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(A) INLEDNING

SA ANVANDER
DUHANDBOKEN

Las den fran borjan till slut eller sl& upp

det du behover i stunden. Handboken

ger konkreta rad och checklistor som
hjalper dig att agera direkt.
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(A) INLEDNING

TILL ALLA
SVENSKA
HUSHALL

Vi vet att livet inte alltid gar som planerat.

Ett jobb kan ryka, rantan rusa, elpriset
explodera eller en separation som staller
hela hushallet pa anda. Mitt i allt det ska
vardagen pa nagot satt ga ihop.
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(A) INLEDNING

Samtidigt star manga svenska hem daligt ekonomiskt
rustade. Varannan svensk har mindre an 10 000 kr i
buffertsparande. Studier visar att en majoritet av Sveriges
unga kdmpar med grunderna i privatekonomi, ndgot som
kan fa stora konsekvenser langre fram. Kombinationen
gor oss sarbara - bade for sméa kriser i vardagen och stora
handelser som skakar hela samhallet.

Darfor har Northmill Bank tagit fram den har handboken.
Den ar inte till for ekonomer eller experter, utan for dig
som vill kdnna dig tryggare i vardagen. Har hittar du
checklistor och rdd som hur du bygger buffert, skyddar
dig mot bedrégerier och héller igang betalningarna éven
om systemen ligger nere, och mer. Kort sagt: ett praktiskt
verktyg for att sta stadigare. Oavsett om utmaningen &r en
ovantad rakning eller en global kris.

Vilever i en orolig tid. Krig, naturkatastrofer och brottslighet
paverkar samhalle, hushall och individer. Det gor det
viktigare an nagonsin att ha koll pa sin privatekonomi. Den
har handboken ar en grundkurs i finansiell krisberedskap,
eller financial prepping, om man vill. Det handlar inte

om bunkrade matlager, utan om att ha koll pa bufferten,
forsdkringar och olika satt att betala nar det blaser.

For din privatekonomi méaste fungera om samhallet
ska fungera.
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(B) KRISER



NAR LAGET
AR AKUT

Forsta hjalpen for
planboken



(B1) NARLAGET AR AKUT

AR DUMITT 1 EN EKONOMISK
KRIS? BORJAHAR. ANNARS
KAN DU LASA VIDARE.
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(B1) NARLAGET AR AKUT

STEG1

PRATA MED NAGON

Ingen ska behova bara en ekonomisk kris ensam. Socialt
stod hjalper dig att hantera stress och ger praktiska rad for
din situation. Ett samtal kan faktiskt vara skillnaden mellan
panik och plan.

e Ring en van, familjemedlem eller kollega.
e Ibland ar det enklare att prata med nagon
utomstaende. D3 finns till exempel 1177, Jourhavande

medmanniska (08-702 16 80) och Minds stédlinje (90 101).

e Vaga ta hjalp av proffs: Banker, forsakringsbolag,
arbetsgivare och myndigheter finns dar for att stotta.
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(B1) NARLAGET AR AKUT

STEG 2

PRIORITERA SNABBT

Andas. Valj tre saker som maste |6sas nu. Gor dem konkreta
och hanterbara. Typiska atgarder att ta tag i direkt:

e Forfallna skulder och rakningar: Kontakta langivare,
hyresvard eller elbolag s tidigt som majligt. Det finns
inte alltid en I6sning, men ofta kan en tidig dialog minska
risken att problemen vaxer.

e Halsa: Se till att du far vard eller sjukpenning tidigt sa att
inte bade orken och ekonomin rasar.

e Kommunikation: Sakra uppkoppling (telefon, bredband,
reservldsningar). Utan kontakt blir det svart att fa hjalp
eller skota betalningar.

Genomfdr dina tre viktigaste uppgifter direkt. Allt annat kan
vanta. En tydlig ordning minskar stressen och frigdér energi.
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(B1) NARLAGET AR AKUT

STEG 3

STABILISERA INKOMSTER OCH UTGIFTER

Nar du fatt ordning pa det mest akuta: sakra kassaflodet,
balansen mellan pengar in och pengar ut.

e GoOr en 30-dagars krisbudget med bara det
nddvandigaste. Det kdper dig tid.

e Pausa eller avsluta onddiga kostnader.

e Tank kreativt kring extrainkomster: Overtid, sélja
oanvant, hyra ut korttid.

e Aktivera trygghetsnat: Inkomstskydd, sjuk- eller
laneskydd.
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(B1) NARLAGET AR AKUT

STEG 4

KOMMUNICERA

Kommunikation &r ofta din starkaste livlina i en kris. Oavsett
om det handlar om hyra, forsakring, tekniska problem,
sjukskrivning eller stéd fran anhoériga: ju tidigare du berattar
om laget, desto storre handlingsutrymme far du. Och aven
sena samtal kan 6ppna dorrar till I6sningar. Tydlig dialog
skapar fler alternativ: som att skjuta fram, anpassa eller
hitta tillfalliga reserviésningar. Till exempel:

e Krediter: Kontakta ldngivaren och undersok
maijligheten till amorteringsfrinet eller omférhandling.
Om situationen kraver mer stdéd kan du vanda dig till
kommunal skuldradgivning eller Kronofogden.

e Bedrageri: Sparra kort och BanklD direkt. Gor en
polisanmalan.

e Tekniska problem: Kolla status-sidor, anvand
reservrutiner som pappersavier eller betalning 6ver disk.

e Skador/avbrott: Anmal direkt till forsakringsbolag.

e Halsa/arbete: Kontakta varden eller arbetsgivaren tidigt
- fordrojd hjalp kan ocksa bli dyr.

e Familj/juridik: Aktivera forsakringar och juridiskt stod
vid sjukdom, dodsfall eller skilsmassa.

Tips: Dokumentera allt. Skriv ned datum, namn och
overenskommelser. Folj upp vid behov.
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(B1) NARLAGET AR AKUT

17

(B1) NARLAGET AR AKUT

EKONOMISKA KRISER AR
ALLTID SVARA. MEN MED RATT
STEG FAR DU KONTROLL, LUGN

OCH TAR BATTRE BESLUT.
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_NAR
VARLDEN
SKAKAR

Krig, katastrofer och
finansiella kriser



(B2) NAR VARLDEN SKAKAR

Nar varlden skakar kan privatekonomin
shabbt sattas pa prov: priser rusar,
betalningar kan strula och sparande
tappa i varde.

Mycket kan du inte styra 6ver. Men du kan navigera battre.
| en storre kris maste du rakna in hela ekonomin, inte bara
det som gar in och ut varje manad. Det ar forst da din
ekonomiska karta vaxer fram, en stabil bas for hushéllets
ekonomi i osakra tider:

1. Borja med att kartlagga kassaflédet - pengarna in och
ut som det faktiskt ser ut just nu.

2. Fortsatt med en balansrakning 6ver tillgdngar och
skulder, sa far du hela bilden.

Starten kan kdnnas svar ibland, men steget att borja brukar
ge ny energi.
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(B2) NAR VARLDEN SKAKAR

SE DINA RISKER
- OCHVARDU
AR SARBAR

Nar du har listat hushallets inkomster, utgifter, tillgangar

och skulder ar nasta steg att géra en enkel riskbedémning.

Har skiljer vi pa tva typer av risker:

SYSTEMRISKER:

Handelser pa samhéllsniva som paverkar dig indirekt, som
rusande priser, rantehdjningar eller nar betalningssystem
plotsligt ligger nere. Svara att paverka sjalv.

HUSHALLSRISKER:

Paverkar dig och din familj personligen, som buffertar,
utgifter, forsakringar, betalningsberedskap — och dar dina
beslut gor stor skillnad.
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(B2) NAR VARLDEN SKAKAR

Bada hanger ihop, men att se skillnaden ar avgérande for
att bygga beredskap. Du kan inte styra varlden, men du kan
rusta ditt eget hushall. Och kom ih&g: ingen ska behdéva
gora det ensam. Nar vi delar erfarenheter, tips och stod stér
vi starkare tillsammans.

Borja enkelt: ringa in det som ar mest sarbart nar du

tittar pé kassaflodet (pengar in och ut), balansrakningen
(tillgédngar och skulder) och vardagsinfrastrukturen som el,
bank och uppkoppling. Ar det inkomsterna som snabbt kan
forsvinna? Utgifter lasta i dyra avtal? Utgifter som vaxer foér
fort? Eller kanske beroendet av en enda bank, ett kort eller
en uppkoppling? Nar riskerna ar synliga kan du boérja ta steg
for att minska dem.



(B2) NAR VARLDEN SKAKAR

INKOMSTER

Nar konjunkturen viker och
arbetsmarknaden blir osakrare kan

inkomsterna snabbt pressas for manga.

Hushall med flera inkomststrommar
eller tillgang till ersattningar star
stadigare, medan de som ar beroende
av en |on blir mer sarbara. Att 6ka
inkomsterna ar sallan enkelt — sarskilt
i kris — men det finns vagar att prova,
bade péa kort och langre sikt.
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(B2) NAR VARLDEN SKAKAR

TECKEN PA SARBARHET:

A
EN ENDA INKOMST

Hushallet ar beroende av en I6n eller uppdragsgivare.

A
INGEN MARGINAL VID UTEBLIVEN LON

Ekonomin far snabbt problem om inkomsten uteblir -
redan vid kort sjukdom, vard av barn eller permittering.

A
SVAGT SKYDD

A-kassa eller inkomstforsakring saknas, eller ar
inte uppdaterad.

A
SVART ATTHITTANYTT JOBB

Din profil kanske inte matchar arbetsmarknadens krav
just nu — da blir méjligheterna farre.

A
LITET NATVERK

Fa kontakter att vanda sig till for tips, extrajobb
eller referenser.
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(B2) NAR VARLDEN SKAKAR

OM DU KANNER
IGEN DIG

Identifierar du en eller flera av
sarbarheterna ovan? Har ar atgarder att
bdrja med nu.

TESTA DIN EKONOMI:

Gor en snabb krisbudget och se vad som hander om I6nen
minskar med 20 %. Vilka utgifter behéver du sanka? Vad
kan pausas?

HAFLER BEN ATT STA PA:

Om moajligt, komplettera med en extrainkomst (frilans, hyra
ut forrad eller korttidsuppdrag). Aven sm& summor gor
skillnad.

SAKRA ERSATTNINGARNA:
Se till att du &r medlem i A-kassan och har koll pa villkoren.
Ta reda pd om inkomstforsakring via facket galler dig.

(B2) NAR VARLDEN SKAKAR

BYGG DIN KOMPETENS:

Overinvestera i larande. Byt en del skarmtid mot bdcker,
korta kurser eller nya fardigheter. Smé steg varje dag gor
skillnad over tid.

ANVAND OCH BYGG DITT NATVERK:

Skriv en lista pa personer du redan kadnner - vanner,
kollegor eller gamla kontakter — och ta kontakt. Har du
inget natverk an, boérja i sma steg: delta i en kurs, férening
eller lokalt sammanhang. Fler vill hjalpa an man tror.

SATT MAL PA 30 OCH 90 DAGARS SIKT

e 30 dagar: Ha testat krisbudgeten, kollat
ersattningsskyddet och definierat en méjlig
extrainkomst.

e 90 dagar: Ha gjort forsta extrajobbet eller fatt igdng en
aterkommande extrainkomst.
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(B2) NAR VARLDEN SKAKAR

UTGIFTER

En stor del av sarbarheten sitter i for
hoga utgifter. Nar boende, energqi,
abonnemang och andra fasta poster
ater upp for mycket av inkomsten blir
utrymmet for ovantade handelser litet,

sarskilt om kostnaderna aldrig ses over.
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(B2) NAR VARLDEN SKAKAR

TECKEN PA SARBARHET:

A
FASTA KOSTNADER BINDER FOR
MYCKET

Boende, 1&n och abonnemang tar en alltfor stor del av
inkomsten.

