Fundusze Europejskie Rzeczpospolita  Dofinansowane przez g‘lmi"i":d“WO
dla Slaskiego - Polska Unie Europejska 2

MODUL 4
Trening rozwojowy

MATERIALY SZKOLENIOWE

e Trening kreatywnosci, twérczego rozwoju,

przetamywania schematycznego myslenia

e Trening finansowy racjonalnego prowadzenia
gospodarstwa domowego i organizacji zycia

codziennego
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TEMAT 1 — Kreatywnos¢ — wprowadzenie

Kreatywnos¢ (postawa tworcza: od tac. creatus ,twérczy”) — proces umystowy
pociggajgcy za sobg powstawanie nowych idei, koncepcji lub nowych skojarzen,
powigzan z istniejgcymi juz ideami i koncepcjami. Myslenie kreatywne to myslenie

prowadzgce do uzyskania oryginalnych i stosownych rozwigzan.

Zdaniem Michaela Michalko kazdy cztowiek jest w pewnym stopniu artystg. Istnieje
jednak zasadnicza réznica pomiedzy ludzmi kreatywnymi, a catg resztg tych, ktorzy

W SWOim zyciu nie przejawiajg pierwiastka twoérczego.

10 zasada jak by¢ kreatywnym

Michael Michalko to doradca kreatywnego myslenia pracujgcy dla najwiekszych firm
Swiata, jeden z najbardziej inspirujgcych autoréw na swiecie. Jego ,Podrecznik
Technik Tworczego Myslenia” (ang. ,Creative Thinking”) utrzymuje sie juz od kilku lat
na listach bestselleréw na catym swiecie. Zdaniem Michaela Michalko kazdy z nas
ma w sobie pierwiastek twoérczy. Istnieje jednak subtelna réznica pomiedzy ludzmi
kreatywnymi a tymi, ktérzy twdrczy w swoim zyciu nie sg. Jaka? Ci pierwsi kierujg sie
W zyciu dziesiecioma — na pierwszy rzut oka catkiem prostymi — zasadami, o ktorych

ci drudzy nie majg zielonego pojecia. Oto one:

Przekonanie

Kazdy z nas jest kreatywny. Ty tez. Jedyna réznica pomiedzy ludzmi kreatywnymi,
a tymi, ktérzy kreatywni nie sg, jest taka: ludzi kreatywni sg przekonani o tym, ze oni
kreatywni po prostu sg. By¢ moze uznasz to za banalne ale prawda jest taka, ze
wiara we wiasng kreatywnosc to pierwszy krok na drodze do tego, aby stac sie

kreatywnym i twérczym.

Praca

Aby by¢ kreatywnym musisz pracowaé¢. Co ma na mysli Michalko méwigc ,musisz
pracowac”? Chodzi o to, abys byt aktywny — probowat, poszukiwat, uczyt sie na
btedach.
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Kazdego dnia bgdz gotowy do wykonywania kolejnych zadan. Wiedziates, ze
Thomas Edison stworzyt 3000 projektow rozmaitych systemow oswietleniowych,
zanim wreszcie trafit na zarowke? A Picasso wykonat prawie 20 tys. prac, z czego
ponad potowa nie nadawata sie do niczego? Dlaczego dzisiaj ich nazwiska zna caty

Swiat? Bo praktyka naprawde czyni mistrza.

Rozwdj
Rozwijaj sie nieustannie. Ucz sie nowych rzeczy. | nie przystawaj na pierwszym,
dobrym pomysle. Zdaniem Michalko, miarg sukcesu jest ilo$¢ porazek, po ktérych

sie podnioste$ i poszedtes dalej. Powstawaj i idZz do przodu. Kazdego dnia.

Wiara

Kiedy juz rozpoczniesz proces tworzenia, musisz caty czas mie¢ poczucie, ze jestes
kreatywny i tworczy. Musisz wierzy¢, ze — jesli jeszcze nie teraz — to juz za chwile
jakas ciekawa i tworcza mys| narodzi sie w Twojej gtowie. Zdaniem Michalko Twaj
mdbzg bedzie pracowat wydajniej, gdy bedziesz wierzyt w to, ze jest w stanie tworzyé

rzeczy wielkie.

Wplyw otoczenia
Jak by¢ kreatywnym? Otaczaj sie przedmiotami i ludzmi, ktérzy Cie inspirujg
i podnoszg Twoj poziom kreatywnosci. Stuchaj, przygladaj sie, czuj. Wokdt Ciebie

jest wiele inspirujgcych bodzcéw — zauwaz je.

Odbior swiata

Swiat nie jest czarno-biaty. Nie ma jednej prawdy, jednego absolutu. Nie istnieje
jedna wiasciwa odpowiedz, a obraz zmienia sie w zaleznosci od perspektywy, ktérg
sam obierzesz. Pamietaj o tym. Twoje widzenie swiata zalezy tylko i wytgcznie od

Ciebie. To Ty decydujesz w jakich kolorach jest Twoj swiat, Twoje otoczenie.

Perspektywa

Nie istnieje co$ takiego jak ,niepowodzenie”. Jesli czegos probowates, a to cos sie
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nie udato to i tak nauczytes sie czegos nowego. Zauwaz co to takiego i wykorzystaj

te wiedze na przysztosc.

Negatywne opinie

Zawsze znajdg sie ludzie, ktérzy skrytykujg Twoj pomyst. Ludzie sg rozni i rozny tez
jest zasieg ich wiedzy i wyobrazni. Przygotuj sie na to, ze mogg odniesc sie
negatywnie do Twojego pomystu. Dlaczego? Bo najczesciej ludzie bojg sie tego, co

jest dla nich inne, nieznane. Co wtedy? Nic. Réb dalej swoje. Nie zatrzymuj sie.

