Межрайонная ИФНС России № 7 по Ярославской области рекомендует воспользоваться онлайн-сервисом ФНС России «Нужно ли вам подавать декларацию по форме 3-НДФЛ?» (https://www.nalog.gov.ru/3ndfl/).
Для удобства перехода можно воспользоваться QR-кодом:
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