A
OKONTROLLERADE SMAKOPI
BAKGRUNDEN

Prenumerationer och abonnemang du inte ens kan
namnge.

A
OPLANERADE TOPPAR

Energi- och transportkostnader svanger kraftigt utan att
det finns en plan.

A
DET NODVANDIGA FAR VANTA

Har du behovt hoppa 6ver mat, medicin eller hyra en
manad? D3 ar laget allvarligt.

A
INGEN OVERSYN

Lan, el och forsakringar har inte forhandlats om eller setts
Over pa lange.



(B2) NAR VARLDEN SKAKAR

ATGARDER NU

SENULAGET:

Borja med att summera dina utgifter de senaste manaderna.
D4 blir det tydligare vad som ar nédvandigt och vad som kan
pausas i en kris.

STANG LACKOR:
Ga igenom abonnemang en gang per kvartal. Pausa, avsluta
eller férhandla om - starta bara om det du verkligen behéver.

FORHANDLA DE STORA TRE:
Bolan, elavtal och férsakringar. Sméa justeringar har gor stor
skillnad.

PLANERA FOR ENERGI, MAT OCH TRANSPORT:

Sank topparna med enkla grepp som att styra tvatt/disk till
ratt tider, laga storkok eller samaka.

(B2) NAR VARLDEN SKAKAR

SE OVER DINA AVTAL:
Mobil, bredband, gym eller parkering. Jamfor och byt om du
kan fa battre pris.

MAT IREALTID:

Anvand appar och verktyg som Budgetkalkylen fran
Konsumentverket, Buddy eller Fast Budget for att fa
varningar innan utgifterna skenar.

SATT MAL PA 30 OCH 90 DAGARS SIKT

e 30 dagar: Folj krisbudgeten, kapa onddiga fasta
kostnader, och omférhandla minst tre avtal.

e 90 dagar: Ha ett stabilt kassafldde pa krisniva och en
dokumenterad plan for energitoppar och oférutsedda
utgifter.
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(B2) NAR VARLDEN SKAKAR

TILLGANGAR

Tillgdngar ar mer an siffrorna pé
sparkontot. Det kan vara fonder,
bostadsvarden, pension eller saker du
kan salja. | en kris ar det inte storleken
pa papperet som raknas, utan hur
snabbt du kan fa fram pengar. En
buffert i ratt form avgor hur lange
hushallet klarar sig. Svenskar sparar
mycket i aktier och fonder, vilket

gor manga av oss extra kansliga nar
marknaderna svanger.
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(B2) NAR VARLDEN SKAKAR

TECKEN PA SARBARHET:

A
BUNDET SPARANDE

Storre delen av pengarna finns i bostad, aktier eller pension
- svart att anvanda i en kris.

A
FOR LITEN BUFFERT

Sparandet tdcker mindre an en méanads
noédvandiga utgifter.

A

INGEN OVERBLICK

Oklart vilka tillgdngar som kan frigéras snabbt.

A
FORHOGRISK

Sparandet ligger i hogriskplaceringar, eller samlat
i samma korg.

A
INGEN PLAN

Det finns ingen tanke for hur tillgdngar ska anvdndas om
krisen slar till.
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(B2) NAR VARLDEN SKAKAR

ATGARDER NU

BYGG EN NODBUFFERT:
Aven 3 000-5 000 kr kan géra skillnad. Sikta pa ett belopp
som motsvarar 3-6 manaders utgifter éver tid.

SPRID RISKEN:
Kombinera bérsen med lagriskplaceringar samt likvida
medel (t. ex. sparkonto).

AUTOMATISERA SPARANDET:
Lagg in en stdende 6verforing till buffertkonto med ranta
varje manad.

SE OVER AVGIFTER:
Fonder med lag forvaltningsavgift, som exempelvis
indexfonder, kan ofta I6na sig pa sikt.
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(B2) NAR VARLDEN SKAKAR

HAEN PLAN FOR LIKVIDITET:
Skriv upp vad som kan frigbras snabbt (t. ex. aktier, bil eller
forrad) i en akut situation - utan att riskera hela sparandet.

KUNSKAP GER KONTROLL:
Forsté skillnaden mellan buffert, investeringar och pension
- det starker motivation och motstandskraft.

ALLA SUMMOR RAKNAS:
Borja litet, vanan att spara ar viktigare an beloppet i borjan.
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(B2) NAR VARLDEN SKAKAR

SPARAFOREN
NODSITUATION

o
AUTOMATISERA SPARANDET

Lat ranta pa rénta jobba at dig. Satt upp en stadende
overforing till ett sarskilt sparkonto eller investeringskonto
varje manad. D3 vaxer sparandet stadigt och frestelsen att

spendera minskar.

®
VALJRATT SPARFORM

| Sverige sparar manga i fonder, aktier via
investeringssparkonto (ISK) och sparkonto med ranta.
Det forenklar deklarationen och gor sparandet lattare att
hantera. For den som sparar mycket i utlandska aktier kan

aven kapitalforsakring (KF) vara ett alternativ - men oavsett,

se till att ocksa ha en buffert utanfor boérsen.
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(B2) NAR VARLDEN SKAKAR

©
HALL NERE AVGIFTERNA

Sma forvaltningsavgifter blir stora dver tid.

o
SPRID OCH FORSTA SPARANDET

Ha en buffert pa sparkonto for akuta utgifter, spara till
mal separat och |at investeringar jobba langsiktigt.
Kunskap om olika sparformer och risker goér att du

star starkare langsiktigt.

®
KOMIHAG

Alla summor réknas. Aven ett litet manadssparande kan bli
avgorande i en kris.
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(B2) NAR VARLDEN SKAKAR

SKULDER

Skulder forstarker effekten av
ekonomiska chocker. Nar inkomster
faller eller rantor stiger ats hushallets
marginaler snabbt upp. Erfarenheter
fran finanskrisen 2008 visar att hogt
skuldsatta hushall tvingades minska
sin konsumtion mycket mer an andra.
Skulder paverkar inte bara ekonomin
utan ocksa psyket: oro, stress och
sdmnproblem ar vanliga foljder. Ju
tidigare du far grepp om skulderna,
desto mer kontroll behaller du.
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(B2) NAR VARLDEN SKAKAR

TECKEN PA SARBARHET:

A
BETALNINGSSVARIGHETER

Du klarar att betala, men med n6éd och nappe, eller genom
att skjuta upp andra utgifter. Risken ar att nasta glapp leder
till pAminnelseavgifter.

A
MANGA KREDITER

Kreditkort, delbetalningar (“kép nu, betala sen”) eller
snabblan kan vara hanterliga var for sig, men tillsammans
blir de latt rériga och dyrare an vantat.

A
INGEN OVERBLICK

Skulderna finns spridda och saknar samlad lista.

A
TUNG SKULDKVOT

Skulderna ar stora i férhallande till inkomsten.

A
BETALNINGSANMARKNINGAR

Aterkommande padminnelser eller férsenade fakturor.
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(B2) NAR VARLDEN SKAKAR

ATGARDER NU

SKAFFA OVERBLICK
Skriv ner saldo, ranta, manadskostnad och bindningstid for
alla lan.

BORJA MED DET DYRASTE LANET
Betala av det med hogst ranta forst — det frigdr pengar snabbare.

SAMLALAN
Sla ihop flera sméakrediter till ett 1&n for lagre ranta och
battre overblick.

FORHANDLA BOLANET
Jamfér med snittrantan och anvand det som argument mot
banken.

FORBATTRA KREDITPROFILEN

Betala i tid och hall koll pa krediten. Undvik ocksd ménga
ldaneansokningar pa kort tid, de kan férsamra ditt
kreditbetyg och gora lan dyrare.

HALL NERE SMAKREDITER

Kreditkort och delbetalningar bér anvandas med stor forsiktighet.

SOKHJALPITID
Kommunens budget- och skuldradgivning &r gratis och kan
ge avbetalningsplaner eller guida till skuldsanering.
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(B2) NAR VARLDEN SKAKAR

BEREDSKAP FOR
BETALNINGAR

De har rdden gar hand i hand med
svenska myndigheters uppdaterade

rad till alla medborgare - s att du star
battre rustad om betalsystemen géar ner.

KONTANTER

Ha sma valérer hemma som réacker till en veckas basutgifter.
Det underlattar om du behéver képa mat, medicin eller
drivmedel nar digitala betalningar inte fungerar.

FLERA KORT
Anvand kort frdn minst tva olika natverk (t. ex. Mastercard +
Visa). D4 funkar betalningar aven om ett system ligger nere.

FLERA BANKER
Av samma anledning, sprid dina konton éver minst tva
banker.
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(B2) NAR VARLDEN SKAKAR

DIN
EKONOMISKA
KARTA

For att std stadigt i en kris behover du en
karta som visar hela hushéallets ekonomi:
inkomster och utgifter (kassaflodet),
skulder och tillgadngar (balansrakningen)
och din betalningsberedskap. Nar allt
ligger pd samma sida blir det enklare att
se var riskerna finns och vad du kan gora
at dem.

a1

(B2) NAR VARLDEN SKAKAR

SA BYGGER DU DIN EKONOMISKA KARTA :

»»»»»» s o KASSAFLODET  oooovovvoons

INKOMSTER UTGIFTER
Skriv upp alla I6ner, Lista bade fasta och rorliga
ersattningar och eventuella kosthader — boende, lan,
sidointakter. mat, abonnemang.

»»»»» B— w: BALANSRAKNINGEN oo

SKULDER TILLGANGAR
Samla alla |&n och krediter, Notera sparkonto, fonder,
med saldo och ranta. pension och sadant som gar
att frigora.

BETALNINGSBEREDSKAP
Forbered flera satt att betala — kontanter, minst tva banker,
kort fran tva kortutgivare och Swish gér dig mindre sarbar
nar betalsystemen strular.

Nar du ser allt samlat blir ménstren tydliga: var pengarna tar
vagen, var de fastnar och var du kan frigora resurser. Darifrén
ar steget kort till en konkret handlingsplan som prioriterar
det viktigaste, minskar riskerna och ger dig andrum.
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(B2) NAR VARLDEN SKAKAR

GOREN
KRISBUDGET

Nar du har ritat upp din ekonomiska karta
ser du helheten. Nasta steg ar att géra en
krisbudget — en budget for kassaflodet

nu och framover, anpassad utifran kartan.
Det ar mer an siffror pa ett papper:

ett styrverktyg som hjalper dig skydda
tillgangar, halla nere skulder och skapa
marginaler. Den gor det tydligt vad som ar
nddvandigt och vad som kan vanta - och
visar hur du haller kursen nar inkomsterna
minskar eller kostnader okar.

A

Pa northmill.se/krisguide kan du ladda ner eller bygga
din egen krisbudget.

Andra smidiga alternativ ar Konsumentverkets verktyg
Budgetkalkylen, appen Buddy, Excel eller Google Sheets.
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(B2) NAR VARLDEN SKAKAR

SA HAR GOR DU DIN KRISBUDGET:

UTGA FRAN KARTAN

Borja med inkomster och
utgifter i kassaflodet - lagg
dem sida vid sida.

SKRUVA NED RESTEN
Notera vad som kan pausas,
forhandlas om eller skalas
bort utan att aventyra
grunden.

HANTERA SKULDERNA

PRIORITERA BASEN
Markera det som maéste
vara med aven i en kris:
boende, mat, el, medicin,
kommunikation.

SKYDDA TILLGANGARNA
Se till att buffert och
sparande finns kvar, aven
i liten skala - det minskar
sarbarheten framat.

Fokusera pa de dyraste ldnen forst, undvik att ha massa olika
smakrediter. och samla spridda skulder i ett samlat lan.

Nar du summerar krisbudgeten blir glappen tydliga. D& kan du
gora en enkel planeringslista for hur de ska fyllas. Det frigor
andrum och gor det lattare att sova nar varlden gungar.


http://northmill.se/krisguide
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15 ENKLA
SPARTIPS

(SOM GOR STOR SKILLNAD?)