Intuicja

Stuchaj jej i wierz, ze prowadzi Cie tam, gdzie jest Twoje miejsce. Nikt Ci tego nie
powie. Tylko Ty wiesz, gdzie to jest. W dzisiejszym szumie informacyjnym trudno
jest ustyszec siebie. Jesli chcesz by¢ kreatywny zatrzymaj sie, odetchnij i postuchaj.

Styszysz?

Odwaga

| na koniec co$, co bedzie Ci niezbedne do tego, aby doprowadzi¢ do konca
cokolwiek zaczniesz — odwaga. Nie boj sie mysle¢ nieszablonowo, szeroko, by¢
moze inaczej niz ludzie wokét Ciebie. Bgdz sobg i nie zrazaj sie niepowodzeniami.
Aby dotrze¢ do celu potkniesz sie na pewno — nie raz i nie dwa. Niewazne jest
jednak to, ile razy upadniesz, lecz to, ile razy podniesiesz sie i pojdziesz dale;.
Dlatego tak wazne jest to, aby$ pielegnowat w sobie odwage. Nie boj sie
podejmowac ryzyko

i realizowac swoje najSmielsze pomysty. Dlaczego? Bo teraz jest Twoj czas.

Wykorzystaj go.
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Cechy kreatywnosci i jej poziomy
Kazda osoba posiada pewien potencjat tworczy — rézni sie on jednak intensywnoscig
i forma. Kreatywnos¢ moze przybierac rézne oblicza, od codziennego kombinowania
po spektakularne odkrycia naukowe. Psychopedagogowie wyrdzniajg pie¢ poziomow

tworczosci:

1. Twoérczosé ekspresyjna — pojawia sie juz u dzieci, np. w ich spontanicznych
rysunkach. Nie wymaga ani oryginalnosci, ani wysokiej jakosci.

2. Twoérczos¢ zawodowa — jest efektem profesjonalnej pracy, wymagajacej
wprawy i umiejetnosci.

3. Twérczos¢ wynalazcza — polega na wykorzystaniu znanych materiatow
i rozwigzan w nowy sposob.

4. Twoérczos¢ innowacyjna — koncentruje sie na udoskonalaniu istniejgcych
pomystow.

5. Tworczos¢ wyjatkowa — prowadzi do przetomow, ktére zmieniajg dang

dziedzine.

Te poziomy pokazujg, ze kreatywnosc to nie tylko wielkie osiggniecia, ale réwniez

drobne dziatania w codziennym zyciu.

Jak rozwija¢ kreatywnosc¢? Przyktadowe techniki i strategie
Rozwijanie kreatywnosci nie wymaga wyjatkowych zdolnoséci — kluczowe jest
otwarcie sie na nowe doswiadczenia i stosowanie odpowiednich metod. Oto kilka

sprawdzonych sposobow:

1. Strategia Disneya
Metoda opracowana przez Walta Disneya polega na spojrzeniu na problem z trzech

réznych perspektyw: marzyciela, realisty i krytyka.

Marzyciel — Generuje Smiate, nieszablonowe pomysty, bez ograniczen

i oceniania ich wykonalnosci.

Realista — Zastanawia sie, jak wcieli¢ te pomysty w zycie, planujgc ich
praktyczne zastosowanie.

Krytyk — Analizuje stabe strony i wskazuje potencjalne ryzyka, ktore mogag
wystgpi¢ podczas realizaciji.
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Przyktad
Podczas projektowania nowej gry komputerowej zespot podzielit prace wedtug

strategii Disneya:

W fazie marzyciela zaproponowano nietypowg fabute, w ktérej bohater
porusza sie miedzy wymiarami czasu.

Realista opracowat szczegoty techniczne, jak mechanika gry i grafika.
Krytyk zidentyfikowat trudno$ci, takie jak mozliwe problemy z budzetem i
dtugim czasem produkgcji, co pozwolito unikng¢ bteddéw na pozniejszych

etapach.

2. Myslenie lateralne

Myslenie lateralne polega na przetamywaniu tradycyjnych schematow myslenia i
spojrzeniu na problem z zupetnie nowej perspektywy. Zaktada kwestionowanie
przyjetych zatozen, szukanie alternatywnych rozwigzan i dostrzeganie szczegétow,
ktére inni pomijaja.

Przyktad

Zamiast zastanawiac sie, jak zwiekszy¢ sprzedaz klasycznych ksigzek, wydawnictwo
zadato pytanie: ,Jak zacheci¢ ludzi do czytania w nowoczesny sposob?”.
Odpowiedzig byto wprowadzenie personalizowanych e-bookéw z interaktywnymi

tresciami, co przyciggneto mtodsze pokolenie.

3. Technika szesciu kapeluszy Edwarda de Bono
Metoda Edwarda de Bono umozliwia tworcze rozwigzywanie problemow poprzez

przyjecie réznych rél symbolizowanych przez kolorowe kapelusze:

Bialy kapelusz — analiza faktéw i danych.

Czerwony kapelusz — wyrazanie emociji i intuiciji.

Czarny kapelusz — krytyczna ocena ryzyk i stabych stron.
Z6tty kapelusz — poszukiwanie pozytywow i korzysci.
Zielony kapelusz — generowanie kreatywnych pomystow.

Niebieski kapelusz — zarzgdzanie catym procesem myslenia.
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Przyktad

Podczas planowania nowej kampanii reklamowej:

Biaty kapelusz przedstawit dane z badan rynkowych.

