I. PRAWO

1. Prawa i obowiqzki
osoby pelnoletniej

Wchodzac w doroste Zzycie musisz
pamigtac, ze zaczynaja obowiazywac cig
prawa i obowiazki, takie same jak kazdego
innego dorostego obywatela.
Najwazniejszym aktem prawnym w Polsce
jest Konstytucja Rzeczypospolitej Polskiej.
W oparciu o ten dokument tworzone sa
ustawy, rozporzadzenia, zarzadzenia, a takze
akta prawa miejscowego np. uchwaty Rady
Miejskiej, zarzadzenia Prezydenta Miasta.
Reguluja one rézne zagadnienia zycia
codziennego.

¢ Jakie prawa nabywam
po osiggnieciu pelnoletnosci?

Najwazniejsze prawa mozesz znalez¢
w rozdziale Konstytucji zatytutlowanym
., Wolnosci, prawa i obowiqzki cztowieka
i obywatela” . Naleza do nich m.in.:

v prawa osobiste — np.: prawo
do nietykalnos$ci i wolnosci osobistej, prawo
do ochrony prawnej Zycia prywatnego
1 rodzinnego, wolnos$¢ 1 ochrona tajemnicy
komunikowania sig;

v prawa polityczne — np.: prawo
do uczestniczenia w zgromadzeniach
pokojowych, wolno$¢ zrzeszania sig, prawo
do uczestniczenia w wyborach, prawo
do sktadania petycji i skarg;

v prawa ekonomiczne, socjalne
i kulturalne- np. prawo do dziedziczenia,
prawo do wlasnosci, prawo do nauki, prawo
do ochrony zdrowia, prawo do bezpiecznych
1 higienicznych warunkow pracy.

Konstytucja wymienia roéwniez $rodki,
za pomoca ktorych mozesz chroni¢ swoje
prawa i obowiazki, sa to m.in.:

v prawo do zaskarzenia orzeczen
1 decyzji wydanych w pierwszej instancji,
v prawo wystapienia do Rzecznika
Praw Obywatelskich z wnioskiem o pomoc
w ochronie swoich wolnosci lub praw
naruszonych przez organy wtadzy
publicznej,

v prawo do wynagrodzenia szkody,
jaka zostata wyrzadzona przez dziatanie
niezgodne z prawem organu wladzy
publiczne;.

¢ Jakie obowiazki naklada
na mnie panstwo po osiagnigciu
pelnoletnosci?

W Konstytucji ustawodawca obok praw
1 wolnosci, okreslit takze obowiazki
obywatela wzgledem panstwa. Naleza
do nich m.in.:

v przestrzegania prawa,
v ponoszenie cigzarow
1 $wiadczen publicznych, w tym podatkow,
v obrona ojczyzny,
v dbatos¢ o stan Srodowiska.

¢ Czym jest pelna zdolnos¢
do czynnosci prawnych?

Pelnoletnos¢ wiaze sig nie tylko
z nabyciem przez Ciebie praw i obowiazkow
obywatelskich, ale takze z uzyskaniem

pelnej zdolnosci do czynnosci prawnych.

Oznacza to, ze od tej pory bedziesz mogt
we wlasnym imieniu nabywac prawa

1 zaciaga¢ zobowiazania np. uzyskac kredyt
z banku, wynaja¢ mieszkanie, itd. Kazda

dokonana przez Ciebie czynno$¢ jest wazna
1 rodzi okreslone konsekwencje prawne,



np. uprawnia bank do podjgcia czynnos$ci
prowadzacych do $ciagnigcia Twojego
dhugu.

¢ Kiedy i gdzie mogg
dochodzi¢ swoich praw?

Jezeli uwazasz, ze Twoje prawa sa
nieprzestrzegane, jestes w konflikcie,
w ktorym nie mozesz dojs¢
do porozumienia z druga strona, a takze
gdy wynika to z przepisOw prawa, mozesz
zwrocié si¢ do sadu.

W zalezno$ci od rodzaju sprawy bedzie
to okreslony wydziat sadu rejonowego
lub sadu okrggowego.

Wydzial cywilny - rozpatruje sprawy
z zakresu prawa cywilnego, np. dotyczace
umow cywilnych, najmu, stwierdzenia
nabycia 1 ustalenia spadku oraz jego
podziatu.

Wydzial karny - rozpatruje sprawy
z zakresu prawa karnego, zajmuje si¢
orzekaniem w przypadku dokonania
przestepstwa.

Wydzial pracy i ubezpieczen
spolecznych - rozpatruje sprawy z zakresu
prawa pracy. Najczesciej dotycza
one bezpodstawnego zwolnienia z pracy,
nieprzestrzegania kodeksu pracy, zanizania
wynagrodzenia.

Wydzial rodzinny i nieletnich -
rozpatruje sprawy zwigzane
z funkcjonowaniem rodziny oraz
popetnianiem czynow zabronionych przez
nieletnich.

Wydzial ksiag wieczystych - rozpatruje
sprawy zwiazane z tworzeniem ksiag
wieczystych, wpisow w ksiggach

1 ustanawianiem hipotek nieruchomosci.

Wydzial gospodarczy - rozpatruje sprawy
z zakresu prawa gospodarczego, prowadzi

rejestry handlowe, rozpatruje spory
pomigdzy firmami.

Sady rejonowe sa sadami pierwszej
instancji i najnizszymi w hierarchii wymiaru
sprawiedliwosci. Rozpatruja wszystkie
sprawy z wyjatkiem tych zastrzezonych
dla sadéw okrggowych.

Sady okregowe sa sadami drugiej
instancji. Rozpatruja odwotania od orzeczen
wydawanych przez sady rejonowe, wyrokuja

takze w pierwszej instancji w niektorych
sprawach cywilnych i karnych (np. sprawy
rozwodowe, o ochrong dobr osobistych,
o ochrong praw autorskich,).

¢ W jaki sposob sklada si¢
pisma do sadu?

Wszelkie pisma i dokumenty, np. pozwy,
wnioski, sktadasz w biurze podawczym
sadu.

W Lodzi funkcjonuja dwa sady rejonowe:

v Sad Rejonowy dla Lodzi —
Srédmiescia w Lodzi — obejmuje swoim
dzialaniem obszar Srodmiescia, Polesia
1 Batut. Usytuowany jest w Lodzi,
przy al. Kosciuszki 107/109,
tel. 42 664 09 00;

v Sad Rejonowy dla Lodzi - Widzewa

w Lodzi - obejmuje swoim dziataniem

obszar Widzewa i Gornej. Znajduje si¢
w Lodzi, przy ul. Kopcinskiego 56. Wszelkie
pisma i dokumenty kierowane do niniejszego

sadu nalezy sktada¢ w biurze podawczym,
ktoére usytuowane jest w Lodzi,
przy al. Pilsudskiego 143,
tel. 42 677 46 00.

Sad Okregowy w Lodzi znajduje si¢
w Lodzi przy pl. Dabrowskiego 5,
tel. 42 677 89 00.

Jezeli bierzesz udzial w sprawie sadowe;j
np. jako wnioskodawca lub powdd, to jestes



strong postgpowania sadowego. Oznacza to,
ze mozesz sktada¢ do sadu pisma procesowe
np. wnioski 1 o$§wiadczenia.

Uwagal!!! Jezeli potrzebujesz wigcej
informacji dotyczacych funkcjonowania
sadow, nie wiesz jak napisa¢ okreslony
dokument np. wniosek, pozew, to zajrzyj
na nastgpujace strony:

www.widzew.sr.gov.pl
www.sr.gov.pl
www.lodz.so.gov.pl

¢ Gdzie mogg¢ odwolac si¢
od decyzji administracyjnych?

Organy administracji publicznej, czyli
tzw. urzedy, zatatwiaja sprawy z roznych
dziedzin zycia poprzez wydanie decyzji
administracyjnej. W dokumencie takim
oprocz rozstrzygnigceia i uzasadnienia,
powinno znalez¢ si¢ pouczenie, ktore
wskazuje czy i w jakim trybie przystuguje
odwotanie.

Jesli nie zgadzasz si¢ z decyzja
administracyjna, to mozesz odwotac si¢
od niej do organu wyzszego stopnia
za posrednictwem organu, ktory ja wydat.

Nie mozesz odwolywac si¢ od decyzji
wydawanych przez ministra oraz przez
samorzadowe kolegium odwotawcze.
W ich przypadku mozna zlozy¢ wniosek
0 ponowne rozpatrzenie sprawy.

W odwotaniu powinny znalez¢ si¢
nastgpujace informacje:

v Twoje imi¢ 1 nazwisko,
v adres do korespondencji,
v Twoje zadanie np. dotyczace
uchylenia decyzji, Zadanie ponownego
rozpatrzenia sprawy.

Odwolanie powinienes wnies¢
w terminie wskazanym w pouczeniu

np. czternastu dni. od daty dorgczenia
decyzji, a jezeli decyzja byta ogloszona
ustnie, to od momentu ogloszenia. Jezeli
odwotanie ztozysz po terminie, organ
odwotawczy stwierdza postanowieniem
niedopuszczalno$¢ odwotania, a od takiego
postanowienia nie przystuguje zazalenie,
gdyz jest to decyzja ostateczna.

¢ W jaki sposob mogg
skorzysta¢ z pomocy Rzecznika
Praw Obywatelskich?

Jezeli uwazasz, iz Twoje prawa i wolnos$ci
zostaty naruszone, mozesz wystapi¢
z wnioskiem do Rzecznika Praw
Obywatelskich. Wniosek jest wolny od optat
1 nie wymaga zachowania szczeg6lnej formy.
Powinny znalez¢ si¢ w nim nastgpujace
informacje:

v Twoje imig i nazwisko,
v adres do korespondencji,
v opisanie czego dotyczy sprawa oraz
argumenty wskazujace na naruszenie prawa,
v niezbedne dokumenty np. kopie, odpisy,
ktore posiadasz w powyzszej sprawie.

Whiosek mozesz przesta¢ na adres
Rzecznika, droga elektroniczna lub ustnie
W czasie rozmowy z pracownikiem biura.

Biuro Rzecznika Praw
Obywatelskich miesci si¢ w Warszawie
przy al. Solidarnosci 77,
tel. 22 827 64 53,
e-mail biurorzecznika@brpo.gov.pl


http://www.widzew.sr.gov.pl/
http://www.lodz.so.gov.pl/
http://www.sr.gov.pl/

¢ Gdzie mogg uzyskac
bezplatng pomoc prawna?

Jezeli potrzebujesz bezplatnej pomocy
adwokata (tzw. pomocy prawnej z urzedu)
powiniene$ wykazac, ze nie jeste§ w stanie
samodzielnie ponies¢ kosztow
wynagrodzenia adwokata bez jednoczesnego
nadwyrgzenia budzetu koniecznego
do utrzymania siebie 1 Twojej rodziny.

Aby uzyska¢ niniejsza pomoc, powinienes
ztozy¢ przed wszczeciem postgpowania badz
w jego toku wniosek o jej przyznanie. Moze

by¢ on ztozony na pismie lub ustnie,
do protokotu posiedzenia w sadzie,
w ktorym sprawa ma by¢ wytoczona
lub juz sig toczy. Do wniosku powiniene$
zalaczy¢ oswiadczenie o stanie rodzinnym,
majatku, dochodach i Zrédtach utrzymania.
Na podstawie wniosku sad dokonuje oceny,
czy spelniasz warunki przyznania bezptatnej
pomocy prawnej oraz czy udzial adwokata
w sprawie, ze wzgledu na stopien jej
skomplikowania 1 Twoja zaradnos$¢,
jest niezbgdny dla zabezpieczenia
prawidlowego przebiegu postepowania.

Bezptatna pomoc adwokata mozesz
réwniez uzyska¢ w ramach pomocy
prawnej pro bono. Izba Adwokacka

w Lodzi organizuje corocznie akcje, podczas
ktorych zainteresowani moga korzystac
z doradztwa adwokatow. Ponadto w swojej
siedzibie w Lodzi przy ul. Piotrkowskiej 63,
tel. 42 632 78 12, organizowane sa dyzury
t6dzkich adwokatow, w trakcie ktorych
osobom potrzebujacym udzielane sa
bezptatne porady prawne z kazdej dziedziny
prawa.

Uwaga !!! Jezeli chcesz uzyskaé wigcej

informacji na powyzszy temat wejdz
na stron¢ Izby Adwokackiej:

www.lodz.adwokatura.pl

Bezptatnych porad prawnych mozesz
rowniez szukac¢ u prawnikow
zatrudnienych w Miejskim Osrodku
Pomocy Spolecznej w Lodzi,

t.j. we wlasciwych miejscowo Wydziatach
Pracy Srodowiskowej, a takze
w Wydziale Wspierani Pieczy Zastepczej.

Bezptatnych porad prawnych udzielaja
w Lodzi rdwniez inne podmioty, m.in.:

v Fundacja Academia luris,
Lodz, ul. Sienkiewicza 60

poniedziatek 16.00-18.00
wtorek 16.00-18.00
$roda 16.00-18.00
czwartek 16.00-18.00

1.6dz, ul. Kopcinskiego 1/3

poniedziatek 16.00-18.00
wtorek 16.00-18.00
sroda 16.00-18.00
czwartek 16.00-18.00

v Klinika Prawna Wydzialu Prawa
i Administracji
1.6dz, ul. Kopcinskiego 8/12,
tel. 42 635 46 32

v Okre¢gowy Inspektorat Pracy
w Lodzi (w zakresie prawa pracy
oraz przepisow bhp)
1.6dz, al. Kosciuszki 123,
tel. 42 636 23 13

v Fundacja Pomocy Rodzinie
»OPOKA?” (w zakresie prawa rodzinnego,
dla ofiar przemocy w rodzinie, dla ofiar
przestepstw)
16dz, ul. Rewolucji 1905 r. Nr 78/80,
tel. 501 420 968

v Fundacja Centrum Praw Kobiet,
Lodz, ul. Piotrkowska 115,
tel. 42 633 34 11



v Miejski Rzecznik Konsumentow
(w zakresie ochrony praw konsumentow),
Lodz, ul. Piotrkowska 113,
tel. 42 638 46 56

v Centrum Shuzby Rodzinie
(w zakresie prawa rodzinnego, lokalowego,
cywilnego),
Lodz, ul. Broniewskiego 1a,
tel. 42 682 20 22

¢ Co robi¢ w przypadku
otrzymania spadku?

Jezeli kto$ z Twoich bliskich, np. ojciec,
babcia, zmart i pozostawit po sobie majatek,
powinienes$ ztozy¢ do wydziatu cywilnego
sadu rejonowego (wlasciwego ze wzgledu
na miejsce zamieszkania zmartego),
whniosek o stwierdzenie nabycia spadku
po tej osobie. Mozesz tez wziac udziat
w sprawie spadkowej, jezeli taki wniosek
ztozyla inna osoba. Posiadanie orzeczenia
stwierdzajacego nabycie spadku jest
niezbedne np. do zatatwienia spraw
zwigzanych z mieszkaniem po osobie
zmarlej. Przyjmujac spadek w ten sposob
odpowiadasz za ewentualne dtugi
spadkodawcy calym swoim majatkiem
bez ograniczenia odpowiedzialnosci.

Jezeli nie wiesz czy spadkodawca miat
dhugi badz nie masz wiedzy dotyczace;j
wysokosci jego dlugdw mozesz przyjaé
spadek z dobrodziejstwem inwentarza.
W ten sposdb mozesz ograniczy¢ swoja
odpowiedzialno$¢ za zobowiazania
spadkowe tylko do wysokosci ustalonego
w wykazie inwentarza albo spisie inwentarza
stanu czynnego spadku (tj. do wysoko$ci
dziedziczonych $rodkow finansowych, akcji
1 obligacji, praw wlasno$ci i wspotwlasnosci

rzeczy itd.)

Wykaz inwentarza sporzadza
spadkobiorca na wzorze przygotowanym
przez Ministerstwo Sprawiedliwos$ci
(mozesz go znalez¢ poprzez wyszukiwarke
internetowa np. Google), a nastgpnie sktada
u notariusza badz w sadzie. Spis inwentarza
przygotowuje komornik na wniosek sadu.

Przyjecie spadku z dobrodziejstwem
inwentarza nast¢puje na trzy sposoby:

v poprzez ztozenie odpowiedniego
oswiadczenia przed sadem badz notariuszem
w ciagu 6 miesigey, liczac od dnia, w ktorym

dowiedziates sig o $mierci spadkodawcy,

v zmocy prawa w przypadku osob

niepetnoletnich,
vz mocy prawa wobec tych
spadkodawcow, ktorzy nie ztozyli
o$wiadczenia, jezeli przynajmniej jeden
ze spadkobiercow przyjmuje spadek
z dobrodziejstwem inwentarza.

Jezeli osoba zmarta pozostawila po sobie
dhugi, mozesz odrzucié¢ spadek poprzez
ztozenie o§wiadczenia przed sadem
lub notariuszem, w formie ustne;j
lub pisemnej. Oswiadczenie o odrzuceniu
spadku musi by¢ ztozone, podobnie jak
w przypadku przyjeciu spadku, w ciagu
6 miesiecy liczac od dnia, w ktérym
dowiedziales/a$ si¢ o $mierci spadkodawcy.
Brak o$wiadczenia jest jednoznaczny
z przyjeciem spadku z dobrodziejstwem
inwentarza.

Pamigtaj !!! Jezeli dochodzisz swoich
praw przed sadem bedziesz musial
ponies¢ zwiagzane z tym koszty sadowe.

' Gdy nie jeste$ w stanie tego zrobi¢, mozesz
‘wnioskowa¢ do sadu o zwolnienie Cig¢ z ich

ponoszenia.



¢ W jaki sposob moge
wystapi¢ o alimenty?