Spara lite varje dag

Skriv en lista pa
gratisaktiviteter

Ta med matlada till jobbet

Handla inte hungrig

Sélj saker du inte anvander
langre

Bo6rja handla second hand
(b&de appar och butiker)

(B2) NAR VARLDEN SKAKAR

Se 6ver dina abonnemang
och se om du kan avsluta
nagot

Byt till ett billigare
mobilabonnemang

Pausa gymkortet

®

Jamfor priser innan du
handlar

®

Undvik impulskdp - sov pa
det i 24 timmar

Kop storpack av basvaror

®

Lana bocker pa biblioteket
istallet for att kdpa

®

Laga saker istallet for att
slanga och kopa nytt

4]

Ta en “k6pstoppmanad”
da du bara koéper det
noddvandigaste
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DINA
VIKTIGASTE
STEG NAR
VARLDEN
SKAKAR
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A
SEHELABILDEN

Kartlagg kassaflodet, lagg till balansrakningen och markera
var du ar mest sarbar.

A
SKYDDA GRUNDEN

Prioritera boende, mat, el, medicin och kommunikation -
allt annat kan vanta.

A
BYGG MARGINALER

Gor en krisbudget, skaffa en buffert och hall nere
onddiga kostnader.

A
SAKRA BETALNINGSMOJLIGHETERNA

Ha kontanter, dubbla kort, Swish och fler an en bank.

A

HALL KOLL PA SKULDERNA
Borja med de dyraste och sok hjalp tidigt om det behdvs.

A
STA STARKARE TILLSAMMANS

Hjalp néara och kara med rad, resurser och stéd - ensam éar
inte starkast i en kris.
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NAR
TRYGGHETEN
RUBBAS

Bedragerier, cyberattacker
och ekonomiskt tvang
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VILEVERIEN
TID DAR
DIGITALA
OCH
FYSISKA
HOTFLYTER
IHOP
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Bedragerier sker i allt hogre grad med hjalp av Al, och
cyberbrott ar i dag bland de vanligaste brotten i Sverige.
Falska Swish-forfragningar, natfiske och kapade BankID

ar vardag. Barn kan pressas ekonomiskt i skolmiljéer, och
lokala natverk kraver ibland “skyddspengar” av grannar. Hur
vanligt det ar beror mycket pa var man bor.

Nar systemen vi litar pa luras eller slds ut paverkas bade
tryggheten och ekonomin. Att férsta de vanligaste hoten
gor det lattare att agera i tid. Kdnner du igen moénstren och
vet vart du kan vanda dig skyddar du bade dig sjalv och din
ekonomi.
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LAR DIG KANNA
IGENDE
VANLIGASTE
BEDRAGERIERNA

AI-BEDRAGERIER OCH DEEP FAKES

Al-roster, bilder och videor som efterliknar en chef, anhérig
eller myndighet. Ofta byggs stress och bradska upp for att
fa dig att féra dver pengar eller [amna ut koder.

FALSKA KONTAKTER (PHISHING)

Samtal, sms eller mejl fran ndgon som péstar sig vara till
exempel banken, polisen, en myndighet eller ett foretag.
Aven har ar stress och bradska typiska varningssignaler.

INVESTERINGSBEDRAGERIER
Erbjudanden om snabba klipp, ofta i krypto eller fonder.
Loftet om hog avkastning ska fa dig att sdnka garden.

ROMANSBEDRAGERIER

Bedragare inleder en falsk relation, ofta via sociala medier
eller dejtingappar, for att vinna fortroende och sedan be
om pengar eller kansliga uppgifter. Ofta handlar det om
pahittade nddsituationer, resor eller sjukdomar. Det kan

53

(B3) NAR TRYGGHETEN RUBBAS

paga under lang tid och Iamna bade ekonomiska och
kdnslomassiga spar. Den ekonomiska effekten kan bli
forlorade besparingar, skuldsattning och langvarig oro.

e Det finns ocksa en grazon: Alla fall ar inte klassiska
“sol-och-varare”. Ibland handlar det om relationer dar
granserna suddas ut och den ena parten successivt
utnyttjar den andra ekonomiskt - till exempel genom att
|ata dig st for utgifter eller skulder - utan att det fran
borjan ar ett planerat bedrageri.

ID-KAPNING OCH FALSKA KREDITER

Nagon anvander dina personuppgifter for att ta lan
eller bestalla varor. Det kan snabbt leda till kravbrev och
betalningsanmarkningar.

SEXTORTION
Hot om att sprida privata bilder eller filmer, till exempel
nakenbilder, om du inte betalar.

SWISH SOM VERKTYG

Unga pressas att “lana ut” sina konton. Aterkommande sm4
transaktioner till okdnda mottagare kan vara tecken pa
penningtvatt eller malvaktsupplagg.

NYA VARIANTER

Bedrageri-metoder férandras standigt, s& behall ett 6ppet
sinne. Det kan vara natbutiker som inte skickar varor eller
“van i néd”-samtal dar ndgon latsas vara en anhorig. Du
behdver inte misstanka allt - men det hjalper att stanna
upp, tanka en gang till och kdnna igen ménster som bygger
pé stress och bradska.
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SAHAR
UNDVIKER DU
ATTBLILURAD

KONTAKTER OCH INLOGGNINGAR

VAR VAKSAM VID OVANTADE SAMTAL ELLER SMS
Lagg pa direkt om du blir osaker. Rosten eller numret
kan lata dkta, &ven om det inte ar det.

SKYDDA DITT BANKID
Lamna aldrig ut koden - inte ens till ndgon du kénner -
och sld inte in den om du blir uppmanad i ett samtal.

ANVAND TVAFAKTORSINLOGGNING
Aktivera det p4 alla viktiga tjanster. Da racker det inte
for bedragare att bara komma 6ver ditt I6senord.

VERIFIERAIEN ANNAN KANAL
Far du en kénslig forfragan - ring upp pa ett kant
nummer i stallet for att svara i samma trad.

SKAPAETT KODORD
Bestam ett enkelt ord eller fras med familj, vanner eller
kollegor for att avsldja Al-roster och kapade konton.

A

(B3) NAR TRYGGHETEN RUBBAS

OM DU ANDA BLIR DRABBAD:

Spirra kort, BankID och konton direkt. Polisanmail,
byt lI6senord och dokumentera allt - dven sma
detaljer kan gora skillnad i en utredning.

DIGITAL VARDAG

KLICKAINTE I BLINDO
Oppna bara lankar och bilagor du &r helt saker pa -
oavsett om de kommer via sms, e-post eller chatt.

HALL ENHETERNA UPPDATERADE
Installera sakerhetsuppdateringar direkt pa mobil,
dator och router. Det tapper till kAnda sdkerhetshal.

SATT UPP KONTONOTISER
Aktivera sms- eller appnotiser pé bankkonton for att
snabbt upptacka obehoriga dragningar.

UNDVIK FJARRSTYRNING
Installera aldrig fjarrstyrningsprogram pa uppmaning i
samtal eller chatt.

LOSENORDSHYGIEN
Anvand losenordshanterare och unika I6senord. Byt
direkt om négot lackt.
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KOMMERSIELLA AVTAL

ﬂ VAR KRITISK TILL INVESTERINGSERBJUDANDEN
Investera bara i sddant du forstar. Kolla alltid foretaget
hos Finansinspektionen. Ar det fér bra for att vara sant
ar det oftast det.

e DUBBELKOLLA AVTAL OCH ERBJUDANDEN
Falska elavtal och abonnemangsfallor ar vanliga -
signera aldrig utan att forst kontrollera bolaget.

© GOOGLAINNANDUAGERAR
Sok pa foretagsnamnet tillsammans med ordet
“bedrageri” eller kontakta Konsumentverket.

@ SKYDDADIG VID KOP OCH SAL)
Betala aldrig utanfor plattformens egen
betalningsldsning och undvik férskott till okdnda.

e VAR FORSIKTIG MED QR-KODER OCH LANKAR
Skanna inte okanda koder - g3 alltid via foretagets
egen webbplats eller app.

A

OM DU ANDA BLIR DRABBAD:

Polisanmiil och bestrid krav skriftligt.
Dokumentera allt och kontakta banken for att
stoppa eller aterkalla betalningar.
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RELATIONER

° VAR FORSIKTIG MED “ENKLA EXTRAJOBB”
Snabba, valbetalda uppdrag kan i sjélva verket vara
penningtvatt eller varre. Seridsa arbetsgivare ber dig
aldrig ta emot och fora vidare pengar.

e SE UPP FOR FALSKA JOBBANNONSER
Bluffannonser anvands for ID-kapning eller
malvaktsrekrytering, sarskilt i sociala medier.

© ROMANSBEDRAGERIER
Falska relationer byggs for att utnyttja ditt fortroende.
Ekonomiska och kanslomassiga spar kan bli langvariga.

@) SEXTORTION
Betala aldrig. Spara bevis, blockera, polisanmal och byt
I6senord eller aterkalla inloggningar.

6 DUBBELKOLLA ALLTID JOBBANNONSER OCHUPPDRAG
Lamna aldrig ut BankID och ring vaxelnumret - inte
numret i annonsen.

A

OM DU ANDA BLIR DRABBAD:

Avsluta kontakten direkt, spara bevis och polisanmil. Be
banken spirra transaktioner. Ta stéd hos anhériga eller
ideella organisationer for att orka driva drendet vidare.
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ID-KAPNING OCH
FALSKA KREDITER

o
LAS DIN KREDITPROFIL

Aktivera kreditsparr eller kreditbevakning hos
kreditupplysningsbolag vid misstanke.

SKYDDA DIN
FOLKBOKFORINGSADRESS

Sparra obehorig adressandring hos Svensk
Adressandring eller Skatteverket.

A

OM DU REDAN BLIVIT UTSATT:

Agera direkt. Kontakta banken och polisen pa
114 14 for att sparra och anmala. Bestrid felaktiga
krav skriftligt och spara allt underlag. Kontakta
Kronofogden om kravbrev dyker upp.

(B3) NAR TRYGGHETEN RUBBAS

VID DIGITALA
STORNINGAR
ELLER
CYBERATTACKER

Digitala system kan gé ner pd manga satt:
genom attacker fran kriminella natverk,
statliga aktorer eller enskilda hackare.
Det kan drabba bade privatpersoner

och samhallsfunktioner. Har ar sex
vanliga scenarier som kan paverka

din vardagsekonomi — och hur du kan
forbereda dig.
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BETALNINGAR NERE

(kort, Swish, bank eller kassa)

SA MARKS DET:
Kortet nekas, Swish fungerar inte, bankomaten dr mork och
kassan fryser.

EFFEKT:
Du kan inte betala fér basvaror som mat, medicin eller
bensin. Férseningar kan ocksa ge avgifter och rantor.

ATGARD:
Ha en liten kontantbuffert i sméa val6rer, ett extra kort fran
en annan bank och enkla reservrutiner.

IDENTITETEN SPARRAD

(BankID, kapat mobilnummer eller inloggning)

SA MARKS DET:
Du kan inte logga in. BankID ar sparrat, ditt nummer ar
kapat eller konton Iasta.

EFFEKT:
Du stangs ute fran dina egna pengar, samtidigt som nagon
annan kan ta lan i ditt namn.

ATGARD:

Sparra direkt via banken, aterstall inloggningar och aktivera
ID-skydd eller kreditbevakning.
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INGEN UPPKOPPLING

(mobilnat eller bredband nere)

SA MARKS DET:
Ingen tdckning pad mobilen, internet ar nere, sms eller
samtal gar inte fram.

EFFEKT:
Inga betalningar eller BankID fungerar. Aven jobb och
utbetalningar kan paverkas.

ATGARD:
Ha reservlosningar - fler nat, majlighet till mobil eller satellit.
Skriv upp viktiga nummer och sparrvagar pa papper.