Czerwony wskazat, jakie emocje powinien wywotywaé produkt.
Czarny zidentyfikowat ryzyko ztego odbioru reklamy.

Zo6tty zaproponowat wykorzystanie nowych kanatéw promocyjnych.
Zielony wymyslit chwytliwe hasta i nieszablonowe grafiki.

Niebieski koordynowat caty proces.

4. Burza mézgow
To popularna technika grupowego generowania pomystow. W pierwszej fazie

zgtasza sie jak najwiecej propozycji bez ich oceniania. W drugiej fazie dokonuje sie

selekcji i rozwija najlepsze z nich.

Przyktad

W agenciji kreatywnej burza mézgoéw miata na celu stworzenie hasta reklamowego.
W pierwszej fazie zgtoszono 100 pomystéw, w tym nawet bardzo absurdalne. Po
selekcji wybrano 5 najlepszych, ktére poddano dalszej analizie, co zaowocowato

chwytliwym sloganem.

5. Technika SCAMPER
SCAMPER to metoda kreatywnego myslenia polegajgca na zadawaniu pytan:

Zastgp — Co mozna zamienic¢?
Potgcz — Jakie elementy mozna potgczyc?
Zaadaptuj — Jak dostosowac rozwigzanie do innych zastosowan?
Zmien — Co mozna ulepszy¢ lub zmodyfikowaé?
Zastosuj inaczej — Jak uzy¢ elementu w nowy sposéb?
Usun — Co mozna upros$cic?
Odwroc¢ — Jak zmieni¢ kolejnos¢ dziatan?
Przyktad

Podczas projektowania nowego modelu torby podréznej zastosowano SCAMPER:

Zastgpiono ciezkie materiaty Izejszymi.
Potgczono funkcje torby z wbudowang tadowarkg USB.
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Zaadaptowano system organizacji przestrzeni z walizek kabinowych.

6. Design Thinking

Design Thinking to metoda rozwigzywania problemow, ktéra koncentruje sie na
potrzebach ludzi. Sktada sie z pieciu etapow: empatyzacji (zrozumienia potrzeb
uzytkownikoéw), definiowania problemu, generowania pomystéw, tworzenia

prototypdw oraz testowania wybranych rozwigzan.

Przyktad

Firma tworzgca aplikacje zdrowotng:

Empatyzacja — wywiady wykazaty, ze uzytkownicy potrzebujg prostych
planow ¢wiczen.

Definiowanie — problem zdefiniowano: ,Jak poméc uzytkownikom w
codziennym planowaniu aktywnosci?”.

Ideacja — zespot wymyslit funkcje przypomnien, motywujgcych komunikatow i
integracji z kalendarzem.

Prototypowanie — powstata wstepna wersja aplikacji z prostymi funkcjami.
Testowanie — uzytkownicy zasugerowali dodanie opcji personalizacji, co

wprowadzono w finalnym produkcie.

Bibliografia
Karwowski, M. (2009). Identyfikacja potencjatu tworczego. Teoria,
metodologia, diagnostyka, Wyd. APS, Warszawa,2009
Karwowski, M.. Klimat dla kreatywnosci. Koncepcje, metody, badania, Difin,
Warszawa, 2009
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TEMAT 2 — 1. Podstawy budzetu domowego

Budzet domowy to plan finansowy, ktory okresla, ile pieniedzy wptywa do gospodarstwa
domowego i na co sg one wydawane. Jest to narzedzie umozliwiajgce racjonalne
gospodarowanie srodkami, kontrole wydatkéw oraz realizacje celéw finansowych.
Pomaga on w:

¢ planowaniu finansowym,

e eliminowaniu zbednych wydatkow,

e zwiekszaniu oszczednosci,

e unikanie zadtuzenia.

Kluczowe elementy budzetu domowego
1) dochody - to wszystkie $rodki finansowe, jakie wptywajg do budzetu.

Przyktady:

o Wynagrodzenie z pracy etatowe] (np. 4000 zt netto)
o Dziatalno$¢ gospodarcza (np. miesieczny dochéd 2500 zi)
o Zasikki, stypendia, alimenty (np. 500 zt miesiecznie)

o Dochody pasywne — odsetki, wynajem mieszkania

2) wydatki state — cykliczne, przewidywalne opfaty

Przyktady:

e Czynsz i optaty administracyjne (np. 1200 zt)
o Raty kredytow (np. rata za samochéd — 600 zt)
o Ubezpieczenia (np. OC/AC, zdrowotne)

¢ Media: prad, gaz, internet

3) wydatki zmienne — nie zawsze o statej wysokosci, zalezne od stylu zycia.

Przyktady:

e Zakupy spozywcze

e Transport (paliwo, bilety)

e Rozrywka (kino, wyjscia, subskrypcje)
¢ Prezenty, ubrania, kosmetyki

4) oszczednosci — srodki odktadane na przyszto$¢ lub na konkretne cele.
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Przyktady:

e Fundusz awaryjny
e Oszczedzanie na wakacje

o Wohptaty na konto oszczednosciowe lub IKE/IKZE
5) nadwyzkal/deficyt — réznica pomiedzy przychodami a wydatkami.
o Nadwyzka oznacza dodatni bilans (mozna przeznaczy¢ na oszczednosci/inwestycje)

o Deficyt oznacza, ze wydatki przewyzszajg dochody i wymagana jest korekta

Rola budzetu w zyciu codziennym

e Pozwala unikng¢ zycia ,0d wyptaty do wyptaty”

e Pomaga w podejmowaniu swiadomych decyzji finansowych

o Umozliwia osigganie celdw krotko- i dtugoterminowych (np. zakup mieszkania,
wyjazd na wakacje)