Jezeli zyjesz w niedostatku, mozesz
wnie$¢ do wydziatu rodzinnego i nieletnich
w sadzie rejonowym wilasciwym ze wzgledu
na Twoje miejsce zamieszkania, pozew
o alimenty od os6b zobowigzanych
do alimentacji, tj. w pierwszej kolejnosci
od rodzicow, nastgpnie dziadkow, a na koncu
od dorostego i samodzielnego finansowo
Twojego rodzenstwa.

Jezeli kiedykolwiek wczesniej zostaty juz
ustalone alimenty na Ciebie, mozesz wnies¢
pozew o podwyzszenie alimentow.

Po wydaniu orzeczenia przez sad musisz
1$¢ do sekretariatu wydziatu i odebra¢ odpis
orzeczenia.

W sprawach o alimenty dopuszczalna jest
egzekucja komornicza. Oznacza to,
ze w sytuacji, gdy osoba zobowiazana przez
sad ptaci¢ alimenty, nie wywiazuje si¢ z tego
obowiazku, to mozesz wystapi¢ z wnioskiem
do komornika aby $ciagnat nalezne Ci
alimenty. W tym celu potrzebujesz odebra¢
odpis orzeczenia z klauzula wykonalnosci
1 ztozy¢ go wraz z wnioskiem o wszczgcie
egzekucji u komornika.

O adres wlasciwego komornika mozesz
si¢ zapyta¢ w sadzie, a takze mozesz go
znalez¢ na stronie
www.izba.lodzka.komornik.pl

2. Usamodzielnienie

Jesli przebywasz w rodzinie zastgpczej,
rodzinnym domu dziecka, placowce
opiekunczo — wychowawczej lub regionalne;j
placéwce opiekunczo - terapeutycznej
mozesz skorzysta¢ z pomocy
w usamodzielnieniu.

Niniejsza pomoc stanowi pierwszy etap
podejmowania samodzielnych decyzji
w Twoim dorostym zyciu.

W rozdziale tym znajdziesz informacje
o przepisach prawnych, ktore reguluja
powyzsza problematyke, formach pomocy
oraz warunkach jej uzyskania.

¢ Jak dlugo moge pozostac
w pieczy zastepczej
po ukonczeniu 18 roku zycia?

Jezeli osiagnate$/as petnoletnos¢ bedac
W pieczy zastepczej, mozesz przebywac
w dotychczasowej rodzinie zastgpczej,
rodzinnym domu dziecka albo placowce
opiekunczo — wychowawczej, jezeli wyrazi
na to zgodg odpowiednio rodzina zastgpcza,
prowadzacy rodzinny dom dziecka
albo dyrektor placowki opiekunczo —
wychowawczej, nie dluzej jednak niz
do ukonczenia 25 roku zycia, jezeli:

1) uczysz sig:

a) w szkole,
b) w zaktadzie ksztatcenia nauczycieli,
¢) w uczelni,
d) u pracodawcy w celu przygotowania
zawodowego

lub

2) legitymujesz si¢ orzeczeniem o znacznym
lub umiarkowanym stopniu
niepetnosprawnosci 1 uczysz sig:

a) w szkole,
b) w zaktadzie ksztalcenia nauczycieli,
¢) w uczelni,
d) na kursach, jesli ich ukonczenie jest
zgodne z IPU,
e) u pracodawcy w celu przygotowania



zawodowego.

¢ Jakie akty prawne regulujg
problematyke
usamodzielnienia?

Dziatania z zakresu usamodzielnienia
wychowankoéw rodzinnej 1 instytucjonalnej
pieczy zastgpczej podejmowane
sa 1 realizowane w oparciu o nastgpujace
akty prawne:

v Ustawa z dnia 9 czerwca 2011 r.

0 wspieraniu rodziny i systemie pieczy

zastgpczej (t.j. Dz. U. z 2013 r. poz. 135
Z pozn. zm.),

v Zarzadzenie Nr 39/2015 Dyrektora
Migjskiego Osrodka Pomocy Spotecznej
w Lodzi z dnia 28 sierpnia 2015 r. w sprawie
wprowadzenia w Miejskim Osrodku Pomocy
Spotecznej w Lodzi procedury udzielania
wsparcia osobom usamodzielnianym,
opuszczajacym w procesie usamodzielnienia
pieczeg zastepcza, zaktad opiekunczo —
leczniczy, zaktad pielggnacyjno-opiekunczy
lub zaktad rehabilitacji lecznicze;j
(z p6zZn. zm.)

¢ Kim jest osoba
usamodzielniana?

Jestes$ osoba usamodzielniana, jesli:

v Twoje umieszczenie w rodzinie
zastepczej, rodzinnym domu dziecka,
placowce opiekunczo — wychowawczej
lub regionalnej placoéwce opiekunczo -
terapeutycznej nastapito na podstawie
orzeczenia sadu,

v Twoj pobyt w rodzinnej pieczy
zastgpczej ustat na skutek $mierci osob
tworzacych rodzing zastepcza lub osoby
prowadzacej rodzinny dom dziecka
w okresie 6 miesigcy przed osiagnigciem
przez Ciebie pelnoletnosci.

¢ Czym jest Indywidualny
Program Usamodzielnienia
(IPU)?

IPU, czyli Indywidualny Program
Usamodzielnienia to rodzaj kontraktu
socjalnego zawieranego z osoba
usamodzielniana, stanowiacy podstawe
do przyznania jej $wiadczen pieni¢znych.

Dzigki podpisaniu IPU masz mozliwo$¢
skorzystania ze wsparcia nie tylko
finansowego, ale takze 1 merytorycznego.
Zobowiazujesz si¢ w nim réwniez
do realizacji warunkow Programu.

IPU powinno zawiera¢ informacje
dotyczace Twoich planéw, m.in.w zakresie:

v wyksztalcenia, kwalifikacji
zawodowych,
v sytuacji mieszkaniowej,
v zatrudnienia,
v sytuacji rodzinne;j,
v stanu zdrowia.

Wzor Indywidualnego Programu
Usamodzielnienia znajdziesz w zatacznikach
do niniejszego Informatora oraz na stronie
internetowej Miejskiego Osrodka Pomocy
Spotecznej w Lodzi.

¢ Kim jest opiekun
usamodzielnienia?

Jezeli przystgpujesz do IPU, jestes
zobowiazany/a, co najmniej rok przed
osiagnieciem pelnoletnosci wskaza¢ osobe,
ktoéra podejmie sig petnienia funkcji



opiekuna usamodzielnienia oraz uzyskaé
jej pisemna zgode. Ponadto potrzebujesz
zdoby¢ akceptacjg¢ kierownika Powiatowego
Centrum Pomocy Rodzinie, aby wskazana
przez Ciebie osoba zostala Twoim
opiekunem usamodzielnienia.

Jezeli jeste$ mieszkancem Lodzi bedzie
to zawsze akceptacja kierownika
Wydziatu Wspierania Pieczy Zastepczej
Miejskiego Osrodka Pomocy
Spotecznej w Lodzi, ktéry miesci si¢

w Lodzi przy ul. Piotrkowskiej 149,
tel. 42 633 53 52,42 633 56 81,

42 632 10 16. Natomiast, gdy przed
umieszczeniem w pieczy zastepczej
mieszkate$/a§ w innym powiecie, wniosek
sktadasz do wlasciwego miejscowo
Powiatowego Centrum Pomocy Rodzinie
za posrednictwem Wydziatlu Wspierania
Pieczy Zastepczej Miejskiego
Osrodka Pomocy Spotecznej w Lodzi,

przy ul. Piotrkowskiej 149.

Opiekunem usamodzielnienia moze by¢:

v osoba tworzaca rodzing zastgpcza,
v prowadzacy rodzinny dom dziecka,
v koordynator rodzinnej pieczy
zastegpczej,
v pracownik socjalny,
v wychowawca, psycholog, pedagog
z placowki opiekunczo — wychowawczej,
v inna wskazana przez Ciebie osoba.

Wskazanie opiekuna usamodzielnienia
1 wyrazenie zgody winno nastapic¢
na formularzu, ktoérego wzor znajdziesz
w zatacznikach do niniejszego Informatora
oraz na stronie internetowej Miejskiego
Osrodka Pomocy Spotecznej w Lodzi..

~Pamigtaj !!! Opiekun usamodzielniania

to osoba, ktora bedzie Ci towarzyszy¢

przez caly okres realizacji IPU. Dobrze
zastanow si¢ nad jej wyborem.

¢ Jak przystapic do IPU?

Jesli cheesz przystapi¢ do IPU, masz
obowiazek opracowaé Program wspdlnie
z opiekunem usamodzielnienia co najmniej
na miesigc przed osiagnig¢ciem
przez Ciebie pelnoletnosci. Twoje IPU musi
uzyskac takze akceptacje wlasciwego
miejscowo kierownika Powiatowego
Centrum Pomocy Rodzinie.

¢ Jak dokonaé¢ zmian
w IPU?

Jezeli zmieni Ci si¢ sytuacja zyciowa,
np.: zaczniesz pracowac, dostaniesz sig¢
na szkolenie, otrzymasz mieszkanie
z zasobow lokalowych gminy itp., masz
obowiazek wspodlnie z opiekunem
usamodzielnienia dokona¢ zmian w IPU.
Zmiany Programu wymagaja zatwierdzenia
przez wlasciwego miejscowo kierownika
Powiatowego Centrum Pomocy Rodzinie.

Wzor Karty Modyfikacji Indywidualnego
Programu Usamodzielnienia znajdziesz
w zalacznikach do niniejszego Informatora
oraz na stronie internetowej Miejskiego
Osrodka Pomocy Spotecznej w Lodzi.

¢ Jak zakonczy¢ IPU?

Po zakonczeniu realizacji IPU
dokonujesz wraz z opiekunem
usamodzielnienia i wlasciwym miejscowo
kierownikiem Powiatowego Centrum
Pomocy Rodzinie oceny koncowej procesu
usamodzielnienia, czyli tego czy udato Ci si¢
zrealizowaé wszystkie zaplanowane
dziatania.

Wzor Oceny Koncowej Procesu
Usamodzielnienia znajdziesz
w zatacznikach do niniejszego Informatora
oraz na stronie internetowej Miejskiego
Osrodka Pomocy Spotecznej w Lodzi.



¢ Jakie sa obowigzki
opiekuna usamodzielnienia?

Opiekun usamodzielnienia jest doradca,
pomaga i wspiera w procesie
usamodzielnienia. Powinien wspotpracowac
nie tylko z Toba, ale takze ze szkota, rodzina,
urzednikami, itd. Opiekun usamodzielnienia
wspolnie z osoba usamodzielniana
przygotowuje, modyfikuje 1 dokonuje oceny
koncowej IPU, a takze opiniuje wnioski
o przyznanie okreslonego swiadczenia.

¢ Jakie Swiadczenia
przystuguja osobie
usamodzielniajacej si¢?

Po opuszczeniu pieczy zastgpczej
mozesz ubiegac si¢ o nastgpujace formy
wsparcia:

v pomoc pienigzna na kontynuowanie
nauki,
v pomoc pienigzna
na usamodzielnienie,
v pomoc na zagospodarowanie
w formie rzeczowej,
v pomoc w uzyskaniu odpowiednich
warunkow mieszkaniowych,

v pomoc w uzyskaniu zatrudnienia,
v pomoc prawng i psychologiczna,
v powotlanie opiekuna

usamodzielnienia,
v udzielenie niezbgdnej pomocy
w opracowaniu [PU.

¢ Jakie warunki trzeba
spelnié, aby otrzymaé¢ pomoc
pieni¢zna na kontynuowanie
nauki?
Pomoc pienigzna na kontynuowanie

nauki mozesz otrzymac, jezeli spelnisz
nastgpujace warunki:

v uczysz si¢ w szkole, zaktadzie
ksztalcenia nauczycieli, uczelni,

na kursach - jesli ich ukonczenie jest zgodne
z IPU, u pracodawcy w celu przygotowania
zawodowego,
v zlozysz wniosek o przyznanie
niniejszej pomocy,
v posiadasz zatwierdzony IPU,
v przebywate$/as przez okres
co najmniej 3 lat w rodzinie zastgpczej
spokrewnionej lub co najmniej rok
w rodzinie zastgpczej niezawodowej,
zawodowej, rodzinnym domu dziecka,
placowce opiekunczo — wychowawcze;.

Jezeli przebywate$/as w domu pomocy
spotecznej dla dzieci i mlodziezy
niepetnosprawnej intelektualnie, domu
dla matek z matoletnimi dzie¢mi i kobiet
w ciazy albo w schronisku dla nieletnich,
zaktadzie poprawczym, specjalnym osrodku
szkolno — wychowawczym, specjalnym
osrodku wychowawczym, mtodziezowym
osrodku socjoterapii zapewniajacym
catodobowa opieke, mtodziezowym osrodku
wychowawczym, a orzeczenie sadu
0 umieszczeniu w pieczy zastepczej
nie zostato uchylone, to okres pobytu w tych
miejscach zalicza si¢ do okresu przebywania
W pieczy zastepczej.

Aby otrzyma¢ pomoc pieni¢zna
na kontynuowanie nauki musisz ztozy¢
whniosek o jej przyznanie. Jezeli jestes

mieszkancem Lodzi sktadasz go
bezposrednio do Wydziatu Wspierania
Pieczy Zastepczej Miejskiego
Osrodka Pomocy Spotecznej w Lodzi,
ktéry miesci si¢ w Lodzi
przy ul. Piotrkowskiej 149. Natomiast, gdy
przed umieszczeniem w pieczy zastgpczej
mieszkale$/as w innym powiecie, wniosek
sktadasz do wtasciwego miejscowo
Powiatowego Centrum Pomocy Rodzinie
za posrednictwem Wydziatu Wspierania
Pieczy Zastgpczej Miejskiego
Osrodka Pomocy Spotecznej
w Lodzi, przy ul. Piotrkowskiej 149.

Wz6r wniosku znajdziesz
w zalacznikach do niniejszego Informatora
oraz na stronie internetowej Miejskiego
Osrodka Pomocy Spotecznej w Lodzi.



Pomoc na kontynuowanie nauki przyznaje si¢
lub odmawia w drodze decyzji.
Uchyla sig ja, jezeli osoba usamodzielniana
marnotrawi przyznane jej $rodki.

¢ Jak dlugo bedg¢
otrzymywac¢ pomoc pieni¢zna
na kontynuowanie nauki
i w jakiej wysokosci?

Pomoc pienigzna na kontynuowanie
nauki jest przyznawana i wyptacana za okres
miesiaca kalendarzowego, poczawszy
od miesiaca, w ktorym ztozyles/a$ wniosek

0 pomoc.

Przyznaje si¢ ja na czas nauki, nie dtuzej
jednak niz do ukonczenia przez Ciebie
25 roku zycia. Pomoc na kontynuowanie
nauki przystuguje w czasie trwania roku
szkolnego (od 1 wrzesnia do 31 sierpnia),
roku akademickiego (od 1 pazdziernika
do 30 wrze$nia), kursu albo przygotowania
zawodowego.

Jezeli ukonczytes/as szkote
ponadgimnazjalna 1 zostate$/as przyjgty/a
w tym samym roku kalendarzowym
na studia wyzsze lub do zaktadu ksztatcenia
nauczycieli badz ukonczytes/as studia
pierwszego stopnia i zostate$/zostalas
przyjeta w tym samym roku kalendarzowym
na studia drugiego stopnia, pomoc
przystuguje Ci takze za miesiac wrzesien.

Jezeli uprawnienie do pomocy nie

obejmuje pelnego miesiaca kalendarzowego,
Swiadczenie przyznaje si¢ w wysokosci
proporcjonalnej do liczby dni w danym
miesigcu kalendarzowym, w ktorych pomoc
ta przystuguje.

Wysokos¢ pomocy na kontynuowanie
nauki wynosi nie mniej niz 500,00 zt
miesigcznie.

Jezeli otrzymasz niniejsze $§wiadczenie
masz obowiazek informowa¢ Wydziat
Wospierania Pieczy Zastgpczejo kazdej
zmianie sytuacji osobistej,
dochodowej i majatkowej, ktéra ma wptyw
na prawo do tej formy pomocy,
np. o zaprzestaniu nauki, zmianie szkoty, itp.

¢ Czy mozna nie przyzna¢
pomocy pieni¢znej
na kontynuowanie nauki?

Przyznania pomocy pienigznej
na kontynuowanie nauki mozna odmoéwic,
jesli:

v istnieje uzasadnione przypuszczenie,
ze pomoc zostanie wykorzystana przez
Ciebie niezgodnie z celem, na jaki zostala
przyznana,

v przed osiagnigciem petnoletnosci
opuscites/as samowolnie pieczg zastgpcza,
v porzucite$/a$ nauke umozliwiajaca
przygotowanie zawodowe 1 nie podejmujesz
zatrudnienia,
v zostal z Toba rozwigzany stosunek
pracy bez wypowiedzenia z winy
pracownika,
v bez uzasadnionej przyczyny uchylasz
si¢ od podjecia zaproponowanego Tobie
zatrudnienia,
v zostate$/a$ skazany/a prawomocnym
wyrokiem sadu za umys$lne przestgpstwo
lub przestgpstwo skarbowe.

Nie otrzymasz pomocy pieni¢znej
na kontynuowanie nauki, jesli:

v kontynuujesz nauke w szkole
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ponadgimnazjalnej lub uczelni, ktora
zapewnia Ci nieodptatng nauke i nieodptatne
pelne utrzymanie,

v bez uzasadnionych powodow
zmienite$/a$ trzykrotnie, na tym samym
poziomie ksztatcenia, szkolg, zaktad
ksztatcenia nauczycieli, uczelnig, kurs
lub przygotowanie do wykonywania
zawodu,

v zostale$/a$ umieszczony/a
w zaktadzie karnym.