ENHET HACKAD

(dator, mobil eller router)

SA MARKS DET:
Telefon eller dator beter sig markligt, du ser okanda
inloggningar eller pl6tsliga 6verforingar.

EFFEKT:
Konton kan tdmmas, filer lasas och du far lagga tid och
pengar pa att aterstalla.

ATGARD:

Koppla ner, sparra kort/BankID och aterstéll med backup.
Bankarenden gors sakrast pa eget wifi.
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DATA- OCH KONTOLACKOR

(Idsenord eller konton sprids)

SA MARKS DET:
Varningar om lackta I6senord, notiser om okanda
inloggningar eller kravbrev for kdp du aldrig gjort.

EFFEKT:
Falska krediter och abonnemang kan leda till skulder och
betalningsanmarkningar.

ATGARD:

Byt I6senord direkt, anvand alltid unika lI6senord och
tvafaktorsinloggning. Lagg pa kreditsparr eller bevakning.
Bestrid felaktiga kravbrev.

DRIFTSTOPP HOS LEVERANTORER

(banker eller andra operatorer)

SA MARKS DET:
Banken eller operatéren sager att allt fungerar, men
betalningar, appar eller tjanster ligger anda nere.

EFFEKT:
Langre avbrott gor det svart att betala rakningar och hélla
koll pa kassaflodet.

ATGARD:
Ha alltid en plan B for betalningar, bygg in tidsmarginal for

forfallodagar och se till att du har alternativa kontaktvagar.
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SA SKYDDAR
DU EKONOMIN
MOT CYBERHOT

(5 TUMREGLER)

@ HAENOFFLINE-PLAN

Skriv upp viktiga nummer, sparrvagar och instruktioner
pa papper ifall digitala tjanster slutar fungera.

@ SAKERHETSKOPIERA DET VIKTIGA

Forvara kvitton, férsékringar, avtal och budgetfiler bade
pa en krypterad harddisk och i en saker molntjanst.

© SKYDDADITTNATVERK

Byt standardlésenord i routern, anvand stark
kryptering och stang av fjarratkomst du inte behdver.

@) SEPARERAENHETER

Gor bankarenden pé en egen dator/mobil eller i ett
separat natverk - inte pd samma som smarta hem-prylar.

e KOPPLA NER VID MISSTANKE

Logga ut och stang av enheten direkt om du tror att
den &r hackad. Sparra kort eller BankID pa en géng.
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EKONOMISKT
“TVANG OCH
PATRYCKNINGAR

65
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Ekonomiskt tvdng kan se olika ut: hot,
krav eller sabotage riktade mot dig eller
nagon i din narhet. Ofta finns ett digitalt
inslag, men grunden ar fysisk eller en
kombination. Har far du rad for hur du
kan forbereda dig, agera de forsta 72
timmarna och hitta stod efteréat.
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UTPRESSNING OCH
TVANGSBETALNINGAR

Nar ndgon pressar dig att betala med hot

eller patryckningar kallas det utpressning.

Det kan vara utdragna krav pa
skyddspengar, hot om att sprida kansligt
material (t. ex. utpressning med privata
bilder, “sextortion”). Det kan ockséa vara
akuta lagen dar du tvingas swisha pengar
pa plats eller kdpa nagot mot din vilja.
Polisen beskriver en tydlig 6kning, till
exempel i skolor dar unga pressas eller

i bostadsomraden dar grannar tvingas
“betala for trygghet”.
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PLANERA:

Ha en enkel kontaktkedja redo (polis 114 14 eller 112 vid akut
fara, eller familj/van/kollega). Spara bevis snabbt. Stang av
onddiga delningar online. Anvand vardagskort med lag grans
och aktivera betalningsnotiser.

AGERA NU:

Betala inte direkt om du kan undvika det. Spara alla
meddelanden. Ring 112 vid akut hot, annars 114 14. Kontakta
banken for att sparra/flagga transaktioner och anmal till
forsakringsbolaget. Traffa aldrig avsandaren ensam.

ESKALERA:

Informera arbetsgivare eller skola om vardagen péaverkas.
Kontakta Brottsofferjouren. Lamna tekniskt material till
polisen. Kolla férsakringens rattsskydd. Vid upprepade fall -
hanvisa alltid till vpolisen.
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SABOTAGEELLER ILLEGALA LANOCH
SKADEGORELSE SOM SKULDDRIVEN PRESS
PATRYCKNING

Har forstors eller skadas egendom for “Lanehajar” och oseridsa aktorer lanar ut
att pressa dig ekonomiskt - allt fran till skyhdga rantor och anvander hot eller
sonderskurna dack till allvarliga skador vald om du inte kan betala. Manga vagar

pa bostad eller arbetsplats. Syftet ar att inte anmala av radsla for hamndaktioner.

skapa radsla och styra ditt agerande.

PLANERA: PLANERA:
Ha en skadechecklista: foto/video, tid/plats, vittnen, Lana aldrig av privatpersoner eller okédnda aktérer. Ha koll pa
polisanmalan. Enkla atgérder som belysning och din ekonomi for att undvika snabbldsningar.

grannsamverkan kan ge trygghet.

AGERANU: AGERANU:
Ring 112 vid fara. Dokumentera, polisanmal och kontakta Betala inte under hot. Ring 112 vid fara, annars 114 14. Spara
forsakringsbolaget direkt. Informera hyresvard eller bevis pa krav.

bostadsrattsforening.

ESKALERA: ESKALERA:
Fraga polisen om skyddsatgarder. Samordna med Kontakta kommunens skuldradgivning — de har tystnadsplikt.
fastighetsagare eller kommunen. Prata med banken for att sparra misstankta betalningar.
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NAR INKOMSTEN HOTAS AV
FUSKOCH KRIMINALITET

Arbetslivskriminalitet innebar utebliven
|6n, falska anstallningar eller systematisk
underbetalning. Det kan ocksa handla
om stodfusk, dar du lockas eller pressas
att medverka - och sjalv riskerar
aterbetalningskrav.

PLANERA:

Skriv alltid avtal och begéar I6nespecifikation. Kontrollera att
arbetsgivaren betalar skatt/avgifter. Hall koll pa ersattningar
och anmal férandringar i tid.

AGERANU:

Dokumentera allt - sms, mejl, I6bnespecifikation, beslut.
Kontakta facket, Arbetsmiljoverket, Skatteverket eller
Forsakringskassan beroende pa situation. Ta reda pa vilka krav
du inte ar skyldig att betala.

ESKALERA:

Polisanmal misstankt brott. Ta hjalp av ideella organisationer
eller rattshjalp for att krava utebliven 16n eller bestrida felaktiga
krav. Kontakta kommunens skuldradgivning vid behov.
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MIO\LVAKTSREKRY“TERING
OCHPENNINGTVATT

Unga och privatpersoner kan lockas att
“lana ut” sitt konto eller Swish for att ta
emot pengar. Det verkar harmldst men

ar ofta penningtvatt - och kan ge frysta
pengar, betalningsanmarkningar och straff.

PLANERA:
Lat aldrig ndgon annan anvanda ditt konto eller Swish. Prata
med ungdomar om riskerna.

AGERANU:
Har du lamnat ut uppgifter — kontakta banken direkt och
spéarra. Anmal till polisen pé 114 14.

ESKALERA:
Informera arbetsgivare, skola eller féralder. S6k stéd hos
Finanspolisen eller Brottsofferjouren.
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GORSAHAR -
OAVSETT
SCENARIO
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A
SAKERHET FORST

Ring 112 vid akut fara, annars 114 14 for polisanmalan
och radgivning.

A
PRATA MED NAGON

Bar det inte ensam - en van, anhorig, arbetsgivare eller
skola kan vara stod.

A
SPARA BEVIS

Radera inte, utan dokumentera med skarmdumpar,
foton eller tidsanteckningar.

A
BETALA INTE DIREKT

Forsok alltid bromsa och ta rad fran polis eller bank
innan du goér nagot.

A
SOKSTOD
Brottsofferjouren, skuldradgivare och myndigheter
finns dar for att hjalpa.
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HAR DU
DRABBATS AV
BEDRAGERIER,

CYBERATTACKER
ELLER
EKONOMISKT

TVANG?

75

(B3) NAR TRYGGHETEN RUBBAS

Du behover inte bara det ensam.

Manga tvekar att anmala eller sdka hjalp — av skam, radsla
eller for att man hoppas att problemen I6ser sig sjalva. Men
just tystnaden ar vad bedragare och kriminella raknar med.

Att prata med nagon du litar pa &r ofta det snabbaste sattet
att fa nya perspektiv och stéd. Det kan vara en van, en
kollega, banken, polisen eller en stédlinje. Ju tidigare du tar
tag i situationen, desto lattare blir vagen framat — men det
ar aldrig for sent att borja.

A

KOMIHAG:
Du behdver inte gora det sjilv. | kapitlet Hjilp & viagledning
hittar du kontaktuppgifter till viktiga stédfunktioner.
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NAR LIVET
FORANDRAS

Personliga kriser som paverkar
din ekonomiska trygghet
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Att bli sjuk, forlora jobbet, ga igenom

en skilsmassa eller férlora en anhorig -
handelser som pa kort tid kan forandra
bade livet och ekonomin. Ofta kommer
de plotsligt. Nar inkomster forsvinner eller
kostnader skjuter i hojden okar risken att
skulder vaxer. Den som tidigt lar sig kanna
igen signaler, forstar sina rattigheter och
har ett socialt stod star betydligt starkare
nar livet stalls pa anda.
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LIVETS OLIKA
FASER -
RISKERNA
SKIFTAR

Vilka risker som paverkar ekonomin
mest beror ofta pa var i livet du befinner
dig. Men i alla skeden galler samma sak:
den som forbereder sig nu klarar sig
battre senare.
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A
UNGA (15-24)
Osékra inkomster, svarare att fa jobb pa grund av Al, hég

konsumtionstakt, lag kunskap om ekonomi, stor risk att
utsattas for social manipulation och bedragerier.

A
TIDIGA FAMILJEAREN (25-44)

Hoga utgifter for boende, barn och energi. Ranterisk pa
bolén. Separation och skilsméssa ar vanliga orsaker till
skuldsattning.

A
MITTEN AV LIVET (45-64)

Risk for omstéllningar pa arbetsmarknaden, svarare
att fa nytt jobb, 6kande anhdérigkostnader och stérre
sparportféljer som ocksa svanger mer. Pl6tslig sjukdom
eller dodsfall allt vanligare orsak till 6verskuldsattning.

SENIORAER(65+)

Sjukdom eller partners bortgdng okar sarbarheten. Storre
risk for telefon- och ID-bedragerier. Darfor viktigare med
kontanter och flera betalningssatt i reserv.
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VANLIGA
TYPER AV
EKONOMISKA
SVARIGHETER

Nar livet forandras kan ekonomin
pressas pa olika satt. Att satta ord pé
vilken typ av problem man star infor gor
det ofta lattare att hitta ratt [6sning. Har
ar fyra vanliga situationer.
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A
FATTIGDOM, LAGA INKOMSTER

Nar inkomsten inte racker till basutgifter. Vanligt vid
arbetsloshet, sjukdom eller jobb med lagre 16n.

A
HOGA SKULDER

Nar |&n och krediter 6kar snabbare an inkomsterna. Sarskilt
riskfyllt nar krediter staplas pa varandra.

A
TAPPAD LEVNADSSTANDARD

Nar goda marginaler plotsligt forsvinner, till exempel
vid skilsmassa, jobbférlust eller bortgang av en partner.
Omstallningen blir ofta en chock.

A
LASTA TILLGANGAR

Nar hushallet har stora varden pa papperet — bostad,
pension, aktier — men for lite pengar som faktiskt gar att
anvanda har och nu. Det skapar sarbarhet ndr man
behdver betala akut.



