swoje zdrowie psychiczne.
Samotno$c¢ to problem, ktéry wptywa na nas wszystkich w pewnych etapach
zycia. Jesli odczuwasz samotnos¢, strona NHS Every Mind Matters posiada
uzyteczne wskazowki na temat samotnosci i wymienia spotecznosci, do
ktérych mozesz dotgczyé.
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e Dla oséb mtodych: Young Minds zapewnia uzyteczne porady na temat tego,
jak radzi¢ sobie z samotnoscig i tego, co zrobic, aby nie by¢ juz samotnym.

« Dla os6b starszych: The Silver Line to darmowa, poufna infolinia z
informacjami, poradami lub po prostu, by porozmawiaé. Jest czynna 24

godziny na dobe, siedem dni w tygodniu. Zadzwon pod numer 0800 470 80
90.



https://www.youngminds.org.uk/young-person/my-feelings/loneliness
https://www.thesilverline.org.uk/
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	Płatność ta zostanie przekazana jedynie osobom, które otrzymują konkretne świadczenia lub ulgi podatkowe. Aby sprawdzić, czy kwalifikujesz się do otrzymywania świadczeń, skorzystaj z kalkulatora takiego te udostępnione przez 
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	. Oznacza to, że konsekwencje ich niepłacenia są większe, niż konsekwencje niepłacenia innego rodzaju rachunków. Jeśli masz problemy z pieniędzmi, możesz spróbować nadać priorytet rachunkom za media, ponieważ może grozić ci odcięcie dostaw energii, jeśli nie opłacisz rachunków. 
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	przenieść Cię na tańszą taryfę

	. Niektórzy dostawcy energii mogą mieć fundusz dla klientów w trudnej sytuacji, z którego możesz skorzystać, aby móc spłacić należne długi. Jeśli masz problemy z długiem, możesz skontaktować się z usługą doradczą dla dłużników. 

	P
	Span
	Jeśli masz długi za rachunki za media, możesz kwalifikować się do 60-dniowego okresu ochrony, podczas którego Twój wierzyciel nie może dodawać odsetek ani opłat do Twoich długów i nie może podjąć działań egzekucyjnych - jest to znane jako okres wytchnieniowy.
	Program okresu wytchnieniowego
	Program okresu wytchnieniowego

	 może stanowić ulgę w przypadku presji z radzeniem sobie z długami i dać Ci czas na zasięgnięcie porady w sprawie długów lub na poprawę Twojej sytuacji finansowej poprzez dostęp do zasiłków lub wsparcia finansowego. 

	P
	Span
	Krajowa linia pomocy dla dłużników stworzyła zestawienie informacji na temat tego,
	 jak radzić sobie z zaległościami w rachunkach za gaz lub prąd
	 jak radzić sobie z zaległościami w rachunkach za gaz lub prąd

	. 

	P
	Span
	Jeśli Twój dostawca energii grozi,  że przerwie dostawy, 
	Citizens Advice ma informacje na temat tego, co możesz w takiej sytuacji zrobić
	Citizens Advice ma informacje na temat tego, co możesz w takiej sytuacji zrobić

	. 

	 
	Pomoc dla osób niesłyszących lub niepełnosprawnych  
	 
	Jeśli jesteś osobą niepełnosprawną, możesz mieć większe koszty wody i energii niż osoby bez niepełnosprawności.
	Jeśli jesteś osobą niepełnosprawną, możesz mieć większe koszty wody i energii niż osoby bez niepełnosprawności.
	Fundacja "Inclusion Londyn" posiada informacje na temat tego, jak otrzymać wsparcie w kwestii kosztów energii, jeśli jesteś osobą niepełnosprawną
	Fundacja "Inclusion Londyn" posiada informacje na temat tego, jak otrzymać wsparcie w kwestii kosztów energii, jeśli jesteś osobą niepełnosprawną

	. Obejmuje to porady na temat otrzymania rabatu, jeśli posiadasz koncentrator tlenu, albo otrzymanie specjalnego uwzględnienia ze strony swojego dostawcy energii w kwestii zniżek przyznawanych  wedle uznania.   

	 
	Pomoc w opłacie czynszu  
	 
	Jeśli masz problem z płaceniem czynszu, być może kwalifikujesz się do zasiłku lub dotacji, które pomogą Ci go spłacić.  
	 
	Pomoc w redukcji wysokości czynszu 
	 
	Jeśli masz problem z płaceniem czynszu, warto sprawdzić, czy możesz otrzymać pomoc z jego spłatą w postaci świadczeń. Nie są one tylko dla osób, które są niezatrudnione. 
	System świadczeń zapewnia pomoc w opłacie czynszu osobom mieszkającym w różnych typach mieszkań, w tym domach socjalnych (council housing) lub wynajętych od stowarzyszeń mieszkaniowych, a także w domach wynajmowanych od prywatnych właścicieli.  
	P
	Span
	Dla większości osób dostępna jest pomoc w postaci zasiłku uniwersalnego [Universal Credit]. Jeśli otrzymujesz emeryturę państwową lub mieszkasz w domu ze wsparciem, schronisku lub domu tymczasowym, możesz zamiast tego wnioskować o dodatek mieszkaniowy od swoich władz lokalnych. Fundacja "Shelter" zapewnia
	 porady na temat tego, jak zgłosić się po takie dodatki, a także linki do kalkulatorów świadczeń, 
	 porady na temat tego, jak zgłosić się po takie dodatki, a także linki do kalkulatorów świadczeń, 

	które dodatkową pomogą ci sprawdzić, jaką pomoc możesz otrzymać z systemu zasiłków. 

	P
	Span
	Władze lokalne [Councils] mogą przyznać dodatkowe fundusze tym osobom, których świadczenia nie zapewniają wystarczających pieniędzy na pełne opłacenie czynszu. Odbywa się to za pośrednictwem Płatności uznaniowych na cele mieszkaniowe [Discretionary Housing Payments].
	Strona internetowa Shelter
	Strona internetowa Shelter

	 zapewnia informacje na ten temat. 

	 
	Pomoc w zaległościach czynszowych 
	 
	Jeśli masz problem ze spłatą czynszu, ważne jest, aby skontaktować się ze swoim wynajmującym i powiadomić go o tym, a także zaoferować sposób spłaty długów. Jeśli tego nie zrobisz, można będzie przeciw Tobie prowadzić postępowanie eksmisyjne.   
	P
	Span
	Przed skontaktowaniem się z wynajmującym należy stworzyć plan budżetowy, który pokazuje, ile możesz spłacić. Możesz skorzystać z 
	narzędzia budżetowego od Krajowej Linii dla dłużników
	narzędzia budżetowego od Krajowej Linii dla dłużników

	 lub 
	skontaktować się z usługą poradnictwa dla dłużników
	skontaktować się z usługą poradnictwa dla dłużników

	. Shelter zapewnia również 
	formularz listu
	formularz listu

	, który możesz wykorzystać w celu napisania do swojego wynajmującego.  

	Jeśli zaproponujesz swojemu wynajmującemu mniejsze płatności, ważne jest, aby zacząć je płacić natychmiast i trzymać dowody opłat i komunikacji z wynajmującym.  
	P
	Span
	Jeśli masz problemy z opłatami za mieszkanie, 
	sprawdź, czy otrzymujesz wszelkie możliwe wsparcie finansowe, jakie jest dla Ciebie dostępne
	sprawdź, czy otrzymujesz wszelkie możliwe wsparcie finansowe, jakie jest dla Ciebie dostępne

	.  

	P
	Span
	Jeśli masz długi za czynsz, możesz kwalifikować się do 60-dniowego okresu ochrony, podczas którego Twój wierzyciel nie może dodawać odsetek ani opłat do Twoich długów i nie może podjąć działań egzekucyjnych - jest to znane jako okres wytchnieniowy. 
	Program okresu wytchnieniowego
	Program okresu wytchnieniowego

	 może stanowić ulgę w przypadku presji z radzeniem sobie z długami i dać Ci czas na zasięgnięcie porady w sprawie długów lub na poprawę Twojej sytuacji finansowej poprzez dostęp do zasiłków lub wsparcia finansowego. 

	P
	Span
	Jeśli wynajmujący grozi eksmisją za zaległości w spłacie czynszu, należy skontaktować się ze swoimi władzami lokalnymi i wydziałem do spraw mieszkalnictwa lub 
	z niezależną instytucją poradnictwa, jak np. Shelter
	z niezależną instytucją poradnictwa, jak np. Shelter

	. 

	P
	Span
	Jeśli masz problemy z prywatnym wynajmującym lub agentem nieruchomości, ważne jest, aby znać swoje prawa.
	Sprawdź wytyczne Burmistrza Londynu dotyczące praw najemców
	Sprawdź wytyczne Burmistrza Londynu dotyczące praw najemców

	. 

	P
	Span
	Dowiedz się więcej 
	na temat otrzymania pomocy w sprawach mieszkaniowych, jeśli Twój status imigracyjny ogranicza dostępną dla Ciebie pomoc
	na temat otrzymania pomocy w sprawach mieszkaniowych, jeśli Twój status imigracyjny ogranicza dostępną dla Ciebie pomoc

	. 

	 
	Pomoc w opłatach za opiekę nad dziećmi 
	 
	Rząd zapewnia wiele programów wsparcia dla rodzin na opiekę nad dziećmi. Istnieje wiele różnych programów, do których możesz się kwalifikować. 
	 
	Darmowa opieka nad dziećmi od rządu 
	 
	P
	Span
	Strona rządowa  
	Childcare Choices
	Childcare Choices

	 zawiera wiele informacji na temat różnych ofert i przysługujących świadczeń, w tym: 

	• opieka nad dziećmi bez podatku 
	• opieka nad dziećmi bez podatku 
	• opieka nad dziećmi bez podatku 

	• 15 godzin darmowej opieki dla kwalifikujących się dwulatków 
	• 15 godzin darmowej opieki dla kwalifikujących się dwulatków 

	• 14 godzin darmowej opieki dla kwalifikujących się czterolatków 
	• 14 godzin darmowej opieki dla kwalifikujących się czterolatków 

	• 30 godzin darmowej opieki dla pracujących rodziców z trzy- i czterolatkami. 
	• 30 godzin darmowej opieki dla pracujących rodziców z trzy- i czterolatkami. 

	• ulgi podatkowe na opiekę nad dziećmi 
	• ulgi podatkowe na opiekę nad dziećmi 

	• Universal Credit na opiekę nad dziećmi 
	• Universal Credit na opiekę nad dziećmi 


	P
	Span
	Sprawdź, jaką pomoc możesz otrzymać w kwestii kosztów opieki nad dziećmi, korzystając z rządowego 
	kalkulatora kosztów opieki
	kalkulatora kosztów opieki

	. 

	P
	Span
	Jeśli jesteś powyżej 10. tygodnia ciąży lub masz dziecko poniżej 4. roku życia, możesz kwalifikować się do pomocy od rządu na zakup zdrowego jedzenia i mleka. 
	Odwiedź stronę NHS, aby dowiedzieć się więcej na temat bonów "Healthy Start".
	Odwiedź stronę NHS, aby dowiedzieć się więcej na temat bonów "Healthy Start".

	 

	P
	Span
	Dowiedz się więcej 
	na temat otrzymania pomocy w sprawach opieki nad dziećmi, jeśli Twój status imigracyjny ogranicza dostępną dla Ciebie pomoc
	na temat otrzymania pomocy w sprawach opieki nad dziećmi, jeśli Twój status imigracyjny ogranicza dostępną dla Ciebie pomoc

	. 

	Pomoc z kosztami telewizji i internetu 
	 
	Jeśli masz problem z opłaceniem rachunków za internet lub telefon, niektórzy dostawcy oferują tańsze taryfy (nazywane taryfami socjalnymi) dla osób, które korzystają z zasiłku uniwersalnego lub innych świadczeń.  
	 
	Taryfy socjalne [social tariffs] 
	 
	Niektórzy dostawcy oferują taryfy socjalne, które dostępne są tylko dla tych klientów, którzy otrzymują określone świadczenia od rządu. 
	P
	Span
	Ofcom stworzył listę taryf socjalnych na internet i inne usługi internetowe
	Ofcom stworzył listę taryf socjalnych na internet i inne usługi internetowe

	 dla kwalifikujących się gospodarstw domowych, które mogą mieć problemy z opłaceniem internetu lub telefonu. 

	P
	Span
	Możesz dowiedzieć się, czy przysługuje Ci zasiłek uniwersalny lub inne świadczenia
	Możesz dowiedzieć się, czy przysługuje Ci zasiłek uniwersalny lub inne świadczenia

	. Nie są one tylko dla osób, które są niezatrudnione. 

	P
	Span
	Jeśli nie kwalifikujesz się do świadczeń lub taryf socjalnych, najlepszą metodą będzie zmiana dostawcy usług lub negocjacja z obecnym dostawcą, gdy Twoja umowa się zakończy.
	Ofcom ma listę porównawczą zatwierdzonych programów
	Ofcom ma listę porównawczą zatwierdzonych programów

	.   

	 
	Abonament TV 
	 
	P
	Span
	Jeśli masz więcej niż 75 lat i otrzymujesz 
	dodatek emerytalny [Pension Credit]
	dodatek emerytalny [Pension Credit]

	, mieszkasz w domu opieki lub jesteś osobą niewidomą, możesz uzyskać darmowy abonament telewizyjny.
	TV Licensing posiada informacje na temat tego, kto się kwalifikuje
	TV Licensing posiada informacje na temat tego, kto się kwalifikuje

	.  

	P
	Span
	Istnieją również 
	plany opłat
	plany opłat

	, które mogą pomóc Ci zapłacić za telewizję w mniejszych, łatwiejszych do spłaty częściach. 

	 
	Pomoc w spłacie podatku lokalnego [Council Tax] 
	 
	Twoje władze lokalne mogą mieć metody na pomoc w obniżeniu Twojego podatku lokalnego. 
	 
	Ulga na podatek lokalny i zniżki 
	 
	Jeśli otrzymujesz zasiłek uniwersalny lub inne świadczenia, możesz ubiegać się o obniżkę podatku lokalnego. Niektóre władze lokalne prowadzą programy obniżki podatku lokalnego dla osób z niskimi dochodami.  
	 
	Być może kwalifikujesz się na zniżkę na swój podatek lokalny, jeśli mieszkasz sam(a). Jeśli jesteś jedyną osobą dorosłą w domu, otrzymasz 25% zniżki na swój podatek lokalny.   
	 
