
Hur mår din  
ekonomi?



Sök stöd i tid!
Det kan hända att du någon gång i livet får problem med 
att betala dina räkningar. Att leva med ekonomisk stress 
är jobbigt och det påverkar ofta hälsan. Sök stöd i tid innan 
problemen blir större och du hamnar i en ekonomisk situation 
som blir svår att hantera. I den här foldern får du några tips på 
vad du kan göra om din ekonomi inte mår bra.

Hur mår din ekonomi? – några påståenden
Var befinner du dig på skalan?

Jag känner mig ofta stressad över min privatekonomi 
och är rädd att pengarna inte ska räcka till mina utgifter.

Stämmer  Stämmer inte

Jag klarar vardagen genom att handla på avbetalning,  
kredit eller genom att låna pengar.

Stämmer Stämmer inte

Jag har skulder som jag återkommande har svårt att 
betala av på.

Stämmer Stämmer inte

Jag har dålig kunskap om vilka utgifter och räkningar  
jag bör prioritera om pengarna inte riktigt räcker till. 

Stämmer Stämmer inte

Jag har ingen att prata med när det gäller min 
ekonomiska situation. 

Stämmer Stämmer inte



Fem tips när ekonomin  
inte mår bra
1. Betala hyra, el och mat först 
Därefter är medicin och hemförsäkring viktiga utgifter.  
Om pengarna inte räcker måste du prioritera.

2. Fundera över ditt bästa råd till dig själv 
Vad kan du förändra för att din ekonomi ska bli bättre?  

3. Kan du minska dina utgifter? 
Gör en budget och få överblick över inkomster och utgifter. 
Information och verktyg som kan hjälpa dig hittar du via 
Konsumentverkets vägledning hallåkonsument.se.

4. Ta kontakt med den du är skyldig pengar 
Kanske kan du stoppa räntekostnader och extraavgifter. 

5. Ta hjälp! 
Det är aldrig för sent att ta hjälp. Alla kommuner erbjuder 
kostnadsfri budget- och skuldrådgivning. Kontakta din  
kommun för att få veta mer. Prata även med någon närstående 
du har förtroende för.

Så hjälper du barnen
Tycker du som förälder att det är svårt att prata med dina barn 
om pengar? Behöver du råd kring hur du ska prata kan du alltid 
ringa till BRIS vuxentelefon, 077-150 50 50.

http://www.hallakonsument.se
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Stödmaterial
Räcker dina pengar till det du behöver
Ett budgethäfte med budgetmall, årsöversikt och 
Konsumentverkets beräknade hushållskostnader. 
publikationer.konsumentverket.se/privatekonomi/
racker-dina-pengar-till-det-du-behover-budgethafte 

Koll på pengarna 
En privatekonomisk guide för nedladdning från 
Konsumentverket. publikationer.konsumentverket.se/
privatekonomi/koll-pa-pengarna

BRIS-filmer 
Filmer om barn, pengar och oro: 
kronofogden.se/barnpengaroro

Stödlinjen 
Erbjuder anonym och kostnadsfri rådgivning till 
spelare, spelberoende och anhöriga: stodlinjen.se

Telefonnummer till budget- och skuldrådgivningen  
i min kommun:

http://publikationer.konsumentverket.se/privatekonomi/racker-dina-pengar-till-det-du-behover-budgethafte 
http://publikationer.konsumentverket.se/privatekonomi/racker-dina-pengar-till-det-du-behover-budgethafte 
http://publikationer.konsumentverket.se/privatekonomi/koll-pa-pengarna
http://publikationer.konsumentverket.se/privatekonomi/koll-pa-pengarna
https://www.kronofogden.se/barnpengaroro.html
http://www.stodlinjen.se