(B4) NARLIVET FORANDRAS

KANNIGEN
TIDIGA SIGNALER

Ekonomiska problem kommer sallan 6ver
en natt. Ofta finns varningstecken pa plats
langt innan. Har ar nagra vanliga signaler
att vara uppmarksam pa:

e Pengarna tar slut innan manaden gor det, och bufferten
krymper.

e Inkomsterna racker inte till basutgifter som hyra, mat och
el - aven utan skulder.

e Extra kostnader, som tandvard, bilreparation eller
medicin, gor att hela manaden spricker.

e Varden finns pé papper (bostad, fonder), men inga
pengar finns till vardagen.

e Basutgifter betalas med kreditkort eller “kdp nu, betala
sen”.

e Paminnelser eller inkassokrav borjar dyka upp.

e Brevlamnas odppnade, beslut skjuts upp och orken
tryter.

e Ekonomin leder till stdndig oro, sémnproblem eller blir
tabu att prata om i familjen.

Det ar alltid vart att ta tag i problemen - tidigt eller sent. Det
finns alltid en vag vidare.
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VANLIGA HKNDEOLSER
SOM SKAKAR BADE LIVET
OCHPLANBOKEN

@ SKILSMASSAELLER SEPARATION
Dubbla boendekostnader, juridiska processer och
underhall kan snabbt bli en tung bérda.

e ARBETSLOSHET ELLER INKOMSTTAPP
Glapp innan ersattningar kickar in gér ekonomin sarbar
- risken for dyra snabblan okar.

© SIUKDOMELLER OMSORGSANSVAR
Langvarigt inkomstbortfall, medicinska kostnader och
ansvar for anhoériga pressar ekonomin over tid.

a DODSFALL | FAMILJEN
Forlust av partnerns inkomst kombinerat med
begravningskostnader, arvshantering och
administration skapar bade sorg och ekonomisk stress.
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(B4) NARLIVET FORANDRAS

MISSBRUKOCH
BEROENDE

Nar beroenden tar over - spel,

alkohol, droger, natshopping eller for
mycket konsumtion - paverkas inte
bara ekonomin utan ocksd omdomet
och halsan. Det kan bli svart att fatta
kloka beslut, halla |16ften och hantera
vardagsekonomin. Konsekvenserna
for din ekonomi och skuldsituation kan
shabbt bli stora.

(B4) NARLIVETFORANDRAS

VANLIGA TECKEN:

e Pengarna racker inte, och det ar svart att forklara vart
de tagit vagen.
o Kontoutdrag eller appar hemlighalls.

e Kreditkort eller delbetalningar anvands ofta for smakop.

e Spel eller shopping sker trots att rakningar ligger
obetalda.

e Pengar l&nas av vanner eller familj utan tydlig
aterbetalningsplan.

e Okad oro, &ngest eller konflikter kring ekonomin.

e FoOrsamrad hélsa: somnproblem, nedstamdhet, fysisk
ohalsa.

VAD DU KAN GORA:

e SOk stod: Hjalp finns gratis hos stédlinjer, socialtjanst
eller varden.

e Beratta for nagon du litar pa: Att bryta tystnaden ar
ofta forsta steget.

e Satt granser: Sjalvavstangning fran spel eller
kdépgranser i bankappen kan gora skillnad.

e Ta hand om halsan: Bra somn, rutiner och stédjande
natverk stérker bade omdéme och ekonomi.

e Fa ordning pa skulderna: Kommunens skuldradgivare
kan hjalpa med avbetalningsplaner och skuldsanering.
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EKONOMISKT VALD &
TVINGANDE KONTROLL

Ekonomiskt vald ar en form av maktutévning i nara relationer.
Det kan handla om att en partner blockerar bankkonton, tar
lan i ditt namn, hindrar dig frén att arbeta eller kraver full
insyn i alla utgifter.

KONSEKVENSER

Den utsatta forlorar sin ekonomiska frihet och sitt
handlingsutrymme. Det blir svart att fatta egna beslut eller
lamna relationen, och det riskerar att férvarra annan psykisk
eller fysisk utsatthet.

STOD OCH ATGARDER

e SOk stod: Kontakta kvinnojour, socialtjanst eller en
stodlinje for valdsutsatta. Hjalpen &r kostnadsfri och
sker under tystnadsplikt.

e Be banken om hjalp: De kan sparra konton, stoppa
obehoriga transaktioner eller byta inloggningsuppgifter.

e Tajuridiskt stéd: Rattshjalp kan anvandas for att
hantera foljder som obehoriga 1an eller bodelning.

e Vid akut hot: Ring alltid 112.
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ADMINISTRATIVA OCH
JURIDISKA CHOCKER

Vissa livshandelser for med sig ovantade pappershégar och
juridiska processer — ofta nar man redan ar som mest sarbar.

e Vid dédsfall: Bouppteckning, arvsskifte och obetalda
rakningar.

e Vid skilsmassa eller separation: Bodelning, underhall,
adressandring eller adresslas.

Administrativa och juridiska processer kan bli bade dyra
och utdragna. Men du behdver inte std ensam. Kommunens
konsumentvagledning, juristjouren och specialiserade
organisationer kan ge stéd och vagledning.
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BYGGDITT
SKYDDSNAT
INNAN KRISEN
SLAR TILL

Att ha marginaler handlar inte bara
om pengar, utan ocksad om att ha ratt
system och stdéd pa plats.

e Forsakringar: Sjuk- och olycksfall, livforsakring,
inkomstforsakring och laneskydd.

e Trygghetssystem: A-kassa, sjukpenning,
bostadsbidrag och férsoérjningsstod.

e Dokument och fullmakter: Samla férsékringsbrey,
kontaktvagar och fullmakter pa ett stalle — digitalt och
med papperskopior dar det behovs.

Forberedelser gor skillnad. Nar du redan vet vilka rattigheter
och stéd som finns blir allt enklare den dag krisen kommer.
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BARN OCH
FAMIL)

Ekonomiska problem péaverkar alla i ett
hushall, inte minst barn. Forskning visar
att barn som far prata om ekonomi tidigt
mar battre och gor klokare val som vuxna.

e Lyssna och bekréafta: Ta barnets oro p4 allvar. Svara
arligt, men utan att skramma.

e Involvera pa ratt niva: Lat barnen vara med i enkla
beslut som matinkop eller aktiviteter.

e Hantera Swish: Att alltid swisha I6ser inget. Ge hellre
en fast vecko- eller manadssumma sa tranas planering
och budgetering.

e Lar utivardagen: Visa skillnaden mellan behov och
onskningar, och hur en enkel budget fungerar.

e Stark teamkanslan: Familjen stér stadigare nér man
pratar oppet och hittar I6sningar tillsammans.
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(B4) NARLIVET FORANDRAS

DINA RA1TIGHE'I.'.ER IETT
EKONOMISKT NODLAGE

Nar inkomsten faller eller skulderna blir for stora finns

lagstadgat stdd — men ockséa system du sjalv maste inga i

ARBETSLOSHETSFORSAKRING
(A-KASSA)

Ersattning vid arbetsloshet for dig som ar medlemi en
arbetsloshetskassa. Om du inte &r medlem kan du i vissa
fall fa grundersattning.

SJUKPENNING/SJUK- ELLER
AKTIVITETSERSATTNING

Upp till 80 % av din sjukpenninggrundande inkomst (SGI)
om du inte kan arbeta.

BOSTADSBIDRAG OCH
TILLFALLIGA TILLAGG

For hushall med ldga inkomster.
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(4]
FORSORJININGSSTOD

Kommunens ekonomiska bistand enligt riksnorm, for
hushall som inte klarar basutgifterna.

(5]
SKULDSANERING

Via Kronofogden kan du fa ratt till normalbelopp for
levnadskostnader och en plan for skuldavskrivning.

SPARRA KORT OCH STOPPA
FELAKTIGA DRAGNINGAR

Banken ar skyldig att utreda och aterféra obehdriga
transaktioner — anmal alltid ocksa till polisen.

BUDGET-OCH
SKULDRADGIVNING

Alla kommuner maste erbjuda kostnadsfri radgivning.
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SLUTSATSER

RISKERNA FORANDRAS GENOM LIVET
Kartlagg vilka risker som galler i din livsfas.

EKONOMISKA PROBLEM KAN SE OLIKAUT
Hog skuldboérda, ldga inkomster, forlorade marginaler
eller |asta tillgangar.

SE UPP FOR TIDIGA VARNINGSSIGNALER
Krympande buffert, uppskjutna rakningar eller standig
oro.

VANLIGA FALLGROPAR
Skilsmassa, arbetsloshet, sjukdom och dédsfall - men
ockséa beroenden, ekonomiskt vald och juridiska bordor.
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A

Kolla ditt digitala atgérdskort online - ha planen redo nir
livet fériandras pa northmill.se/krisguide

@© BYGGDITT SKYDDSNAT
Foérsakringar, trygghetssystem och ordning pa viktiga
dokument.

@ BARN OCHFAMIL)
Oppenhet minskar oro och starker kénslan av att st&
stadigt tillsammans.

e TRYGGHET BYGGS TILLSAMMANS
Familj, vanner och natverk ar ett skydd i sig och ger
stéd nér det krisar.

@© ANVAND ATGARDSKORTEN
Forbered, agera, eskalera — sa vet du néar du ari
gront lage.
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EKONOMI
OCH
HJARNAN

Nar hjarnan gar
| krislage



(C1) EKONOMIOCHHJARNAN

Stress, kanslor och vanor styr mer av
vara ekonomiska beslut an vi vill tro.
Forskning visar att langvarig ekonomisk
stress kan sénka resultatet pa 1Q-test
med 13 poang - samma effekt som en
hel natt utan sdmn. Ekonomi handlar
alltsad inte bara om siffror och logik,
utan ocksd om hur hjarnan fungerar.

Nar laget blir pressat gar hjarnan latt in i “6verlevnadslage”.
Vi far tunnelseende, jagar snabba |6sningar och skjuter
undan det svéara. Det kan bli impulskop, snabblan eller
panikférsaljningar - samtidigt som budgetar, avtal och
ldngsiktiga planer hamnar langst ner i hégen. Under

stress blir vi ocksad mer sarbara foér vanliga tankefallor som
nutidsbias, forlustaversion eller “det ordnar sig sen”.

Det ar manskligt. Podngen ar inte att kdmpa héardare, utan
att ha system och vanor som stéttar dig i stunden.



(C1) EKONOMIOCHHJARNAN

VANLIGA _
BESLUTSFALLOR

(KOGNITIVA BIAS)

Kognitiva bias ar hjarnans autopilot

— genvagar som sparar energi men
ibland leder oss fel. De gor vardagen
enklare, men i pressade lagen kan de
forvranga bilden och styra oss raktin i
ekonomiska misstag. Har ar nagra av
de vanligaste:

(C1) EKONOMIOCHHJARNAN

A
NUTIDSBIAS

Vi valjer det som kanns bra nu, a&ven om det skadar
framtiden (t. ex. impulskop istéllet for sparande).

A
FORLUSTAVERSION

Vi hatar forluster mer an vi gillar vinster (t. ex. behéller
daliga investeringar for lange).

A
STATUS QUO-BIAS

Vi haller fast vid gamla vanor (t. ex. later dyra abonnemang
eller 1an rulla p4 utan att jamfora).

A
BEKRAFTELSEBIAS

Vi soker bara information som stérker det vi redan tror (t.
ex. laser positiva artiklar om bostadsmarknaden om vi ager

bostad).
A
MENTAL BOKFORING

Vi behandlar pengar olika beroende pa var de kommer ifran
(t. ex. spenderar bonusen lattare an [6nen).
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(C1) EKONOMIOCHHJARNAN

TRANADIN

FRAMTIDSFORMAGA
(CFC)

Hur mycket vi tar hansyn till framtiden i
vara beslut paverkar ekonomin mer an
vi tror. Forskare kallar det Consideration
of Future Consequences (CFC) - alltsa

i vilken grad vi vager in framtida foljder
av dagens val.