Pomoc na kontynuowanie nauki moze
by¢ rowniez zawieszona, jesli:

v w trakcie nauki w zaktadzie
ksztalcenia nauczycieli lub w uczelni
przebywasz na urlopie od zajgc,

v nie realizujesz IPU.

Zawieszenie nastgpuje z urzedu
lub na Two6j wniosek, w drodze decyz;ji.

¢ Jakie warunki trzeba
spelni¢, aby otrzymac¢ pomoc
pieni¢zng na usamodzielnienie?

Pomoc pienigzna na usamodzielnienie
mozesz otrzymac, jezeli spetnisz nastgpujace
warunki:

v zlozysz wniosek o przyznanie
niniejszej pomocy (wzor wniosku znajdziesz
w zalacznikach do niniejszego Informatora
oraz na stronie internetowej Miejskiego
Osrodka Pomocy Spotecznej w Lodzi),

v posiadasz zatwierdzony IPU,
v przebywates$/as przez okres
co najmniej 3 lat w rodzinie zastgpczej

spokrewnionej lub co najmniej rok
w rodzinie zastgpczej niezawodowe;,
zawodowej, rodzinnym domu dziecka,
placowce opiekunczo — wychowawcze;,

v Twoj miesigczny dochdd nie
przekracza kwoty 1.200,00 zt. Jezeli dochod
miesigczny przekracza powyzsza kwotg,
mozesz otrzymac pomoc
na usamodzielnienie, jesli jest to
uzasadnione Twoja sytuacja mieszkaniowa,
dochodowa, majatkowa lub osobista.
Ustalajac dochod miesigczny uwzglednia sig
sumg dochodéw osoby usamodzielniane;,
jej matzonka oraz dzieci pozostajacych
na jej utrzymaniu, podzielona przez liczbg
tych oséb.

Jezeli przebywate$/a§ w domu pomocy
spotecznej dla dzieci i mlodziezy
niepelnosprawnej intelektualnie, domu
dla matek z maloletnimi dzie¢mi i kobiet
w ciazy albo w schronisku dla nieletnich,
zakladzie poprawczym, specjalnym osrodku
szkolno — wychowawczym, specjalnym
o$rodku wychowawczym, mtodziezowym
osrodku socjoterapii zapewniajacym
catodobowa opieke, mlodziezowym osrodku
wychowawczym, a orzeczenie sadu
0 umieszczeniu w pieczy zastgpczej nie
zostato uchylone, to okres pobytu w tych
miejscach zalicza si¢ do okresu przebywania
W pieczy zastegpczej.

Aby otrzyma¢ pomoc pieni¢zna
na usamodzielnienie musisz zlozy¢ wniosek
0 jej przyznanie. Jezeli jestes mieszkancem
Lodzi sktadasz go bezposrednio do Wydziatu
Wspierania Pieczy Zastepcze]
Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej
w Lodzi, ktory miesci si¢ w Lodzi
przy ul. Piotrkowskiej 149. Natomiast, gdy
przed umieszczeniem w pieczy zastepczej
mieszkate$/a§ w innym powiecie, wniosek
sktadasz do wlasciwego miejscowo
Powiatowego Centrum Pomocy Rodzinie
za posrednictwem wyzej wzmienionego
Wydzialu Wspierania Pieczy
Zastepczej.

Jezeli otrzymasz niniejsze swiadczenie
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masz obowiazek informowaé¢ Wydziat
Wspierania Pieczy Zastepczej
o kazdej zmianie sytuacji osobistej,
dochodowej 1 majatkowej, ktora ma wptyw
na prawo do tej formy pomocy.

¢ Na co moze by¢
przeznaczona pomoc pieni¢zna
na usamodzielnienie?

Pomoc pienigzna na usamodzielnienie
mozesz przeznaczy¢ na zaspokojenie
waznych zyciowych potrzeb,
w szczegdlnosci na:

v polepszenie warunkow
mieszkaniowych,
v stworzenie warunkéw do dziatalno$ci
zarobkowe;j,
v podniesienie kwalifikacji
zawodowych,
v pokrycie wydatkow zwigzanych
z nauka.

¢ Jak dlugo bede otrzymywa¢é
pomoc pieni¢zng
na usamodzielnienie
i w jakiej wysokosci?

Pomoc pienigzna na usamodzielnienie jest
przyznawana i wyplacana za okres miesiaca
kalendarzowego, poczawszy od miesiaca,

w ktorym ztozytes/as wniosek o pomoc.

Moze zosta¢ wyplacona, w zaleznos$ci
od ustalen poczynionych w IPU,
jednorazowo lub w ratach, nie p6zniej
jednak niz do ukoficzenia przez Ciebie
26 roku zycia.

Jezeli otrzymujesz pomoc pienigzna

na kontynuowanie nauki, to pomoc

na usamodzielnienie zostanie Tobie
wyplacona po zakonczeniu jej pobierania.

W uzasadnionych przypadkach
(np. otrzymanie mieszkania) pomoc
pieni¢zna na usamodzielnienie moze zosta¢
wyptacona w trakcie pobierania pomocy
na kontynuowanie nauki.

Rodzaj pieczy
zastepcezej

Dhugosé
pobytu

Kwota

Rodzina zastgpcza
spokrewniona

€O najmniej
3 lata

nie mniej niz
3.300,00 zt

Rodzina zastgpcza
niezawodowa,
zawodowa,
rodzinny dom
dziecka, placowka
opiekunczo -
wychowawcza

powyzej 3 lat

nie mniej niz
6.600,00 zt

od 2 do 3 lat

nie mniej niz
3.300,00 zt

ponizej 2 lat,
nie krocej
jednak niz
przez okres
roku

nie mniej niz
1.650,00 zt

¢ Czy mozna nie przyzna¢é
pomocy pieni¢znej
na usamodzielnienie?

Przyznania pomocy pienigznej
na usamodzielnienie mozna odmoéwic, jesli:

v istnieje uzasadnione przypuszczenie,
Ze pomoc zostanie wykorzystana przez
Ciebie niezgodnie z celem, na jaki zostala

przyznana,

v przed osiagnigciem petnoletnosci
opuscites/as samowolnie piecze zastgpcza,
v porzucite$/a§ nauke umozliwiajaca
przygotowanie zawodowe 1 nie podejmujesz

zatrudnienia,

v zostat z Toba rozwigzany stosunek
pracy bez wypowiedzenia z winy

pracownika,

v bez uzasadnionej przyczyny uchylasz
si¢ od podjecia zaproponowanego Tobie

zatrudnienia,

v zostale$/as$ skazany/a prawomocnym




wyrokiem sadu za umy$lne przestgpstwo
lub przestgpstwo skarbowe.
Przyznanie oraz odmowa przyznania
pomocy pieni¢znej na usamodzielnienie
nastgpuje w drodze decyzji. Jezeli
marnotrawisz przyznane Swiadczenie
niniejsza decyzj¢ zmienia si¢ lub uchyla.

¢ Jakie warunki trzeba
spelni¢, aby otrzymac¢ pomoc
na zagospodarowanie?

Pomoc na zagospodarowanie mozesz
otrzymac, jezeli spelnisz nastepujace
warunki:

v zlozysz wniosek o przyznanie
niniejszej pomocy (wzor wniosku znajdziesz
w zatacznikach do niniejszego Informatora
oraz na stronie internetowej Miejskiego
Osrodka Pomocy Spotecznej w Lodzi),

v przebywales/as przez okres
co najmniej 3 lat w rodzinie zastgpczej
spokrewnionej lub co najmniej rok
w rodzinie zastgpczej niezawodowej,
zawodowej, rodzinnym domu dziecka,
placéwce opiekunczo — wychowawczej,
v Twoj miesigczny dochod nie
przekracza kwoty 1.200,00 zt. Jezeli dochod
miesigczny przekracza powyzsza kwotg
mozesz otrzymac¢ pomoc
na usamodzielnienie, jesli jest to
uzasadnione Twoja sytuacja mieszkaniowa,
dochodowa, majatkowa lub osobista.
Ustalajac dochdd miesigczny uwzglednia sig
sumg dochodéw osoby usamodzielniane;,
jej matzonka oraz dzieci pozostajacych
na jej utrzymaniu, podzielona przez liczbg
tych oséb.

Jezeli przebywate$/as w domu pomocy
spolecznej dla dzieci i mtodziezy
niepetnosprawnej intelektualnie, domu
dla matek z maloletnimi dzie¢mi i kobiet
w ciazy albo w schronisku dla nieletnich,
zakladzie poprawczym, specjalnym osrodku
szkolno — wychowawczym, specjalnym
osrodku wychowawczym, mlodziezowym
osrodku socjoterapii zapewniajacym

catodobowa opieke¢, mlodziezowym o$rodku
wychowawczym, a orzeczenie sadu
0 umieszczeniu w pieczy zastgpczej nie
zostato uchylone, to okres pobytu w tych
miejscach zalicza si¢ do okresu przebywania
W pieczy zastgpczej.

Aby otrzyma¢ pomoc
na zagospodarowanie musisz ztozy¢
whniosek o jej przyznanie. Jezeli
zamieszkale$ na ternie miasta £.odzi sktadasz
go do Wydzialu Wspierania Pieczy
Zastepczej Miejskiego Osrodka Pomocy
Spotecznej w Lodzi, mieszczacego
si¢ w Lodzi przy ul. Piotrkowskiej 149.

Jezeli otrzymasz niniejsze $wiadczenie
masz obowiazek informowac¢ Wydziat
Wspierani Pieczy Zastgpczejo kazdej
zmianie sytuacji osobiste;j,
dochodowej i majatkowej, ktéra ma wptyw
na prawo do tej formy pomocy.

¢ Na co moze by¢
przeznaczona pomoc
na zagospodarowanie?

Pomoc na zagospodarowanie mozesz
przeznaczy¢ na wyposazenie mieszkania,
materialy do remontu, pomoce naukowe,
sprzet rehabilitacyjny, sprzet do podjgcia

zatrudnienia.

¢ Jak dlugo bede¢
otrzymywa¢ pomoc
na zagospodarowanie
i w jakiej wysokosci?
Pomoc na zagospodarowanie jest
wyplacana jednorazowo, nie pdzniej

niz do ukonczenia przez Ciebie 26 roku
zycia.
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Swiadczenie otrzymasz w wysokosci
nie nizszej niz 1.500,00 zi. Jezeli masz
orzeczenie o umiarkowanym albo znacznym
stopniu niepelnosprawnosci to pomoc bedzie
wynosi¢ nie mniej niz 3.000,00 zi.

Pomoc na zagospodarowanie moze by¢
przyznana rowniez w formie rzeczowe;.

¢ Czy mozna nie przyzna¢
pomocy na zagospodarowanie?

Przyznania pomocy
na zagospodarowanie mozna odmowic, jesli:

v istnieje uzasadnione przypuszczenie,
ze pomoc zostanie wykorzystana przez
Ciebie niezgodnie z celem, na jaki zostata
przyznana,

v przed osiagni¢ciem petnoletnosci
opuscites/as samowolnie pieczg zastgpcza,
v porzucite$/a$ nauke umozliwiajaca
przygotowanie zawodowe i nie podejmujesz
zatrudnienia,

v zostat z Toba rozwigzany stosunek
pracy bez wypowiedzenia z winy
pracownika,

v bez uzasadnionej przyczyny uchylasz
si¢ od podjecia zaproponowanego Tobie
zatrudnienia,

v zostale$/as skazany/a prawomocnym
wyrokiem sadu za umyslne przestepstwo
lub przestgpstwo skarbowe.

Przyznanie oraz odmowa przyznania
pomocy na zagospodarowanie nastgpuje
w drodze decyzji. Jezeli marnotrawisz
przyznane $wiadczenie niniejsza decyzje
zmienia si¢ lub uchyla.

¢ Na czym polega pomoc
w uzyskaniu odpowiednich
warunkow mieszkaniowych?

Pomoc w uzyskaniu odpowiednich
warunkow mieszkaniowych polega
m.in. na:

v umozliwieniu pobytu w mieszkaniu
chronionym,
v uzyskaniu lokalu z zasobow
lokalowych gminy.

Jezeli chcesz otrzymac wsparcie
w powyzszym zakresie zglo$ si¢ o pomoc
do dyrektora swojej placowki opiekunczo —
wychowawczej badZ do Wydziatu
Wspierania Pieczy Zastgpczej
Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej
w Lodzi.

¢ Czym jest mieszkanie
chronione?

Mieszkanie chronione jest forma
pomocy spolecznej, w ktérej przygotowuje
si¢ podopiecznych, pod opieka specjalistow,

do prowadzenia samodzielnego zZycia.
Przebywajac w mieszkaniu chronionym
mozesz skorzysta¢ m.in. z pomocy
w uzyskaniu mieszkania,
w zagospodarowaniu czasu wolnego,
w rozwijaniu kontaktéw spotecznych,
z poradnictwa specjalistycznego itd.

Rodzaj i zakres §wiadczonego wsparcia
moze si¢ zmienia¢ w zaleznosci od oceny
sytuacji podopiecznego, ktora dokonywana
jest co najmniej raz na 3 miesiace m.in.
przez pracownika socjalnego, opiekuna
usamodzielnienia.

Wyposazenie pomieszczen (np. kuchni,
tazienki) 1 pokoi mieszkalnych w mieszkaniu
chronionym uwzglednia potrzeby
1 mozliwosci oséb tam przebywajacych.
Jedno mieszkanie przeznaczone jest dla
nie mniej niz 3 0sob, a powierzchnia



uzytkowa nie moze by¢ mniejsza niz 12 m?
na osobe.

Podmioty prowadzace mieszkania
chronione w Lodzi

Lodz, I Wydziat Pracy
ul. Marysinska 100 |  Srodowiskowej,
— 9 miejsc 16dz, ul. Tybury 16
A5 I Wydziat Pracy
Miejski L Al lf Od? K Srodowiskowej,
Osrodek | W /A CKSANCIOWSKA |y 047 11, Tybury
Pomocy 123 — 6 miejsc 161
Spotecznej
w Lodzi Lodz, 1l Wydzial Pracy
ul. Srodowiskowej,
Matachowskiego 16dz, ul. Grota
74 — 8 miejsc Roweckiego 30
Lodz, al.SUnn 18 |l ey
o= Srodowiskowej,
| Amiegseadla )y g 0l Tybury 16
Fundacja dziewczat - UL Lybury
im. Joanny
Bednaczyk Lodz, ul. IIT Wydziat Pracy
Wieckowskiego 51 Srodowiskowej,
m. 16 — 4 miejsca 1.6dz,
dla chtopcow ul. Bedzinska 5

¢ Kto moze ubiega¢ si¢
0 pobyt w mieszkaniu
chronionym?

Mozesz ubiegac si¢ 0 umieszczenie
w mieszkaniu chronionym jesli spetniasz
nastgpujace warunki:

v jestes$ osoba petnoletnia opuszczajaca
piecze zastepcza,
v uczysz si¢ lub pracujesz,
v nie posiadasz wlasnego mieszkania,
v przed umieszczeniem w pieczy
zastepczej mieszkales/as w Lodzi.

Aby otrzymac skierowanie
do mieszkania chronionego powiniene$
ztozy¢ wniosek do wlasciwego, ze wzgledu
na miejsce potozenia mieszkania
chronionego, Wydzialu Pracy
Srodowiskowe;.

Skierowanie do mieszkania chronionego
1 ustalenie wysokosci oplaty za pobyt w nim
nastgpuje w drodze decyzji administracyjne;.
Zasady odptatnosci za pobyt w mieszkaniu
chronionym okresla Uchwala
Nr LITI/1008/05 Rady Miejskiej w Lodzi
z dnia 7 wrze$nia 2005 r. w sprawie
organizacji oraz szczegotowych zasad
ponoszenia odplatno$ci za pobyt
w osrodkach wsparcia, mieszkaniach
chronionych 1 o$rodkach interwencji
kryzysowej.

Pobyt w mieszkaniu chronionym
odbywa si¢ na zasadach okreslonych w jego
regulaminie. Jesli zamieszkasz w mieszkaniu

chronionym, jeste$ zobowigzany
do przestrzegania regulaminu.

¢ W jaki sposob mozna
ubiegac si¢ o lokal z zasobow
lokalowych gminy?

Jezeli opuscite$ piecze zastepcza
1 nie masz zabezpieczonych potrzeb
mieszkaniowych mozesz ubiegac si¢ o lokal
z zasobow lokalowych gminy. Warunkiem
otrzymania mieszkania jest ztozenie przez
Ciebie wniosku o oddanie w najem lokalu
mieszkalnego, nie pdzniej niz w ciagu
24 miesigcy od dnia osiagnigcia
petoletnosci, w Wydziale Lokalow
Mieszkalnych Zarzadu Lokali Miejskich
Urzedu Miasta Lodzi, ktory miesci si¢
w Lodzi przy ul. Piotrkowskiej 153,
tel. 42 638 40 14, badz w kazdym Centrum
Obstugi Mieszkancow,a takze £.6dzkim
Centrum Kontaktu z Mieszkancami (ich
wykaz znajdziesz w nast¢gpnym rozdziale
niniejszego Informatora).

Do wniosku nalezy dotaczy¢ kserokopie
postanowienia sadu o umieszczeniu

w placowce opiekunczo — wychowawczej,

rodzinie zast¢pczej badz rodzinnym domu
dziecka, a takze zaSwiadczenie
o uzyskiwanych dochodach

z ostatnich trzech miesigcy przed ztozeniem
whniosku, kserokopie decyzji o przyznaniu
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renty, kserokopie decyzji z Powiatowego
Urzedu Pracy, Miejskiego Osrodka Pomocy
Spotecznej w Lodzi o pobieranych
$wiadczeniach finansowych, itp

Formularz mozesz otrzymac
w Urzedzie Miasta Lodzi, a takze pobrac
na stronie www.bip.uml.lodz.pl.