	Możesz również kwalifikować się do zniżki, jeśli mieszkasz z kimś poniżej 18. roku życia, jeśli jesteś studentem lub mieszkasz ze studentem, jeśli jesteś opiekunem lub jeśli pojawiły się duże zmiany w wartości Twojego domu. To, jak duża będzie zniżka, zależeć będzie od tego, gdzie mieszkasz, ponieważ konkretne władze lokalne mają swoje własne programy.  
	 
	Citizens Advice 
	Citizens Advice 
	zapewnia wskazówki na temat tego, jak sprawdzić, czy kwalifikujesz się do zniżki lub ulgi na podatek lokalny
	zapewnia wskazówki na temat tego, jak sprawdzić, czy kwalifikujesz się do zniżki lub ulgi na podatek lokalny

	, i jak złożyć wniosek 

	 
	Ulga na podatek lokalny 
	 
	Rząd niedawno ogłosił, że osoby mieszkające w miejscach, w których podatek lokalny obowiązuje na poziomach A-D otrzymają ulgę w wysokości 150 funtów na swój rachunek podatku lokalnego, aby pomóc z rosnącymi kosztami paliwa oraz z inflacją. Niektóre osoby z niskimi dochodami, które płacą podatek na poziomach E-G lub które nie płacą podatku lokalnego mogą również otrzymać wsparcie od władz lokalnych.  
	 
	Jeśli płacisz podatek lokalny poleceniem zapłaty, płatność zostanie Ci wysłana automatycznie. Jeśli nie płacisz poleceniem zapłaty, musisz wnioskować do swoich władz lokalnych o tę płatność. 
	Jeśli płacisz podatek lokalny poleceniem zapłaty, płatność zostanie Ci wysłana automatycznie. Jeśli nie płacisz poleceniem zapłaty, musisz wnioskować do swoich władz lokalnych o tę płatność. 
	Fundacja Turn2Us zapewnia dodatkowe informacje na temat tej płatności
	Fundacja Turn2Us zapewnia dodatkowe informacje na temat tej płatności

	. 

	 
	Pomoc w przypadku zaległości w spłatach podatku lokalnego 
	 
	Podatek lokalny to 
	Podatek lokalny to 
	dług priorytetowy
	dług priorytetowy

	. Oznacza to, że konsekwencje jego niepłacenia są większe, niż konsekwencje niepłacenia innego rodzaju rachunków.  

	 
	Jeśli nie zapłacisz swojego podatku lokalnego na czas, możesz zostać zobowiązana(-y) do zapłaty całości podatku lokalnego za rok z góry, w zależności od tego, w jakim obszarze mieszkasz. Możesz również podlegać egzekucji komorniczej.  
	 
	Jeśli zalegasz ze swoim podatkiem lokalnym, skontaktuj się jak najszybciej z władzami lokalnymi i spróbuj ustalić z nimi plan spłaty. Nie czekaj, aż to oni skontaktują się z Tobą. 
	Musisz im powiedzieć, ile możesz spłacać. Możesz skorzystać z 
	Musisz im powiedzieć, ile możesz spłacać. Możesz skorzystać z 
	narzędzia budżetowego Krajowej linii dla dłużników
	narzędzia budżetowego Krajowej linii dla dłużników

	, aby sprawdzić, ile możesz spłacać lub 
	skontaktować się z usługą poradnictwa dla dłużników
	skontaktować się z usługą poradnictwa dla dłużników

	.  

	 
	StepChange
	StepChange
	StepChange

	 posiadają szablony pism, które możesz wykorzystać, by napisać do swoich władz lokalnych. 

	 
	Jeśli masz długi w podatku lokalnym, możesz kwalifikować się do 60-dniowego okresu ochrony, podczas którego Twój wierzyciel nie może dodawać odsetek ani opłat do Twoich długów i nie może podjąć działań egzekucyjnych - jest to znane jako 
	okres wytchnieniowy. 
	okres wytchnieniowy. 
	Program okresu wytchnieniowego
	Program okresu wytchnieniowego

	 może stanowić ulgę w przypadku presji z radzeniem sobie z długami i dać Ci czas na zasięgnięcie porady w sprawie długów lub na poprawę Twojej sytuacji finansowej poprzez dostęp do zasiłków lub wsparcia finansowego. 

	 
	Dodatkowe informacje oraz wsparcie w radzeniu sobie z zaległościami w podatku lokalnym dostępne są u 
	Dodatkowe informacje oraz wsparcie w radzeniu sobie z zaległościami w podatku lokalnym dostępne są u 
	StepChange
	StepChange

	 lub 
	Citizens Advice
	Citizens Advice

	. 

	 
	Inne rodzaje pomocy od władz lokalnych 
	 
	Jeśli masz trudności finansowe, Twoje władze lokalne mogą pomóc Ci w inny sposób, jak np. zaoferować jednorazowe dotacje lub płatności w nagłych wypadkach, a także skierowując Cię do lokalnego banku żywności. Nie zawsze musi być tak, że aby kwalifikować się na jednorazową płatność pomocową, musisz przyjmować zasiłki. 
	 
	 
	 


	Sprawdź nasze narzędzie "Znajdź najbliższe wsparcie finansowe".
	Sprawdź nasze narzędzie "Znajdź najbliższe wsparcie finansowe".
	 

	 
	Pomoc w kosztach transportu 
	 
	Jeśli masz problemy w opłatach za transport, możesz kwalifikować się do darmowych lub bezpłatnych opcji transportu. 
	 
	Podróż ze zniżką busami lub tramwajami londyńskimi 
	 
	Jeśli przyjmujesz Universal Credit lub inne zasiłki, możesz otrzymać 
	Jeśli przyjmujesz Universal Credit lub inne zasiłki, możesz otrzymać 
	zniżkę na podróże londyńskimi tramwajami i autobusami
	zniżkę na podróże londyńskimi tramwajami i autobusami

	.  

	 
	Dowiedz się, jakie świadczenia mogą Ci przysługiwać
	Dowiedz się, jakie świadczenia mogą Ci przysługiwać
	Dowiedz się, jakie świadczenia mogą Ci przysługiwać

	. Nie są one tylko dla osób, które są niezatrudnione. 

	 
	Jeśli jesteś osobą niezatrudnioną i szukasz pracy oraz pobierasz określone zasiłki, 
	Jeśli jesteś osobą niezatrudnioną i szukasz pracy oraz pobierasz określone zasiłki, 
	możesz otrzymać zniżki na podróżowanie autobusami, metrem, DLR, London Overground, koleją TfL i większością pociągów National Rail w Londynie
	możesz otrzymać zniżki na podróżowanie autobusami, metrem, DLR, London Overground, koleją TfL i większością pociągów National Rail w Londynie

	. Przez pierwsze kilka miesięcy dojeżdżania do Twojej nowej pracy możesz również kwalifikować się do pomocy z nowymi opłatami. Skontaktuj się ze swoim lokalnym biurem 
	Jobcentre Plus 
	Jobcentre Plus 

	 po więcej informacji.   

	 
	W celu uzyskania dodatkowych informacji na temat innych rodzajów transportu ze zniżką, w tym tych dla dzieci, studentów, weteranów i każdego powyżej 60. roku życia, 
	W celu uzyskania dodatkowych informacji na temat innych rodzajów transportu ze zniżką, w tym tych dla dzieci, studentów, weteranów i każdego powyżej 60. roku życia, 
	odwiedź stronę TfL
	odwiedź stronę TfL

	. 

	 
	W 2016 roku Burmistrz Londynu wprowadził również jednogodzinną taryfę autobusową "Hopper". 
	W 2016 roku Burmistrz Londynu wprowadził również jednogodzinną taryfę autobusową "Hopper". 
	Taryfa Hopper
	Taryfa Hopper

	 oznacza, że pasażer autobusu lub tramwaju może odbyć dwie podróże w cenie jednej w ciągu godziny od rozpoczęcia podróży.  

	 
	Na 
	Na 
	stronie Scope
	stronie Scope

	 znajduje się więcej informacji na temat ulg na transport dla osób niesłyszących lub niepełnosprawnych. 

	 
	Jazda rowerem 
	 
	Jazda rowerem to jeszcze tańszy sposób na przemieszczanie się. Jest ona też przyjemna i dobra dla zdrowia. 
	Jazda rowerem to jeszcze tańszy sposób na przemieszczanie się. Jest ona też przyjemna i dobra dla zdrowia. 
	TfL
	TfL

	, 
	"Cycling For All
	"Cycling For All

	" oraz
	 "Money Saving Expert "
	 "Money Saving Expert "

	 oferują wskazówki na temat kupowania i oszczędzania pieniędzy na nowy rower, w tym dotacje, dzięki którym możesz otrzymać rower za darmo.      

	  
	Burmistrz pracuje z TfL, 
	Burmistrz pracuje z TfL, 
	aby sprawić, że chodzenie i jazda rowerem po Londynie będą łatwiejsze, bezpieczniejsze i tańsze
	aby sprawić, że chodzenie i jazda rowerem po Londynie będą łatwiejsze, bezpieczniejsze i tańsze

	. 

	 
	Pomoc w oszczędzaniu na kosztach benzyny i oleju napędowego 
	 
	Wielu kierowców zauważyło rosnące w tym roku ceny benzyny i oleju napędowego wraz z kosztami innych źródeł energii. Aby znaleźć sposoby na oszczędzanie na paliwie, odwiedź 
	Wielu kierowców zauważyło rosnące w tym roku ceny benzyny i oleju napędowego wraz z kosztami innych źródeł energii. Aby znaleźć sposoby na oszczędzanie na paliwie, odwiedź 
	Money Saving Expert
	Money Saving Expert

	. 
	Kalkulator kosztów paliwa
	Kalkulator kosztów paliwa

	 może pomóc Ci zaplanować budżet na podróże. 

	 
	Pomoc w kosztach opieki zdrowotnej 
	 
	Niektóre usługi NHS, jak stomatologia, wymagają opłaty. Jeśli masz niskie dochody, możesz kwalifikować się do pomocy w zapłaceniu tych kosztów. 
	 
	Koszty NHS 
	 
	Jeśli masz niskie dochody, możesz otrzymać zniżkę na niektóre koszty NHS, tak jak recepty medyczne, opieka dentystyczna, opieka okulistyczna oraz wsparcie w perukach i materiałach.  
	 
	Na stronie NHS można znaleźć 
	Na stronie NHS można znaleźć 
	informacje na temat tego, jak otrzymać pomoc w przypadku tych kosztów
	informacje na temat tego, jak otrzymać pomoc w przypadku tych kosztów

	  

	Jeśli płacisz za więcej niż jedną receptę miesięcznie, możesz oszczędzić pieniądze, korzystając z "biletu sezonowego" na recepty, który nosi nazwę “prescription payment certificate”. MoneySavingExpert ma 
	Jeśli płacisz za więcej niż jedną receptę miesięcznie, możesz oszczędzić pieniądze, korzystając z "biletu sezonowego" na recepty, który nosi nazwę “prescription payment certificate”. MoneySavingExpert ma 
	informacje na temat tego, czy będzie to najlepsza opcja dla Ciebie.
	informacje na temat tego, czy będzie to najlepsza opcja dla Ciebie.

	 

	 
	Są pewnie dodatkowe opłaty za niektóre usługi NHS dla migrantów. Jeśli chcesz uzyskać więcej informacji na temat tego, jak Twój status imigracyjny może wpłynąć na Twoje prawo do darmowej opieki NHS i jak znaleźć wsparcie, jeśli masz problemy finansowe, odwiedź 
	Są pewnie dodatkowe opłaty za niektóre usługi NHS dla migrantów. Jeśli chcesz uzyskać więcej informacji na temat tego, jak Twój status imigracyjny może wpłynąć na Twoje prawo do darmowej opieki NHS i jak znaleźć wsparcie, jeśli masz problemy finansowe, odwiedź 
	NRPF Network
	NRPF Network

	.  

	 
	"Money Health" oraz "Money Advice" mają na swoich stronach internetowych porady na temat 
	"Money Health" oraz "Money Advice" mają na swoich stronach internetowych porady na temat 
	zarządzania pieniędzmi, gdy idziesz do szpitala
	zarządzania pieniędzmi, gdy idziesz do szpitala

	, aby zapewnić, że nie będziesz mieć długów, gdy z niego wyjdziesz. 

	 
	Opłaty za opiekę społeczną 
	 
	Jeśli Ty lub ktoś, kim się opiekujesz, potrzebuje opieki społecznej, zazwyczaj będzie trzeba opłacić część lub całość tej opieki. Możesz jednak poprosić władze lokalne o ocenę finansową ("means test"), aby dowiedzieć się, czy kwalifikujesz się na otrzymanie pomocy z kosztami. 
	 
	Więcej informacji na temat oceny finansowej znajdziesz na 
	Więcej informacji na temat oceny finansowej znajdziesz na 
	stronie NHS
	stronie NHS

	. 

	 
	Fundacja "Age UK" posiada więcej informacji na temat 
	Fundacja "Age UK" posiada więcej informacji na temat 
	płacenia za opiekę
	płacenia za opiekę

	. 

	 
	Więcej informacji dla opiekunów znajdziesz na naszej stronie dotyczącej  
	Więcej informacji dla opiekunów znajdziesz na naszej stronie dotyczącej  
	pomocy dla niesłyszących i niepełnosprawnych Londyńczyków
	pomocy dla niesłyszących i niepełnosprawnych Londyńczyków

	. 

	 
	Rachunki za weterynarza 
	 
	Jeśli Twoje zwierzę domowe nie jest ubezpieczone, rachunki za weterynarza mogą być bardzo wysokie. 
	 
	 
	 
	Royal Society for the Prevention of Cruelty for Animals (RSPCA)
	Royal Society for the Prevention of Cruelty for Animals (RSPCA)

	 oraz 
	People's Dispensary for Sick Animals (PDSA)
	People's Dispensary for Sick Animals (PDSA)

	 mogą pomóc Ci poprzez zapewnienie darmowego lub dotowanego leczenia, w tym zakładanie mikrochipów, sterylizację lub szczepienia. Wsparcie w opłaceniu rachunków za weterynarza w Twojej okolicy można znaleźć na 
	My Pet Child
	My Pet Child

	. 

	 
	Pomoc z kosztami jedzenia  
	 
	Jeśli nie stać Cię na zakup jedzenia, możesz otrzymać pomoc od swoich władz lokalnych lub rządu. 
	 