LAGCFC H6G CFC

Vi prioriterar det som kadnns Vi gor val som starker oss
bra nu, som impulskop eller senare, som att bygga
att skjuta upp obehagliga buffert, spara till pension
rakningar. eller betala skulder i tid.

Personer med hég CFC gor oftare hallbara ekonomiska val,
just for att de vager in konsekvenser pa langre sikt. Men det
har ar inte medfott, det gar att trana upp.
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SA STARKER DU DIN FRAMTIDSFORMAGA :

A
SATT SMA, KONKRETA MAL

Till exempel “jag sparar 200 kr i veckan till resan”.

A

BYGG RUTINER SOMHALLER KURSEN

Gor en framtidsbudget, en budget dar du alltid lagger
undan nagot for framtida behov, garna via en automatisk
overforing (autogiro). Anvand en enkel framtidsskala dar du
fragar dig sjalv: “Hur paverkar det har beslutet mig om en
manad, ett ar eller fem ar?”

A
PAMINN DIG SJALV OM

KONSEKVENSERNA

“Om jag koper det har nu betyder det mindre trygghet
nasta manad”.

A
BELONA FRAMTIDSVAL

Nar du starker din framtid, fira sma segrar - det 6kar
chansen att vanan fastnar.

Genom att tréana din CFC blir det lattare att std emot
kortsiktiga frestelser. D& skapar du en ekonomi som héller
aven i tuffare tider.
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GE ENs o AUTOMATISERA -

STRATEG I ER L&t rékningar, sps;aanuiz:”c;:amorterlngar gé
L 1

- HJARNANS A

(1]
GENVAGAR SATT GRANSER
Anvand appar och kort for att gora fel val svarare.

A
) HA RUTINER

Oavsett vem du ar fungerar Samma En enkel veckokoll racker langt.
princip: bygg system som inte kraver
viljestyrka.

A

DELA ANSVARET
En van, partner eller coach kan avlasta och stotta.
A
Y3 A

KARNINSIKT: SAG NE) SNABBT, JALANGSAMT

Nar du forstar hur din hjarna fungerar blir det
lattare att hitta ratt verktyg. Ingen dr domd till
ekonomiska misslyckanden - men vigen till
motstandskraft ser olika ut.

Trana pa att bromsa impulskép — men ge dig ocksa tid att
saga ja till det som verkligen ar vardefullt for dig.
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VAN MED DINA
VANOR - KBT
OCHNUDGING

Nar energin tryter tar vanorna over.
Darfor ar det viktigt att gora ratt
vanor starkare an fel vanor. Kognitiv
beteendeterapi (KBT) handlar om
att bryta monster och skapa nya

beteenden i smé steg. Nudging betyder
att designa miljon s att det blir lattare

att valja ratt utan att forbjuda fel.

Vill du férdjupa dig finns massor av guider online. Har far du

nagra konkreta exempel att bérja med direkt.
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KBT - NYA BETEENDEN | SMA STEG

e 24-timmarsregeln: Skriv upp kdpet, sov pé saken och
bestdm imorgon.

e Exponering i sméa steg: Oppna en rakning i taget om
hdgen kanns 6vervaldigande.

e Omstrukturera tankar: Byt “jag har tappat kontrollen”
mot “jag tar ett steg i taget”.

e Beldona framsteg: Markera i kalendern varje gdng du
betalar i tid.

NUDGING - GOR DET LATTARE ATT VALJARATT

e Standardinstéllningar: Autogiro for kritiska réakningar.

e Separata konton: Ett for fasta kostnader, ett for rorliga,
ett vardagskort.

e Synliga mal: En bild i mobilen pa bufferten (“hyra trygg”)
eller semesterdrommen.

e Friktion: Kbpgrénser i appen eller push-notiser som
varnar nar du narmar dig gransen.

Sma férandringar kan se obetydliga ut, men i en kris gor de
stor skillnad. De avlastar hjarnan nar allt kédnns tungt och
minskar risken for dyra misstag.
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BYGG
EKONOMISKT
MOMENTUM -
SA STARTARDU
SNOBOLLEN

Momentum ar nar vanor och framsteg far
egen kraft och borjar rulla av sig sjalva.
Ekonomin vaxer bast nar handlingar och
kanslor jobbar ihop. Forskning visar att
framsteg skapar ny energi. Inom ekonomi
kallas det ranta-pa-ranta, men samma
princip galler for larande, halsa och
valmaende. Sma steg varje dag kan kadnnas
obetydliga i stunden, men blir stora resultat
over tid. Tricket mot prokrastinering ar just
sma knep som forstarker momentum sa
att farten haller i sig.
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AUTOMATISERA
SPARANDET:

Borja smatt, hdj med

tiden - och lat det rulla pa i
bakgrunden.

KOPPLA BETEENDEN
TILL TRIGGERS:

Lagg en liten slant pa
bufferten varje gang du
koper kaffe, far en Swish
eller handlar nagot litet.

ATERINVESTERA
AVKASTNING:

Lat ranta pa ranta skota
jobbet at dig.

DELA RESAN:

Beratta om dina steg for
nagon du kadnner. Att satta
ord pa framsteg starker
engagemanget och gor det
svarare att tappa farten.

BETA AV SKULDER:

Lagg de frigjorda pengarna
pa nasta skuld, sa vaxer
snobollen.

BYGG BUFFERT:

Varje extra manad med
trygghet goér hushallet
starkare.

STARTAEN
FRAMSTEGSTAVLA:
Visualisera resan — en buffert
som vaxer eller skulder som
krymper ger energi.

FIRA SEGRAR PA VAGEN:
Ge dig sjalv en liten beldning
nar du natt ett mal. Det gor
resan roligare och hjalper
vanorna att fastna.



(C2) DETMODERNA LIVET

DET
MODERNA
LIVET

Hur samtiden formar vara
ekonomiska val
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(C2) DETMODERNA LIVET

Pengar ror sig snabbare an forr: in pa
kontot, ut pa en sekund. Med nagra
knapptryck kan vi spara, investera eller
konsumera - och just den enkelheten gor
besluten svarare. Vi drunknar i information
och val, och nastan allt vi gor i vardagen
har en ekonomisk sida. For att sté stadigt,
sarskilt i kriser, behover vi forsta logiken i
det moderna livet.
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BRUSET OCH

ALGORITMERNA

Vi dverskoljs av information, sarskilt i Al-
eran nar kostnaden for att producera nytt
innehall nastan ar noll. Notiser, floden

och valmaéijligheter ar fler an ndgon kan
overblicka. Algoritmerna bestammer
dessutom vad vi ser — och ibland vad vi
betalar. Resultatet blir att vi ofta valjer
standardinstallningar: “kdp nu”-knappar,
automatiska val i appar eller priser som
varierar utan att vi marker det.

| vardagen kan det kdnnas irriterande. | en kris kan det
bli férlamande. Bruset tar energi och gor det svarare att
fokusera pa det som verkligen spelar roll.

m
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SA MARKS DET

e Du tappar 6verblicken bland olika alternativ.

e Du pressas till snabba beslut (“erbjudandet galler i 15
minuter”).

e Samma vara kostar olika beroende pé enhet, tidpunkt
eller sdkning.

EFFEKTIENKRIS

Nar fokus behdvs som mest stjél bruset energi. Det kan leda
till forsenade beslut, fastldsning i detaljer och att du missar
det viktigaste: boende, mat och betalningsférméga.

SAGORDU

e Filtrera aktivt: Stadng av notiser och anvand appar (t. ex.
Freedom) som blockerar sociala medier och onddiga sajter.

e Mikrostopp: Ta tva minuters paus innan du fattar
bradskande beslut.

e Testa algoritmen: S6k samma produkt eller nyhet
pa olika enheter i privatlage for att se hur pris och
information kan skifta — och ta tillbaka kontrollen.
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PENGAR SOM
ALLTID PAGAR

| dag rullar pengar hela tiden i
bakgrunden. Prenumerationer, krediter
och delbetalningar tickar pa aven nar vi
inte tanker pa det. Ekonomin styrs allt
mer av algoritmer och marknader som
reagerar pa sekunder - vilket gor det
svarare att navigera.

For hushall handlar ekonomi inte langre bara om inkomster

och utgifter, utan ocksa om tillgadngar, skulder och

abonnemang som standigt pagar. | Sverige sparar manga

i aktier och fonder, vilket gér hushallen extra kansliga fér
marknadens svangningar.
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SA MARKS DET

Du har manga abonnemang men ingen hel éverblick.
Krediter och delbetalningar blir vardag aven for
smabelopp.

Marknadsrorelser slar snabbt mot pension, bolan och
investeringar.

EFFEKTIENKRIS

Nar inkomster minskar eller betalningar stérs kan
prenumerationer, 1an och krediter bli fallgropar. En robust
ekonomi kraver koll p& hela balansrdkningen - inte bara
kassaflodet.

SAGORDU

Rita din balansrakning: Skriv ner tillgadngar, skulder och
eget kapital.

Abonnemangsstada: Valj en fast dag per kvartal for att
avsluta eller férhandla prenumerationer.

Delbetalning som undantag: Bestam att “kop nu, betala
sen” bara galler nédvandiga utgifter, aldrig spontankop.
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BILDER AV
RIKEDOM
IFLODET

Vilever i en jamforelseekonomi. Sociala
medier fylls av wealth-porn, hype och
finfluencers som satter tonen. Det skapar
press att spendera och lockar in i riskabla
investeringar. | vardagen kan det kannas
trivialt, men i kris forstarks effekten. Nar
oron okar blir I6ften om snabba klipp eller
statuskdp annu mer lockande.
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SAMARKS DET

e Flodet domineras av andras vinster, status och “sista
chansen”-retorik.

e RA&d ges utan insyn irisker eller intressekonflikter.

e Du jamfor dig med en kuraterad verklighet och kdnner
press.

EFFEKTIENKRIS

Pressen att “hanga med” kan leda till att hushall branner
buffertar, tar 1an eller kastar sig in i hype-produkter, just nar
stabilitet behévs mest.

SAGORDU

e Las mellan raderna: Fraga alltid vad som inte visas -
forluster, risker, sponsring.

e Tank efter-dygnet: Vanta 24 timmar innan storre kop
eller investering.

e Satt en képgrans: Anvand bankens eller appens
installningar for att stoppa spontankdp och halla
manadsutgifterna pa ratt niva.
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BYGG DINMOT-
STANDSKRAFT

SA MARKS DET

e Den som forstar ranta, inflation och riskspridning fattar
tryggare beslut.

e Buffert och vana minskar sarbarheten for stérningar.

e Gratisverktyg ger koll pa prenumerationer, sparmal och
skuldrisk.

e Strukturer minskar behovet av viljestyrka i stressade lagen.

EFFEKTIENKRIS

Kunskap och verktyg gor hushéllsekonomin stabilare.
Kunskap ger trygghet i besluten: du ser igenom bluffar,
forstar risker och prioriterar ratt. Verktyg ger koll utan att
du behdver hélla allt i huvudet: varningar i tid, automatiska
rutiner och battre déverblick. Tillsammans minskar de risken

Vi ar inte maktlosa. Kunskap och smarta for forhastade beslut, tappad kontroll eller gamla fallor.
hjalpmedel ar mot.wkte.r mot dgt querna SA GORDU
livets brus. Forskning visar att finansiell e Bygg kunskapsbasen: Bdrja med gratisresurser som
kunskap fungerar som ett vaccin - den Finansinspektionens Gilla din ekonomi eller en 6ppen

. o . kurs i privatek i. Lagg till Ilbunden lasni
som forstar grunderna fattar battre beslut irs tprivateronomi. tagg Hi regebuinden fasning av
. . ekonominyheter eller en introduktionsbok.
| bade vardag och kris. Men kunSkap e Fa dverblick automatiskt: Anvand appar som Zlantar
behover komp|etteras med struktur eller Fast Budget for att budgetera, lista abonnemang,

. e kategorisera utgifter och ge varningar (se fler app-tips héar).
och processer. Dlgltala Verktyg kan ge e Automatisera det viktiga: Autogiro till buffert eller fond

overblick, filtrering och automatisering. direkt p& Idnedagen, e-fakturor fér rakningar.
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(C2) DETMODERNA LIVET

KOM
IHAG
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(C2) DETMODERNA LIVET

A
RENSA BRUSET

Lar dig filtrera bort notiser och patryckningar. Trédna redan i
vardagen - i en kris ar fokus din viktigaste resurs.