Btedy najczesciej popetniane przy zarzadzaniu budzetem

o Brak doktadnych danych o wydatkach
e Brak planu i celu oszczedzania
« Zycie ponad stan — konsumpcja na kredyt

e Brak przygotowania na nieprzewidziane wydatki

Cwiczenia

1) Zidentyfikuj swoje dochody. Wypisz wszystkie zrédta dochodu. Ustal, ktére z nich sg
state, a ktére zmienne. Przyktad: Praca etatowa: 4000 zt (staly), korepetycje: 300 z
(zmienny)

2) Sporzadz liste wydatkéw za ostatni miesigc. Podziel je na state i zmienne. Zastanéw
sie, ktore sg konieczne, a ktére mozna ograniczyc.

3) Woyznacz cel oszczednosciowy. Wybierz jeden cel (np. zakup laptopa za 3000 z) i
zaplanuij, jak dtugo i ile musisz miesiecznie odktadac, aby go osiagngc.

4) Przeanalizuj roznice miedzy dochodami a wydatkami Oblicz, czy twéj budzet generuje
nadwyzke czy deficyt. Jesli deficyt — jakie wydatki mozesz zredukowac?

5) Opisz swoje podejscie do pieniedzy. Jakie masz nawyki finansowe? Czy planujesz

wydatki? Czy tatwo ulegasz promocjom?

2. Kategorie dochodéw i wydatkow
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Zrozumienie kategorii wydatkow i dochodow jest kluczowe dla efektywnego zarzgdzania
budzetem domowym. Utatwia to identyfikowanie obszaréw, w ktérych mozna szukaé
oszczednosci, oraz planowanie dtugoterminowych celéw finansowych.

Dochody mozna podzieli¢ na dwie gtéwne grupy:

1) dochody state — regularne, powtarzalne wptywy finansowe.

Przyktady:
e wynagrodzenie z pracy etatowej (np. 4000 zt miesiecznie)
e emerytura, renta
o state alimenty

2) dochody nieregularne (zmienne) — wptywy niepewne, okazjonalne lub sezonowe.

Przyktady:
e Premie roczne
e Dochody z dorywczych zlecen (np. naprawy, korepetycije)
e Zwrot podatku
e Darowizny

Znajomos¢ zrédet dochoddw pozwala na realng ocene mozliwosci finansowych.

Wydatki rowniez dzielg sie na kilka kluczowych grup:
1) wydatki state: sg to koszty regularnie ponoszone w kazdym miesigcu, zwykle o

podobnej wysokosci.

Przyktady:

e Czynsz i optaty mieszkaniowe
Raty kredytowe
Optaty za media
Ubezpieczenia

2) wydatki zmienne: koszty, ktére wystepujg czesto, ale ich wysokos¢ moze sie roznic.

Przyktady:
e Zakupy spozywcze
e Transport (paliwo, bilety miesieczne)
¢ Woydatki na zdrowie (leki, wizyty lekarskie)

3) wydatki okazjonalne: wystepuja nieregularnie lub sezonowo, mozna je przewidzie¢,

ale nie wystepujg co miesigc.

Przykfady:
e Prezenty Swigteczne
o Wakacje

e Naprawy samochodu
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e Zakup sprzetu AGD

4) wydatki nieprzewidziane: to niespodziewane koszty, ktére warto przewidywac i

zabezpieczac sie na nie.

Przyktady:
e Awaria instalaciji
e Leczenie nagle
e Mandaty

[ ]
5) wydatki inwestycyjne: naktady na przysztos¢, ktére mogg przyniesc zysk lub

poprawi¢ jako$¢ zycia.

Przyktady:
e Kursy zawodowe
e Zakup akcji lub obligaciji
¢ Modernizacja mieszkania

Cwiczenia

1)

2)

3)

4)

5)

Sporzadz liste wszystkich zrédet dochodu Ustal, ktére sg state, a ktdre nieregularne.
Ocen ich stabilnos¢ i przewidywalnosc.

Podziel swoje wydatki z ostatnich dwdch miesiecy na kategorie Skorzystaj

z powyzszego podziatu. lle procent twojego budzetu zajmujg poszczegdlne kategorie?
Wskaz wydatki, ktdre mozna ograniczy¢. Zastanow sie, ktére wydatki sg zbedne lub
mozna je zredukowac np. zmiana operatora telefonu na tanszy.

Zaplanuj pule na wydatki nieprzewidziane Wyznacz kwote miesieczng, ktéra bedzie
odkfadana na tzw. ,czarng godzine”. Zastandw sie, czy jeste$ przygotowany na
nieoczekiwane sytuacje?

Ocen proporcje miedzy dochodami a wydatkami. Czy wydajesz wiecej, niz zarabiasz?

Jakg czes¢ stanowig wydatki state? Czy zostaje miejsce na oszczednosci?
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3. Tworzenie budzetu domowego — krok po kroku

1) Okreslenie celu budzetowania to pierwszy i najwazniejszy krok — okre$lenie, po co
tworzymy budzet. Moze to by¢ np. cheé oszczedzania na konkretny cel (wakacje, nowy

sprzet), ograniczenie zadtuzenia, uporzgdkowanie wydatkow.

Przyktady:

e Chce zaoszczedzi¢ 5000 zt na wakacje w przysztym roku.
e Musze sptaci¢ karte kredytowg — zadtuzenie wynosi 2000 zt.
e Chce mie¢ kontrole nad tym, ile wydaje miesiecznie na jedzenie.