¢ W jaki sposob moge
otrzymac¢ pomoc w uzyskaniu
zatrudnienia?

Swiadczenie to polega przede wszystkim
na umozliwieniu zdobycia kwalifikacji
zawodowych 1 wyksztalcenia osobom
usamodzielnianym. Pomoc ta realizowana
jest m.in. poprzez udziat w projektach, ktore
maja za zadanie wprowadzenie uczestnikow
na rynek pracy oraz udzielanie wszelkich
informacji przydatnych przy poszukiwaniu
zatrudnienia.

O mozliwos¢ skorzystania z takiej formy
pomocy pytaj dyrektora swojej placéwki
opiekunczo — wychowawczej, regionalnej

placoéwki opiekunczo - terapeutycznej badz
kierownika Wydzialu Wspierania Pieczy
Zastepczej Miejskiego Osrodka
Pomocy Spolecznej w Lodzi.

Roéznorodnymi formami wsparcia
1 pomocy dysponuje w tym zakresie takze
Powiatowy Urzad Pracy. Wigcej na ten temat
dowiesz si¢ po przeczytaniu rozdzialu
poswigconego poszukiwaniu pracy.

Pomoc w uzyskaniu zatrudnienia
oferowana jest rowniez przez wiele

organizacji pozarzadowych m.in. Fundacj¢
Robinsona Crusoe (www.robinson.org.pl).
Mozesz o nia pyta¢ dyrektora swojej
placowki opiekunczo — wychwawczej,
regionalnej placowki opiekunczo -
terapeutycznej badz kierownika Wydziatu
Wspierania Pieczy Zastgpczej
Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej
w Lodzi.

¢ Gdzie moge uzyska¢ pomoc
prawng i psychologiczng?

Jezeli opuscites/as piecze zastepcza,
pomoc prawna i psychologiczng otrzymasz
w Wydziale WspieraniaPieczy
Zastegpczej Miejskiego Osrodka
Pomocy Spotecznej w Lodzi,
przy ul. Piotrkowskiej 149.

Jesli nadal przebywasz w placéwce
opiekunczo — wychowawczej lub regionalnej
placowce opiekunczo - terapeutycznej
wsparcie w tej postaci otrzymasz w swojej
placowce.

Jezeli przebywasz w rodzinnej pieczy
zastepczej, wlasciwym do udzielenia
niniejszej pomocy jest Wydziat Wspierania
Pieczy Zastepczej Miejskiego
Osrodka Pomocy Spotecznej w Lodzi.

Pomoc prawna i psychologiczna
jest udzielana na twoja prosbe 1 z twojej

inicjatywy.

II. KONTAKTY
Z. URZEDAMI
I INSTYTUCJAMI

Jako osoba pelnoletnia zostaniesz
postawiony/a przed konieczno$cia
rozwigzywania réznych probleméw zycia
codziennego. Czgsto wiaze si¢




to z koniecznoscia samodzielnego
zalatwiania spraw w réznego rodzaju
urzgdach 1 instytucjach.

Z rozdziatu tego dowiesz si¢ gdzie mozesz
szuka¢ pomocy w rozwiazaniu okreslonych
problemow oraz jak poruszac sig
w labiryncie procedur i przepisow
obowiazujacych w poszczegdlnych
jednostkach.

¢ O czym powinienem/nam
pamig¢taé kontaktujac si¢
z kazdym urz¢dem?

Przed wizyta w urzedzie warto, zeby$
zajrzal/a na strong internetowa
www.obywatel.gov.pl, z ktorej dowiesz sig,
jak zatatwia¢ najpopularniejsze sprawy
w urzedach. tej instytucji. Znajdziesz tam
formularze potrzebnych
Ci wnioskow, informacje dotyczace sposobu
ich wypehienia oraz o wymaganych w danej
sprawie zatacznikach.

W przypadku jakichkolwiek pytan
mozesz zwrocic sig 0 pomoc
do pracownikéw urzedu, ktdrzy maja
obowiazek udzieli¢ Ci odpowiedzi
w zakresie sposobu i terminu zatatwienia
sprawy.

Pamigtaj !!! Jezeli skladasz do urzedu pismo
' to przygotuj dla siebie jego kopi¢. Urzednik
~ potwierdzi na niej dat¢ wplywu pisma.

Jezeli urzad wyda decyzjg, z ktora si¢
nie zgadzasz to masz prawo ztozy¢
odwotanie. Wigcej na ten temat mozesz si¢

dowiedzie¢ z poprzedniego rozdziatu
niniejszego Informatora.

¢ Jakie elementy powinno
zawierac¢ pismo urzedowe?

Jezeli bedziesz chcial/a napisa¢ pismo
do urzedu badz instytucji np. podanie,
skarge, wniosek, prosbg o wydanie
zaswiadczenia, musisz uja¢ w tym
dokumencie nastgpujace sktadniki:

v nazwg urzedu badz instytucji,
do ktorego pismo jest adresowane np.
Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej

w Lodzi,
v Twoje dane (tj. imi¢ i nazwisko,
adres, telefon kontaktowy),
v wskazanie czego pismo dotyczy
np. prosba o wydanie zaswiadczenia,
v opis sprawy, z ktora si¢ zwracasz,
v Twdj podpis,
v list¢ zalacznikow.

1. Miejski Osrodek

Pomocy Spolecznej
(MOPS)

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej
w Lodzi jest instytucja, w ktorej mozesz
uzyskaé pomoc pienigzng i niepieni¢zna
np. zasitki state, celowe, okresowe, pomoc
w zakresie dozywiania i1 optacania sktadek
na ubezpieczenia spoteczne.

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej
w Lodzi miesci si¢ w Lodzi
przy ul. Kilinskiego 102/102a,
tel. 42 637 13 42, 42 632 40 34,
42 63772 45
e-mail sekretariat@mops.lodz.pl
www.mops.lodz.pl

W terenie osrodek realizuje swoje
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zadania poprzez Wydziaty Pracy
Srodowiskowe;:

I Wydziat Pracy Srodowiskowej —
obejmuje rejon Batut i czgsci Polesia (wykaz
ulic na stronie internetowej),

L6dzZ, ul. Tybury 16,
tel. 42 640 70 07

1 Jdodz.pl . .
wps@mops.lodz.p 2 Ul’zq d Miasta Fodzi
IT Wydziat Pracy Srodowiskowej — (UML )

obejmuje rejon Widzewa 1 Srodmiescia,

Lodz, ul. Grota Roweckiego 30,

tel. 42 677 15 50 Urzad Miasta Lodzi jest jednostka
) lodz.pl organizacyjna miasta, ktorej podstawowym
wps@mops.lodz.p zadaniem jest wspieranie Prezydenta Miasta
11T Wydzial Pracy Srodowiskowej — Lodzi w realizacji jego obowiazkow.
SO R \ . W sktad urzedu wchodza réznego rodzaju
obejmuje rejon Gornej i czgsci Polesia . X .
(wykaz ulic wydziaty np. Wydzial Zdrowia
nas tronieyinterne towej) 1 Spraw Spotecznych, Wydzial Budynkow
1) i Lokali, Wydziat Edukacji, Wydzial Sportu,
L6dz, ul. Bedzifiska 5 a takze biura m.in. Biuro Informacji
tel, 42 634 44 81 ’ i Komunikacji Spotecznej, Biuro
3wpé @mops.lodz.pl ds. Zarzadzania Kadrami, Biuro

ds. Inwestycji itd.

Jako wychowankowi rodzinnej badz -
instytucjonalnej pieczy zastepczej

przystuguje Ci wsparcie Uwaga !!! Jezeli masz pytania dotyczgce

w usamodzielnieniu. Wiecej na ten temat _,,,/funkqonowanl.a U.rzgdu 1’\/[1ast.a Lodzl’\
dowiesz si¢ z poprzedniego rozdziatu SPOSOPH ?alatwnenla Okl:eSIOI,leJ Sprawy,
niniejszego Informatora, | odpowiedz uz.yskasz’ w L?dzl.(lm Centrun} :
- Kontaktu z Mieszkancami, mieszczacym si¢
Sprawami 0s6b usamodzielnianych v LO,le’ przy'ul. Bibtrkonslag s
zajmuje si¢ w Lodzi Wydziat Wspierania < L3 GLanDiTie pod.numer telefon.lu
Pieczy Zastepczej mieszczacy sie przy ul. \ 42 638 44 44, oraz piszac na e-mail -
Piotrkowskiej 149, e
tel. 42 633 53 52,42 633 56 81, -
42 63210 16

W Urze¢dzie Miasta L.odzi mozesz m.in.:
wyrobi¢ dowdd osobisty, zameldowac
si¢ 1 wymeldowac, dopisa¢ do spisu
wyborcow, zawrze¢ cywilny zwiazek
malzenski 1 otrzymac¢ akt zawarcia
malzenstwa, dosta¢ akt urodzenia i akt
zgonu, zarejestrowac samochdd, ubiegac sig
o lokal socjalny itd.

e-mail wwrpz@mops.lodz.pl
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¢ Do czego jest mi
potrzebny dowod osobisty?

Dowod osobisty jest dokumentem
urzegdowym potwierdzajacym Twoja
tozsamos¢, a takze obywatelstwo. Ponadto
na jego podstawie mozesz przekroczy¢
granice m.in. panstw cztonkowskich Unii
Europejskiej np. Niemiec, Fracji, Wioch,
panstw wchodzacych w sktad Europejskiego
Obszaru Gospodarczego np. Norwegii,
Islandii oraz innych panstw, ktérych
obywatele korzystaja ze swobody przeptywu
0s0b w wyniku zawartych umow
np. Szwajcarii. Dowod osobisty bedzie Ci
takze potrzebny do zalatwiania wielu innych
urzgdowych spraw

Pamigtaj !!! Posiadanie dowodu
osobistego w Polsce jest obowiazkowe.
Za uchylanie si¢ od obowiazku posiadania
lub wymiany dowodu osobistego grozi

~kara ograniczenia wolnosci do 1 miesigca

albo kara grzywny.

¢ Jak wyrobi¢ dowod
osobisty?

Do wyrobienia dowodu osobistego
bedziesz potrzebowac:

v czytelnie wypetnionego
1 podpisanego wniosku,
v jednego aktualnego zdjecia
o wymiarach 35 x 45 mm (powiedz
fotografowi, ze potrzebujesz zdjecia
do dowodu osobistego),
v na zadanie organu, jezeli pojawia si¢
niezgodno$ci w danych — skréconego odpisu
aktu urodzenia, skroconego odpis aktu
malzenstwa, orzeczenia sadu, dokumentu
poswiadczajacego obywatelstwo polskie,
v w przypadku wymiany dowodu
osobistego — do wgladu dotychczasowy
dowdd osobisty.

Niniejsze dokumenty mozesz ztozy¢:

v w Lodzkim Centrum Kontaktu
z Mieszkancami mieszczacym si¢ w Lodzi,
przy ul. Piotrkowskiej 110 (wejscie
od Pasazu Schillera)

od poniedziatku do piatku w godzinach

08.00 — 19.00,
W soboty
09.00 — 13.00,

v w Centrach Obstugi Mieszkancow
mieszczacych sig:

L6dz, ul. Zachodnia 47,
42 638 50 50

L6dz, al. Politechniki 32,
42 638 56 19

Lodz, ul. Krzemieniecka 2b,
42 638 52 04

1.6dz, ul Piotrkowska 153,
42 638 57 01

1L6dz, al. Pitsudskiego 100,
42 638 53 38

Whiosek o wydanie dowodu osobistego
sktadasz nie wcze$niej niz
na 30 dni przed data ukonczenia 18 roku
zycia. Dowdd odbierasz osobiscie w miejscu
ztozenia wniosku. Okres oczekiwania
na wydanie dowodu osobistego moze
wynosi¢ do 30 dni. Za wydanie dowodu
osobistego nie pobiera si¢ oplat.

Dowadd osobisty jest wazny przez 10 lat
od daty jego wydania.

¢ Co robi¢ w przypadku
zgubienia, kradziezy
lub zniszczenia dowodu
osobistego?
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Jezeli podejrzewasz, ze Twoj dowod
osobisty zostat skradziony lub go zgubites/as
powinienes/nas:

¢ niezwlocznie powiadomi¢ o tym
najblizsza jednostke policji,
¢ powiadomi¢ oddziat banku, w ktorym
posiadasz rachunek lub ktorego jestes
klientem,
¢ zglosi¢ to do Urzedu Miasta Lodzi
1 wyrobi¢ nowy dokument.

Z wnioskiem o wydanie nowego dowodu
osobistego powinienie$/nas wystapic
rowniez w przypadku:

¢ uplywu terminu waznosci
dotychczasowego dowodu osobistego,
¢ zmiany danych zawartych
w dowodzie osobistym np. nazwiska,
¢ zmiany wizerunku twarzy np.
wskutek wypadku, operacji,
¢ uszkodzenia dowodu osobistego.

3. Lodzki Urzqd
Wojewodzki

Lodzki Urzad Wojewddzki jest jednostka
pomocnicza wojewody oraz organéw
administracji rzadowe;.

Do Lodzkiego Urzedu Wojewodzkiego
mozesz wystapi¢ o wydanie paszportu.

¢ Do czego mi jest
potrzebny paszport?

Kazdy obywatel polski ma prawo
do otrzymania paszportu. Dokument ten
uprawnia Cig do przekrocznia granicy oraz
poswiadcza Twoje obywatelstwo, a takze
potwierdza tozsamos¢.

¢ Jak wyrobi¢ paszport?

Do wyrobienia paszportu bedziesz
potrzebowac:

v czytelnie wypehionego
1 podpisanego wniosku,
v jednego aktualnego zdjgcia
o wymiarach 35 x 45 mm (powiedz
fotografowi, ze potrzebujesz zdjgcia
do paszportu),
v dowodu wniesienia oplaty,

v dokumentu potwierdzajacego
uprawnienie do ulgi w optacie za wydanie
paszportu np. wazna legitymacja szkolna

lub studencka,
v dotychczasowy paszport lub dowdd
osobisty.

Powyzsze dokumenty sktadasz
do Loédzkiego Urzedu Wojewddzkiego
Wydziatlu Spraw Obywateliskich
1 Cudzoziemcow, ktéry miesci si¢ w Lodzi
przy ul. Piotrkowskiej 103,
42 664 17 14

Okres oczekiwania na wydanie dowodu
osobistego moze wynosi¢ do 28 dni.Oplata
za wydanie paszportu wynosi 140,00 zl,
a ulgowa 70,00 zl.

Paszport jest wazny przez 10 lat
od daty jego wydania.

Uwaga !!! Jezeli masz pytania
dotyczace wyrobienia paszportu wejdz
na stron¢ Urzedu

www.paszporty.lodzkie.eu

3. Narodowy Fundusz
Zdrowia
(NFZ)

Narodowy Fundusz Zdrowia jest
panstwowg instytucja, ktora finansuje
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Swiadczenia opieki zdrowotnej ze sktadek
ptaconych przez osoby ubezpieczone.

W Narodowym Funduszu Zdrowia
uzyskasz informacj¢ o zasadach korzystania
z przystugujacych Ci §wiadczen i systemie
ochrony zdrowia, ztozysz m.in. wniosek
o refundacj¢ leczenia skarge w zakresie
nieprzestrzegania praw pacjgta, wniosek
o Europejska Kartg Ubezpieczenia
Zdrowotnego (tzw. EKUZ, ktéry uprawnia
Cig do leczenia, np. w innych krajach UE
oraz panstwach cztonkowskich
Europejskiego Obszaru Gospodarczego).

Lodzki Oddzial Wojewddzki
Narodowego Funduszu Zdrowia miesci si¢
w Lodzi przy ul. Kopcinskiego 58 —
jest to adres do korespondencji. Sala obstugi
znajduje sig przy ul. Kopcinskiego 56

e-mail sekretariat@nfz-lodz.pl

Jezeli potrzebujesz informacji, gdzie
kolejki do lekarzy danej specjalizacji
sa najkrotsze, jaki jest czas oczekiwania
na przyjecie do poszczegdlnych placowek
medycznych, jakie leki sa refundowane itp.,
zadzwon na bezplatng infolinie 800 007 725

Uwaga !!! Jezeli masz wigcej pytan

~ dotyczacych stuzby zdrowia, potrzebujesz

formularzy wnioskow, wejdz na strone

-www.nfz-lodz.pl w zakladke ,, Portale LOW Z

'NFZ” i dalej w ,,Zintegrowany Informator
Pacjeta”

¢ Jak zapewnic sobie opieke
zdrowotng?

Aby zagwarantowac sobie opieke
lekarska po osiagnigciu petnoletnosci
powinienes/a$ zapisac¢ si¢ do dowolne;j
przychodni (nie ma rejonizacji). Na miejscu
wypetniasz deklaracjg i dokonujesz wyboru
lekarza, pielegniarki, potoznej.

Kiedy jeste$ chory/a musisz si¢ zapisac
do lekarza (osobiscie w rejestracji lub
telefonicznie). Jezeli czujesz si¢ bardzo Zle,
mozesz poprosi¢ o przyjecie Cig poza
kolejnoscia, a w wyjatkowych przypadkach
mozesz zamowi¢ w rejestracji wizyte
lekarska w domu. W przypadku nagtego
zachorowania, pogorszenia stanu zdrowia
badz w zwiazku z koniecznoscia zachowania
ciagtosci leczenia w godzinach od 18.00
do 08.00, a takze w weekendy 1 $wigta,
ustugi medyczne §wiadcza poradnie nocnej
1 $wiatecznej opieki zdrowotnej (ich adresy
znajdziesz na stronie NFZ). Pogotowie
mozesz wezwac jedynie w sytuacji
bezposredniego zagrozenia zycia lub naglych
stanach np. utraty przytomnosci, dusznosci,
zaburzeniach rytmu serca, zaburzeniach
swiadomosci itd.