	Pomoc w przypadku ciąży lub posiadania dziecka poniżej 4. roku życia 
	 
	Jeśli jesteś powyżej 10. tygodnia ciąży lub masz dziecko poniżej 4. roku życia i masz też niskie dochody, możesz kwalifikować się do pomocy na zakup zdrowego jedzenia i mleka. Jeśli się kwalifikujesz, wysłana zostanie do Ciebie karta 
	Jeśli jesteś powyżej 10. tygodnia ciąży lub masz dziecko poniżej 4. roku życia i masz też niskie dochody, możesz kwalifikować się do pomocy na zakup zdrowego jedzenia i mleka. Jeśli się kwalifikujesz, wysłana zostanie do Ciebie karta 
	"Healthy Start"
	"Healthy Start"

	 z środkami na niej, za które możesz płacić w niektórych sklepach w Wielkiej Brytanii. Karta będzie automatycznie ładowana środkami, które Ci przysługują, co cztery tygodnie. Możesz również korzystać z tej karty, aby otrzymać darmowe witaminy dla siebie i dziecka. 

	 
	Większość osób może 
	Większość osób może 
	złożyć wniosek o Healthy Start
	złożyć wniosek o Healthy Start

	 przez formularz internetowy, e-mail lub przez telefon. Jeśli nie masz dostępu do środków publicznych, wciąż możesz być w stanie otrzymać "Healthy start", jeśli Twoje dziecko (dzieci) ma mniej niż 4. lata i ma obywatelstwo brytyjskie. 

	 
	Ogólne porady dotyczące oszczędzania pieniędzy 
	 
	MoneySavingExpert zebrało obszerną listę wskazówek i pomysłów na temat tego, co możesz zrobić w przypadku trudności finansowych. Obejmuje to wskazówki na temat tego, jak przestać wydawać, jak dostać darmowe (lub tanie) jedzenie i jak oszczędzać pieniądze na cotygodniowych zakupach. 
	MoneySavingExpert zebrało obszerną listę wskazówek i pomysłów na temat tego, co możesz zrobić w przypadku trudności finansowych. Obejmuje to wskazówki na temat tego, jak przestać wydawać, jak dostać darmowe (lub tanie) jedzenie i jak oszczędzać pieniądze na cotygodniowych zakupach. 
	Visit "the Cost of Living Survival Guide" [poradnik przetrwania dotyczący kosztów utrzymania].
	Visit "the Cost of Living Survival Guide" [poradnik przetrwania dotyczący kosztów utrzymania].

	 

	 
	Dla niektórych osób ustalenie budżetu może pomóc w kontroli swoich rachunków i oszczędzaniu pieniędzy. Organizacja MoneyHelper stworzyła przewodnik dotyczący zarządzania pieniędzmi i ustalania budżetu. Aby uzyskać wskazówki dotyczące ustalania budżetu, odwiedź 
	Dla niektórych osób ustalenie budżetu może pomóc w kontroli swoich rachunków i oszczędzaniu pieniędzy. Organizacja MoneyHelper stworzyła przewodnik dotyczący zarządzania pieniędzmi i ustalania budżetu. Aby uzyskać wskazówki dotyczące ustalania budżetu, odwiedź 
	MoneyHelper
	MoneyHelper

	. Dodatkową pomoc zapewni ich plan 

	"Coach to Financial Fitness"
	"Coach to Financial Fitness"
	"Coach to Financial Fitness"

	. Jest to darmowy program krok-po-kroku, stworzony w celu pomocy w zarządzaniu pieniędzmi i nauczeniu Cię, jak poradzić sobie z długami, zgromadzić większe oszczędności, ograniczyć koszty i ustalić budżet.  

	 
	 
	Pomoc z Twoimi długami 
	 
	Jeśli masz problemy z długami, istnieją kroki, które możesz podjąć, aby lepiej sobie z nimi poradzić.  
	 
	Porada dla dłużników 
	 
	Porady i informacje na temat tego, jak radzić sobie z długami 
	 
	Krajowa linia dla dłużników posiada 
	Krajowa linia dla dłużników posiada 
	Przewodnik w trzech krokach
	Przewodnik w trzech krokach

	, który zawiera przydatne porady i informacje na temat tego, jak poprawić swoją sytuację finansową.  

	 
	Istnieje wiele darmowych i poufnych usług poradnictwa dla dłużników, z którymi możesz się skontaktować: 
	• "Debt Free London"
	• "Debt Free London"
	• "Debt Free London"
	• "Debt Free London"
	• "Debt Free London"

	 posiada darmową infolinię, z której możesz skorzystać przez telefon, WhatsApp lub czat video. Infolinia działa przez 24 godziny do maja. 


	• Poradnictwo w sprawie zadłużenia można uzyskać przez internet lub telefon ze strony 
	• Poradnictwo w sprawie zadłużenia można uzyskać przez internet lub telefon ze strony 
	• Poradnictwo w sprawie zadłużenia można uzyskać przez internet lub telefon ze strony 
	StepChange
	StepChange

	, 
	Chrześcijanie przeciwko biedzie
	Chrześcijanie przeciwko biedzie

	 lub 
	Krajowej Linii dla dłużników
	Krajowej Linii dla dłużników

	. 


	• Możesz również otrzymać poradę bezpośrednią od 
	• Możesz również otrzymać poradę bezpośrednią od 
	• Możesz również otrzymać poradę bezpośrednią od 
	"Debt Free London
	"Debt Free London

	 lub skontaktować się z 
	lokalnym oddziałem Citizens Advice
	lokalnym oddziałem Citizens Advice

	. 



	 
	Usługi poradnictwa dla dłużników mogą pomóc Ci w zarządzaniu swoimi finansami poprzez pomoc w ustaleniu budżetu oraz, jeśli się kwalifikujesz, poprzez pomoc w uzyskaniu ich rozwiązań dla dłużników.Rozwiązania dla dłużników obejmują szereg opcji, które pomagają w radzeniu sobie z długami. Są to na przykład ogłoszenie bankructwa, Plan zarządzania długiem lub Indywidualne ustalenia.
	Usługi poradnictwa dla dłużników mogą pomóc Ci w zarządzaniu swoimi finansami poprzez pomoc w ustaleniu budżetu oraz, jeśli się kwalifikujesz, poprzez pomoc w uzyskaniu ich rozwiązań dla dłużników.Rozwiązania dla dłużników obejmują szereg opcji, które pomagają w radzeniu sobie z długami. Są to na przykład ogłoszenie bankructwa, Plan zarządzania długiem lub Indywidualne ustalenia.
	Sprawdź dodatkowe informacje dotyczące rozwiązań dla dłużników oraz tego, kto może się o nie ubiegać
	Sprawdź dodatkowe informacje dotyczące rozwiązań dla dłużników oraz tego, kto może się o nie ubiegać

	. 

	 
	Przed ubieganiem się o rozwiązania dla dłużników 
	Przed ubieganiem się o rozwiązania dla dłużników 
	musisz upewnić się, że otrzymujesz wszelką pomoc finansową, jaka jest dla Ciebie dostępna
	musisz upewnić się, że otrzymujesz wszelką pomoc finansową, jaka jest dla Ciebie dostępna

	 lub 
	podejmujesz kroki mające na celu redukcję wydatków.
	podejmujesz kroki mające na celu redukcję wydatków.

	 

	 
	Okres wytchnieniowy 
	 
	Jeśli masz problemy ze spłatą długów, możesz kwalifikować się do 60-dniowego okresu ochrony, podczas którego Twój wierzyciel nie może dodawać odsetek ani opłat do Twoich długów i nie może podjąć działań egzekucyjnych - jest to znane jako okres wytchnieniowy.Program okresu wytchnieniowego może stanowić ulgę w przypadku presji z radzeniem sobie z długami i dać ci czas na zasięgnięcie porady w sprawie długów lub na poprawę Twojej sytuacji finansowej poprzez dostęp do zasiłków lub wsparcia finansowego.  
	 
	Należy nadmienić, że Okres wytchnieniowy to nie wakacje kredytowe i alej będziesz musiał(a) spłacać swoje długi na czas. 
	 
	Aby skorzystać z okresu wytchnieniowego, musisz udać się do usług poradnictwa dla dłużników, którzy ocenią to, czy się kwalifikujesz, po czym złożą wniosek w Twoim imieniu. 
	 
	Krajowa Linia dla dłużników posiada 
	Krajowa Linia dla dłużników posiada 
	dodatkowe informacje na temat Okresu wytchnieniowego i kryteriów do kwalifikacji
	dodatkowe informacje na temat Okresu wytchnieniowego i kryteriów do kwalifikacji

	. 

	 
	Wsparcie w zakresie zdrowia psychicznego 
	 
	Zadłużenie może być bardzo stresujące i wpłynąć na Twoje zdrowie psychiczne. Jeśli masz problemy ze zdrowiem psychicznym, dostępna jest pomoc.  
	 
	Ten arkusz informacyjny przygotowany przez Krajową Linię dla dłużników
	Ten arkusz informacyjny przygotowany przez Krajową Linię dla dłużników
	Ten arkusz informacyjny przygotowany przez Krajową Linię dla dłużników

	 zawiera użyteczne informacje na temat radzenia sobie z długiem i problemami ze zdrowiem psychicznym. 

	 
	Fundacja "Rethink" również posiada 
	Fundacja "Rethink" również posiada 
	informacje na temat radzenia sobie z pieniędzmi oraz na temat zasiłków
	informacje na temat radzenia sobie z pieniędzmi oraz na temat zasiłków

	. 

	 
	Okres wytchnieniowy dla zdrowia psychicznego 
	Jeśli otrzymujesz leczenie ze względu na kryzys zdrowia psychicznego, możesz kwalifikować się do uzyskania Okresu wytchnieniowego dla zdrowia psychicznego. Okres wytchnieniowy to okres ochrony, podczas którego Twój wierzyciel nie może dodawać odsetek ani opłat do Twoich długów i nie może podjąć działań egzekucyjnych.  
	 
	Program 
	Program 
	okresu wytchnieniowego
	okresu wytchnieniowego

	 może stanowić ulgę w przypadku presji z radzeniem sobie z długami i dać Ci czas na zasięgnięcie porady w sprawie długów lub na poprawę Twojej sytuacji finansowej poprzez dostęp do zasiłków lub wsparcia finansowego.  

	 
	Okres wytchnieniowy dla zdrowia psychicznego trwa przez czas Twojego leczenia plus dodatkowe 30 dni.  
	Nie musisz kontaktować się z usługami poradnictwa dla dłużników w celu skorzystania z niego, jednak będziesz potrzebować podpisanego dowodu od Zatwierdzonego specjalisty ds. zdrowia psychicznego, na którym będzie potwierdzone, że otrzymujesz leczenie w zakresie zdrowia psychicznego. 
	 
	"Mental Health and Money Advice" zapewnia  
	"Mental Health and Money Advice" zapewnia  
	dodatkowe informacje na temat tego, jak skorzystać z Okresu wytchnieniowego dla zdrowia psychicznego
	dodatkowe informacje na temat tego, jak skorzystać z Okresu wytchnieniowego dla zdrowia psychicznego

	. 

	 
	Wymuszony dług 
	 
	Jeśli zostałaś(-eś) zmuszona(-y) do wykonania transakcji, które wpędziły Cię w długi lub jeśli oszuści nagromadzili dług na Twoje nazwisko, jest to znane pod nazwą wymuszony dług, który jest formą
	Jeśli zostałaś(-eś) zmuszona(-y) do wykonania transakcji, które wpędziły Cię w długi lub jeśli oszuści nagromadzili dług na Twoje nazwisko, jest to znane pod nazwą wymuszony dług, który jest formą
	 
	 

	ekonomicznego nadużycia
	ekonomicznego nadużycia

	.
	.

	 

	 
	Wsparcie, jeśli jesteś ofiarą wymuszonego długu. 
	 
	Jeśli uważasz, że możesz być ofiarą wymuszonego długo, to wsparcie, informacje i możliwe rozwiązania dostępne są na stronie 
	Jeśli uważasz, że możesz być ofiarą wymuszonego długo, to wsparcie, informacje i możliwe rozwiązania dostępne są na stronie 
	"Surviving Economic Abuse"
	"Surviving Economic Abuse"

	. 

	 
	Jeśli zechcesz porozmawiać z kimś na temat swojej sytuacji, 
	Jeśli zechcesz porozmawiać z kimś na temat swojej sytuacji, 
	"Money Advice Plus" oferuje darmową infolinię dla osób, które doświadczyły ekonomicznych nadużyć
	"Money Advice Plus" oferuje darmową infolinię dla osób, które doświadczyły ekonomicznych nadużyć

	. 

	 
	Jeśli opiekujesz się wrażliwą osobą dorosłą i uważasz, że mogła ona doświadczyć nadużycia ekonomicznego, 
	Jeśli opiekujesz się wrażliwą osobą dorosłą i uważasz, że mogła ona doświadczyć nadużycia ekonomicznego, 
	Fundacja dla osób z problemami z uczeniem się "Mencap" oferuje porady dotyczące sposobów pomocy takiej osobie
	Fundacja dla osób z problemami z uczeniem się "Mencap" oferuje porady dotyczące sposobów pomocy takiej osobie

	. 

	 
	Które długi muszę spłacić najpierw? 
	Choć wszystkie długi mogą być problematyczne, niektóre z nich klasyfikowane są jako "długi priorytetowe", ponieważ konsekwencje nieradzenia sobie z nimi są większe. Na przykład, jeśli nie spłacasz swojego czynszu lub kredytu, możesz podlegać czynnościom eksmisyjnym lub zwrotu własności. 
	 
	Jeśli masz problemy z długami, musisz najpierw spłacać długi priorytetowe.
	Jeśli masz problemy z długami, musisz najpierw spłacać długi priorytetowe.
	Citizens Advice posiada pełną listę długów priorytetowych.
	Citizens Advice posiada pełną listę długów priorytetowych.

	 

	 
	Możesz również znaleźć więcej informacji na temat wsparcia w przypadku niektórych najtrudniejszych długów: 
	 
	Wsparcie w przypadku zaległości w spłacie czynszu 
	 
	Jeśli masz problem ze spłatą czynszu, ważne jest, aby skontaktować się ze swoim wynajmującym i powiadomić go o tym, a także zaoferować sposób spłaty długów. Jeśli tego nie zrobisz, można będzie przeciw Tobie prowadzić postępowanie eksmisyjne.    
	 