2) Zebranie danych o dochodach. W tej fazie nalezy doktadnie okresli¢ wszystkie zrédta

przychodéw — zaréwno stale, jak i nieregularne. Wazne, by podac¢ kwoty netto.

Przyktady:

Wynagrodzenie z etatu: 3500 zt
Umowy zlecenia: 800 zt

Zasitki rodzinne: 500 z
Wynajem mieszkania: 1200 zt

3) Spisanie wydatkow (state, zmienne, niespodziewane). Podzielenie wydatkéw na grupy
pozwala na ich tatwiejszg analize. Warto korzystac z paragonéw, wyciggéw bankowych

lub aplikacji finansowych.

Przyktady
State:

e Czynsz: 1000 zt
e Internet i telefon: 150 zt

Zmienne:

o Zakupy spozywcze: 700 zt
e Transport: 300 zt

Niespodziewane:

o Naprawa pralki: 400 zt
e Wizyta u dentysty: 250 z

Analiza bilansu
4) Po zestawieniu przychodow i wydatkdw nalezy obliczy¢ roznice miedzy nimi — to tzw.
bilans. Jesli bilans jest dodatni — mamy nadwyzke, ktérg mozna oszczedzic. Jesli ujemny

— nalezy szukac oszczedno$ci.
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Przyktad nr 1

Dochody: 5000 zt
Wydatki: 4700 zt
Bilans: +300 zt (mozliwo$¢ oszczedzania)

Przyktad nr 2:

Dochody: 4000 zt
Wydatki: 4200 zt
Bilans: -200 zt (konieczno$¢ ograniczenia wydatkow lub zwigkszenia dochoddéw)

5) Dostosowanie planu — szukanie oszczedno$ci. W tej fazie nalezy przyjrze¢ sie
szczegotowo wydatkom i poszukac tych, ktére mozna ograniczyé lub catkowicie

wyeliminowag.

Przyktady:
e Zmniejszenie liczby wyjs¢ do restauracji z 4 do 2 w miesigcu.
e Zrezygnowanie z subskrypcji streamingowej, z ktérej rzadko sie korzysta.
¢ Planowanie positkdw i robienie listy zakupéw — mniej marnowania ZyWNOSCi.

e Ustalenie planu oszczedzania (np. 10% dochodoéw).

Na tym etapie okreslamy, ile chcemy systematycznie odktadaé. Najlepiej ustawic staty
przelew na osobne konto oszczednosciowe.

Przyktady:

¢ QOdktadanie 500 zt miesiecznie przez 12 miesiecy = 6000 zt rocznie.

¢ Wprowadzanie zasady ,pta¢ sobie najpierw” — oszczedzanie odbywa sie zaraz po

otrzymaniu wynagrodzenia.

Proces tworzenia budzetu domowego powinien by¢ powtarzany regularnie — najlepiej co
miesigc. W przypadku istotnych zmian w zyciu (utrata pracy, podwyzka, zmiana miejsca

zamieszkania), budzet nalezy zaktualizowaé.

Cwiczenie
Stworz szczegotowy plan budzetu na kolejny miesigc, uwzgledniajgc nowy cel finansowy
(np. zakup roweru, sptata dtugu, oszczedzanie na fundusz awaryjny). Zapisz swoje

planowane dochody, podziel wydatki na grupy, policz bilans i zaplanuj kwote oszczednosci.

4. Monitorowanie i kontrolowanie budzetu
Monitorowanie budzetu domowego to proces systematycznego sprawdzania, czy

rzeczywiste wydatki i dochody sg zgodne z wczesniej zaplanowanymi wartosciami. Jest to
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kluczowy element utrzymania zdrowych finanséw domowych. Pozwala na szybkie
wykrywanie nieprawidtowo$ci, kontrolowanie nadmiernych wydatkéw oraz dostosowywanie

budzetu do aktualnej sytuacji finansowe;.

1) Regularne sprawdzanie wydatkow i dochodéw

Regularnos¢ jest podstawg skutecznego monitorowania. Najlepiej ustali¢ staty dzien

tygodnia lub miesigca, w ktérym dokonujemy przegladu naszych finansow.

Przyktady:
e Sprawdzanie stanu konta bankowego co pigtek.

o Poréwnanie wydatkéw z paragonow z zaplanowanymi kwotami na koniec kazdego
tygodnia.

e« Comiesieczny przeglad aplikacji do zarzadzania budzetem.

2) Porownywanie planu z rzeczywisto$cig

Ten krok polega na zestawieniu budzetu zaplanowanego z faktycznymi wydatkami. Pozwala

to okresli¢, ktére kategorie wymagajg korekty.

Przyktady:

e Zaplanowano 800 zt na jedzenie, wydano 950 zt — nalezy przeanalizowaé, dlaczego
przekroczono limit.

e Zaplanowano 200 zt na rozrywke, wydano tylko 120 zt — mozna przesung¢ pozostate
srodki do oszczednosci.

3) Reagowanie na nieprzewidziane wydatki

Nieoczekiwane koszty sg nieuniknione — wazne jest, by odpowiednio na nie reagowac, nie
naruszajgc budzetu.
Przyktady:

e Awaria samochodu — zamiast zadtuzania sie, wykorzystanie funduszu
awaryjnego.

o Niespodziewane ubezpieczenie zdrowotne — tymczasowe ograniczenie
wydatkow na przyjemnosci.

4) Dostosowywanie budzetu do zmieniajgcej sie sytuaciji

Zycie sie zmienia — dochody mogg wzrosng¢ lub zmale¢, pojawiajg sie nowe wydatki.