Pamigtaj, ze sa lekarze pierwszego
kontaktu oraz tzw. specjali$ci np. kardiolog,
ginekolog, ortopeda. Do specjalistow
w wigkszosci przypadkow bedziesz
potrzebowac skierowania od lekarza
pierwszego kontaktu.

Jezeli masz jakiekolwiek pytania
dotyczace stanu zdrowia, masz prawo
do uzyskania pelnej i zrozumialej informacj¢
na swoj temat od pracownikéw stuzby
zdrowia.

Urzad Miasta Lodzi organizuje
corocznie réznego rodzaju programy
profilaktyczne, z ktérych warto korzystac.
Ich wykaz znajdziesz w swojej przychodni
oraz na stonie internetowe UML.

Aby, korzysta¢ z bezplatnej opieki
lekarskiej oraz darmowego pobytu
w szpitalu musisz mie¢ optacone sktadki
zdrowotne.
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Masz optacone sktadki zdrowotne,
jezeli:

v jestes legalnie zatrudniony,
v pobierasz rent¢ rodzinna,
v jeste$ zarejestrowany w Powiatowym
Urzedzie Pracy.

Jezeli nie masz prawa do renty
rodzinnej, nie uczysz si¢, nie masz pracy,
koniecznie zarejestruj si¢ w Powiatowym
Urzedzie Pracy, gdyz gwarantuje
to odprowadzanie sktadek zdrowotnych.

4. Zaklad Ubezpieczen
Spolecznych
(ZUS)

Zaktad Ubezpieczen Spotecznych jest
panstwowa jednostka organizacyjna
zajmujaca si¢ gormadzeniem sktadek

na ubezpieczenia spoleczne 1 zdrowotne oraz
dystrybucja §wiadczen (np. emerytur, rent,
zasitkow chorobowych 1 macierzynskich).

Zaktad Ubezpieczen Spotecznych miesci
si¢ w Lodzi przy ul. Zamenhofa 2,
tel. 42 638 27 90
www.zus.pl

Sktadki, ktérymi zajmuje si¢ Zaktad
Ubezpieczen Spotecznych, dziela si¢ na:

1) spoteczne, czyli:

v emerytalne,
v rentowe,
v chorobowe,
v wypadkowe,

2) zdrowotne.

Jezeli pracujesz legalnie, Twoj
pracodawca winien odprowadza¢ do Zaktadu
Ubezpieczen Spotecznych sktadki
na ubezpieczenia: zdrowotne

i spoteczne. W przypadku nie oplacania
ich nie bedziesz mogl korzystaé
z bezplatnej shuzby zdrowia,
nie dostaniesz zasiltku macierzynskiego,
emerytury itd.

¢ Jak zapewnic sobie rente
rodzinng?

W Zakladzie Ubezpieczen Spotecznych
mozesz ubiegac si¢ o rentg rodzinna
po zmartym cztonku rodziny, ktory
w chwili §mierci mial ustalone prawo
do emerytury lub renty z tytulu niezdolnosci
do pracy albo spetniat warunki wymagane
do otrzymania jednego z tych $§wiadczen.

Jesli po usamodzielnieniu si¢

kontynuujesz nauke (w systemie dziennym,

zaocznym badz eksternistycznym) badz
stales$ si¢ calkowicie niezdolny do pracy
przed ukonczeniem 16 roku zycia, masz
prawo wystapié¢ o niniejsza rente.

Renta rodzinna przyznawana
jest na okres nauki, jednak nie dtuze;j

niz do 25 roku zycia. Jezeli osiagnate$ 25 lat
bedac na ostatnim roku studidow, to prawo do
renty przedtuza si¢ do zakonczenia tego roku

studiow.

Bez wzgledu na wiek masz prawo
do renty, jesli state$ si¢ niezdolny do pracy
przed 16 rokiem zycia lub w trakcie
pobierania nauki do ukonczenia 25 lat.

Do otrzymania renty niezbgdne jest
przedtozenie m.in.:

v czytelnie wypelnionego
1 podpisanego wniosku (w razie potrzeby
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pomoze Ci go wypetni¢ pracownik ZUS),

v dowodu osobistego,

v za$wiadczenia potwierdzajacego nauke

w szkole,
v dokumentu potwierdzajacego stan

zdrowia, jezeli prawo do renty rodzinnej

jest uzaleznione od catkowitej
niezdolnosci do pracy.

5. Urzqd Skarbowy
(US)

Urzad Skarbowy jest panstwowa
jednostka budzetowa, ktorej podstawowym
zadaniem jest wspieranie naczelnika urzgdu

skarbowego.

W Urze¢dzie Skarbowym ztozysz
deklaracje podatkowa, otrzymasz
zaswiadczenie o wysokosci swoich
zaleglo$ci podatkowych, poinformujesz
0 zmianie np. miejsca zamieszkania, numeru
konta bankowego, uzyskasz wiedze
z zakresu prawa podatkowego, dokonasz
w kasie doptaty do rozliczenia.

W Urzedzie Skarbowym obowiazuje
rejonizacja:

I Urzad Skarbowy £.6dZ — Batuty,
1.6dz, ul. Zachodnia 47,
4225356 00

IT Urzad Skarbowy L.odz — Batuty,
L6dzZ, ul. Sw. Teresy 105,
422534000

I Urzad Skarbowy L.6dZ — Gorna,
Lodz, ul. Wroblewskiego 10,
42 258 81 00

IT Urzad Skarbowy £.6dz — Goérna,
Lodz, ul. Wréoblewskiego 10a,
42258 82 00

Urzad Skarbowy L6dz — Srodmiescie,
Lodz, ul. Dowborczykow 9,
tel. 42 253 06 00

Urzad Skarbowy £6dZ — Widzew,
L06dz, ul. Papiernicza 7,
tel. 42 275 08 00

Urzad Skarbowy £.6dz — Polesie,
L06dz, ul. 6 Sierpnia 84,
tel. 42 254 60 00

¢ W jaki sposob sklada si¢
deklaracj¢ podatkowa?

Podatek jest obowiazkowym
Swiadczeniem, pobieranym przez panstwo
badz jednostke samorzadu terytorialnego.

Ma charakter przymusowy, powszechny
1 bezzwrotny.

Jezeli osiagniesz w danym roku dochod
np. otrzymujesz wynagrodzenie za pracg,
powinienes/nas zlozy¢ deklaracje
podatkowa. Nalezy to zrobi¢ do konca
kwietnia kazdego roku za zobowigzania
podatkowe z zesztego roku, tzn. gdy
rozliczasz si¢ za rok 2014 to deklaracje
sktadasz do 30 kwietnia 2015 roku.

Jezeli osiagasz dochod tylko z jednego

zrodia 1 nie bedziesz korzysta¢ z zadnych ulg

badz odliczen, rozliczy¢ moze Cig Twdj
pracodawca. Powiniene$/nas go o tym
wczesniej poinformowac.

Jezeli cheesz sig sam/a rozliczy¢

powinienes/nas wypetni¢ formularz PIT 37,
ktory otrzymasz w Urzgdzie Skarbowym
badZ znajdziesz na stronach internetowych.
W wypehianiu deklaracji pomocne beda
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programy komputerowe, ktdre znajdziesz
w internecie (np. www.e-pity.pl) lub jako
dodatek do gazet. Mozesz réwniez
skorzysta¢ z pomocy pracownikow Urzedu
Skarbowego.

Wszelkie dokumenty dotyczace
uzyskanych przez Ciebie dochoddéw, ulg
1 odliczen, musisz zachowac przez okres
5 lat od daty ztozenia deklaracji. Jezeli
Urzad Skarbowy uzna, ze Twoje rozliczenie
podatkowe wymaga sprawdzenia, wezwie
Cig do ztozenia wyjasnien. Musisz si¢
wowczas stawi¢ do urzedu i okazac
wymagane dokumenty.

Pamigetaj !!! Skladajac deklaracje

~ podatkows powinienes/na$ zrobi¢ kopie |

PIT-u i poprosi¢ urzednika, aby
potwierdzil Ci date jego zlozenia.

6. Powiatowy Urzqd
Praca (PUP)

Powiatowy Urzad Pracy jest instytucja,
ktoéra zajmuje si¢ posrednictwem
zawodowym dla 0s6b poszukujacych pracy,
udzielaniem informacji bezrobotnym, a takze
badaniem 1 analiza rynku pracy.

Jezeli po ukonczeniu szkoty nie udato Ci
si¢ samodzielnie znalez¢ pracy,
powinienes$/nas zarejestrowac si¢
w Powiatowym Urzedzie Pracy jako osoba
bezrobotna. Zyskasz dzigki temu wsparcie
doradcow zawodowych, zwigkszysz szansg
na znalezienie pracy, podniesiesz
kwalifikacje poprzez udziat
w szkoleniach, kursach i stazach. Bedziesz
mie¢ rowniez optacone sktadki
na ubezpieczenie zdrowotne, co umozliwi
Ci bezplatne korzystanie z opieki lekarskiej.

Powiaty Urzad Pracy mies$ci si¢ w Lodzi
przy ul. Milionowej 91,

tel. 42 251 65 00,
42251 66 00

W przypadku rejestracji osob
bezrobotnych obowiazuje rejonizacja:

v dla Batut, Polesia oraz 0sob
bez stalego miejsca zameldowania

Powiatowy Urzad Pracy w Lodzi,
L6dz, ul. Kilinskiego 102/102a,

v dla Gorne;, Srodmiescia i Widzewa,
a takze osob bez statego miejsca
zameldowania

Powiatowy Urzad Pracy w Lodzi,
1.6dz, ul. Milionowa 91.

Bilety do rejestracji wydawane sa
w godzinach 08.30 — 14.30.

¢ W jaki sposob mam sig¢
zarejstrowac?

Jezeli chcesz sig zarejestrowac jako
osoba bezrobotna powinienes$/nas zgtosic si¢
osobiscie do Powiatowego Urzedu Pracy,
gdzie jeste$ zobowiazany/a, pod rygorem
karalnosci za sktadanie falszywych zeznan,
przekaza¢ pracownikowi okreslone dane,
ztozy¢ oswiadczenia, przedlozy¢ dokumenty
m.in.:

v dowdd osobisty,
v $wiadectwa pracy (jesli weczesniej
pracowates$/as),
v umowy cywilno — prawne dotyczace
wykonywania pracy oraz rozwiazujace je
(jesli takie podpisywales/as),
v S$wiadectwa ukonczenia szkoty,
v Swiadectwa ukonczenia kursow,
szkolen, ktore potwierdzaja posiadane przez
Ciebie kwalifikacje,
v decyzje o wysokos$ci pobieranej renty
rodzinnej (jesli ja otrzymujesz).

Mozesz dokonaé rdwniez tzw. pre-
rejestracji, ktora polega na zarezerwowaniu
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terminu do rejestracji poprzez wczesniejsze
przekazanie swoich danych
za posrednictwem formularza
elektronicznego, ktory znajduje si¢ na stronie
urzedu www.pup-lodz.pl w zaktadce ustugi
elektroniczne, a dalej rejestracja przez
internet/zgloszenia do rejestru.

¢ Jakg pomoc moge¢
otrzyma¢ w Powiatowym
Urzg¢dzie Pracy?

Po zarejestrowaniu si¢ w Powiatowym
Urzadzie Pracy zostanie dla Ciebie
sporzadzony profil pomocy, przy ktorym
bierze si¢ pod uwage Twdj wiek, plec,
poziom wyksztatcenia, umiejgtnosci,
uprawnienia, do§wiadczenie zawodowe.

W ten sposob wybiera si¢ dla Ciebie
formy wsparcia. Moze to by¢: posrednictwo
pracy, poradnictwo zawodowe, szkolenia,
staze, finansowanie kosztow egzaminow
1 licencji, jednorazowe $rodki finansowe
na podjecie dziatalno$ci gospodarcze;j,
dofinansowanie studiéw podyplomowych,
stypendium z tytutu podjgcia nauki, itd.

- Uwagal!!! Na stronie internetowej Urzedu
- Pracy mozesz samodzielnie poszuka¢ ofert

pracy, stazow i praktyk.

Wigcej o aktywnym poszukiwaniu pracy
dowiesz si¢ w nast¢gpnym rozdziale
niniejszego Informatora.

¢ W jaki sposob moge si¢
wyrejestrowac?

Jezeli zostaniesz zatrudniony,
powiniene$ wyrejestrowac si¢
z Powiatowego Urzedu Pracy w nastepujacy
Sposob:

v poprzez osobiste stawiennictwo
w Urzedzie Pracy, z dokumentem

potwierdzajacym utratg przez Ciebie statusu
osoby bezrobotnej np. umowa o prace,
umowa zlecenie oraz dowodem osobistym,
v poprzez wystanie poczta kopii
zawartej przez Ciebie umowy lub
o$wiadczenia zawierajacego Twoje dane
osobowe oraz datg i powdd wyrejestrowania,
a takze Twdj wlasnoreczny podpis,

v poprzez wystanie poczta
elektroniczna skanu zawartej przez Ciebie
umowy lub o$wiadczenia zawierajacego
dane osobowe oraz dat¢ i powod
wyrejestrowania, a takze Twoj wlasnorgczny
podpis,

v poprzez zlozenie przez osobg trzecia
w kancelarii Urzgdu kopii zawartej przez
Ciebie umowy lub o$wiadczenia
zawierajacego dane osobowe oraz date
1 powdd wyrejestrowania, a takze Twoj
wlasnorgczny podpis,.

7. Banki

Banki to instytucje finansowe
prowadzace dziatalno$¢ gospodarcza, ktéra
polega m.in. na przyjmowaniu depozytow,

udzielaniu kredytow oraz wykonywaniu
innych czynnosci okreslonych przepisami
prawa.

Majac ukonczone 18 lat, mozesz:

v zalozy¢ konto osobiste (tzw. ROR

czyli rachunek oszczg¢dnosciowo —
rozliczeniowy),

v dokonywa¢ wptlat 1 wyptat pienigdzy,
v otrzymac karty bankomatowe
1 kredytowe,

v zakladac lokaty oszczg¢dnosciowe,

v zaciagacC kredyty.
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¢ W jaki sposob moge
zalozy¢ konto osobiste?

Otworzenie pierwszego konta osobistego
jest powazna decyzja, ktéra wymaga duzej
rozwagi. Jezeli jeste$ osoba petnoletnia,
posiadasz dochdd 1 masz dowod osobisty
mozesz dokona¢ wyboru odpowiedniego
banku i konta. Pomoga Ci w tym rankingi
publikowane na stronach internetowych
np. www.bankier.pl, www.money.pl itd.

Przy wyborze konta zwro¢ uwagg,
czy bank wymaga od Ciebie posiadania
statego dochodu, a takze na wysokos¢ optat
miesigcznych zwigzanych z prowadzeniem
konta, posiadaniem karty bankomatowe;,
dokonywaniem przelewdw, poleceniami
zaplaty, a takze pobieraniem pienigdzy
z bankomatéw innych bankow. Zapytaj
réwniez o mozliwo$¢ dokonywania ptatnosci
przez internet oraz korzystania z konta
przy pomocy telefonu komorkowego.

Konto osobiste mozesz zatozy¢ m.in.

v W sposob tradycyjny poprzez pojscie
do banku i wypetnienie formularza (konto
zaktadane jest automatycznie
lub z kilkudniowym opdznieniem),

v przez internet poprzez wypetnienie
elektronicznego formularza, a nastgpnie
podpisanie umowy dostarczonej przez
kuriera badz listonosza.

Pamigtaj!!! O zalozeniu lub zmianie
konta powinienes kazdorazowo )
informowac swojego pracodawce oraz
‘ inne istytucje, ktore Ci¢ do tego
zobowigzaly np. Urzad Skarbowy, Miejski

~ Os$rodek Pomocy Spolecznej w Lodzi,

Zaklad Ubezpieczen Spolecznych itd.

¢ Na co zwracac uwage
biorac kredyt?

Przed wzigciem kredytu, zastanow si¢
czy bedziesz miat z czego sptaca¢ co miesiac
raty oraz odsetki od kredytu. Starannie
wybierz bank, ktory oferuje Ci najlepsze
warunki np. najnizsza wysoko$¢
oprocentowania, brak prowiz;ji itd.

Jezeli masz klopoty zwiazane
np. ze splata kredytu badz pozyczki,
ubezpieczeniami, sprawami podatkowymi,
lokatami bankowymi, mozesz zwréci€ sig
o bezptatna pomoc do Studenckiej Kliniki
Finanséw, dziatajacej przy Wydziale
Ekonomiczno — Socjologicznym
Uniwersytetu £odzkiego, ktora miesci sig
w Lodzi przy ul. Rewolucji 1905 r. nr 39/41.

Aby uzyska¢ wsparcie musisz przyjs$¢
osobiscie z dokumentami dotyczacymi
sprawy we wtorek badz w $rode
w godzinach 16.45 — 18.15 do pokoju
nr E 224. Wigcej informacji znajdziesz
na stronie www.skf.uni.lodz.pl

8. Administracja
nieruchomosci

Administracja nieruchomosci zajmuje
si¢ wszelkimi sprawami zwigzanymi
z lokalem, ktéry zajmujesz.

W administracji mozesz m.in.:

v dowiedziecie¢ si¢ jaki czynsz

bedziesz ptaci¢ za mieszkanie,

v ubiegac si¢ za posrednictwem
administracji o dodatek mieszkaniowy
(j. dofinansowanie do czynszu z Urzedu

Miasta L.odzi). Wniosek o dodatek mozesz
ztozy¢, jesli jeste$ wihascicielem lub
glownym najemcom lokalu, na specjalnym
formularzu, ktory otrzymasz w administracji.
Dodatek bedzie Ci przyshugiwac, jesli sredni
miesigczny dochdd na jednego cztonka
gospodarstwa domowego w okresie
3 miesigcy poprzedzajacych date ztozenia
wniosku o przyznanie dodatku
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nie przekracza 150 % najnizszej emerytury
w gospodarstwie jednoosobowym 1 100 %
w gospodarstwie wieloosobowym,
v zglosi¢ awarig np. windy, domofonu,
v zalatwi¢ dofinansowanie

lub catkowite sfinansowanie niektdrych

napraw lub remontéw w Twoim lokalu
np. wymiang okien, instalacji hydrauliczne;.