	Przed skontaktowaniem się z wynajmującym należy stworzyć plan budżetowy, który pokazuje, ile możesz spłacić. Możesz skorzystać z 
	Przed skontaktowaniem się z wynajmującym należy stworzyć plan budżetowy, który pokazuje, ile możesz spłacić. Możesz skorzystać z 
	narzędzia budżetowego od Krajowej Linii dla dłużników
	narzędzia budżetowego od Krajowej Linii dla dłużników

	 lub 
	skontaktować się z usługą poradnictwa dla dłużników
	skontaktować się z usługą poradnictwa dla dłużników

	. Shelter zapewnia również 
	formularz listu
	formularz listu

	, który możesz wykorzystać w celu napisania do swojego wynajmującego.   

	 
	Jeśli zaproponujesz swojemu wynajmującemu mniejsze płatności, ważne jest, aby zacząć je płacić natychmiast i trzymać dowody opłat i komunikacji z wynajmującym.   
	 
	Jeśli masz problemy z opłatami za mieszkanie, 
	Jeśli masz problemy z opłatami za mieszkanie, 
	sprawdź, czy otrzymujesz wszelkie możliwe wsparcie finansowe, jakie jest dla Ciebie dostępne
	sprawdź, czy otrzymujesz wszelkie możliwe wsparcie finansowe, jakie jest dla Ciebie dostępne

	.   

	 
	Jeśli masz długi za czynsz, możesz kwalifikować się do 60-dniowego okresu ochrony, podczas którego Twój wierzyciel nie może dodawać odsetek ani opłat do Twoich długów i nie może podjąć działań egzekucyjnych - jest to znane jako okres wytchnieniowy. 
	Jeśli masz długi za czynsz, możesz kwalifikować się do 60-dniowego okresu ochrony, podczas którego Twój wierzyciel nie może dodawać odsetek ani opłat do Twoich długów i nie może podjąć działań egzekucyjnych - jest to znane jako okres wytchnieniowy. 
	Program okresu wytchnieniowego
	Program okresu wytchnieniowego

	 może stanowić ulgę w przypadku presji z radzeniem sobie z długami i dać Ci czas na zasięgnięcie porady w sprawie 

	długów lub na poprawę Twojej sytuacji finansowej poprzez dostęp do zasiłków lub wsparcia finansowego.  
	 
	Jeśli wynajmujący grozi eksmisją za zaległości w spłacie czynszu, należy skontaktować się ze swoimi władzami lokalnymi i wydziałem do spraw mieszkalnictwa lub z 
	Jeśli wynajmujący grozi eksmisją za zaległości w spłacie czynszu, należy skontaktować się ze swoimi władzami lokalnymi i wydziałem do spraw mieszkalnictwa lub z 
	niezależną instytucją poradnictwa, jak np. Shelter
	niezależną instytucją poradnictwa, jak np. Shelter

	.  

	 
	Jeśli masz problemy z prywatnym wynajmującym lub agentem nieruchomości, ważne jest, aby znać swoje prawa.
	Jeśli masz problemy z prywatnym wynajmującym lub agentem nieruchomości, ważne jest, aby znać swoje prawa.
	Sprawdź wytyczne Burmistrza Londynu dotyczące praw najemców.
	Sprawdź wytyczne Burmistrza Londynu dotyczące praw najemców.

	  

	 
	Dowiedz się więcej na temat otrzymania pomocy w sprawach mieszkaniowych, jeśli Twój status imigracyjny ogranicza dostępną dla Ciebie pomoc
	Dowiedz się więcej na temat otrzymania pomocy w sprawach mieszkaniowych, jeśli Twój status imigracyjny ogranicza dostępną dla Ciebie pomoc
	Dowiedz się więcej na temat otrzymania pomocy w sprawach mieszkaniowych, jeśli Twój status imigracyjny ogranicza dostępną dla Ciebie pomoc

	. 

	 
	Wsparcie w przypadku ominięcia spłaty kredytu 
	 
	Jeśli pominąłeś/pominęłaś spłatę kredytu, będziesz mieć dług i Twój dom może być przedmiotem czynności mających na celu przejęcie własności. Jest to jednak zawsze ostatni etap i jeśli będziesz mieć zaległości w spłatach, Twój pożyczkodawca musi traktować Cię uczciwie i dać Ci możliwość zasugerowania systemu spłat, na który będzie Cię stać. 
	 
	Jeśli nie uda Ci się uiścić spłaty kredytu, należy skontaktować się z swoim pożyczkodawcą, aby omówić swoje opcje. Użyteczne może okazać się posiadanie szczegółów na temat tego, ile możesz spłacić. 
	Możesz skorzystać z 
	Możesz skorzystać z 
	narzędzia budżetowego Krajowej linii dla dłużników
	narzędzia budżetowego Krajowej linii dla dłużników

	, aby sprawdzić, ile możesz spłacać. 

	 
	Fundacja "StepChange" ma 
	Fundacja "StepChange" ma 
	dodatkowe informacje na temat innych opcji, które Twój pożyczkodawca może z Tobą omówić oraz inne kroki, jakie możesz podjąć, jeśli masz problemy ze spłatą kredytu
	dodatkowe informacje na temat innych opcji, które Twój pożyczkodawca może z Tobą omówić oraz inne kroki, jakie możesz podjąć, jeśli masz problemy ze spłatą kredytu

	. 

	 
	Jeśli otrzymujesz konkretne zasiłki, możesz kwalifikować się do programu pożyczkowego "Support for Mortgage Interest" (SMI) z Departamentu pracy i rent.
	Jeśli otrzymujesz konkretne zasiłki, możesz kwalifikować się do programu pożyczkowego "Support for Mortgage Interest" (SMI) z Departamentu pracy i rent.
	Sprawdź szczegóły dotyczące kwalifikowania się na stronie rządowej, a także tego, jak złożyć wniosek
	Sprawdź szczegóły dotyczące kwalifikowania się na stronie rządowej, a także tego, jak złożyć wniosek

	.  

	 
	Jeśli masz długi przy spłacie kredytu, możesz kwalifikować się do 60-dniowego okresu ochrony, podczas którego Twój wierzyciel nie może dodawać odsetek ani opłat do Twoich długów i nie może podjąć działań egzekucyjnych - jest to znane jako okres wytchnieniowy. 
	Jeśli masz długi przy spłacie kredytu, możesz kwalifikować się do 60-dniowego okresu ochrony, podczas którego Twój wierzyciel nie może dodawać odsetek ani opłat do Twoich długów i nie może podjąć działań egzekucyjnych - jest to znane jako okres wytchnieniowy. 
	Program okresu wytchnieniowego
	Program okresu wytchnieniowego

	 może stanowić ulgę w przypadku presji z radzeniem sobie z długami i dać Ci czas na zasięgnięcie porady w sprawie długów lub na poprawę Twojej sytuacji finansowej poprzez dostęp do zasiłków lub wsparcia finansowego. 

	 
	Wsparcie w przypadku zaległości w spłacie podatku lokalnego (council tax) 
	 
	Podatek lokalny to 
	Podatek lokalny to 
	dług priorytetowy
	dług priorytetowy

	. Oznacza to, że konsekwencje jego niepłacenia są większe, niż konsekwencje niepłacenia innego rodzaju rachunków.  

	 
	Jeśli nie zapłacisz swojego podatku lokalnego na czas, możesz zostać zobowiązana(-y) do zapłaty całości podatku lokalnego za rok z góry, w zależności od tego, w jakim obszarze mieszkasz. Możesz również podlegać egzekucji komorniczej.  
	 
	Jeśli zalegasz ze swoim podatkiem lokalnym, skontaktuj się jak najszybciej z władzami lokalnymi i spróbuj ustalić z nimi plan spłaty. Nie czekaj, aż to oni skontaktują się z Tobą. 
	Musisz im powiedzieć, ile możesz spłacać. Możesz skorzystać z 
	Musisz im powiedzieć, ile możesz spłacać. Możesz skorzystać z 
	narzędzia budżetowego Krajowej linii dla dłużników
	narzędzia budżetowego Krajowej linii dla dłużników

	, aby sprawdzić, ile możesz spłacać lub skontaktować się z usługą poradnictwa dla dłużników.  

	 
	StepChange
	StepChange
	StepChange

	 posiadają szablony pism, które możesz wykorzystać, by napisać do swoich władz lokalnych. 

	 
	Jeśli otrzymujesz konkretne zasiłki,
	Jeśli otrzymujesz konkretne zasiłki,
	 możesz kwalifikować się do pomocy finansowej przy spłacie swojego podatku lokalnego
	 możesz kwalifikować się do pomocy finansowej przy spłacie swojego podatku lokalnego

	. 

	 
	Jeśli masz długi w podatku lokalnym, możesz kwalifikować się do 60-dniowego okresu ochrony, podczas którego Twój wierzyciel nie może dodawać odsetek ani opłat do Twoich długów i nie może podjąć działań egzekucyjnych - jest to znane jako okres wytchnieniowy.
	Jeśli masz długi w podatku lokalnym, możesz kwalifikować się do 60-dniowego okresu ochrony, podczas którego Twój wierzyciel nie może dodawać odsetek ani opłat do Twoich długów i nie może podjąć działań egzekucyjnych - jest to znane jako okres wytchnieniowy.
	Program okresu wytchnieniowego
	Program okresu wytchnieniowego

	 może stanowić ulgę w przypadku presji z radzeniem sobie z długami i dać Ci czas na zasięgnięcie porady w sprawie długów lub na poprawę Twojej sytuacji finansowej poprzez dostęp do zasiłków lub wsparcia finansowego.  

	 
	Dodatkowe informacje oraz wsparcie w radzeniu sobie z zaległościami w podatku lokalnym dostępne są u 
	Dodatkowe informacje oraz wsparcie w radzeniu sobie z zaległościami w podatku lokalnym dostępne są u 
	StepChange
	StepChange

	 lub 
	Citizens Advice
	Citizens Advice

	. 

	 
	Wsparcie przy spłacie zaległości w rachunkach za gaz i prąd 
	 
	Rachunki za gaz i prąd to 
	Rachunki za gaz i prąd to 
	rachunki priorytetowe
	rachunki priorytetowe

	. Oznacza to, że konsekwencje ich niepłacenia są większe, niż konsekwencje niepłacenia innego rodzaju rachunków. Jeśli masz problemy z pieniędzmi, możesz spróbować nadać priorytet rachunkom za media, ponieważ może grozić Ci odcięcie dostaw energii, jeśli nie opłacisz rachunków. 

	 
	Jeśli masz problemy z płatnościami za gaz i prąd, skontaktuj się z Twoim dostawcą energii, ponieważ może być w stanie Ci pomóc. Może na przykład zaoferować Ci tańszą taryfę. Niektórzy dostawcy energii mogą mieć fundusz dla klientów w trudnej sytuacji, z którego możesz skorzystać, aby móc spłacić należne długi. Jeśli masz problemy z długiem, możesz skontaktować się z usługą doradczą dla dłużników. 
	 
	Jest wiele programów, które mogą pomóc Ci w oszczędzaniu na rachunkach za energię.
	Jest wiele programów, które mogą pomóc Ci w oszczędzaniu na rachunkach za energię.
	Dowiedz się więcej na temat tego, jaka pomoc może Ci przysługiwać
	Dowiedz się więcej na temat tego, jaka pomoc może Ci przysługiwać

	. 

	 
	Jeśli masz zaległości w spłacie swoich rachunków za media, być może kwalifikujesz się na 60-dniowy okres wytchnieniowy. 
	Jeśli masz zaległości w spłacie swoich rachunków za media, być może kwalifikujesz się na 60-dniowy okres wytchnieniowy. 
	Program okresu wytchnieniowego
	Program okresu wytchnieniowego

	 może stanowić ulgę w przypadku presji z radzeniem sobie z długami i dać Ci czas na 

	zasięgnięcie porady w sprawie długów lub na poprawę Twojej sytuacji finansowej poprzez dostęp do zasiłków lub wsparcia finansowego. 
	 
	Krajowa linia pomocy dla dłużników stworzyła zestawienie 
	Krajowa linia pomocy dla dłużników stworzyła zestawienie 
	informacji na temat tego, jak radzić sobie z zaległościami w rachunkach za gaz lub prąd
	informacji na temat tego, jak radzić sobie z zaległościami w rachunkach za gaz lub prąd

	. 

	 
	Jeśli Twój dostawca energii grozi,  że przerwie dostawy, 
	Jeśli Twój dostawca energii grozi,  że przerwie dostawy, 
	Citizens Advice ma informacje na temat tego, co możesz w takiej sytuacji zrobić
	Citizens Advice ma informacje na temat tego, co możesz w takiej sytuacji zrobić

	. 

	 
	Pożyczki krótkoterminowe 
	 
	Porady i informacje na temat alternatyw do pożyczek krótkoterminowych 
	 
	Jeśli masz problem z opłatami, możesz rozważyć pożyczkę krótkoterminową.Jest to pożyczka na krótki okres czasu, która ma pomóc Ci poradzić sobie do czasu kolejnej wypłaty. 
	Odsetki za tego rodzaju pożyczki mogą być jednak bardzo wysokie i bardzo szybko się naliczać. Jeśli rozważasz pożyczkę krótkoterminową, warto jest rozważyć alternatywy.  
	P
	Span
	Pożyczki krótkoterminowe mogą być bardzo kosztowne, a ludzie biorą tego typu pożyczki, ponieważ mają problemy z zaciągnięciem kredytu gdzieś indziej.
	StepChange oferuje wskazówki na temat dostępnych alternatyw
	StepChange oferuje wskazówki na temat dostępnych alternatyw

	. 

	 
	Wsparcie w spłacaniu Twoich długów za pożyczki krótkoterminowe 
	 
	Jeśli masz problemy w spłacie obecnego długu, możesz skorzystać z darmowej, poufnej porady dla dłużników od 
	Jeśli masz problemy w spłacie obecnego długu, możesz skorzystać z darmowej, poufnej porady dla dłużników od 
	"Debt Free London"
	"Debt Free London"

	. 

	 
	Jeśli masz problemy w spłacie obecnych pożyczek krótkoterminowych, 
	Jeśli masz problemy w spłacie obecnych pożyczek krótkoterminowych, 
	StepChange zapewnia informacje na temat tego, jak radzić sobie z długiem
	StepChange zapewnia informacje na temat tego, jak radzić sobie z długiem

	. 