A
SEHELHETEN

Ekonomi ar mer an I6pande inkomster och utgifter. Ha
koll p4d abonnemang, skulder och tillgdngar som tickar i
bakgrunden.

A
VAR VAKSAM PA FLODET

Sociala medier visar vinster, status och hype — men sallan
riskerna. Lat inte jamforelser styra dina beslut.

A
BYGG MOTSTANDSKRAFT

Kunskap och enkla digitala verktyg gor dig robustare. De
ger koll, varnar i tid och avlastar hjarnan nar orken tryter.

A
MOTVIKTER FINNS NARA

Sma steg racker langt. Mer kunskap, battre struktur och
ratt hjalpmedel gor stor skillnad - bade i vardagen och i kris.
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FAMILJER &
HUSHALL

Olika hushall,
olika livssituationer



(C3) FAMILJER & HUSHALL
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(C3) FAMILJER & HUSHALL

Hushall ser olika ut — och det paverkar
vilka rdd som ar mest relevanta. Men
manga principer galler alla: bygg buffert,
sprid risker och ha koll pa rattigheter
och skyldigheter. Det som skiljer ar vad
som behover mest fokus. Vissa atgarder
blir mer avgdrande i din livssituation. Har
lyfter vi fem vanliga hushallstyper och
visar grepp som ofta fungerar bra for att
starka deras krisberedskap.
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@
ENSAMHUSHALL

ANDEL HUSHALL:
Ca 20-25 % av vuxna svenskar lever ensamma.

FORUTSATTNINGAR:

En person, egna inkomster och utgifter. Natverket kan vara
starkt eller svagt - men det finns ingen i hushallet att dela
ansvar med. Ensamboende kan vara nyinflyttade, aldre utan
starkt stod eller personer som lever ofrivilligt ensamma.

GENERELLA REKOMMENDATIONER

Bygg reservlésningar: Tva bankkort fran olika banker
och en liten kontantbuffert.

Se 6ver hemforsakring: Extra viktigt som ensam.
Aktivera kontonotiser och kreditbevakning:
Ensamhushall ar mer utsatta for bedragerier.

Hall natverket aktivt: Aven om du klarar dig sjalv ar det
tryggt att ha nagra att ringa.
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12
ENSAMSTAENDE
FORALDER

ANDEL HUSHALL:
Cirka 6 % av alla hushall i Sverige utg6rs av ensamstaende
vuxna med minst ett barn hemma.

FORUTSATTNINGAR:
Ofta hogt forsorjningsansvar, liten marginal for sparande

och risk for glapp i ekonomin. Bidrag ar ofta en viktig del av

inkomsterna.

GENERELLA REKOMMENDATIONER

Gor en krisbudget: En enkel 30-dagarsplan for mat,
boende och transporter.

Kolla dina rattigheter: Anvand Forsakringskassans
e-tjanster for bostadsbidrag, flerbarnstillagg och
underhéllsstod.

Hall uppgifterna aktuella: Anmal andringar direkt for att
undvika aterkrav.

Se over foérsakringar: Barnférsakring och
underhallsskydd ar sarskilt viktiga.

Prioritera buffert: Aven en liten buffert ger trygghet vid
inkomstglapp.

So6k stod vid behov: Civilsamhallet (Majblomman, Réda
Korset, lokala féreningar) kan hjalpa.

Prata med barnen: Oppenhet om pengar minskar oro i
hushallet.
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®
FAMILJ MED BARN
(TVA VUXNA)

ANDEL HUSHALL:
Ungefar en femtedel (21 %) av alla hushall i Sverige bestar av
tva vuxna och minst ett barn.

FORUTSATTNINGAR:

Tva inkomster men ocksa hdga kostnader. Kansliga for
rantehdjningar och prischocker, men robustare genom
dubbla inkomster.

GENERELLA REKOMMENDATIONER

e Skapa en gemensam kontrollpanel: Oversikt dér bada
ser inkomster, utgifter och avtal.

e Forhandla avtal: Samla lan och se over réntor arligen,
gor en energiplan infor vintern.

e Bygg en buffert: For ovantade utgifter som
reparationer, tandvard eller resor.

e Prata med barnen: Oppna samtal om pengar minskar
stress i hushallet.

e Satt granser: Kbpgranser for barnens Swish- eller
spelkonto.

e Se over forsakringarna: Sarskilt olycksfall och
barnforsakring.

e Simulera rantehdjningar: Testa hushéllets ekonomi
med hogre rantor.
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D
PAR UTAN
BARN HEMMA

ANDEL HUSHALL:
Ca 25 %, inklusive de vars barn flyttat ut.

FORUTSATTNINGAR:

Tva vuxna med gemensamt hushall. Ofta mer disponibel
inkomst och lagre I6pande forsorjningsborda. Risk for
slentrian eller missade mojligheter. For aldre par blir
pensionsplanering och vardkostnader allt viktigare.

GENERELLA REKOMMENDATIONER

e Rebalansera tillgangar: Se dver investeringar och
belaningsgrad.

e Gor en forsakringsdversyn: Undvik bade dver- och
underforsakring.

e Automatisera sparandet: Satt upp ett gemensamt
buffertsparande varje manad.

e Planera for nasta fas: Pension, “downsizing” eller flytt.

e Se Over pensionsstrategin: Sarskilt om en partner har
lagre tjanstepension.

e Ordna fullmakter: Se till att efterlevandeskydd och
juridiska dokument ar pa plats.
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HUSHALL I KRIS
OCH FORANDRING

ANDEL HUSHALL:

Exakta siffror saknas, men manga hushall gar varje ar
igenom férandringar som separation, sjukdom eller forlust
av en narstaende.

FORUTSATTNINGAR:

Ett hushall i bvergang. Separation, avliden partner
eller nytt omsorgsansvar. Ofta kraftigt inkomsttapp,
hég administrativ belastning och risk for stress- eller
sorgebeslut.

GENERELLA REKOMMENDATIONER

Gor en 90-dagarsplan: For betalningar, férsérjning och
ratt till bidrag och ersattningar.

Aktivera efterlevandefléden: Kontakta
Pensionsmyndigheten, Férsakringskassan och
arbetsgivare om pension, forsékringar och arvoden.
Samla dokument: Testamente, forsakringsbrey,
kontouppgifter och fullmakter péa ett stalle.

Se oOver forsakringar: Liv-, olycksfalls- och
sjukforsakring.

Sok stdd: Socialt och ekonomiskt — skuldradgivare,
stodlinjer, civilsamhalle.
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A
BARNBIDRAG OCH
FLERBARNSTILLAGG

Galler alla barnfamiljer.

A

( 14
QQSTOD OCH Kan vara flg%?%gg?g:;f?;'amen kréver
RATTIGHETER -
A . A o
PAMINNELSE ey
FOR ALLA Sarskilt viktigt for ensamstaende foraldrar.
]
H Us HALL EFTERLEVAIGDEPENSION

For partner och barn vid doédsfall.

A
KOMMUNENS BUDGET- OCH

SKULDRADGIVNING
Gratis och lagstadgad rattighet for alla hushall i Sverige.
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EKONOMISKT
STARKA
SAMHALLEN

Starkare tillsammans -
civilsamhalle och gemenskap



(C4) EKONOMISKT STARKA SAMHALLEN

Finansiell krisberedskap byggs inte bara
hemma vid koksbordet. Nar krisen slar
hart visar historien samma sak gadng pa

gang: vi klarar oss battre tillsammans.

VAD HISTORIEN LAR OSS

90-talskrisen: Manga hushall med héga I1an och sma
buffertar gick under nar priserna foll och arbetslosheten
steg. La&rdom: beldna dig inte till max och bygg en
buffert du kan luta dig mot.

Finanskrisen 2008: De som hade spritt sitt sparande
klarade sig battre. Lardom: undvik att lagga alla 4gg i
samma korg.

Covid-19: Mdnga med otrygga inkomster eller
egenféretagande stod utan skydd i systemen.
Lardom: bygg egna marginaler och undersok vilket
forsakringsskydd som faktiskt galler for din situation.

Ukraina, 2020-talet: Trots krig fungerar vardagen tack
vare starka natverk. Lardom: det sociala skyddsnatet
kan vara lika viktigt som det ekonomiska. Hjalp dina
grannar och bygg lokala band redan i fredstid.
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GEMENSKAP
SOM BUFFERT

Ekonomisk motstandskraft handlar inte
bara om sparande och forsakringar, utan
ocksa om relationer:

A
NATVERK

Vanner, familj och grannar ar ofta de snabbaste
stéden i en kris.

A
CIVILSAMHALLE

Féreningar och ideella organisationer kan stétta med mat,
pengar eller praktisk hjalp.

A
INFORMELLA FINANSIELLA SYSTEM

Sparcirklar, byten och delade resurser ar enkla verktyg for
att starka gruppen.

A
DELAD BESLUTSFORMAGA

Fatta beslut tillsammans i hushallet, natverket eller féreningen.

Fler perspektiv ger klokare val och minskar pressen pa
individen i kris.
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SAKANDU
BIDRA

A
HJALP EN VAN ELLER GRANNE

Sma handlingar gor skillnad och skapar normer som sprids.

A
DELA LARDOMAR

Prata 6ppet om ekonomi — det starker bade dig sjélv och
andra.

A
BYGG GEMENSAMMA RUTINER

Bestam i forvag hur ni kan stétta varandra vid en kris.
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EFTER
KRISEN

Sa bygger du upp
din ekonomi igen



(C5) EFTERKRISEN

Alla kriser har ett slut. Nar den varsta stormen lagt sig borjar
nasta fas: att bygga upp igen. Har finns ocksa en mdjlighet -
att inte bara komma tillbaka till Iaget fére, utan att stérka sig
infor nasta prévning.

SATT TYDLIGA MAL

Bdrja med en riktning. Vill du bygga en buffert for tre
manader? Bli skuldfri? Eller frigoéra pengar till utbildning
eller nya mojligheter? Smé mal ger energi har och nu, storre
mal visar vagen framat.

INVESTERA | LARANDE OCHNYA VANOR

Varje kris ar en viktig erfarenhet. Fundera pa vilka beslut
som hjalpte, vilka som stjalpte och vilka rutiner som gjorde
skillnad. Bygg vidare pa det som fungerade. Kunskap och
vanor ar det basta vaccinet mot framtida sarbarhet. De
som satsar pé att lara nytt tjanar ofta mer och hanterar
forandringar smidigare.

HA REGELBUNDNA UTVARDERINGAR

Ekonomi blir aldrig “klart”. Gér en vana av att ha en
manadskoll. Justera, prioritera, fira framsteg. Sma ritualer
haller kursen dven nar vardagen snurrar fort.

KOMIHAG

Finansiell krisberedskap handlar inte om att vara perfekt.
Det handlar om att skapa system, vanor och natverk som
bar — nastan oavsett vad som hander. Nar du bygger

upp efter en kris, bygger du ocksd motstandskraft infor
framtiden. Det ar arvet fran varje svar tid: en starkare
ekonomi, starkare relationer och starkare samhallen.
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(D1) HJIALP & VAGLEDNING

_HJALP &
VAGLEDNING

A

Detta ar endast ett urval av exempel. Det finns manga
andra aktorer och alternativ pa marknaden.

AKUT & SAKERHET

112 (SOS Alarm): Finanspolisen:

Ring 112 vid akuta R&d/anmalan vid
nédsituationer (polis, penningtvatt och
ambulans, raddningstjanst). malvaktsupplagg. Nés via
sosalarm.se polisens nummer 114 14.