III. AKTYWNE
POSZUKIWANIE
PRACY

Poszukiwanie pracy jest jednym
z najwazniejszych krokow podejmowanych
przez kazdego mlodego czlowieka.
Aby osiagna¢ sukces w tym zakresie, musisz
wczesniej si¢ do tego odpowiednio
przygotowac, a takze zaplanowac $ciezke
kariery zawodowe;.

Z rozdziatu tego dowiesz sig jak
zaplanowac¢ karier¢ zawodowa, sporzadzic¢
dokumenty aplikacyjne, przygotowac si¢
do rozmowy kwalifikacyjnej itd.

1. Planowanie kariery

Planowanie kariery jest dlugotrwatym
1 dynamiczym procesem.

Dhugotrwatym, gdyz zaczyna si¢

z chwila wyboru szkoty $redniej 1 jest
kontynuowany przez dalsze lata pobierania
nauki oraz wykonywania pracy zawodowe;j.

Dynamicznym m.in. z powodu
wystegpowania na rynku pracy zmian
w zakresie zapotrzebowania na pracownikow
z poszczegllnych branzy.

Planujac karier¢ zawodowa
powinienes$/nas zastanowi¢ si¢ nad swoimi
zainteresowaniami, uzdolnieniami,
predyspozycjami, a takze ograniczeniami.
Porozmawiaj na ten temat z innymi,
znajacymi Cig osobami np. wychowawca
z placowki opiekunczo — wychowawczej,
rodzicem zastgpczym, szkolnym
pedagogiem. Warto, zeby$ skonsultowal/a si¢
takze z doradca zawodowym, ktory
na podstawie fachowej rozmowy, testow
psychologicznych i testow predyspozycji
zawodowych, pomoze Ci ustali¢ wlasciwy
kierunek ksztalcenia i rozwoju. Pomoc taka
mozesz uzyska¢ m.in.:

v w Ochotniczym Hufcu Pracy, ktory
miesci si¢ w Lodzi, przy ul. Pomorskiej 41,
tel. 42 636 54 37, 42 630 81 98,
www.lodzka.ohp.pl

v w Osrodku Doradztwa
Zawodowego
w Loédzkim Centrum Doskonalenia
Nauczycieli, ktéry miesci si¢ w Lodzi,
przy ul. Kopcinskiego 29,
tel. 42 678 69 83,
www.odz.wckp.lodz.pl

v w Poradnia Psychologiczno —
Pedagogicznej dla Mlodziezy, mieszczacej
si¢ w Lodzi, przy ul. Wyszynskiego 86,
tel. 42 688 16 68,

www.pppdm.edu.lodz.pl

v w pozostatych rejonowych
Poradniach Psychologiczno —

Pedagogicznych mieszczace si¢ w Lodzi :

- ul. Hipoteczna 3/5
42 65149 72,

- ul. Motylowa 3
42 659 15 81,
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- ul. Dowborczykdéw 5
42 676 73 05,

- Pitsudskiego 101
42 674 59 73,

- Kopernika 40
42 637 16 08,

- Rzgowska 25
42 681 92 82

v w Centrum Informacji
i Planowania Kariery Zawodowej
w Wojewodzkim Urzedzie Pracy w Lodzi,
mieszczacym si¢ w Lodzi,
przy ul. Wolczanskiej 49,
tel. 42 632 01 12

- tylko osoby, ktore ukonczyty 18 lat.

v w Powiatowym Urzedzie Pracy,
ktory miesci si¢ w Lodzi
przy ul. Milionowej 91,
tel. 42 251 65 00,
42251 66 00

- tylko osoby, ktore ukonczyty 18 lat
1 sg zarejestrowane jako osoby bezrobotne.

Doradcow zawodowych zatrudniaja
tez niektore szkoly. Spytaj o to swojego
wychowawce szkolnego.

Przy planowaniu kariery zawodowe;j
powinienes$/nas rowniez obserwowac rynek
pracy np. w jakich branzach sa poszukiwani

pracownicy, z jakimi umiejgtno§ciami,
wyksztalceniem, oraz umie¢ szybko
dostosowac sig¢ do sytuacji poprzez m.in.
roznego rodzaju szkolenia, kursy, dalsza
edukacje.

Jezeli chcesz skorzysta¢ z mozliwosci
poszerzenia swojej wiedzy, mozesz poszukac
odpowiedniego dla siebie szkolenia w$rod
ofert Powiatowego Urzedu Pracy (dla oséb
bezrobotnych i poszukujacych pracy).

W ramach posiadanych srodkow
finansowych, szkolenia organizuje rowniez

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej
w Lodzi. Pytaj o nie swojego koordynatora,
dyrektora placowki opiekunczo —
wychowawcze;.

Organizacja kursow 1 szkolen zajmuja
si¢ takze placowki o§wiatowe
np. bezptatnie prowadzi je Centrum
Ksztalcenia Ustawicznego Samorzadu
Wojewodztwa Lodzkiego w Lodzi,
przy ul. Wielkopolskiej 70/72, 42 651 69 93,
www.cku-lodz.edu.pl

Ponadto mozesz ich szukaé
w internecie np. na stronie
www.inwestycjawkadry.info.pl
www.mlodziwlodzi.pl

2. Dokumenty
aplikacyjne
Aby zwigkszy¢ szanse na zdobycie

pracy, wazne jest umiejgtne przygotowanie
dokumentow aplikacyjnych. Naleza do nich:

— CV (zyciorys zawodowy),
— list motywacyjny.

Zapoznanie si¢ z dokumentami
aplikacyjnymi przez pracodawcg stanowi
pierwszy etap procesu rekrutacji
na okreslone stanowisko.




¢ Jakie sg zasady pisania
CV (Curriculum Vitae)?

CV jest podstawowym dokumentem,
jaki musisz przygotowac i przedstawié¢
potencjonalnemu pracodawcy. Stanowi twoja
wizytowke 1 jest pierwszym testem,
sprawdzajacym, czy nadajesz si¢ na dane
stanowisko pracy. Powinny znaleZ¢ si¢

W nim:

v Twoje dane osobowe — imig,
nazwisko, data urodzenia, adres, telefon
kontaktowy 1 e-mail,
v informacje o wyksztalceniu — podaje
si¢ tylko szkoty wyzsze i §rednie (bez szkoty
podstawowej) wraz z kierunkami,
specjalizacjami i trybem nauki np. studia
dzienne, liceum zaoczne itd., a takze data ich
rozpoczgceia 1 zakonczenia,
v informacje o doSwiadczeniu
zawodowym (od aktualnej pracy
do pierwszej, podobnie w przypadku stazy
1 praktyk) — podaje si¢ nazwg pracodawcy,
zajmowane stanowisko, wykonywane
obowiazki oraz date rozpoczecia
1 zakonczenia pracy,
v szkolenia i kursy — podaje si¢
ich nazwe np. kurs szybkiego czytania,
szkolenie z zakresu aktywnego poszukiwania
pracy, kurs komputerowy itd., jak dlugo
trwaly 1 kto je organizowat,
v informacje o zdobytych przez Ciebie
umiejetnosciach i kwalifikacjach —
np. znajomos$¢ jezykow obcych, posiadanie
prawa jazdy, obstuga programu Word,
v zainteresowania np. pitka nozna,
fotografia cyfrowa, .

Na koncu kazdego CV powinna znalez¢
si¢ zgoda na przetwarzanie danych
osobowych, pod ktdra nalezy si¢ podpisac.
Brzmi ona nastgpujaco: ,,Wyrazam zgodg
na przetwarzanie danych osobowych
zawartych w mojej ofercie dla potrzeb
procesu rekrutacji. (zgodnie z Ustawa
0 Ochronie Danych Osobowych z dnia
29 sierpnia 1997 roku. Dz. Ustaw nr 133
poz. 883).”

Jezeli chcesz dobrze przygotowac swoje
CV powiniene$/nas przestrzegad
nastgpujacych zasad:

1) jesli przesylasz CV w odpowiedzi
na konkretne ogloszenie, doktadnie

je przeczytaj i zapoznaj si¢ z wymaganiami

stawianymi przez pracodawce,
2) pisz je na komputerze na biatym
papierze o formacie A4, maksymalnie
na dwoch stronach oddzielnie
wydrukowanych,
3) uzywaj standardowej czcionki
np. Times New Roman, Arial,
4) wyrdznij najwazniejsze elementy,
mozesz doda¢ im koloru, zeby odrozni¢ si¢
od pozostatych kandydatow, ale zachowaj
umiar,
5) pisz tylko prawdg,
6) nie uzywaj skrotow,
7) jezeli oferta jest napisana w jgzyku
obcym, przygotuj CV w tym jezyku,

8) nie dofaczaj do CV kopii
dyplomdéw, rekomendacji, §wiadectw
szkolnych itd., chyba ze wymaga tego

pracodawca,
9) informacje o zdobytym
wyksztatceniu, odbytych szkoleniach, czy
tez miejscach zatrudnienia pisz
w chronologi odwrotnej np. od ostatnio
ukonczonej szkoty do pierwszej,
10) do CV najlepiej uzy¢ jest zdjecia,
ktore robites/as do dowodu osobistego,
11) sprawdz jego zrozumiatosc,
stylistyke 1 ortografig,
12) CV najlepiej zapisz w formacie pdf,
wtedy bedziesz mie¢ pewnos$¢, ze zachowa
taka sama forme na kazdym komputerze.

Wzory CV mozesz znalez¢ na wielu
stronach inernetowych np.:
www.pracuj.pl w zaktadce ,, Kreator
crr,
www.praca.gratka.pl w zaktadce
,,Darmowe szablony CV”,

www.gazetapraca.pl w zaktadce ,, Jak

napisac dobre CV instrukcja krok po kroku
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¢ Jak napisac list
motywacyjny?

List motywacyjny ma wypromowac
Ciebie jako najlepszego kandydata
na okreslone stanowisko i zachecic
pracodawce do zaproszenia na rozmowe
kwalifikacyjna. Powiniene$/na$ w nim
udowodni¢, ze spelniasz wymogi stawiane
w ogloszeniu o pracg. W liscie
motywacyjnym trzeba odpowiedzie¢
na nastgpujace pytania:

v dlaczego staram sig o pracg na danym
stanowisku?

v jesli odpowiadasz na ogloszenie —
dlaczego ono zwrécito Twoja uwage?

v dlaczego potencjalny pracodawca

powinien Cig zatrudni¢?
v dlaczego z ta firma chcesz zwiazad
swoja przysztosc?

Piszac list motywacyjny musisz
pamigtac, ze tworzy on catos¢ z CV.
Informacje w nich zawarte nie powinny si¢
dublowa¢. Nalezy go napisac
na komputerze ta sama czcionka
jak w przypadku CV. Nie moze by¢ zbyt
krotki, ani zbyt dtugi. Powinien zmies$ci€ si¢
na jednej kartce A4. Piszac go, pamigtaj
o sprawdzeniu bledow ortograficznych
1 stylistycznych. Na jego koncu
powinienes$/nas ztozy¢ odrgcznie swoj
podpis.

Wzory listow motywacyjnych mozesz
znalez¢ na r6znych stronach internetowych
np.: www.list-motywacyjny.com.pl,
www.listymotywacyjne.pl,
www.kariera.pracuj.pl.

3. Poszukiwanie pracy

Jezeli chcesz, aby Twoje poszukiwanie
pracy byto skuteczne, powiniene$/nas
przestrzega¢ nastepujacych zalozen:

1) poswig¢ na to duzo czasu,

2) by¢ systematycznym i konsekwentnym,
3) wykorzystacprzy tym wszystkie dostepne
sposoby i metody, ktore pozwola Ci osiagnac

zatozony cel.

Pierwszym etapem w poszukiwaniu
pracy jest ustalenie, jakie zajgcia cig
interesuja, co mozesz robi¢ majac okreslone
wyksztatcenie, umiejgtnosci
1 doswiadczenie itd.

Po dokonaniu wyboru preferowanego
przez Ciebie rodzaju pracy, zacznij jej
szuka¢ korzystajac z r6znych mozliwosci:

v powiedz swoim znajomym,
przyjaciotom, osobom bliskim, ze szukasz
pracy, a takze popro$ ich zeby Cie
poinformowali, jesli dowiedza si¢ o wolnych
miejscach u pracodawcy,

v czytaj ogloszenia w prasie
np. w kazdy poniedzatek ,,Gazeta Wyborcza’
wydaje dodatek ,,Praca”,

v przegladaj portale rekrutacyjne
np. www.pracuj.pl, www.gratka.pl,
www.jobs.pl, www.gazetapraca.pl,

www.olx.pl,

v czytaj tablice ogloszeniowe,

v pytaj w Powiatowym Urzedzie Pracy

o oferty firm poszukujacych pracownikow,
czytaj ogloszenia na stronie urzgdu -
www.pup-lodz.pl w zaktadce ,, Oferty
pracy”,
v odwiedzaj agencje pracy i doradztwa
personalnego np.:

b

Work Service
Lodz, ul. Wolczanska 128/134
tel. 42 678 27 72

Agencja pracy tymczasowej Jobman.pl
1L.6dz, ul. Piotrkowska 29 lok. 25
tel. 42 633 21 44

Randstad
Lodz, ul. Tuwima 22/26
tel. 42 232 75 10

InterKadra Sp. z o.0.
L6dz, ul. Lagiewnicka 54/56 lok. 301,
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budynek A
tel. 42 279 70 91

v szukaj pomocy w biurach karier,
jezeli ukonczyles/as badz studiujesz
na wyzszej uczelni np. Uniwersytecie
Lo6dzkim, Politechnice £odzkiej,
Uniwersytecie Medycznym itd.,
v zglo$ si¢ do Mtodziezowego Biura
Pracy OHP w Lodzi,
v odwiedzaj targi pracy,

v szukaj ogloszen o wolnych
stanowiskach na stronach internetowych
firm, w ktérych chcialbys$/tabys pracowac,
v 1oznos swoje CV osobiscie

po roznych pracodawcach.

4. Praktyki i staze

Jezeli nie mozesz znalez¢ pracy badz
dalej si¢ uczysz, skorzystaj z mozliwos$ci
odbycia praktyk badz stazy. Stanowia one

forme nauki polegajaca na zdobywaniu
wiedzy w miejscu pracy. Dzigki nim mozesz
zdoby¢ potrzebne doswiadczenie, a takze
kolejne umiejetnosci 1 kompetencije.

Staze 1 praktyki moga by¢ platne
lub bezptatne. Odbywaja si¢ bez nawiazania
stosunku pracy. Organizowane sa przez
rézne firmy 1 instytucje np. PUP.

Informacje o organizowanych stazach
1 praktykach mozesz szuka¢ na stronach
internetowych Powiatowego Urzedu Pracy
w Lodzi, a takze na stronach firm i instytucji,
w ktorych chciatbys$/abys pracowac. Ponadto
mozesz je znalez¢ w biurze karier na swojej
uczelni.

Praktyk i stazy mozesz tez szukaé
na stronach:

www.praktyki.lodz.pl,
www.pracaikariera.pl,
www.praca.pl.

Zdobycie doswiadczenia daje réwniez
wolontariat, zwlaszcza staly. Jako

wolontariusz podejmujesz ciagta wspotprace
z wybrana przez siebie organizacja badz
instytucja 1 wykonujesz na jej rzecz
okreslona pracg. Wolontariat jest bezptatny.
Przystuguje Ci natomiast prawo
do ubezpieczenia i zawarcia umowy, ktora
bedzie regulowala zasady tej wspotpracy.
Dla wolontariuszy czgsto organizowane
sa szkolenia i1 imprezy okoliczno$ciowe.

Informacji o wolontariacie mozesz
szuka¢ na stronach internetowych
np.: www.mojwolontariat.pl,
www.wolontari.at albo mozesz pytac
osobiscie w miejscach, w ktorych chcesz
pracowac np. hospicjach, domach pomocy
spolecznej, §wietlicach srodowiskowych itd.

5. Rozmowa
kwalifikacyjna

Rozmowa kwalifikacyjna jest kolejnym
etapem rekrutacji. Jej celem jest ustalenie
przez pracodawce lub jego przedstawiciela
odpowiedzi na nastgpujace pytania:

v czy jeste$ dobrym kandydatem
na dane stanowisko?
v jaki wktad wniesiesz do firmy?
v czy dostosujesz si¢ do zwyczajow
panujacych w firmie?

Podczas rozmowy kwalifikacyjnej masz
szansg zaprezentowac pracodawcy swoja
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osobg, przekona¢ go do nawiazania
wspolpracy, pokaza¢ korzysci jakie zyska
zatrudniajac Ciebie. Mozesz takze
dowiedzie¢ si¢ o warto$ciach wyznawanych
przez firmg, poznac jej kulturg
organizacyjna, a takze oczekiwania
1 wymagania stawiane na danym stanowisku

pracy.

¢ Jak przygotowac si¢
do rozmowy kwalifikacyjnej?

Aby zwigkszy¢ swoje szanse
na zatrudnienie, powiniene$/nas
przygotowac si¢ do rozmowy
kwalifikacyjnej. W tym celu nalezy:

v zdoby¢ informacje o firmie
1 stanowisku, o ktore si¢ ubiegasz (wyszukaj
ich na Google, Facebooku, popytaj wsrod
znajomych),
v znalez¢ argumenty na poparcie
Twojej kandydatury,
v przygotowac odpowiedzi
na najcze¢sciej zadawane pytania.