	 
	Jeśli sądzisz, że możesz być ofiarą nielegalnych pożyczkodawców, informacje na temat tego, co zrobić w takiej sytuacji dostępne są u 
	Jeśli sądzisz, że możesz być ofiarą nielegalnych pożyczkodawców, informacje na temat tego, co zrobić w takiej sytuacji dostępne są u 
	Citizens Advice
	Citizens Advice

	 i 
	StepChange
	StepChange

	. 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Jak wnioskować o zasiłki, aby zwiększyć swoje przychody 
	 
	Są sposoby, w jakie możesz zwiększyć swoje dochody i mieć więcej pieniędzy w kieszeni.  
	Otrzymywanie wszystkich dostępnych zasiłków i ulg podatkowych to jedna z najważniejszych części tego procesu. Bycie traktowanym uczciwie w pracy i korzystanie ze swoich praw może pomóc Ci ochronić i zwiększyć swój dochód. 
	Zmiana pracy i rozwinięcie swoich umiejętności to kolejny sposób na zwiększenie swojego przychodu. Jeśli jesteś poszkodowana(-y) przez konkretne wydarzenia lub sytuacje, możesz ubiegać się o odszkodowanie, co również może zwiększyć twoje dochody. 
	 
	Otrzymywanie zasiłków i ulg podatkowych 
	 
	Otrzymywanie zasiłków i ulg podatkowych, które Ci przysługują, to jeden ze sposobów na zwiększenie swojego dochodu. Istnieją różne formy wsparcia w zależności od Twoich indywidualnych i rodzinnych okoliczności. Na przykład: czy pracujesz, czy nie masz pracy, czy pracujesz w wieku emerytalnym lub poniżej niego, czy masz niepełnosprawność lub nie i czy masz dzieci lub inne obowiązki opiekuńcze.Możesz ubiegać się o zasiłki jeśli masz pracę lub jeśli pracujesz lub jeśli nie masz pracy. 
	 
	Ważne jest, aby wszyscy otrzymywali wsparcie, do jakiego mają prawo, więc ważne jest sprawdzenie, czy otrzymujesz wszystko, do czego masz prawo.    
	Porady dotyczące wniosków o zasiłki i ulgi podatkowe 
	 
	Wnioskowanie o zasiłki i ulgi podatkowe, które Ci przysługują, może być trudne, jeśli robi się to samemu, jednak są organizacje, które mogą ułatwić Ci ten proces. 
	 
	Znajdź informacje i wskazówki na temat tego procesu na stronach internetowych 
	Znajdź informacje i wskazówki na temat tego procesu na stronach internetowych 
	Turn2us
	Turn2us

	, 
	Citizens Advice
	Citizens Advice

	 oraz 
	Money Saving Expert
	Money Saving Expert

	 . 

	 
	Jak sprawdzić, co mi przysługuje? 
	 
	Kalkulator świadczeń może okazać się dobrym sposobem na sprawdzenie, czy otrzymujesz wszystko, co Ci przysługuje. Może on też dać Ci lepszy wgląd w to, ile świadczeń możesz otrzymać. W internecie można znaleźć dobre przykłady, jak np. 
	Kalkulator świadczeń może okazać się dobrym sposobem na sprawdzenie, czy otrzymujesz wszystko, co Ci przysługuje. Może on też dać Ci lepszy wgląd w to, ile świadczeń możesz otrzymać. W internecie można znaleźć dobre przykłady, jak np. 
	Money Saving Expert
	Money Saving Expert

	, 
	Turn2Us
	Turn2Us

	 oraz 
	EntitledTo
	EntitledTo

	.   

	 
	Zanim zaczniesz, dobrze jest upewnić się, czy znasz: 
	 
	• swój całkowity dochód 
	• swój całkowity dochód 
	• swój całkowity dochód 

	• jaka jest twoja renta (jeśli dotyczy) 
	• jaka jest twoja renta (jeśli dotyczy) 

	• poziom Twojego podatku lokalnego [Council Tax band] 
	• poziom Twojego podatku lokalnego [Council Tax band] 

	• koszty Twojej opieki nad dziećmi 
	• koszty Twojej opieki nad dziećmi 


	 
	zasiłek uniwersalny [Universal Credit] 
	 
	Świadczenie ogólne "Universal Credit" to główny zasiłek dla osób w wieku pracującym. Może pomóc Ci w kosztach utrzymania. Universal Credit przysługuje Ci, jeśli pracujesz lub jeśli nie masz pracy, jesteś zatrudniona(-y) lub samozatrudniona(-y). Obejmuje on różne formy wsparcia, więc warto jest sprawdzić, czy Ci przysługuje.  
	Może być również tak, że zostaniesz przeniesiona(-y) z innych świadczeń do Universal Credit.  
	Głównym sposobem na złożenie wniosku o Universal Credit jest wejście na stronę rządową
	Głównym sposobem na złożenie wniosku o Universal Credit jest wejście na stronę rządową
	Głównym sposobem na złożenie wniosku o Universal Credit jest wejście na stronę rządową

	. Można też skorzystać z usługi 
	"Pomoc w złożeniu wniosku" dostępnej w Citizens Advice
	"Pomoc w złożeniu wniosku" dostępnej w Citizens Advice

	. Jeśli otrzymujesz już Universal Credit i potrzebujesz pomocy w zarządzaniu swoim wnioskiem, pierwszą osobą do kontaktu będzie "work coach" w Departamencie pracy i rent (DWP). Są jednak różne organizacje, które również mogą Ci pomóc: 
	Turn2Us
	Turn2Us

	 oraz 
	Money Saving Expert
	Money Saving Expert

	.  

	 
	Opieka nad dziećmi  
	 
	Rząd zapewnia wiele programów wsparcia dla rodzin na opiekę nad dziećmi.Strona rządowa 
	Rząd zapewnia wiele programów wsparcia dla rodzin na opiekę nad dziećmi.Strona rządowa 
	Childcare Choices zawiera wiele informacji na temat różnych ofert i przysługujących świadczeń
	Childcare Choices zawiera wiele informacji na temat różnych ofert i przysługujących świadczeń

	, w tym: 

	 
	• opieka nad dziećmi bez podatku 
	• opieka nad dziećmi bez podatku 
	• opieka nad dziećmi bez podatku 

	• 15 godzin darmowej opieki dla kwalifikujących się dwulatków 
	• 15 godzin darmowej opieki dla kwalifikujących się dwulatków 

	• 14 godzin darmowej opieki dla kwalifikujących się czterolatków 
	• 14 godzin darmowej opieki dla kwalifikujących się czterolatków 

	• 30 godzin darmowej opieki dla pracujących rodziców z trzy- i czterolatkami. 
	• 30 godzin darmowej opieki dla pracujących rodziców z trzy- i czterolatkami. 

	• ulgi podatkowe na opiekę nad dziećmi 
	• ulgi podatkowe na opiekę nad dziećmi 

	• Universal Credit na opiekę nad dziećmi 
	• Universal Credit na opiekę nad dziećmi 


	 
	Świadczenia dla osób niepełnosprawnych 
	 
	Jeśli jesteś osobą niesłyszącą lub niepełnosprawną, mogą przysługiwać Ci dodatkowe zasiłki. 
	  
	Informacje na ten temat możesz uzyskać od większości ogólnych usług zajmujących się świadczeniami, które mogą zadać Ci pytania na temat Twojej niepełnosprawności i tego, jakiego wsparcia możesz potrzebować. Są też organizacje takie jak 
	Informacje na ten temat możesz uzyskać od większości ogólnych usług zajmujących się świadczeniami, które mogą zadać Ci pytania na temat Twojej niepełnosprawności i tego, jakiego wsparcia możesz potrzebować. Są też organizacje takie jak 
	"Disability Rights UK", które zapewniają specjalistyczne informacje odnośne tego, jak otrzymać wsparcie
	"Disability Rights UK", które zapewniają specjalistyczne informacje odnośne tego, jak otrzymać wsparcie

	. 

	 
	Dodatek emerytalny [Pension Credit] 
	 
	Dodatek emerytalny to świadczenie dla osób powyżej krajowego wieku emerytalnego, aby zapewnić wszystkim osobom pewien pułap przychodów. 
	 
	Dodatek emerytalny ma dwa komponenty. Pierwszy z nich to Dodatek gwarantowany, który gwarantuje Ci minimalny przychód tygodniowy, a drugi to Dodatek oszczędnościowy, który może zapewnić Ci pewien przychód w zależności od Twoich oszczędności. Dodatek oszczędnościowy może sprawić, że będą przysługiwać Ci inne formy wsparcia, takie jak 
	Dodatek emerytalny ma dwa komponenty. Pierwszy z nich to Dodatek gwarantowany, który gwarantuje Ci minimalny przychód tygodniowy, a drugi to Dodatek oszczędnościowy, który może zapewnić Ci pewien przychód w zależności od Twoich oszczędności. Dodatek oszczędnościowy może sprawić, że będą przysługiwać Ci inne formy wsparcia, takie jak 
	obniżka podatku lokalnego
	obniżka podatku lokalnego

	, 
	kosztów dentysty
	kosztów dentysty

	 i 
	płatności na wypadek niskich temperatur pogodowych
	płatności na wypadek niskich temperatur pogodowych

	.  

	 
	Dowiedz się więcej na temat Dodatku emerytalnego
	Dowiedz się więcej na temat Dodatku emerytalnego
	Dowiedz się więcej na temat Dodatku emerytalnego

	.  

	 
	Więcej informacji na temat Dodatku emerytalnego znajdziesz również na 
	Więcej informacji na temat Dodatku emerytalnego znajdziesz również na 
	stronie rządowej
	stronie rządowej

	, stronie 
	Age UK
	Age UK

	 oraz na stronie 
	Independent Age
	Independent Age

	.  

	 
	 
	Zatrudnienie, szkolenia i umiejętności  
	 
	Rozpoczęcie pracy, zmiana jej lub branie udziału w szkoleniach i rozwijaniu swoich umiejętności może pomóc Ci zwiększyć swoje dochody. 
	 
	Praca i umiejętności 
	 
	Burmistrz pomaga Londyńczykom w zdobywaniu umiejętności, których potrzebują do zdobycia dobrej pracy.Dostępnych jest tysiące kursów dla dorosłych poprzez Burmistrza Londynu. Jeśli Twoja wypłata jest niska, nie masz obecnie pracy lub jesteś w wieku 19-23, możesz otrzymać kurs za darmo. 
	 
	Dowiedz się więcej na temat tego, jak Burmistrz inwestuje w umiejętności i znajdź dostępne dla siebie kursy w swojej okolicy lub weź udział w kursie internetowym
	Dowiedz się więcej na temat tego, jak Burmistrz inwestuje w umiejętności i znajdź dostępne dla siebie kursy w swojej okolicy lub weź udział w kursie internetowym
	Dowiedz się więcej na temat tego, jak Burmistrz inwestuje w umiejętności i znajdź dostępne dla siebie kursy w swojej okolicy lub weź udział w kursie internetowym

	.
	.

	 

	 
	Twoje prawa w pracy  
	 
	Upewnij się, że masz odpowiednią wypłatę za wszelką pracę, jaką wykonujesz, i że korzystasz ze wszystkich praw pracowniczych i przywilejów. Jest to klucz do ochrony i zwiększenia swojego przychodu.  
	 
	Odpowiednia wypłata 
	 
	Istnieje minimalna kwota, która powinna być Ci wypłacana za każdą godzinę pracy, którą wykonujesz dla kogoś innego. Może ona różnić się w zależności od Twojego wieku, a czasami od rodzaju pracy, jaką wykonujesz. 
	 
	Minimalna stawka krajowa [National Minimum Wage] wyznacza minimalną stawkę godzinową dla osób w wieku od 18 do 23 lat, a Pensja krajowa [National Living Wage] wyznacza stawkę godzinową dla osób w wieku 23 lat i wyżej.  
	 
	Poza otrzymywaniem pensji w odpowiedniej wysokości ważne jest, 
	Poza otrzymywaniem pensji w odpowiedniej wysokości ważne jest, 
	aby upewnić się, że płacisz odpowiedni podatek, pożyczkę studencką lub składki emerytalne i że wszelkie ulgi podatkowe są poprawne
	aby upewnić się, że płacisz odpowiedni podatek, pożyczkę studencką lub składki emerytalne i że wszelkie ulgi podatkowe są poprawne

	. 

	 
	Twoje prawa w pracy  
	 
	Poza otrzymywaniem pensji ważne jest, aby upewnić się, że znasz swoje prawa i przywileje w pracy. Na przykład: jak wyglądają Twoje prawa do płatnego urlopu, Twoja pensja w przypadku chorobowego oraz wszelkie prawa związane ze zwolnieniem.  
	 
	Dowiedz się więcej na temat swoich praw i przywilejów na "Employment Rights Hub
	Dowiedz się więcej na temat swoich praw i przywilejów na "Employment Rights Hub
	Dowiedz się więcej na temat swoich praw i przywilejów na "Employment Rights Hub

	.  

	 
	Pożyczanie pieniędzy 
	 
	Pożyczanie pieniędzy może być użytecznym sposobem na rozłożenie płatności, radzenie sobie z większymi płatnościami i nieoczekiwanymi kosztami. Pożyczanie pieniędzy to poważna decyzja i zawsze musisz mieć pewność, że będzie Cię stać na spłatę pożyczki, ponieważ może się okazać, że długoterminowo zapłacisz znacznie 
	więcej, będzie Ci ciężko pożyczyć pieniądze w przyszłości lub w najgorszych przypadkach nawet stracisz mieszkanie.  
	 
	Istnieje wiele sposobów na pożyczanie pieniędzy. Możesz sprawdzić, jakie opcje są dla Ciebie dostępne i która z nich (jeśli którakolwiek) będzie najlepsza.  
	 
	Citizens Advice mają na swojej 
	Citizens Advice mają na swojej 
	stronie
	stronie

	 sekcję wyjaśniającą, jakie są opcje pożyczania pieniędzy. "Money and Pensions Service" zapewnia informacje i porady dotyczące pożyczania pieniędzy przy wykorzystaniu ich 
	narzędzia "Money Helper"
	narzędzia "Money Helper"

	.  

	 
	Unie kredytowe 
	 
	Unie kredytowe to organizacje członkowskie, dzięki którym możesz pożyczyć pieniądze przy znacznie niższych odsetkach w porównaniu do innych pożyczkodawców. Możesz skorzystać z unii kredytowej w swoim miejscu zamieszkania, przez prace lub inne powiązania, jak na przykład przez stowarzyszenia mieszkaniowe, lokalne miejsca kultu lub organizacje profesjonalne.  
	 
	Możesz poszukać unii kredytowej poprzez stronę 
	Możesz poszukać unii kredytowej poprzez stronę 
	"Find Your Credit Union"
	"Find Your Credit Union"

	. 