Budzet powinien by¢ dokumentem dynamicznym.
Przyktady:
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¢ Po otrzymaniu podwyzki zwigekszenie kwoty oszczedzania z 300 zt do 500 zt
miesiecznie.

o Utrata dodatkowego zrodta dochodu — zmniejszenie wydatkéw na ustugi
zewnetrzne (np. sprzgtanie, jedzenie na wynos).

5) Korzystanie z raportow i zestawien miesiecznych

Tworzenie miesiecznych zestawien umozliwia Sledzenie trendéw, ocene postepdw i

planowanie dtugoterminowe.

Przyktady:
o Wykres pokazujgcy, jak zmieniaty sie wydatki na jedzenie w ciggu 6 miesiecy.

o Raport pokazujacy, ile udato sie zaoszczedzi¢ przez ostatni kwartat.

Monitorowanie budzetu to nie jednorazowe dziatanie, lecz ciggty proces, ktéry zapewnia
kontrole i bezpieczenstwo finansowe. Systematyczna kontrola pomaga unika¢ zadtuzenia
oraz umozliwia szybkie reagowanie na zmiany sytuacji zyciowej. Pozwala tez lepigj

zrozumie¢ wtasne nawyki finansowe.

Cwiczenia

1) Przez kolejnych 7 dni notuj codzienne wydatki w zeszycie lub aplikacji mobilnej. Podziel

je na kategorie i sprawdz, ktére sg najwyzsze.

2) Porownaj planowane wydatki na biezgcy miesigc z rzeczywistymi po jego zakonczeniu.
Zapisz, w ktérych kategoriach bytes/as najblizej planu, a gdzie pojawity sie najwieksze

réznice.

3) Wymysl 3 sytuacje losowe (np. zepsuta lodéwka, wizyta u lekarza, niespodziewany
prezent dla bliskiej osoby) i zapisz, w jaki sposob zareagowatby$/zareagowatabys w

swoim budzecie.

4) Opracuj miesieczny raport wydatkéw za miniony miesigc — podziel na kategorie, oblicz

sumy, policz oszczednos$ci. Ocen swojg efektywnos¢ finansowa.
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5. Narzedzia wspierajgce zarzagdzanie budzetem

Skuteczne zarzgdzanie budzetem domowym jest znacznie fatwiejsze, jesli korzystamy z
odpowiednich narzedzi. Umozliwiajg one systematyczne monitorowanie finanséw,
automatyzacje procesow, a takze analizowanie danych w przystepnej formie.

1) Tradycyjne narzedzia (zeszyt, kartka, kalendarz) to najprostsza forma planowania
budzetu, dostepna dla kazdego. Pozwala na reczne spisywanie wydatkéw, dochodow i

planéw oszczedzania.

Zalety:

e Brak koniecznosci korzystania z urzgdzen elektronicznych.
e Petna kontrola nad zapisem i jego forma.

Przyktady:
e Zeszyt z podziatem na miesigce i kategorie wydatkow.
e Kalendarz $cienny, w ktdrym zaznaczasz terminy optat rachunkow.
2) Arkusze kalkulacyjne (np. Excel, Google Sheets) — dajg wiekszg elastycznos¢
i automatyzacje niz zeszyt. Mozna tworzy¢ formuty, wykresy, zestawienia, ktére na biezaco

aktualizujg dane.

Zalety:

e Automatyczne sumowanie wydatkow.
e  Mozliwos¢ kopiowania budzetdéw miedzy miesigcami.

Przyktady:

e Arkusz z zaktadkami na kazdy miesigc i podziatem na dochody, wydatki,
oszczednosci.
o Wykresy pokazujgce, jak zmienia sie struktura wydatkéw.

3) Aplikacje mobilne i komputerowe — na rynku dostepnych jest wiele narzedzi, ktére
automatycznie synchronizujg sie z kontami bankowymi i umozliwiajg kategoryzacije

transakciji.

Zalety:

e Automatyczna kategoryzacja wydatkow.
e Powiadomienia o przekroczeniu budzetu.
e  Dostepnos¢ danych z poziomu smartfona.

Przykfady:

e Aplikacja ,Moje Finanse” — monitorowanie kont i planowanie budzetu.
e Aplikacja ,Spendee” — tworzenie budzetéw na rézne cele.
e, Wallet” — Sledzenie wydatkow z roznych zrodet.
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4) Narzedzia bankowe — wiele bankéw oferuje darmowe narzedzia do zarzgdzania
budzetem w ramach bankowosci internetowej. Pozwalajg na analize wptywow

i wydatkow bez koniecznosci recznego ich wprowadzania.

Zalety:

e Dane automatycznie aktualizowane.
e  Whbudowane raporty i wykresy.

Przyktady:

e Santander Finanse — automatyczne raporty z konta.
e mBank — funkcja ,Finanse osobiste” pozwalajgca planowac i analizowaé
wydatki.

5) Narzedzia do planowania celéw finansowych — stuzg do okres$lania celéw (np.

oszczedzanie na wakacje, zakup sprzetu) i monitorowania postepdw w ich realizaciji.

Zalety:

e Pomagajg utrzymac motywacije.
e Pozwalajg sledzi¢ tempo oszczedzania.

Przyktady:

e Ustawienie celu oszczednosciowego na 10 000 zt w aplikacji bankowe;j.
e Tablica wizualna z wydzielonymi etapami osiggania celu.