Sposrod wszystkich pytan zadawanych
na rozmowach kwalifikacyjnych, najczgsciej
mozesz ustyszec:

— jakie sa Twoje mocne strony?
— jakie sa Twoje stabe strony?
— dlaczego chcesz pracowac na tym
stanowisku?
— dlaczego zdecydowates$/as si¢
odpowiedzie¢ na nasze ogloszenie?
— dlaczego powinnismy Cig zatrudni¢?
— co wiesz o naszej firmie?
— jakie sa Twoje oczekiwania
finansowe?
— co lubisz robi¢ w wolnym czasie?
— proszg opowiedzi¢ o sobie w kilku
stowach?
— jaki jest Twoj najwigkszy sukces?
— co bedziesz robi¢ za 5 lat?
— czy ma Pan/Pani jakie$ pytania
do mnie?

¢ Jak ubrac si¢
na rozmowe¢ kwalifikacyjna?

Wyglad jest jednym z czynnikow, ktore
pracodawca bierze pod uwage oceniajac
Twoja przydatnos¢ do pracy. Przychodzac
na rozmowg kwalifikacyjna powiniene$/nas
zatozy¢ oficjalny stroj, ktory kojarzy sig
z praca. Nie moze by¢ zbyt ,,luzny”,
ekstrawagancki, Smiaty. Kolor stroju
powinien by¢ stonowany np. szary, bialy,
écru, granatowy, bezowy, grafitowy.
Zakiet i marynarka to obowiazkowy element
stroju dla kazdej osoby ubiegajacej si¢
o pracg. Mgzczyzna powinien wlozy¢
koszule i krawat, a kobieta bluzke
z kotierzykiem, spodniczke badz spodnie,
a takze buty na niskim obcasie. Bizuteria
powinna by¢, jak najmniej widoczna.

Ubrania powinny by¢ czyste, schludne,
wyprasowane, bez odpadajacych guzikow
1 wystajacych nitek.

W przypadku kobiet, makijaz powinien
by¢ jak najbardziej naturalny, delikatny.

¢ Jak zachowywac si¢
podczas rozmowy
kwalifikacyjnej?

Aby dobrze wypas¢ na rozmowie
kwalifikacyjnej, powiniene$ przestrzegac
nast¢pujacych zasad:

v nigdy nie spdzniaj si¢ na spotkanie,
najlepiej przyjdz kilka minut przed czasem,
v nie Zuj gumy,
v nie zachowuj si¢ arogancko,
v badz pewny/a siebie, uwierz w swoje
mozliwosci, usmiechaj sie,
v nie siadaj, dopdki nie zostaniesz
0 to poproszony/a,
v usiadz wygodnie i prosto, nie krzyzuj
rak i nog,
v nie baw si¢ dlugopisem, guzikami,
ani niczym innym, gdyz bedzie to
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wskazywalo na Twoje zdenerwowanie,
v badz dobrym stuchaczem, patrz

w oczy rozmowcy, nie gestykuluj zbytnio,
v udzielaj odpowiedzi rozwaznie,

w zwigzty sposob (nie spiesz sig), nie uzywaj

zargonu,
v jesli czegos nie rozumiesz spytaj
rozmowcy, nie klam, nie unikaj odpowiedzi,
v nie méw zle o swoim bytym
pracodawcy 1 wspotpracownikach,
v wylacz lub wycisz telefon
komorkowy,
v na zakonczenie rozmowy, podzigkuj
pracodawcy za poswigcony czas.

Nie zatamuj sig, jezeli nie uda Ci sig
zdoby¢ pracy. Kazda rozmowa
kwalifikacyjna wzbogaca o nowe
doswiadczenia i umiejgtnosci, ktore
przydadza si¢ przy kolejnych rozmowach.

6. Rodzaje umow
0 prace

Umowe o prace musisz dosta¢ na pismie,
najp6zniej w dniu jej rozpoczescia.

W umowie powinny znalez¢ si¢
nastgpujace elementy:

v okres$lenie stron umowy,
v rodzaj umowy,
v data jej zawarcia,

v warunki pracy i ptacy np. rodzaj
$wiadczonej pracy, miejsce jej
wykonywania, wynagrodzenie, wymiar
czasu pracy 1 termin jej rozpoczecia.

Rodzaje umoéw o pracg:

1) umowa na okres prébny — poprzedza
zawacie umowy o prace (taczny okres
probny u jednego pracodawcy nie moze
przekroczy¢ 3 miesigcy), pozwala sprawdzic¢
pracodawcy Twoje umiejgtnosci
1 kwalifikacje. Mozna ja wypowiedzie¢ bez
koniecznos$ci podawania przyczyny.

2) umowa na zastepstwo — zawierana jest
na czas usprawiedliwionej nieobecnosci
innego pracownika, moze zosta¢ rozwigzana
za 3-dniowym wypowiedzeniem.

3) umowa na czas okreslony — obowiazuje
przez z gory okreslony czas
np. 2 lata. Trzecia kolejna taka umowa
zawierana przez tego samego pracownika
1 pracodawcg staje si¢ automatycznie umowa
na czas nieokreslony, jezeli przerwy
pomigdzy nimi nie przekraczaty jednego
miesigca. Mozna ja wypowiedzie¢ bez
koniecznos$ci podawania przyczyny, jezeli
zostata zawarta na okres dluzszy niz
6 miesigcy, a w umowie znalazta si¢ klauzula
dopuszczajaca rozwigzanie umowy.

4) umowa na czas nieokreslony -
w umowie takiej nie podaje si¢ okresu,
na ktory jest zawierana. Okres
wypowiedzenia jest uzalezniony od okresu
zatrudnienia od danego pracodawcy, t].:
— 2 tygodnie — jezeli pracownik byt
zatrudniony krocej niz 6 miesigcy,
— 1 miesiac — jezeli pracownik byt
zatrudniony co najmniej 6 miesigcy,
— 3 miesiace — jezeli pracownik byt
zatrudniony co najmniej 3 lata.

5) umowa na czas wykonywania
okreslonej pracy — zawierana jest w celu
wykonania okres$lonego zadania. Nie jest

wskazany termin jej trwania (dotyczy prac
sezonowych lub cyklicznych).
Nie przewiduje ona rozwiazania stosunku
pracy za wypowiedzeniem.

6) umowa w celu przygotowania
zawodowego - jej celem jest przyuczenie
przez pracodawceg osoby mtodociane;
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do wykonywania okreslonego zawodu. Maja

do niej zastosowanie przepisy regulujace
umowy na czas nieokreslony. W ramach
zapisOw umowy pracodawca ma obowiazek
umozliwi¢ uczniowi udziat w zajgciach
szkolnych. Moze by¢ rozwiazana za
wypowiedzeniem, jezeli osoba mtodociana
nie wywiazuje si¢ z obowiazkow szkolnych
lub stuzbowych,
a takze kiedy nie moze wykonywac
okreslonego zawodu lub w przypadku
niekorzystnej sytuacji firmy np. likwidacji.

W praktyce funkcjonuja rowniez umowy
cywilno — prawne, na podstawie ktorych
swiadczona jest praca. Najczescie]
stosowane to:

1) umowa zlecenie — na jej podstawie
pracodawca zleca wykonanie okreslone;j
pracy we wskazanym terminie 1 za okreslone
wynagrodzenie.

2) umowa o dzielo — osoba zatrudniona
na jej podstawie zobowiazuje si¢
do wykonania okreslonego dzieta, czyli
osiagnigcia rezultatu. Moze okresla¢ termin
jego realizacji. W umowie okreslone jest
wynagrodzenie.

IV. ZDROWY
STYL ZYCIA

Zdrowy styl zycia to sposob
na zachowanie zdrowia oraz
na zminimalizowanie ryzyka zachorowania
na choroby spoteczne. Wptyw na to ma
odpowiednia dieta, dtugo$¢ snu, aktywnos¢
fizyczna, higiena i dbalo$¢ o porzadek, brak
uzywek, radzenie sobie ze stresem, a takze
profilaktyka zdrowotna.

Z rozdziatu tego dowiesz si¢ m.in.
o zdrowym odzywianiu, antykoncepcji,
sposobach spedzania wolnego czasu.

1. Zdrowe odZywianie

Jednym z najwazniejszych elementow
zdrowego stylu zycia jest prawidtowe
odzywianie, ktore ma wpltyw
na samopoczucie 1 kondycj¢ Twojego
organizmu.

Jezeli chcesz by¢ zdrowy,
powiniene$/nas zadba¢ o urozmaicone
positki, ktore dostarcza Ci wszystkich

sktadnikow odzywczych, tj. biatek, thuszczy,
weglowodanow, a takze btonnika, witamin

1. soli mineralnych.

Zdrowe odzywianie oznacza takze
spozywanie 5 positkow dziennie
w regularnych odstgpach czasu
np. co 3 godziny. Przy czym $niadanie
powinno si¢ jes¢ 30 minut po pobudce,
a kolacj¢ na 2 godziny przed snem.

Komponujac positki uzywaj jak najmnie;j
przetworzonych produktow, gdyz zawieraja
duzo koserwantow, stodzikow,
stabilizatorow, emulgatorow, ktore

negatywnie wptywaja na stan zdrowia.

Wedtug specjalistow gldéwnym zrodiem
energii powinny by¢ produkty
zbozowe(petnoziarniste) np. kasze, ciemne
pieczywo, ryz, itd., a takze thuszcze roslinne
np. oliwa z oliwek. Warzywa i owoce jedz
2 — 3 razy dziennie (najlepiej roznokolorowe
np. czerowony pomidor, zielony ogorek,
fioletowe jagody). Orzechy
1 rosliny straczkowe typu: groch, soczewica,
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ciecierzyca, powinnes/nas spozywac
1 — 3 razy dziennie, drob, jajka i ryby
do 2 razy dziennie a nabiat, tj. mleko,
jogurty, sery, 1-2 razy dziennie.
Czerwone migso, wedliny, biaty chleb,
makarony 1 stodycze jedz mozliwie
najrzadzie;j.

Unikaj ,,fast foodow”, a takze
ogranicz sdl i cukier!!!

Pamigtaj takze o piciu duzej ilosci wody.

Uwagal!! Jezeli chcesz si¢ wigcej

~ dowiedzie¢ o zasadach zdrowego

odzywiania, poszukaj informacji
w internecie np.:
na stronach www.dieta.mp.pl,
www.portal.abczdrowie.pl,
www.punktzdrowia.pl

2. Dlugos¢ snu

Waznym elementem zdrowego stylu
zycia jest odpowiednia ilo$¢ snu, ktora daje
organizmowi czas na regeneracjg
1 odpoczynek. Wedtug specjalistow
osoby, ktore $pia 6- 8 godzin na dobg
rzadziej choruja na choroby uktadu krazenia,
nerwowego, a takze otylo$¢. Pamigtaj, zeby
pomieszczenie, w ktorym $pisz byto dobrze
wywietrzone 1 nieprzegrzane.

3. Spedzanie wolnego
czasu

Aby prowadzi¢ zdrowy styl zycia,
powinienes$/nas dba¢ o zachowanie
rOwnowagi pomigdzy praca (nauka), snem

1 odpoczynkiem. Wedtug specjalistow
na kazda z tych czynnos$ci powinno
poswigcic si¢ 8 godzin.

Sposobow na spedzenie wolnego czasu
jest wiele. Jednym z najwazniejszych jest
aktywnos$¢ fizyczna. Regularne ¢wiczenia

np. spacery, bieganie, jazda na rowerze,
gimnastyka, zapobiegaja gromadzeniu si¢
tkanki thuszczowej 1 nadwadze. Aktywnos$¢
fizyczna powoduje szybszy przeptyw krwi,
dzigki czemu tkanki sa lepiej ukrwione
1 dotlenione. Ruch pozytywnie wptywa
na migsnie, kosci i uktad oddechowy.
Podczas ¢wiczen wydzielaja si¢ hormony
szczgscia, co powoduje poprawe nastroju.

Zwigksza sig¢ rowniez odporno$¢ organizmu.

Oproécz aktywnosci fizycznej, mozesz
robi¢ masg innych fajnych rzeczy m.in.:

v 1$¢ do biblioteki 1 wypozyczy¢
ksiazke, bra¢ udziat w zajeciach
prowadzonych przez osoby tam pracujace,
v uczestniczy¢ w wydarzeniach

sportowych,
v 1$¢ do kina (tansze bilety
mozesz kupi¢ w dni powszednie),
v umowic si¢ na spotkanie
Z przyjaciotmi,
v i8¢ na spacer do parku,
v odwiedzi¢ ZOO, Lunapark, Ogréd
Botaniczny, Palmiarnig,
v i8¢ do teatru,
v zwiedzi¢ muzeum (sprawdz
na stronach muzeéw, kiedy mozna do nich
wejs$¢ bezplatnie),
v poczytaé gazetg badZ czasopismo,
v ugotowac¢ swdj ulubiony posilek,
zrobi¢ pyszny deser,
v zorganizowa¢ w cieplejsze dni
piknik,
v uczestniczy¢ w imprezach
plenerowych,

v zaczac¢ pisac bloga, nauczyc¢ sie
jezyka obcego badz gry na instrumencie
muzycznym,

v uczestniczy¢ w zajeciach
prowadzonych przez Domy Kultury
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uzywka sa papierosy. W ich dymie znajduje
4.000 zwiazkéw chemicznych, ktore moga
wywota¢ chorobg nowotworowa np. jamy

np. plastycznych, teatralnych,
komputerowych, tanecznych,

v zajac si¢ swoim hobby np. fotografia,
modelarstwem, rysowaniem, ustnej, zotadka 1 pecherza. Zwigkszaja
v robi¢ krotkie wycieczki po najblizszej ryzyko zawatu serca i udaru mozgu, a takze
okolicy. cukrzycy, chordb uktadu krazenia, nerek
1jelit. Moga przyczynic¢ si¢ do impotencji

u mezczyzn 1 zaburzen ptodnos$ci u kobiet.
Papierosy przyspieszaja rowniez proces
starzenia si¢ organizmu.

Wykaz miejsc, w ktorych mozesz
ciekawie spedzi¢ wolny czas, znajdziesz
na stronach internetowych np.:
www.lodz.dlastudenta.pl,
www.uml.lodz.pl w zaktadce ,,Kultura”
www.e-kalejdoskop.pl

4. Higiena osobista
i porzqdek

Zeby zyé zdrowo, powiniene$/nas dbaé
o porzadek wokot siebie oraz o codzienna
higiene osobista. Dbato$¢ o czystosé jest Narkotyki dziataja na organizm
wazna ze wzgledu na zdrowie, dobre jak trucizna, ktora powoli wyniszcza
samopoczucie oraz kontakty z innymi organizm. Uzalezniaja, wplywaja
negatywnie na zdrowie i zmieniaja psychik¢

ludZmi.
cztowieka. Skutki ich zazywania moga by¢
5 W . k tragiczne. Wywotuja m.in. zaburzenia
. pb)w uzy we osobowosci, urojenia, stany Igkowe,
H depresje, psychozy, nerwice. Prowadza
ha Zdr owie do napadow padaczkowych, udaréw mozgu,

zawahu serca, uszkodzenia nerek i1 watroby,
sepsy. Zazywanie narkotykow czesto konczy

Alkohol, papierosy, nadmierna ilo$¢
si¢ $miercia.

lekow, narkotyki 1 dopalacze - maja
negatywny wptyw na Twoje zdrowie
fizyczne 1 psychiczne. Powinienes ich
unika¢, jezeli chcesz osiagnaé sukces
W zyciu prywatnym i cieszy¢ si¢ dlugim
zyciem.

Lekomania, czyli nadmierne lub
dhlugotrwate przyjmowanie lekow, powoduje
uzaleznienie psychiczne i fizyczne
organizmu. Prowadzi do zmian
w funkcjonowaniu organéw wewngtrznych,
wrzodow zotadka, uszkodzenia watroby
1 nerek, a takze zaburzen: cisnienia,
czynnosci serca, oddychania, funkcji uktadu
trawiennego. Zazywanie niektorych lekow
moze skutkowac¢ stanami lgkowymi,
ospaloscia, drazliwoscia, majaczeniem,

oczoplasem, drzeniem, betkotliwa mowa.

Alkohol jest jedna z najczgstszych
przyczyn zgonu, nie tylko w zwiazku z jego
bezposrednim wptywem na organizm,
ale takze wskutek zachowania osob, ktore
g0 spozywaja np. jak niebezpieczna jazda
samochodem. Niszczy organy wewngtrzne,
zwlaszcza watrobe, zwigksza ryzyko zawatu
serca i udaru mozgu. Alkohol jest tez

kaloryczny i moze prowadzi¢ do nadwagi. Dopalacze zawieraja substancje

psychoaktywne. Ich stosowanie skutkuje

Druga, pod wzgledem $miertelnosci uszkodzeniem serca i naczyn krwiono$nych,
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problemami z oddychaniem, $piaczka,
a nawet Smiercia. Dopalacze prowadza
do duzego odwodnienia organizmu,

a co za tym idzie wigkszego pocenia si¢
1 wzrostu temperatury ciata. Wywotuja
halucynacje, irracjonalny strach, lek
badz zlo$¢ oraz majaczenie.