	 
	Londyn:  
	• London Mutual Credit Union
	• London Mutual Credit Union
	• London Mutual Credit Union
	• London Mutual Credit Union
	• London Mutual Credit Union

	 zapewnia usługi osobom mieszkającym w Southwark, Lambeth, Westminster lub Camden, a także osobom pracującym w zawodach związanych z opieką zdrowotną i edukacją w Londynie oraz ze służbą wojskową w całym kraju.  



	 
	Londyn północny:  
	• North London Credit Union
	• North London Credit Union
	• North London Credit Union
	• North London Credit Union
	• North London Credit Union

	 zapewnia usługi osobom mieszkającym w Barnet, Enfield, Haringey, i Waltham Forest.  



	 
	Londyn południowy: 
	• Croydon Plus
	• Croydon Plus
	• Croydon Plus
	• Croydon Plus
	• Croydon Plus

	 zapewnia usługi osobom mieszkającym, pracującym, studiującym i wykonującym pracę wolontariacką w Croydon, Sutton i Merton.  



	 
	Londyn Zachodni: 
	• Hillingdon Credit Union
	• Hillingdon Credit Union
	• Hillingdon Credit Union
	• Hillingdon Credit Union
	• Hillingdon Credit Union

	 jest dla osób mieszkających w Ealing, Hammersmith and Fulham, Hillingdon, Harrow, Hounslow, Kingston Upon Thames, Merton, Richmond upon Thames oraz Wandsworth.  


	• London Credit Plus Credit Union
	• London Credit Plus Credit Union
	• London Credit Plus Credit Union
	• London Credit Plus Credit Union

	 zapewnia usługi osobom pracującym lub mieszkającym w Hammersmith & Fulham, Wandsworth, Kensington & Chelsea, Richmond, Hounslow, oraz Westminster, a także członkom "Unite the Union" mieszkającym lub pracującym w Londynie.  



	 
	Londyn Wschodni:  
	• The London Community Credit Union
	• The London Community Credit Union
	• The London Community Credit Union
	• The London Community Credit Union
	• The London Community Credit Union

	 zapewnia usługi osobom mieszkającym, pracującym lub studiującym w Hackney, Haringey, Islington, Newham, Tower Hamlets, Waltham Forest oraz w City of London.  


	• Liberty Credit Union
	• Liberty Credit Union
	• Liberty Credit Union
	• Liberty Credit Union

	 zapewnia usługi osobom mieszkającym lub pracującym w Havering, Barking and Dagenham oraz Redbridge. 



	 
	Wspomóż swoją firmę 
	 
	Jeśli masz swoją własną firmę lub myślisz o jej założeniu, może być dostępne wsparcie. 
	 
	Porady biznesowe i możliwości finansowania 
	 
	Możesz dowiedzieć się więcej na temat tego, 
	Możesz dowiedzieć się więcej na temat tego, 
	jakie wsparcie Twoja firma mogłaby otrzymać, odwiedzając London Business Hub
	jakie wsparcie Twoja firma mogłaby otrzymać, odwiedzając London Business Hub

	. Obejmuje to dostęp do darmowej i bezstronnej porady biznesowej, możliwości finansowania oraz to, jak chronić siebie i swoich pracowników. 

	 
	Możesz również uzyskać porady biznesowe przez "Business Support Helpline" pod numerem 0800 998 1098 lub przez e-mail: 
	Możesz również uzyskać porady biznesowe przez "Business Support Helpline" pod numerem 0800 998 1098 lub przez e-mail: 
	enquiries@businesssupporthelpline.org
	enquiries@businesssupporthelpline.org

	.  

	 
	Jeśli dana osoba ma pozwolenie na pracę w UK bez żadnych ograniczeń, może ona założyć firmę. 
	 
	Programy odszkodowawcze 
	 
	Istnieją programy odszkodowawcze w przypadku, jeśli wpłynęła na Ciebie konkretna sytuacja. Możesz dzięki temu otrzymać odszkodowanie finansowe.  
	 
	Programy odszkodowawcze w przypadku podróży 
	 
	Istnieją programy odszkodowawcze w przypadku, jeśli wpłynęła na Ciebie sytuacja z opóźnieniem podróży lub jakieś zakłócenia z nią związane. 
	 
	Jeśli Twoje opóźnienie wynikało z podróży pociągiem, operator zazwyczaj oferuje jakąś formę odszkodowania za znaczące opóźnienie. Więcej możesz dowiedzieć się od 
	Jeśli Twoje opóźnienie wynikało z podróży pociągiem, operator zazwyczaj oferuje jakąś formę odszkodowania za znaczące opóźnienie. Więcej możesz dowiedzieć się od 
	Citizens Advice
	Citizens Advice

	 lub na stronie 
	Transportu Londyńskiego
	Transportu Londyńskiego

	. 

	 
	Programy odszkodowawcze w przypadku wakacji 
	 
	Być może przysługuje Ci odszkodowanie, jeśli coś poszło nie tak, gdy byłaś(-eś) na wakacjach. Na przykład: odwołano lot, był on znacznie opóźniony lub operator Twojej podróży upadł. Będzie to zależne od okoliczności, ale warto to sprawdzić. 
	 
	Więcej informacji można znaleźć na stronie internetowej Citizens Advice
	Więcej informacji można znaleźć na stronie internetowej Citizens Advice
	Więcej informacji można znaleźć na stronie internetowej Citizens Advice

	.  

	 
	Program rekompensat Windrush 
	 
	Program rekompensat Windrush to program odszkodowawczy rządu dla osób, które doświadczyły strat, ponieważ nie były w stanie udowodnić, że mają prawo do mieszkania w Wielkirej Brytanii.Może to obejmować brak możliwości podjęcia pracy, uzyskania opieki zdrowotnej lub dostępu do edukacji. 
	 
	Program ten jest dostępny dla osób, które przybyły do Wielkirej Brtytanii z kraju należącego do Wspólnoty narodów [Commonwealth] przed rokiem 1973, osób, których rodzice i/lub dziadkowie przybyli do Wielkirej Brytanii z kraju Wspólnoty 
	Narodów przed 1973 r. lub dla osób, które przybyły do Wielkirej Brytanii z jakiegokolwiek kraju przed 31 grudnia 1988 roku. 
	 
	Program ten jest również dostępny dla osób, których członek bliskiej rodziny doświadczył strat lub dla tych, którzy reprezentują majątek osób poszkodowanych.
	Program ten jest również dostępny dla osób, których członek bliskiej rodziny doświadczył strat lub dla tych, którzy reprezentują majątek osób poszkodowanych.
	Więcej informacji znajduje się na stronie internetowej rządu
	Więcej informacji znajduje się na stronie internetowej rządu

	.  

	 
	Można również 
	Można również 
	poprosić o wsparcie z wnioskiem poprzez krajowych dostawców usług poradnictwa, jak np. Citizens Advice
	poprosić o wsparcie z wnioskiem poprzez krajowych dostawców usług poradnictwa, jak np. Citizens Advice

	.  

	 
	Pomoc w kryzysie 
	 
	Nikt nie powinien znaleźć się w położeniu, w którym nie stać go na kupno podstawowych produktów dla siebie lub dla rodziny, ale rosnące koszty utrzymania oznaczają, że więcej Londyńczyków jest zagrożonych brakiem środków do życia. Jeśli Ty lub ktoś, kogo znasz, musi dokonywać wyboru pomiędzy kupnem jedzenia a utrzymaniem ciepła w domu, lub jeśli grozi Ci utrata domu, możesz kwalifikować się do otrzymania pewnych form pomocy kryzysowej. 
	 
	W większości przypadków rodzaj wsparcia będzie zależał od tego, gdzie mieszkasz. Jeśli nie masz pewności, w obszarze których władz lokalnych mieszkasz, możesz to sprawdzić, wpisując swój kod pocztowy w 
	W większości przypadków rodzaj wsparcia będzie zależał od tego, gdzie mieszkasz. Jeśli nie masz pewności, w obszarze których władz lokalnych mieszkasz, możesz to sprawdzić, wpisując swój kod pocztowy w 
	narzędzie do sprawdzania kodów pocztowych od rządu
	narzędzie do sprawdzania kodów pocztowych od rządu

	. 

	 
	Strona ta pomaga w znalezieniu praktycznego i finansowego wsparcia, ale kryzys finansowy może również mieć wpływ na Twoje zdrowie psychiczne.
	Strona ta pomaga w znalezieniu praktycznego i finansowego wsparcia, ale kryzys finansowy może również mieć wpływ na Twoje zdrowie psychiczne.
	Jeśli potrzebujesz kogoś, z kim można porozmawiać, "Shout 85258" to darmowa, poufna usługa wiadomości tekstowych dostępna 24/7 dla wszystkich, którzy mają problemy z radzeniem sobie.
	Jeśli potrzebujesz kogoś, z kim można porozmawiać, "Shout 85258" to darmowa, poufna usługa wiadomości tekstowych dostępna 24/7 dla wszystkich, którzy mają problemy z radzeniem sobie.

	 

	 
	Dotacje i fundusze 
	 
	Jeśli masz problemy z kupnem podstawowych produktów, niektóre fundacje mogą przyznać Ci jednorazową dotację, której nie musisz spłacać. 
	 
	Porady i informacje dotyczące dotacji od fundacji 
	 
	Istnieje wiele fundacji, które zapewniają wsparcie osobom w kryzysie. 
	 
	Kryteria kwalifikujące mogą być jednak skomplikowane, ponieważ fundacje te są często małe i wspierają tylko osoby, które mieszkają na konkretnym obszarze lub mają konkretne pochodzenie lub doświadczenia. 
	Kryteria kwalifikujące mogą być jednak skomplikowane, ponieważ fundacje te są często małe i wspierają tylko osoby, które mieszkają na konkretnym obszarze lub mają konkretne pochodzenie lub doświadczenia. 
	Wyszukiwarka dotacji Turn2Us może pomóc Ci sprawdzić, czy przysługuje Ci jakiekolwiek wsparcie charytatywne
	Wyszukiwarka dotacji Turn2Us może pomóc Ci sprawdzić, czy przysługuje Ci jakiekolwiek wsparcie charytatywne

	. 

	 
	Lokalne wsparcie socjalne 
	 
	Twoje władze lokalne mogą oferować wsparcie finansowe lub inne, jeśli doświadczasz kryzysu. 
	 
	Porady i informacje dotyczące lokalnego wsparcia socjalnego 
	 
	Wiele władz lokalnych oferuje również wsparcie mieszkańcom w kryzysie. Rodzaj wsparcia jest zależny od tego, gdzie mieszkasz, a różne władze lokalne mają różne programy pomocy. 
	 
	Aby sprawdzić, jakie wsparcie jest dostępne w Twojej okolicy, odwiedź naszą stronę
	Aby sprawdzić, jakie wsparcie jest dostępne w Twojej okolicy, odwiedź naszą stronę
	 “Find financial support near you”.
	 “Find financial support near you”.

	 

	 
	Jeśli nie masz pewności, w obszarze których władz lokalnych mieszkasz, możesz to sprawdzić, wpisując swój kod pocztowy w 
	Jeśli nie masz pewności, w obszarze których władz lokalnych mieszkasz, możesz to sprawdzić, wpisując swój kod pocztowy w 
	narzędzie do sprawdzania kodów pocztowych od rządu
	narzędzie do sprawdzania kodów pocztowych od rządu

	. 

	 
	Bezdomność 
	 
	Sprawdź, jakie kroki możesz podjąć w przypadku, gdy martwisz się utratą miejsca zamieszkania. 
	 
	Wsparcie w przypadku bezdomności 
	 
	Jeśli będziesz bezdomny(-a), dostępne jest wsparcie. Mogą być również możliwe kroki, jakie możesz podjąć wcześniej, aby móc zostać w swoim domu.
	Jeśli będziesz bezdomny(-a), dostępne jest wsparcie. Mogą być również możliwe kroki, jakie możesz podjąć wcześniej, aby móc zostać w swoim domu.
	Strona Shelter zapewnia szczegóły dotyczące dostępnych w Twoich okolicznościach opcji
	Strona Shelter zapewnia szczegóły dotyczące dostępnych w Twoich okolicznościach opcji

	. 

	 
	Możesz również
	Możesz również
	 dowiedzieć się więcej na temat tego, co zrobić, jeśli grozi Ci eksmisja, ponieważ masz zaległości z czynszem
	 dowiedzieć się więcej na temat tego, co zrobić, jeśli grozi Ci eksmisja, ponieważ masz zaległości z czynszem

	. 

	 
	Więcej informacji na temat bezdomności w Londynie, w tym na temat programu Burmistrza "Life Off the Streets", jest dostępna na naszej stronie 
	Więcej informacji na temat bezdomności w Londynie, w tym na temat programu Burmistrza "Life Off the Streets", jest dostępna na naszej stronie 
	Homelessness Hub
	Homelessness Hub

	. 

	 
	Wsparcie w przypadku eksmisji 
	 
	Dowiedz się więcej na temat tego, co zrobić, jeśli grozi Ci eksmisja, ponieważ masz zaległości z czynszem
	Dowiedz się więcej na temat tego, co zrobić, jeśli grozi Ci eksmisja, ponieważ masz zaległości z czynszem
	Dowiedz się więcej na temat tego, co zrobić, jeśli grozi Ci eksmisja, ponieważ masz zaległości z czynszem

	.  

	 
	Więcej informacji na temat bezdomności w Londynie, w tym na temat programu Burmistrza "Life Off the Streets", jest dostępna na naszej stronie 
	Więcej informacji na temat bezdomności w Londynie, w tym na temat programu Burmistrza "Life Off the Streets", jest dostępna na naszej stronie 
	Homelessness Hub
	Homelessness Hub

	. 

	 
	 
	 
	Banki żywności, banki rzeczy dla dzieci oraz banki paliwa 
	 
	Istnieje wiele organizacji charytatywnych, które zapewniają wsparcie niefinansowe, takie jak jedzenie, bony na paliwo, produkty higieniczne lub ubrania.  
	 
	Nazywa się je często "bankami". Na przykład: banki żywności zapewniają paczki żywnościowe, a banki z rzeczami dla dzieci zapewniają produkty higieniczne i ubrania dla małych dzieci. Takie wsparcie materialne jest zazwyczaj dostępne 
	poprzez skierowanie ze strony usług poradnictwa lub innych usług wsparcia, jak np. lokalne 
	poprzez skierowanie ze strony usług poradnictwa lub innych usług wsparcia, jak np. lokalne 
	Citizens Advice
	Citizens Advice

	. 