Dobér narzedzi zalezy od preferencji uzytkownika. Osoby, ktdre lubig technologie, mogag
preferowac aplikacje mobilne. Dla innych, ktérzy wolg tradycyjne metody — arkusze
kalkulacyjne lub notes bedg lepszym wyborem. Kluczowe jest, by korzystac z narzedzia

regularnie i konsekwentnie.

Cwiczenia
1) Wybierz jedno narzedzie do zarzadzania budzetem (np. aplikacje, arkusz lub zeszyt).

Ustal, jak chcesz prowadzi¢ budzet przez najblizszy miesigc.

2) Utworz swoéj pierwszy arkusz budzetowy lub zatéz konto w aplikacji do finanséw

osobistych. Ustal kategorie wydatkdw i zapisz planowane limity.

3) Przez tydzien notuj codzienne wydatki w wybranym narzedziu. Na koniec tygodnia

ocen, czy przekroczyte$/przekroczytas zaplanowane limity.

4) Skorzystaj z funkcji wyznaczania celdéw oszczednosciowych w narzedziu bankowym lub
aplikacji mobilnej. Zaplanuj oszczednosci na wybrany cel i zapisz, ile bedziesz
musiat/musiata odktada¢ miesiecznie.
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6. Racjonalne wykorzystywanie zasobow

Racjonalne wykorzystywanie zasobow to podejscie oparte na $wiadomym gospodarowaniu
tym, co posiadamy — zarowno w sferze finansowej, jak i materialnej czy energetycznej.
Polega na minimalizowaniu marnotrawstwa, optymalizacji wydatkéw i efektywnym
wykorzystywaniu dostepnych srodkdéw w sposob przemyslany i zgodny z rzeczywistymi

potrzebami.

1) Swiadome zakupy
Podejmowanie przemyslanych decyzji zakupowych, a nie impulsywnych. Chodzi
0 oceng, czy dana rzecz jest rzeczywiscie potrzebna, poréwnanie cen i jakosci oraz unikanie

nadmiarowych zakupow.

Przyktady:
e Sporzadzanie listy zakupdw przed wizytg w sklepie i trzymanie sie jej.

e Zakupy w sklepach z uzywang odziezg zamiast nowych ubran w galeriach
handlowych.

o Kupowanie produktéw w wiekszych opakowaniach, gdy sg tahsze w przeliczeniu
na jednostke.

2) Ograniczenie marnowania zywnosci

Marnowanie jedzenia to nie tylko straty finansowe, ale takze etyczne i srodowiskowe.
Planowanie positkdw i racjonalne zakupy pomagajg ograniczy¢ wyrzucanie jedzenia.
Przyktady:
o Gotowanie na podstawie produktow juz posiadanych w lodéwce.

e Zamrazanie nadmiaru jedzenia.

o Korzystanie z aplikacji typu ,,Too Good To Go”, ktére pozwalajg kupowaé
niesprzedane positki w obnizonej cenie.

3) Oszczednosé energii i wody
Swiadome korzystanie z energii elektrycznej i wody nie tylko zmniejsza rachunki, ale

réwniez wplywa pozytywnie na srodowisko.

Przykfady:
e Wylgczanie Swiatta po opuszczeniu pomieszczenia.
e Korzystanie z energooszczednych zaréwek.

e Zakrecanie wody podczas mycia zebow.
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4) Wykorzystywanie zasobow ponownie (recykling, upcykling)

Zamiast wyrzucac¢ rzeczy, ktére wydajg sie niepotrzebne, mozna nada¢ im drugie zycie lub
przeksztatci¢ w co$ nowego.
Przyktady:
e Stoiki po produktach spozywczych jako pojemniki do przechowywania.
o Stare koszulki jako szmatki do sprzatania.

e Przerabianie mebli z drugiej reki.

5) Wymiana, wypozyczanie, wspoétdzielenie

Nie wszystko trzeba kupowaé — wiele rzeczy mozna pozyczy¢, wypozyczyé¢ lub wymienié, co
pozwala unikng¢ zbednych wydatkow.
Przyktady:
o Korzystanie z bibliotek zamiast kupowania ksigzek.
e Wymiana ubran z innymi osobami zamiast zakupow.

o Wspdlne korzystanie z narzedzi miedzy sgsiadami.

Racjonalne wykorzystywanie zasobow to styl zycia, ktéry uczy uwaznosci, planowania i
troski o wspdlne dobro. Dzieki niemu mozliwe jest nie tylko oszczedzanie pieniedzy, ale

takze budowanie bardziej zrownowazonego $rodowiska domowego i naturalnego.

Cwiczenia
1) Sporzadz liste rzeczy, ktdre kupites/as w ostatnim tygodniu. Zastanéw sie, ktére

Z nich byly rzeczywiscie potrzebne, a ktére impulsywne.

2) Zaplanuj positki na najblizsze 3 dni, wykorzystujgc produkty, kiére masz juz

w domu.

3) Przeanalizuj ostatni rachunek za prad lub wode. Wypisz 5 sposoboéw, jak mozesz obnizyé

zuzycie mediéw w swoim gospodarstwie domowym.

4) Znajdz w domu co najmniej 3 przedmioty, ktére mozna ponownie wykorzystac

w inny sposob — opisz ich nowe zastosowanie.

5) Zorganizuj z rodzing lub znajomymi ,dzien bez zakupow” — wymiencie sie potrzebnymi
przedmiotami lub wspdlnie ugotujcie positek z tego, co macie

w lodéwkach.
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7. Praktyczne przyktady i éwiczenia

Ponizsze przyktady i éwiczenia majg na celu utrwalenie wiedzy zdobytej podczas treningu
finansowego oraz rozwiniecie umiejetnosci w zakresie zarzadzania budzetem i racjonalnego

gospodarowania zasobami.

