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tt stressa over pengar ar vanligt och
otroligt pafrestande eftersom det paverkar
alla delar av livet. Det ar ett amne som ar
kansligt for manga och vissa har svart att
ens orka se over sin ekonomi eftersom
det ar sa angestladdat. Det gor att vi har
tagit fram ett par dvningar med fokus pa
vad du vill ligga pengar pa och hur du
skulle vilja prioritera de pengar du faktiskt
har som utgangspunkt for att ta kontroll
over din vardagsekonomi och ta bort en

angestfaktor i vardagen.

Anledningar till att vi konsumerar

Det finns olika anledningar till att vi
konsumerar, det kan vara att vi behover
saker for att 6verleva och ha en fungerande
vardag, for att starka var identitet (en viss
typ av telefon, klader osv), ibland koper vi
saker av bekvamlighet (en kaffe pa vagen,
lunch eller hemleverans) eller for att
matcha levnadsstandarden med personer
runt omkring oss. Det ar ocksa vanligt att
konsumera for att kopkicken tar oss fran
en sinnesstamning till en annan: vi blir glada

av tanken pa nagot nytt och roligt.

Ekonomin forandras genom livet

Hur mycket pengar vi har att rora oss med
forandras genom livet, under en period ar
man kanske student, anstalld, egen foretagare
eller arbetslos. Att ga fran att ha pengar till
att ha mindre kan vara tufft bade for psyket
och levnadssituationen. Det finns ocksa en
uppfattning i vart samhille att mycket pengar
bidrar till lycka eller speglar hur "’lyckad” man
ar som person. De allra flesta vet att pengar
inte har nagot att géra med vem man ar
som person eller hur lycklig man ar men det
kan vara viktigt att paminna sig om nar man

kampar med ekonomin.

Du ar har - bravo!

Att undvika det som ar obehagligt ar en
naturlig instinkt hos manniskan. Undviker man
saker som utgor ett hot for oss ar det bra
men undviker vi saker som vi faktiskt skulle ma
bittre av att hantera kan det leda till angest.
Ge dig sjalv en klapp pa axeln for att du orkat
klicka in dig och borjat lasa om hur du kan ta
tag i din ekonomiangest. Det ir ett stort steg,
svart och jobbigt men oerhort snillt mot dig

sjalv. Bravo!



PRIORITERA

Genom att fa en bild av vad man behover, vill ha och mar bra av blir det
enklare att strukturera upp ekonomin. | féljande dvningar ar malet att du
ska fa en bild av hur du vill att din privatekonomi ser ut - vad som faktiskt
ar viktigt for dig. Forhoppningsvis kommer du kunna se over om det finns

nagot du kan ligga undan pa ett sparkonto ocksa - aven om du bara har

mojlighet att lagga undan tio kronor i manaden sa borjar du redan idag med

att skapa en god vana.

VAD MAR JAG BRA AY?

For att komma igang borjar vi med att reflektera kring vilka kop som gor att
du mar bra under en langre tid och inte bara precis nar kopet genomfors.
For nagon kan det vara god mat, nagon annan smycken och en tredje
teknikprylar. Syftet med ovningen ar att du ska kunna borja prioritera vart
dina pengar ska ga nar du har lite 6ver for att spendera.

Det har ger mig en lang kopkick

Det hir far mig att kanna mig lyxig

Oavsett hur lite pengar jag har behover jag detta for att ma bra



SPARMAL

” »

”Sparpengar”, "att spara” eller “sparkonto” kan vacka starka kanslor hos
manga. Aterigen finns det ofta bade en yttre och inre férvintan kring
sparande som kan vara sa stressande att man inte orkar ta tag i det. For att
du ska kunna borja komma igang med ett sparande - stort eller litet - sa
har vi tagit fram nagra steg att fundera kring.Var rekommendation ar att du
borjar redan idag med att lagga undan en liten summa aven om det ar mitt
i manaden - skjuter du pa det ar det svarare att sitta igang.

Jag vill kunna lagga undan kr/man darfor att

De hir spenderingsvanorna vill jag ta kontroll 6ver
(ex. spontankoper i tristess/angestlindring eller koper takeaway kaffe/luncher ute)

Det har skulle hjdlpa
(ex.avregistrerafran nyhetsbrev/tabortappar/sluta folja vissa konton ellerinvesteraien fin takeawaykaffemugg/
avsitt tid varje manad for lunchplanering och tillagning)
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