	 
	Wsparcie przy znalezieniu banków żywności, z rzeczami dla dzieci lub paliwem 
	 
	Wsparcie jest dostępne w zależności od tego, gdzie mieszkasz, a lokalne zespoły poradnictwa będą wiedzieć, co jest dostępne w Twojej okolicy. 
	Jeśli Twoja zdolność do poruszania jest ograniczona, co uniemożliwiłoby Ci odebranie paczki z banku żywności, niektóre z nich oferują darmowe usługi dostawcze. 
	 
	Pomoc osobom, które doświadczyły nadużyć, w tym nadużyć finansowych 
	 
	Dowiedz się, jak otrzymać pomoc, jeśli Ty lub osoba, którą znasz, jest ofiarą przemocy domowej. 
	 
	Wsparcie w przypadku doświadczenia nadużycia finansowego 
	Jeśli Twój partner, były partner lub ktoś, z kim mieszkasz, kontroluje Twoje pieniądze i finansowe, być może doświadczasz przemocy domowej w postaci nadużyć ekonomicznych. 
	Obejmuje to sytuacje, w których ktoś wymusza kontrolę nad Twoimi dochodami, wydatkami, kontami bankowymi, rachunkami i/lub pożyczaniem, w tym także branie długów na Twoje nazwisko. 
	Money Advice Plus oferuje darmową infolinię dla osób, które doświadczają nadużyć finansowych
	Money Advice Plus oferuje darmową infolinię dla osób, które doświadczają nadużyć finansowych
	Money Advice Plus oferuje darmową infolinię dla osób, które doświadczają nadużyć finansowych

	. Więcej informacji i wsparcia dostępnych jest na 
	Surviving Economic Abuse
	Surviving Economic Abuse

	 oraz 
	Refuge
	Refuge

	. 

	Wsparcie w przypadku doświadczenia przemocy domowej 
	Jeśli uważasz, że doświadczasz lub możesz doświadczać jakiejkolwiek formy przemocy domowej, w tym ekonomicznej i/lub finansowej, jest to sytuacja nie do przyjęcia – dostępna jest pomoc. 
	Strona dotycząca przemocy domowej
	Strona dotycząca przemocy domowej
	Strona dotycząca przemocy domowej

	 rządu Wielkiej Brytanii zawiera listę miejsc, w których możesz uzyskać darmową i poufną poradę. 

	Strona "Women's Aid" również zawiera 
	Strona "Women's Aid" również zawiera 
	listę miejsc, gdzie możesz znaleźć usługi wsparcia w swojej okolicy
	listę miejsc, gdzie możesz znaleźć usługi wsparcia w swojej okolicy

	, jak również 
	wskazówki
	wskazówki

	 w 16 językach innych niż angielski, w tym język migowy. 

	 
	 
	 
	 
	Pomoc dla niesłyszących i niepełnosprawnych Londyńczyków 
	Jeśli Ty lub ktoś, kim się opiekujesz, jest osobą niesłyszącą, niepełnosprawną lub ma długoterminową chorobę, możesz uzyskać wsparcie finansowe i poradę w celu radzenia sobie z dodatkowymi kosztami w kwestii słabego zdrowia lub niepełnosprawności.  
	Świadczenia dla osób niepełnosprawnych 
	Mogą przysługiwać Ci dodatkowe zasiłki, jeśli jesteś osobą niesłyszącą, niepełnosprawną lub masz długoterminowe schorzenie. Informacje na temat wielu form wsparcia związanych z niepełnosprawnością dostępne są 
	Mogą przysługiwać Ci dodatkowe zasiłki, jeśli jesteś osobą niesłyszącą, niepełnosprawną lub masz długoterminowe schorzenie. Informacje na temat wielu form wsparcia związanych z niepełnosprawnością dostępne są 
	na stronie rządowej
	na stronie rządowej

	. 

	Jeśli masz niskie dochody lub nie pracujesz, możesz uzyskać 
	Jeśli masz niskie dochody lub nie pracujesz, możesz uzyskać 
	zasiłek uniwersalny [Universal Credit]
	zasiłek uniwersalny [Universal Credit]

	. Jeśli zdecydujesz się na pobieranie Universal Credit, wszelkie zniżki podatku lub oceniane pod kątem finansowym świadczenia, które obecnie przyjmujesz (poza ulgą podatkową na podatek lokalny) zostaną wstrzymane. Stanie się to również wtedy, jeśli Twój wniosek o Universal Credit wróci z wynikiem zerowym. Aby sprawdzić, która opcja będzie najlepsza dla Ciebie, skontaktuj się z organizacją poradnictwa, jak np. 
	Scope
	Scope

	, 
	Contact 
	Contact 

	lub 
	Disability Rights UK
	Disability Rights UK

	.  

	Dla dorosłych 
	Płatność na niezależność osobistą (PIP) to zasiłek dla osób powyżej 16. roku życia do wieku emerytalnego, które mają problemy w codziennym życiu, w tym te dotyczące przemieszczania się. Disability Rights UK ma 
	Płatność na niezależność osobistą (PIP) to zasiłek dla osób powyżej 16. roku życia do wieku emerytalnego, które mają problemy w codziennym życiu, w tym te dotyczące przemieszczania się. Disability Rights UK ma 
	specjalny przewodnik dotyczący składania wniosku o PIP
	specjalny przewodnik dotyczący składania wniosku o PIP

	. 

	Fundacja dla osób niepełnosprawnych "Scope" posiada wytyczne dotyczące tego, 
	Fundacja dla osób niepełnosprawnych "Scope" posiada wytyczne dotyczące tego, 
	jak wypełnić formularze wniosków o zasiłki
	jak wypełnić formularze wniosków o zasiłki

	. Scope 
	zapewnia również więcej informacji na temat zasiłków dla osób niepełnosprawnych
	zapewnia również więcej informacji na temat zasiłków dla osób niepełnosprawnych

	 i tego, jak można finansować koszty związane z niepełnosprawnością. 

	Dla dzieci 
	Zasiłek do życia z niepełnosprawnością (DLA) to główne świadczenie dla dzieci poniżej 16. roku życia, które mają schorzenie lub niepełnosprawność. DLA pomaga opłacać dodatkowe koszty, jakie można ponosić w związku z niepełnosprawnością dziecka. Fundacja 
	Zasiłek do życia z niepełnosprawnością (DLA) to główne świadczenie dla dzieci poniżej 16. roku życia, które mają schorzenie lub niepełnosprawność. DLA pomaga opłacać dodatkowe koszty, jakie można ponosić w związku z niepełnosprawnością dziecka. Fundacja 
	Contact
	Contact

	 może pomóc w wypełnieniu wniosku o DLA i inne wsparcie finansowe, w tym dotacje. 

	Dla opiekunów osób z rodziny 
	Carer's Allowance to główny zasiłek dla opiekunów. Możesz otrzymać takie świadczenie, jeśli osoba, którą się opiekujesz jest objęta komponentem opieki zasiłku DLA w stopniu średnim lub najwyższym lub jeśli otrzymuje ona komponent życia codziennego zasiłku PIP.
	Carer's Allowance to główny zasiłek dla opiekunów. Możesz otrzymać takie świadczenie, jeśli osoba, którą się opiekujesz jest objęta komponentem opieki zasiłku DLA w stopniu średnim lub najwyższym lub jeśli otrzymuje ona komponent życia codziennego zasiłku PIP.
	 Carers UK 
	 Carers UK 

	posiada informacje dotyczącą wsparcia dla opiekunów, którzy nie otrzymują wynagrodzenia za opiekę. 

	Pomoc w kosztach energii 
	Osoby niepełnosprawne mają średnio wyższe koszty energii, niż osoby bez niepełnosprawności. Jest tak dlatego, że muszą one ładować urządzenia związane ze stanem zdrowia i przemieszczaniem się lub mieć większą temperaturę w domu, aby było im ciepło. 
	Jeśli masz problemy ze spłatą swoich rachunków za energię, są sposoby na otrzymanie wsparcia. Fundacja "Inclusion London" posiada pomocny 
	Jeśli masz problemy ze spłatą swoich rachunków za energię, są sposoby na otrzymanie wsparcia. Fundacja "Inclusion London" posiada pomocny 
	przewodnik dotyczący tego, jak otrzymać wsparcie w związku z rosnącymi kosztami energii
	przewodnik dotyczący tego, jak otrzymać wsparcie w związku z rosnącymi kosztami energii

	 dla osób niesłyszących lub niepełnosprawnych. Zapytaj swojego dostawce energii, czy może dodać cię do rejestru usług priorytetowych [Priority Service Register], co oznacza, że otrzymasz dodatkowe wsparcie i nie będzie można odłączyć Cię od energii podczas zimy (1 października - 31 marca).  

	Jeśli masz licznik przedpłatowy i żyjesz z niepełnosprawnością, która powoduje, że odniósłbyś/odniosłabyś uszczerbek na zdrowiu, gdyby wyłączono Ci prąd, Twój dostawca energii musi wymienić go na normalny licznik, jeśli go o to poprosisz.
	Jeśli masz licznik przedpłatowy i żyjesz z niepełnosprawnością, która powoduje, że odniósłbyś/odniosłabyś uszczerbek na zdrowiu, gdyby wyłączono Ci prąd, Twój dostawca energii musi wymienić go na normalny licznik, jeśli go o to poprosisz.
	Citizens Advice ma więcej informacji na ten temat
	Citizens Advice ma więcej informacji na ten temat

	. 

	Twój dostawca energii nie może przenieść Cię na licznik przedpłatowy, jeśli znajdujesz się w "bardzo niepewnej sytuacji", nawet jeśli masz długi. 
	Twój dostawca energii nie może przenieść Cię na licznik przedpłatowy, jeśli znajdujesz się w "bardzo niepewnej sytuacji", nawet jeśli masz długi. 
	Ofgem ma więcej informacji na ten temat
	Ofgem ma więcej informacji na ten temat

	. 

	Jeśli korzystasz z koncentratora tlenu w domu, możesz otrzymać rabat na elektryczność, jaki on zużywa. 
	Jeśli korzystasz z koncentratora tlenu w domu, możesz otrzymać rabat na elektryczność, jaki on zużywa. 
	Scope posiada informacje na temat tego, jak z tego skorzystać
	Scope posiada informacje na temat tego, jak z tego skorzystać

	. 

	Aby dowiedzieć się więcej, sprawdź nasze ogólne informacje na temat tego, 
	Aby dowiedzieć się więcej, sprawdź nasze ogólne informacje na temat tego, 
	jak uzyskać pomoc ze swoimi rachunkami z gaz, prąd i wodę.
	jak uzyskać pomoc ze swoimi rachunkami z gaz, prąd i wodę.

	  

	Pomoc w kosztach opieki socjalnej. 
	Jeśli Ty lub ktoś, kim się opiekujesz, potrzebuje opieki społecznej, zazwyczaj będzie trzeba opłacić część lub całość tej opieki. Możesz jednak poprosić władze lokalne o ocenę finansową ("means test"), aby dowiedzieć się, czy kwalifikujesz się na otrzymanie pomocy z kosztami. Więcej informacji na temat oceny finansowej znajdziesz na 
	Jeśli Ty lub ktoś, kim się opiekujesz, potrzebuje opieki społecznej, zazwyczaj będzie trzeba opłacić część lub całość tej opieki. Możesz jednak poprosić władze lokalne o ocenę finansową ("means test"), aby dowiedzieć się, czy kwalifikujesz się na otrzymanie pomocy z kosztami. Więcej informacji na temat oceny finansowej znajdziesz na 
	stronie NHS
	stronie NHS

	. 

	Niezgodne z prawem jest to, aby Twoje władze lokalne policzyły Ci za opiekę społeczną więcej, niż na to, na ile Cię stać. The Disability Justice Project posiada 
	Niezgodne z prawem jest to, aby Twoje władze lokalne policzyły Ci za opiekę społeczną więcej, niż na to, na ile Cię stać. The Disability Justice Project posiada 
	szczegółowe wytyczne dotyczące Twoich praw i tego,
	szczegółowe wytyczne dotyczące Twoich praw i tego,

	 co możesz zrobić, jeśli nie stać Cię na opiekę. 

	Ocena finansowa powinna wziąć pod uwagę wszelkie koszty, jakie ponosisz ze względu na swoją niepełnosprawność, jednak czasem tak nie jest. Jeśli uważasz, że Twoje wydatki powiązane z niepełnosprawnością nie zostały wzięte pod uwagę podczas oceny Twoich środków, możesz poprosić o ponowną ocenę. 
	Fundacja Inclusion London posiada 
	Fundacja Inclusion London posiada 
	szablon pisma
	szablon pisma

	, które możesz przesłać swoim władzom lokalnym, jeśli o nie poproszą. Musisz załączyć do tego energię, którą zużywasz dodatkowo na ładowanie swoich urządzeń zdrowotnych bądź tych do przemieszczania się, podając jak najwięcej informacji, jak to możliwe na temat wszelkiego zużycia energii, a także kopię swojego rachunku za energię. 

	Władze lokalne mają obowiązek zapewnić pewne usługi niepełnosprawnym dzieciom, za które zazwyczaj nie trzeba płacić. Jeśli sądzisz, że Ty lub Twoje dziecko potrzebujecie dodatkowej pomocy, skontaktuj się ze swoimi władzami lokalnymi. Istnieje 
	Władze lokalne mają obowiązek zapewnić pewne usługi niepełnosprawnym dzieciom, za które zazwyczaj nie trzeba płacić. Jeśli sądzisz, że Ty lub Twoje dziecko potrzebujecie dodatkowej pomocy, skontaktuj się ze swoimi władzami lokalnymi. Istnieje 
	przewodnik dotyczący tego, jak uzyskać pomoc od swoich władz lokalnych dla swojego niepełnosprawnego dziecka
	przewodnik dotyczący tego, jak uzyskać pomoc od swoich władz lokalnych dla swojego niepełnosprawnego dziecka

	. Główną ścieżką jest przejście oceny potrzeb Twojego dziecka i rodziny.  

	Koalicja “Scrap Care Charges” organizacji osób niesłyszących i niepełnosprawnych zapewnia pomocne  
	Koalicja “Scrap Care Charges” organizacji osób niesłyszących i niepełnosprawnych zapewnia pomocne  
	filmiki na temat Twoich praw dotyczących opłat za opiekę
	filmiki na temat Twoich praw dotyczących opłat za opiekę

	. 