1) Przyktad budzetu miesiecznego: Dochdd: 5000 zt netto. Wydatki state:
e Czynsz: 1200 zt
e Media (prad, woda, gaz): 450 zt
o Internet/telefon: 150 zt
e Rata kredytu: 800 zt Wydatki zmienne:
e Jedzenie: 1000 zt
e Transport: 300 zt
e Rozrywka: 200 zt
e Ubrania i obuwie: 200 zt
e Inne: 200 zt Oszczednosci: 500 zt
Whnioski:
o Budzet jest zrownowazony.

e Oszczednosci stanowig 10% dochodu.

2) Analiza przyktadu nieefektywnego zarzadzania: Dochdéd: 5000 zt netto Wydatki:

o Zakupy spozywcze bez listy — 1400 zt (czeste wyrzucanie jedzenia)
e Zakupy impulsywne (ubrania, elektronika) — 1000 zt
e Rachunki: 1600 zt
e Brak oszczednosci
Whnioski:
e Marnotrawstwo zywnosci i brak planowania wydatkow.

e Brak oszczednosci grozi trudnosciami w razie nieprzewidzianych zdarzen.

3) Zadania indywidualne do wykonania:

Cwiczenie 1: Stworz swoj wiasny budzet miesieczny

e Zapisz wszystkie zrédta dochodu.

e Podziel wydatki na state i zmienne.

Projekt ,Aktywna Integracja & Bytomska Reaktywacja” realizowany w ramach Priorytetu VII Fundusze Europejskie dla
spoteczenstwa, Dziatania 7.2 Aktywna integracja Programu Fundusze Europejskie dla Slaskiego 2021-2027.



s z . Wojewddztwo
Fun(jusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez Slask
dla Slaskiego _ Polska Unie Europejska gskie

e Zaplanuj kwote na oszczednosci (minimum 10% dochodu).
e Ocen, czy budzet jest zbilansowany.

Cwiczenie 2: Dziennik wydatkow przez 7 dni

¢ Notuj codzienne wydatki w dowolnej formie (zeszyt, aplikacja, arkusz kalkulacyjny).

¢ Na koniec tygodnia przeanalizuj dane — ktére wydatki byly konieczne, a ktore
impulsywne?

Cwiczenie 3: Plan oszczedno$ciowy

o Woybierz cel oszczednosciowy (np. wakacje, sprzet AGD).
e Ustal miesieczng kwote, ktdrg chcesz odktadac.

e Oblicz, ile miesiecy zajmie Ci osiggniecie celu.

Cwiczenie 4: Optymalizacja rachunkdow

e Zbierz rachunki z ostatnich 2—3 miesiecy (media, telefon, internet).
o Poréwnaj oferty réznych dostawcow.

o Zidentyfikuj mozliwosci obnizenia kosztow.

Cwiczenie 5: Tygodniowy eksperyment ,Zero Waste”

o Zobowigz sie do nierobienia zakupoéw przez tydzien poza artykutami pierwszej
potrzeby.

o Wykorzystuj jedzenie, ktére juz masz w domu.

e Spisz wnioski — ile zaoszczedzites/as? Czego sie nauczytes/as?
4) Przyktad z zycia: Anna, pracowniczka administracji, po udziale w treningu finansowym
zdecydowata sie prowadzi¢ budzet w aplikacji mobilnej. Juz po pierwszym miesigcu
zauwazyta, ze wydaje ponad 600 zt miesiecznie na jedzenie na miescie. Postanowita
gotowac¢ w domu i przygotowywac lunch do pracy. Po trzech miesigcach zaoszczedzita 1800

zt, ktére przeznaczyta na fundusz awaryjny.

Whioski:
o Swiadomosé finansowa pozwala zauwazyé ukryte koszty.

« Nawet niewielkie zmiany w codziennych nawykach moga przynies¢ znaczace
oszczednosci.
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8. Podsumowanie

e Budzet domowy to narzedzie planowania, ktére pozwala na kontrole dochodow i
wydatkoéw. Dzieki niemu tatwiej jest zarzgdza¢ codziennymi finansami, unikaé

zadtuzenia i planowaé przysztosc.

¢ Racjonalne podejscie do zarzgdzania finansami opiera sie na systematycznosci,
konsekwenciji i Swiadomosci potrzeb. Unikanie impulsywnych zakupéw, kontrola
wydatkéw i dgzenie do oszczedzania to podstawowe zasady skutecznego

zarzadzania budzetem.

o Stworzenie budzetu krok po kroku wymaga rzetelnej analizy dochodow
i wydatkow, okreslenia celéw finansowych, planowania wydatkéw i wdrozenia

narzedzi do monitorowania realizacji planu.

o Skuteczna kontrola budzetu opiera sie na jego regularnym przeglgadzie
i dostosowywaniu do zmieniajgcych sie okolicznosci. Narzedzia takie jak arkusze
kalkulacyjne czy aplikacje mobilne wspierajg ten proces, czynigc go bardziej

przystepnym i zautomatyzowanym.

¢ Racjonalne gospodarowanie zasobami to nie tylko oszczedzanie pieniedzy, ale
réwniez zmniejszenie marnotrawstwa, dbanie o srodowisko i budowanie trwatych

nawykéw konsumenckich.

e Praktyczne ¢wiczenia, analizy przypadkow i obserwacja wtasnych nawykéw to

skuteczna metoda nauki i utrwalenia dobrych praktyk finansowych.
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