Jezeli czujesz, ze jeste§ uzalezniony/a
od ktorej$ z powyzszych uzywek i chcesz

zawalczy¢ o swoje zdrowie i Zycie, mozesz

zglosi¢ si¢ o pomoc do nastgpujacych
instytucji:

Miejski Osrodek Profilaktyki
1 Terapii Uzaleznien
Lo6dz, ul. Kilinskiego 232

Stowarzyszenie MONAR. Poradnia
profilaktyki, leczenia i terapii uzaleznien
L6dz, ul. Tuszynska 106
tel. 884 882 558
www.poradnia-uzaleznien.pl,

Wojewodzki Osrodek Leczenia
Uzaleznien,

Lodz, ul. Aleksandrowska 159,
Budynek B,
tel. 42 715 57 85

Centrum Psychoterapii, Psychiatrii
1 Rozwoju Osobowosci
L06dz, ul. Przedzalniana 66,
tel. 42 684 08 13
www.terapia-uzaleznien.pl,

Poradnia Leczenia Uzaleznien,
L6dz, ul. Niciarniana 41,
42 676 16 61

Centrum Psychoterapii, Psychiatrii
1 Rozwoju Osobowosci

Lo6dz, ul. Przedzalniana 66
www.terapia-uzaleznien.pl,

6. Radzenie sobie
ze stresem

Stres towarzyszy Ci w codziennym

zyciu, powoduje m.in. przyspieszone bicie
serca, pocenie rak, bole brzucha i glowy,
stucho$¢ w ustach, przyspieszone tgtno.

Kroétkotrwaly, mobilizuje organizm
do dzialania, utatwia koncentracj¢ oraz
pomaga w realizacji celu. Diugotrwaty,

obcigza organizm, co skutkuje spadkiem
odpornosci, prowadzi do choréb serca,
a takze negatywnie wplywa na zdrowie
psychiczne cztowieka. Osoby bedace
pod jego ciaglym wplywem gorzej si¢
odzywiaja, Zle sypiaja, czgsciej siggaja
po uzywki, izoluja si¢ od przyjaciot
1 znajomych. W konsekwencji stres moze
prowadzi¢ do depresji, a nawet $mierci.

Walczy¢ ze stresem mozesz stosujac
nastgpujace ,,triki’:

v regularne ¢wiczenia,
v zdrowe odzywianie,

v relaks i odpoczynek np. mozesz
stucha¢ muzyki, obejrze¢ komedig, i$¢
na spacer (zwlaszcza, gdy jest pigkna,

stoneczna pogoda), spotkac si¢

z przyjaciotmi, poczytac ksiazke,
v odkry¢ ,,odskocznie” - hobby,
v pi¢ melisg, tyka¢ magnez,
v znalez¢ czas na sen,
v i8¢ do psychologa.

7. Profilaktyka
zdrowotna

Regularne wykonywanie badan
profilaktycznych moze pomoc Ci
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w zapobieganiu rozwojowi wielu chorob,
a takze wykrywaniu ich we wczesnym
stadium rozwoju, kiedy jest najwigksza

szansa na wyleczenie.

W tym celu warto korzysta¢
z programéw profilaktycznych
organizowanych przez Urzad Miasta t.odzi.
Ich wykaz znajdziesz na stronie Urzg¢du
w zaktadce ,, Zdrowie”, a takze w swojej
przychodni.

8. Zdrowie intymne

Zycie seksualne jest waznym obszarem
egzystencji dla kazdego czlowieka. Seks,
antykoncepcja, cigza, choroby weneryczne
to tematy, ktorych nie powinienes$/nas bac si¢
poruszaé. Jezeli zauwazysz u siebie
niepokojace objawy choréb przenoszonych
droga plciowa, masz pytania dotyczace
rozwoju seksualnego, potrzebujesz
zabezpieczy¢ si¢ przed niechciang ciaza,
powinienes/nas zgtosi¢ si¢ do lekarza
specjalisty (ginekologa — w przypadku
dziewczat badz urologa - w przypadku
chlopcow).

Pamigtaj, ze przed chorobami
wenerycznymi mozna si¢ skutecznie bronic¢
1 im zapobiegal. Ich objawy sa rézne
w zaleznosci od rodzaju. Niektore z nich
wywotuja zapalenie narzadéw piciowych
1 powoduja bol np. rzezaczka, kita. Inne
przebiegaja bezobjawowo, jak
chlamydia.Szczegodlnie grozne sa choroby
wirusowe np. HIV, opryszczka, ktérych
negatywne skutki mozna odczu¢ wiele lat
po zarazeniu. Moga one uszkodzi¢ serce,
watrobe, nerki, mézg. Powoduja raka szyjki
macicy, pochwy, a takze prowadza
do powstania ucigzliwych 1 nieestetycznych
narosli skornych.

Najczgsciej stosowanym Srodkiem
antykoncepcyjnym jest prezerwatywa. Jest
ona ogo6lnodostgpna i tania (mozesz ja kupic¢

w kioskach, drogeriach 1 aptekach
bez recepty). Zabezpiecza nie tylko przed

zajsciem w ciaze, ale takze chorobami
przenoszonymi droga ptciowa. Jezeli czgsto
zmieniasz partnerow seksualnych, to seks
zawsze powinienes/nas uprawiac
z prezerwatywa, nawet jesli stosujesz inne
formy zabezpiecznia np. tabletki
antykoncepcyjne,

Uwagal!!! Jezeli chcesz si¢ wigcej
dowiedzie¢ o zdrowiu intymnym, poszukaj
informacji na stronach:
www.zdrowieintymne.pl,

www.portal.abczdrowie.pl

Jezeli wspotzytas, a miesiaczka Ci sig
opo6znia, moze to by¢ pierwszy objaw ciazy.
Powinnas$ jak najszybciej zglosi¢ sig
do ginekologa. Wicej informacji na temat
pryebiegu ciazy znajdziesz w internecie np.:
na stronie www.babyonline.pl,
www.edziecko.pl

V. SAMODZIELNE
ZYCIE

Wedlug specjalistéw samodzielnos¢
oznacza niezaleznos$¢ zyciowa, umiejetnosc
radzenia sobie w zyciu, zaradno$¢
1 dojrzatos¢.

Rozpoczynajac samodzielne zycie,
staniesz przed koniecznoscia podejmowania
wielu decyzji dotyczacych codziennego
zycia. Zardwno tak btahych jak kwestia -
co ugotowac na obiad, ale takze powaznych,
ktére moga zadecydowac o dalszym Twoim
zyciu np. dotyczace przyjecia spadku.

Z niniejszego rozdziatu dowiesz si¢
o przydatnych umiejgtnosciach takich jak:
biegle gospodarowanie srodkami
finansowymi, zdolno$¢ oszczedzania,
czy tanie i szybkie gotowanie.
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1. BudZet domowy

Budzet domowy jest zestawieniem
przychoddéw, na ktére moga sktadac si¢ m.in.
wynagrodzenie za pracg, renta rodzinna,
pomoc pieni¢zna na kontynowanie nauki,
oraz rozchodow (gtéwnie wydatkow)
np. czynsz za mieszkanie, optata za gaz,
zakup Zywnosci.

Oszczedzisz, jezeli Twoje rozchody beda
nizsze od przychoddéw. Mozesz to zrobi¢
niezaleznie od wysokos$ci posiadanych
srodkow finansowych.

Aby zaoszczedzi¢ pienigdze,
powinienes$/na$ przestrzegac¢ kilku zasad:

v systematycznie sporzadzaj swoj
wlasny domowy budzet np. tradycyjnie
w zeszycie albo za pomoca specjalnej
aplikacji w telefonie lub przy uzyciu
programu komputerowego (pozwoli Ci
to lepiej zaplanowac przychody oraz
kontrolowa¢ wydatki),

v przy dokonywaniu wydatkow kieruj
si¢ potrzebami, zachcianki przesun na drugi
plan,

v szukaj mozliwos$ci oszczedzania
np. w wydatkach na energig, zakupach
odziezy czy zywnosci itd.

v odktadane pieniadze trzymaj
na rachunku oszczg¢dnos$ciowym w banku
(kazde konto jest oprocetowane, zyskujesz
dodatkowe $rodki finansowe),

v wyznacz sobie cel, na ktory
gromadzisz pieniadze np. wakacje, kupno
lodéwki, studia itd.

v odktadaj wyznaczona kwote
regularnie np. raz w miesiacu po 50 zt.

¢ Na czy mogg zaoszcze¢dzidé
pieniadze?
Sposobow na ograniczenie wydatkow

jest kilka w zaleznos$ci od obszaru, ktérego
dotycza. Mozemy je podzieli¢ na:

1) zakup zywnoS$ci — w tym wypadku
istnieje wiele trikow, ktore pozwola Ci
zaoszczgdzi¢ pieniadze:

v sporzadzaj list¢ zakupoéw — wydasz
mniej, jesli bedziesz sig jej trzymac,
v nie idz gltodny/a do sklepu —
zachcianki moga Cig¢ wiele kosztowac,
v korzystaj z ustug ,tanszych” sklepow
np. Biedronki, Lidla,
v wez maty koszyk — do duzego
wrzucisz wigcej niepotrzebnych produktow,
v uwazaj na promocje — nie kupuj
niepotrzebnych rzeczy, patrz na termin
spozycia danego produktu, nie bierz
w duzych ilosciach towardw, ktore szybko
sig psuja,
v patrz na nizej potozone potki — tam
zazwyczaj sprzedawcy ktada najtanczy
towar. Najdrozszy lezy na wysokosci
Twojego wzroku,
v pordéwnuj ceny — czasami bardziej oplaca
si¢ kupi¢ jedno duze opakowanie danego
produktu niz kilka matych,
v kupyj jak najmniej dan gotowych — taniej
bedzie samemu gotowac,
v uwazaj przy kasie — tam czyha na Ciebie
najwigcej pokus np. batonikow,
cukierkow itd.,
v zawsze sprawdzaj paragony — czasami
cena towaru na potce moze roznic si¢
od tej na rachunku.

2) zakup odziezy — kupujac ubrania oraz
buty pamigtaj, Ze tanio nie znaczy
niemodnie. Mozesz zaoszczedzi¢ pieniadze
robiac zakupy w niedrogich sklepach
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np. Pepco, Czas na buty, KiK, Lidl, a takze
outletach oraz second handach. Warto
korzysta¢ takze z sezonowych wyprzedazy
(odbywaja sie dwa razy do roku w styczniu
1 czerwcu) oraz programéw lojalnosciowych,
dzigki ktorym mozesz liczy¢ na réznego
rodzaju znizki.

3) zakup Srodkow chemicznych
1 kosmetykow — wymienione w poprzednich
punktach triki maja rowniez zastosowanie
przy kupnie tzw. ,,chemii”, czyli proszkow
do prania, ptynow do mycia naczy¢, ptynéw
do mycia okien itd., a takze kosmetykow.
Warto §ledzi¢ przeceny, posiadac karty
lojalnosciowe do drogerii, a takze nabywac
produkty wiasne, ktore tworzone sa dla
okreslonej sieciowki np. kosmetyki Cien
w przypadku Lidla.

4) zakup mebli i sprz¢tu AGD — mozesz
zaoszczgdzi¢ na ich kupnie poprzez
poréwnywanie cen na stronach
internetowych sklepéw i wybieranie
najkorzystniejszej oferty. Innym
rozwiazaniem sa internetowe poréwnywarki
cen np. www.ceneo.pl, www.skapiec.pl.
Powiniene$/nas szuka¢ promocji
1 przecen (przegladaj gazetki 1 ulotki). Sprzet
domowy lub meble wystawiane sa takze
po niskich cenach badz za darmo na stronach
www.olx.pl czy www.gratka.pl.

5) dom — majac swoje ,,cztery katy” mozesz
wprowadzi¢ w zycie kilka zasad, ktore
pozwola Ci ograniczy¢ wydatki.

Oszczedzanie mozesz zacza¢ od energii,
gazu i wody:

v napraw wszystkie cieknace krany,
sphuczki itd.,
v pierz, wtedy gdy pralka jest pelna
brudnych rzeczy i w nizych
temperaturach,

v do czajnika elektrycznego wlewaj tylko
tyle wody, ile potrzebujesz w danym

momencie,

v piekarnik mozesz wytaczy¢ na 10 — 15

minut przed koncem pieczenia, gdyz
bedzie jeszcze dlugo rozgrzany,
v gotuj zawsze z przykrywka — mniej
zuzyjesz gazu, bo szybciej ugotujesz,
v nie trzymaj dtugo otwartej lodowki,
v nie stawiaj kuchenki blisko lodowki,
v w okresie grzewczym nie wietrz zbyt
dtugo, aby nie wyzigbi¢ mieszkania
(zakre¢ wezesniej kaloryfery),
v jesli wychodzisz z domu, zmniejsz
ogrzewanie,
v bierz czgsciej prysznic niz kapiel
W wannie — zuzyjesz mniej wody,

v uzywaj energooszczednych zardwek,
v ga$ $wiatlo, gdy z niego nie korzystasz,
v wylaczaj urzadzenia, z ktorych
nie korzystasz (w trybie czuwania takze

pobieraja energig),
v jezeli kupujesz nowy sprzet AGD,
wybieraj urzadzenia energooszczedne
(maja oznaczenie: A, A+, A++),
v wylaczaj tadowarki z gniazdka, gdyz
pobieraja prad nawet gdy nie fadujesz
nimi np. telefonu, laptopa,
v zakrgcaj kran, jesli myjesz zgby, golisz sig
itd.

Miejscem, w ktorym mozesz najwigce]
oszczgdzi¢ pienigdzy jest kuchnia. Musisz
jednakze pamigtac o nast¢pujacych zasadach:

v nie marnuj jedzenia — jesli zrobisz go
za duzo, to co zostanie mozesz zamrozic,
v obiady planuj z wyprzedzeniem i najlepiej
na kilka dni np. zupe,
v jedz jak najmniej na miescie,
v pieczywo przechowuj w odpowiednich
pojemnikach, starczy Ci na dtuze;,
v sprawdzaj daty waznosci — najpierw zjedz
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te produkty, ktorym si¢ konczy termin
spozycia,

v nie ukladaj jedzenia w lodéwce zbyt
ciasno, gdyz zywnos¢ psuje si¢ wtedy
szybciej,

v banany ktadz daleko od innych owocow,
bo szybciej sig psuja,
v suchg butke mozesz zetrze¢ — bedziesz
mie¢ z niej panierke,
v wykorzystaj jedzenie, ktore Ci zostato
z obiadu np. zrob zapiekanke, bigos itd.
v mroz zupy,
v kupuj owoce 1 warzywa, kiedy sa
najtancze i mroz je, rob przetwory itd.
v korzystaj z naturalnych sposobow przy
sprzataniu (np. kamien z wanny mozesz
usuna¢ ciepltym octem, thusta kuchenke
wyczyscisz soda, mikrofalowke umyjesz
woda z cytryna itd.). Wigcej takich trikow
poszukaj w internecie.

Niezawodnym sposobem na oszczedzanie
pienigdzy jest rzucenie palenia. Zyskasz nie
tylko dodatkowe $rodki finansowe, ale takze

1 zdrowie.

Oprodcz oszczedzania, mozesz rOwniez zarobié
niewielkie pieniadze np. poprzez zbiorke
1 sprzedaz makulatury badz puszek, czy tez
wystawienie na Allegro rzeczy, z ktorych
juz nie korzystasz.

2. Tanie gotowanie

Aby sprawnie zorganizowac zycie
kuchenne, rob duze zakupy 1 lub 2 razy
w miesigcu. Warto wtedy wybiera¢ artykuty
o dhugiej przydatnosci do spozycia np. make,
cukier itd.

Pamigtaj, ze sa produkty, ktore zawsze
powinienes$/nas mie¢ w domu:

v maka pszenna,
v cukier,
v sol,
v Kkasza,
vV 1yZ,

v herbata,
v makaron,
v olej roslinny,
v masto badz margaryna,
v koncentrat pomidorowy,
v ketchup, majonez,
v dzem,
v jajka,
v mleko
v przyprawy: pieprz, lis¢ laurowy,
majeranek, czosnek granulowany, oregano,
tymianek, stodka 1 ostra papryke, bulion
warzywno — migsny w kostkach itd.
v ziemniaki,
v cebula,
v wloszczyzna.

Majac powyzsze produkty bedziesz
w stanie przetrwac cigzkie dni, nawet jesli
zabraknie Ci pienigdzy. Gotujac badz
kreatywny np. z warzyw 1 migsa ugotuj
rosol. Migso wykorzystaj pozniej
do potrawki badz zapiekanki, do warzyw
dodaj jajka i majonez i masz satatke.
Z rosotu mozesz zrobi¢ na drugi dzien
np. zupg pomidorowa przy pomocy
koncentratu pomidorowego. Jezeli chleb
zrobi sig czerstwy mozesz polozy¢ na niego
kawatek zoltego sera, badz wedliny 1 zapiec
w piekarniku — begdziesz mie¢ pyszne
grzanki. Robiac nales$niki, usmaz ich wigce;.
Cze$¢ zréb np. z serem badz dzemem,
a na drugi dzien mozesz je zapiec Z migsem
mielonym.

Jezeli potrzebujesz przepisOw, mozesz
ich poszuka¢ w gazetach, ksiazkach badz
na stronach internetowych np:

www.student-gotuje.pl,
www.dianagotuje.pl,
www.domowe-potrawy.pl,
www.mytaste.pl
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VI. ZAKONCZENIE

Samodzielnos¢ to czas wyzwan, radosci
1 niezalezno$ci. Wchodzac w §wiat dorostych
bedziesz musial/a zadbac o siebie, poszukaé
mieszkania, znalez¢ pracg, stawi¢ czota
sprawom urzgdowym oraz samodzielnie
prowadzi¢ gospodarstwo domowe.

Mamy nadzieje, Zze nasz poradnik
pomoze Wam uporac si¢ z wieloma
problemami, watpliwo$ciami oraz wtasna
niepewnoscia. ZawarliSmy w nim wiele
waznych informacji, adresow 1 porad, ktore
sprawia, ze kazda trudno$¢ stanie si¢
dla Was tatwa do pokonania.

Zyczymy Wam powodzenia i wielu
szczgsliwych dni w Waszym nowym
dorostym zyciu.

oWz
0
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