	Jeśli potrzebujesz dodatkowej pomocy, możesz zadzwonić na darmową infolinię 
	Jeśli potrzebujesz dodatkowej pomocy, możesz zadzwonić na darmową infolinię 
	"Disability Right’s UK’s free Personal Budgets Helpline"
	"Disability Right’s UK’s free Personal Budgets Helpline"

	 pod numerem 0330 995 0404. Infolinia ta zapewnia informacje na temat opieki i wsparcia oraz tego, jak uzyskać finansowanie socjalne. Jest czynna od 9.30 do 13.30 w każdy wtorek i czwartek. 

	 
	 
	Ulgi, zniżki i dotacje. 
	Istnieje wiele zniżek i ulg, jakie możesz otrzymać na podróże, aktywności kulturalne lub życie codzienne, jeśli jesteś osobą niesłyszącą lub niepełnosprawną lub masz niesłyszące lub niepełnosprawne dziecko. Twój osobisty asystent, opiekun lub przyjaciel może czasami otrzymać darmowy bilet, aby gdzieś z Tobą jechać. 
	Scope zapewnia 
	Scope zapewnia 
	informacje na temat zniżek, ulg i biletów dla osoby towarzyszącej
	informacje na temat zniżek, ulg i biletów dla osoby towarzyszącej

	. 

	Strona "Disability Grants" stworzyła 
	Strona "Disability Grants" stworzyła 
	listę popularnych zniżek i ulg
	listę popularnych zniżek i ulg

	. Obejmuje ona jedynie ulgi 
	dostępne w Londynie
	dostępne w Londynie

	. 

	Niektóre fundacje i fundusze zapewniają dotacje w celu pomocy z kosztami z wyposażeniem dla osób niepełnosprawnych, wakacji i dni wolnych. Możesz znaleźć dotację na stronie 
	Niektóre fundacje i fundusze zapewniają dotacje w celu pomocy z kosztami z wyposażeniem dla osób niepełnosprawnych, wakacji i dni wolnych. Możesz znaleźć dotację na stronie 
	Disability Grants UK
	Disability Grants UK

	 lub skorzystać z narzędzia fundacji 
	Turn 2 Us
	Turn 2 Us

	. 

	 
	Wsparcie w zakresie zdrowia psychicznego i dobrostanu  
	Problemy finansowe i długi mogą być stresujące i sprawić, że poczujesz się samotnie. Niektóre osoby mają poczucie winy lub wstydu albo obawiają się tego, co pomyślą inni. Może być to stresujące. Ważne jest, aby pamiętać, że nie jesteś 
	sam(a) i że dla wielu osób jest to trudny okres.Uregulowanie swojej sytuacji może być przytłaczające, jednak musisz wiedzieć, że dostępne jest wsparcie. 
	Jeśli chcesz mieć większą kontrolę nad swoimi finansami lub potrzebujesz konkretnego wsparcia ze zdrowiem psychicznym, istnieją opcje, aby móc poczuć się lepiej.  
	• MIND
	• MIND
	• MIND
	• MIND
	• MIND

	 zapewnia porady i wsparcie dla osób doświadczających problemów ze zdrowiem psychicznym. 


	• Mental Health Foundation
	• Mental Health Foundation
	• Mental Health Foundation
	• Mental Health Foundation

	 zapewnia informacje i pomoc osobom, które mają problemy ze zdrowiem psychicznym i trudności w uczeniu się 


	• Samaritans
	• Samaritans
	• Samaritans
	• Samaritans

	 to forma poufnej pomocy dla osób doświadczających poczucia rozpaczy lub stresu 


	• Papyrus
	• Papyrus
	• Papyrus
	• Papyrus

	 oferuje infolinię dla osób poniżej 35. roku życia, które doświadczają myśli samobójczych bądź samookaleczania 


	• Rethink Mental Illness
	• Rethink Mental Illness
	• Rethink Mental Illness
	• Rethink Mental Illness

	 zapewnia wsparcie i porady dla osób, które żyją z chorobami psychicznymi.  



	Jak mogę zarządzać swoimi pieniędzmi i zdrowiem psychicznym? 
	 
	Rozpoznanie powiązania między pieniędzmi a zdrowiem psychicznym może być ważnym pierwszym krokiem dla wielu osób. Fundacja "Mind" zajmująca się zdrowiem psychicznym zapewnia informacje na temat 
	Rozpoznanie powiązania między pieniędzmi a zdrowiem psychicznym może być ważnym pierwszym krokiem dla wielu osób. Fundacja "Mind" zajmująca się zdrowiem psychicznym zapewnia informacje na temat 
	tego, jak powiązane są problemy finansowe ze zdrowiem psychicznym oraz na temat tego, jak radzić sobie z obydwoma
	tego, jak powiązane są problemy finansowe ze zdrowiem psychicznym oraz na temat tego, jak radzić sobie z obydwoma

	. 

	Nie wiesz, do kogo zwrócić się o pomoc? Jest tyle opcji, że może to być przytłaczające, jednak istnieje kilka, które możesz sprawdzić: 
	• Jeśli masz problem z długiem lub martwisz się o pieniądze, fundacja 
	• Jeśli masz problem z długiem lub martwisz się o pieniądze, fundacja 
	• Jeśli masz problem z długiem lub martwisz się o pieniądze, fundacja 
	• Jeśli masz problem z długiem lub martwisz się o pieniądze, fundacja 
	"Debt Free London"
	"Debt Free London"

	 posiada infolinię, na której dostępne są darmowe porady i wsparcie. Możesz zadzwonić za darmo na numer 0800 808 507. 


	• NHS Every Mind Matters 
	• NHS Every Mind Matters 
	• NHS Every Mind Matters 
	• NHS Every Mind Matters 

	wyjaśnia kroki, jakie możesz podjąć, aby poczuć większą kontrolę nad swoimi pieniędzmi, a także darmowe wsparcie, jeśli go potrzebujesz. 


	•  
	•  
	•  
	Mental Health and Money Advice 
	Mental Health and Money Advice 

	to strona internetowa, na której znajdują się porady, narzędzia i historie z prawdziwego życia osób, które doświadczyły problemów ze zdrowiem psychicznym i z pieniędzmi. Narzędzie 
	‘How can we help?’
	‘How can we help?’

	 może naprowadzić cię do poradnictwa, które będzie najlepiej dostosowane do Twoich potrzeb. 


	• Obejrzyj webinar NHS na temat dobrostanu i radzenia sobie z problemami finansowymi
	• Obejrzyj webinar NHS na temat dobrostanu i radzenia sobie z problemami finansowymi
	• Obejrzyj webinar NHS na temat dobrostanu i radzenia sobie z problemami finansowymi
	• Obejrzyj webinar NHS na temat dobrostanu i radzenia sobie z problemami finansowymi

	, z ekspertami z 
	Money A&E
	Money A&E

	 oraz 
	Mental Health and Money Advice
	Mental Health and Money Advice

	 


	• NHS udostępniło pewne 
	• NHS udostępniło pewne 
	• NHS udostępniło pewne 
	przydatne porady na temat radzenia sobie ze zmartwieniami finansowymi
	przydatne porady na temat radzenia sobie ze zmartwieniami finansowymi

	, w tym na temat istotności utrzymywania aktywności, ograniczenia konsumpcji alkoholu i utrzymywania planu dnia. 


	• Jeśli masz problemy ze spłatą długów, możesz kwalifikować się do 60-dniowego okresu ochrony, podczas którego Twój wierzyciel nie może dodawać odsetek ani opłat do Twoich długów i nie może podjąć działań egzekucyjnych - jest to znane jako okres wytchnieniowy. Program okresu 
	• Jeśli masz problemy ze spłatą długów, możesz kwalifikować się do 60-dniowego okresu ochrony, podczas którego Twój wierzyciel nie może dodawać odsetek ani opłat do Twoich długów i nie może podjąć działań egzekucyjnych - jest to znane jako okres wytchnieniowy. Program okresu 


	wytchnieniowego może stanowić ulgę w przypadku presji z radzeniem sobie z długami i dać Ci czas na zasięgnięcie porady w sprawie długów lub na poprawę Twojej sytuacji finansowej poprzez dostęp do zasiłków lub wsparcia finansowego. Więcej informacji na temat radzenia sobie z długiem jest dostępna w sekcji 
	wytchnieniowego może stanowić ulgę w przypadku presji z radzeniem sobie z długami i dać Ci czas na zasięgnięcie porady w sprawie długów lub na poprawę Twojej sytuacji finansowej poprzez dostęp do zasiłków lub wsparcia finansowego. Więcej informacji na temat radzenia sobie z długiem jest dostępna w sekcji 
	wytchnieniowego może stanowić ulgę w przypadku presji z radzeniem sobie z długami i dać Ci czas na zasięgnięcie porady w sprawie długów lub na poprawę Twojej sytuacji finansowej poprzez dostęp do zasiłków lub wsparcia finansowego. Więcej informacji na temat radzenia sobie z długiem jest dostępna w sekcji 
	wytchnieniowego może stanowić ulgę w przypadku presji z radzeniem sobie z długami i dać Ci czas na zasięgnięcie porady w sprawie długów lub na poprawę Twojej sytuacji finansowej poprzez dostęp do zasiłków lub wsparcia finansowego. Więcej informacji na temat radzenia sobie z długiem jest dostępna w sekcji 
	"Help With Debt"
	"Help With Debt"

	 na naszej stronie internetowej. 


	• Jeśli szukasz ogólniejszej pomocy dotyczącej zdrowia psychicznego, niektóre z opcji to: 
	• Jeśli szukasz ogólniejszej pomocy dotyczącej zdrowia psychicznego, niektóre z opcji to: 

	• Infolinia Mind
	• Infolinia Mind
	• Infolinia Mind
	• Infolinia Mind

	 dostępna od 9.00 do 18.00 w dni powszednie pod numerem 0300 123 3393. Infolinia jest dostępna dla każdego, kto chce dowiedzieć się więcej na temat problemów ze zdrowiem psychicznym, gdzie otrzymać wsparcie oraz jakie opcje leczenia i usługi są dostępne. Mogą również udzielić Ci informacji na temat 
	usług Mind w Twojej okolicy
	usług Mind w Twojej okolicy

	. 


	• NHS oferuje wiele usług dotyczących zdrowia psychicznego, w tym terapię przez rozmowę. Możesz porozmawiać ze swoim lekarzem ogólnym o tym, jak się czujesz, aby dowiedzieć się, jaka pomoc jest dostępna. 
	• NHS oferuje wiele usług dotyczących zdrowia psychicznego, w tym terapię przez rozmowę. Możesz porozmawiać ze swoim lekarzem ogólnym o tym, jak się czujesz, aby dowiedzieć się, jaka pomoc jest dostępna. 


	Jak uzyskać pilną pomoc w zakresie zdrowia psychicznego. 
	Kryzys zdrowia psychicznego powinien być traktowany tak samo poważnie jak kryzys zdrowia fizycznego. Jeśli nie jesteś w stanie zapewnić sobie bezpieczeństwa i potrzebujesz natychmiastowej pomocy, skontaktuj się z: 
	• Infolinia NHS dotycząca pilnych spraw związanych ze zdrowiem psychicznym
	• Infolinia NHS dotycząca pilnych spraw związanych ze zdrowiem psychicznym
	• Infolinia NHS dotycząca pilnych spraw związanych ze zdrowiem psychicznym
	• Infolinia NHS dotycząca pilnych spraw związanych ze zdrowiem psychicznym
	Znajdź odpowiednią dla siebie infolinię.
	Znajdź odpowiednią dla siebie infolinię.

	 


	•  The Samaritans
	•  The Samaritans
	•  The Samaritans
	•  The Samaritans

	, z którymi możesz porozmawiać o wszystkim, co Cię trapi, nieważne jak trudne by to było. Zadzwoń pod darmowy numer 116 123. 


	• Shout
	• Shout
	• Shout
	• Shout

	 oferuje poufne rozmowy tekstowe dostępne 24/7, gdy potrzebujesz natychmiastowej pomocy. Wyślij SMS o treści “SHOUT” na numer 85258. 



	Proste sposoby na poprawę samopoczucia 
	Jeśli martwi Cię Twoja sytuacja finansowa, masz przez nią obniżony nastrój lub odczuwasz osamotnienie, są rzeczy, które możesz zrobić, aby poprawić swoje codzienne samopoczucie: 
	• Thrive LDN
	• Thrive LDN
	• Thrive LDN
	• Thrive LDN
	• Thrive LDN

	 posiada sekcję na swojej stronie internetowej, która zawiera pomysły, inspiracje i zasoby, które pomogą Ci zbudować wytrwałość i poprawić Twój dobrostan.Skupia się na rzeczach, które wspierają Twoje dobre samopoczucie, od więzi społecznych, aktywności, opieki nad samym sobą po narzędzia dla osób, które są ochotnikami w społeczności. Możesz również 
	pobrać przetłumaczony przewodnik dotyczący dobrego samopoczucia w 36 językach
	pobrać przetłumaczony przewodnik dotyczący dobrego samopoczucia w 36 językach

	. 


	• Zatwierdzona przez NHS strona 
	• Zatwierdzona przez NHS strona 
	• Zatwierdzona przez NHS strona 
	Good Thinking
	Good Thinking

	 posiada narzędzia i porady, które pomogą Ci ze snem, stanami lękowymi, obniżonym nastrojem i stresem. Możesz ocenić sam(a) siebie, aby lepiej zrozumieć swoje zdrowie psychiczne. 


	• Samotność to problem, który wpływa na nas wszystkich w pewnych etapach życia. Jeśli odczuwasz samotność, strona 
	• Samotność to problem, który wpływa na nas wszystkich w pewnych etapach życia. Jeśli odczuwasz samotność, strona 
	• Samotność to problem, który wpływa na nas wszystkich w pewnych etapach życia. Jeśli odczuwasz samotność, strona 
	NHS Every Mind Matters
	NHS Every Mind Matters

	 posiada użyteczne wskazówki na temat samotności i wymienia społeczności, do których możesz dołączyć. 



	• Dla osób młodych: 
	• Dla osób młodych: 
	• Dla osób młodych: 
	• Dla osób młodych: 
	Young Minds
	Young Minds

	 zapewnia użyteczne porady na temat tego, jak radzić sobie z samotnością i tego, co zrobić, aby nie być już samotnym. 


	• Dla osób starszych: 
	• Dla osób starszych: 
	• Dla osób starszych: 
	The Silver Line
	The Silver Line

	 to darmowa, poufna infolinia z informacjami, poradami lub po prostu, by porozmawiać. Jest czynna 24 godziny na dobę, siedem dni w tygodniu. Zadzwoń pod numer 0800 470 80 90.  



	 
	 
	 
	 