Polisen (icke-akut):
Ring 114 14 for att anmala
brott eller fa rad nar det inte

ar akut. polisen.se
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http://sosalarm.se
http://polisen.se
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VIKTIGA KONTAKTER

EKONOMI & SKULDER

Kronofogden:
Skuldsanering, indrivning
och normalbelopp. Vaxel/
kundservice: 0771-73 73 00.
kronofogden.se

Kommunal budget- och
skuldradgivning:
Gratis radgivning via din

kommun. konsumentverket.

se/ekonomi/
kommunal-budget-och-
skuldradgivning/

Konsumentverket:
Rad om avtal, kdp
och bedragerier.
Telefon 0771-525 525.
konsumentverket.se

Konsumenternas:
Oberoende
konsumentradgivning
om bank och férsakring.
Telefon 0200-22 58 00.
konsumenternas.se

KRISINFORMATION

Krisinformation.se:
Samlad
myndighetsinformation vid
kriser.

krisinformation.se

113 13:

Sveriges
informationsnummer vid
allvarliga olyckor/kriser.

Myndigheten fér
samhallsskydd & beredskap,
MSB (fran 1januari 2026,
Myndigheten for civilt
férsvar, MCF):

Officiell information, radd och
varningar vid samhallskriser.
Vaxel 0771-240 240. msb.se


http://krisinformation.se 
http://msb.se
http://kronofogden.se
http://konsumentverket.se/ekonomi/kommunal-budget-och-skuldradgivning/
http://konsumentverket.se/ekonomi/kommunal-budget-och-skuldradgivning/
http://konsumentverket.se/ekonomi/kommunal-budget-och-skuldradgivning/
http://konsumentverket.se/ekonomi/kommunal-budget-och-skuldradgivning/
http://konsumentverket.se 
http://konsumenternas.se 
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SOCIALFORSAKRING &
ERSATTNINGAR

A-kassan (Sveriges A-kassor):

Arbetsléshetsersattning (valj
din a-kassa). Vaxel 08-555 138
00. sverigesakassor.se

Arbetsférmedlingen:
Arbete, omstallning och
stod. Vaxel 0771-416
416, Oppet vardagar.
arbetsformedlingen.se

Forsakringskassan:
Sjukpenning, bostadsbidrag,
underhéllsstéd m.m.
Kundcenter 0771-524 524.
forsakringskassan.se

Pensionsmyndigheten:
Pension och
efterlevandepension.
Kundtjanst 0771-776 776

(self-service samma nummer).

pensionsmyndigheten.se

Socialtjansten:

Kontakta din kommun via
vaxeln eller 1177.se for ratt
stod.

IDENTITET &
BEDRAGERISKYDD

Bankens sparrtjanster:
Sparra kort, BankID och
frdga om reservrutiner. (via
din bank)

Kreditsparr/
kreditbevakning:
Skydda din kreditprofil
vid ID-kapning.

uc.se / minuc.se

Svensk Adressandring:
Sparra obehorig
adressandring.
Telefon 0771-97 98 99.
adressandring.se

Skatteverket:

Folkbokféring och skyddade
personuppgifter. Telefon
0771-567 567.
skatteverket.se

Finanspolisen (via Polisen):
polisen.se

(D1) HJIALP & VAGLEDNING

HALSA &
SAMTALSSTOD

1177 Vardguiden:

Ring 1177 for icke-akuta
vardrad och ingang till halso-
och beroendevard. 1177.se

Jourhavande medmanniska:
Nattligt samtalsstdd. Telefon
08-702 16 80. jourhavande-
medmanniska.se

Mind (stédlinjer):

Stod vid psykisk ohalsa.
Sjalvmordslinjen 90 101,
Foraldralinjen 020-85 20 00
och Aldrelinjen 020-22 22
33. mind.se

BETALNINGAR

Riksbanken:

Betalningsberedskap och
kontantinformation. Vaxel
08-787 00 00. riksbank.se

IDEELLT STOD &
CIVILSAMHALLE

Riksféorbundet Attention:
Stéd kring NPF (ADHD/AST)
i vardagen. kanslitelefon
08-128 98 620, NPF-linjen
(rddgivning) 08-642 12 34.
attention.se

Brottsofferjouren:

Stod till brottsutsatta.
Nationell stédlinje 116 006.
Vaxel 08-644 88 00.
brottsofferjouren.se

Kvinnojour (lokal):
Stoéd/skydd vid vald i nara
relation. Telefon 116 016,
dygnet runt.
kvinnofridslinjen.se

Majblomman:

Stod till barnfamiljer i
ekonomisk utsatthet. Vaxel
031-60 68 90.
majblomman.se

Bankens driftstatus:
Status for internetbank, app
och kort (via din bank).
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Roda Korset:

Socialt stdd och hjalp vid
kris. Vaxel 0771-19 95 00.
rodakorset.se
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DIGITALA VERKTYG &
SPARRAR

Konsumentverkets
Budgetkalkylen:

Gratis budgetverktyg online.
konsumentverket.se/
budgetkalkylen

Koll pa Cashen:

Interaktivt spel och
undervisningsmaterial

for unga om budget, lan,
sparande och privatekonomi
(frén Riksbanken och
Finansinspektionen).
kollpacashen.se

Buddy:
Budget- och utgiftsapp.
buddy.download

Zlantar:
Overblick av utgifter och
abonnemang. zlantar.se

Fast Budget:

Gor det enkelt att dela upp
utgifterna, folja pengarna
och satta mal for sparandet.
fastbudget.app

Dreams:
Spar- och beteendenudgar.
getdreams.com

Steven:

Hall koll pa gemensamma
utgifter och dela rakningar
smidigt. getsteven.com

Spelpaus:
Sjalvavstangning fran spel.
spelpaus.se

Freedom:

Blockera distraktioner/
brus fran mobil och dator.
freedom.to
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KUNSKAPSKANALER

OFFENTLIGA INFORMATIONSKANALER

Konsumentverket:
Vagledningar, guider
och analyser om
hushallsekonomi.
konsumentverket.se

SCB (Statistiska
centralbyran):

Statistik om hushéllens
ekonomi, skulder, inkomster.
scb.se

IDEELLA AKTORER &
INSTITUT

Money and Mental Health
Institute (UK):

Forskning om koppling
mellan ekonomi

och psykisk halsa.
moneyandmentalhealth.org

OECD Financial Education:
Internationella rapporter

om hushallens finansiella
beredskap. oecd.org/
finance/financial-education

European Banking
Authority (EBA):

EU-nivd om konsumentskydd
och finansiell stabilitet. eba.

europa.eu
UTBILDNING & LARANDE

Flis finansiella folkbildning:
Material och skolprogram.
fi.se/sv/konsumentskydd/

utbildning/

Khan Academy -

Personal Finance:

Gratis utbildningsresurser
om ekonomi. khanacademy.
org/college-careers-more/
personal-finance

Coursera (universitetskurser):
Kurser om ekonomi,
beteendeekonomi, finansiell
resiliens fran varldsledande
universitet. coursera.org


http://konsumentverket.se/budgetkalkylen
http://konsumentverket.se/budgetkalkylen
http://kollpacashen.se
http://buddy.download 
http://zlantar.se
http://fastbudget.app
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http://getsteven.com
http://spelpaus.se
http://freedom.to
http://konsumentverket.se
http://scb.se
http://moneyandmentalhealth.org
http://oecd.org/finance/financial-education 
http://oecd.org/finance/financial-education 
http://eba.europa.eu 
http://eba.europa.eu 
http://fi.se/sv/konsumentskydd/utbildning/
http://fi.se/sv/konsumentskydd/utbildning/
http://khanacademy.org/college-careers-more/personal-finance 
http://khanacademy.org/college-careers-more/personal-finance 
http://khanacademy.org/college-careers-more/personal-finance 
http://coursera.org
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A-KASSA: Arbetsloshetsforsakring som ger ersattning om
du forlorar jobbet, om du ar medlem i en a-kassa.

AKTIER: Agarandelar i ett féretag som kan stiga eller falla i
varde.

AMORTERING: Avbetalning pé ett lan.
AMORTERINGSFRIHET: Paus fran att betala av p4 lanet,
men rantan betalas fortfarande.
ARBETSFORMEDLINGEN: Myndighet som férmedlar jobb
och stdd vid arbetsldshet.

BALANSRAKNING: Sammanstalining av tillgdngar och
skulder som visar din ekonomiska helhet.

BANKID: Digital legitimation for inloggning och betalning,
kan ocksa bli kapat vid bedragerier.

BASUTGIFTER: De viktigaste utgifterna som boende, mat,
el, medicin och kommunikation.

BEDRAGERI: Nar nagon lurar dig pa pengar eller uppgifter,
till exempel via falska sms, samtal eller mejl.
BEKRAFTELSEBIAS: Tendens att bara leta efter
information som bekraftar det vi redan tror.
BETALNINGSANMARKNING: Notering om obetald skuld
som gor det svérare att f& 1an eller hyreskontrakt.

BETALNINGSBEREDSKAP: Forméaga att fortsatta betala
aven om ett system ligger nere, till exempel med kontanter
eller andra kort.

BNPL (BUY NOW, PAY LATER): Kop nu och betala senare-
tjanster, ofta i appar eller vid natkop.

BOSTADSBIDRAG: Ekonomiskt stéd for hushall med laga
inkomster och héga boendekostnader.
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BROTTSOFFERJOUREN: Ideell organisation som ger stod
till personer som utsatts for brott.

BUFFERT: Sparade pengar som kan anvandas vid ovantade
utgifter.

BUDGET: Plan for inkomster och utgifter.

BUDGET- OCH SKULDRADGIVNING: Kostnadsfri hjalp via
kommunen for att fa ordning pa ekonomin.
BUDGETKALKYLEN: Konsumentverkets verktyg for att
gora en budget.

CFC (CONSIDERATION OF FUTURE CONSEQUENCES):
Psykologiskt matt p& hur mycket vi vager in framtiden i vara
beslut.

CYBERATTACK: Forsok att stora eller kapa digitala system,
som banktjanster eller BankID.

DATA- OCH KONTOLACKOR: Nir |6senord eller
kontouppgifter sprids efter intrang.

DELBETALNING: Nar en betalning delas upp i mindre delar
over tid, ofta med avgifter.

DEPRESSION OCH EKONOMI: Nar brist p4 energi och
motivation gor att ekonomi och rakningar ofta skjuts upp.
EKONOMISKT TVANG: Hot eller press for att styra din
ekonomi, till exempel utpressning eller olagliga lan.
EKONOMISKT VALD: Nir en partner kontrollerar din
ekonomi som en form av maktutévning.

EXTRAINKOMST: Extra pengar utdver den vanliga [6nen,
till exempel fran frilans eller uthyrning.
FASTRANTEKONTO: Sparkonto med bunden tid och fast rénta.
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FINANSIELL RESILIENS: Formaga att klara ekonomiska
kriser och snabbt aternamta sig.

FORLUSTAVERSION: Psykologisk falla dar vi hatar férluster
mer an vi uppskattar vinster.

FORSAKRINGSKASSAN: Myndighet som betalar ut
ersattningar ex. sjukpenning, bostadsbidrag och underhallsstod.
ID-KAPNING: Nar nagon anvander dina personuppgifter for
att ta |an eller bestaélla varor i ditt namn.

ILLEGALA LAN (LANEHAJAR): Lan fran oseridsa aktdrer
med skyhoga rantor och hot vid utebliven betalning.
IMPULSKONTROLL: Formaga att std emot att fatta snabba
beslut som inte ar bra p4 sikt.

IMPULSKOP: Nar man kdper ndgot direkt utan att ténka
igenom konsekvenserna.

INKOMSTFORSAKRING: Extra skydd som kompletterar
a-kassan.

JURISTJOUR: Kostnadsfri rddgivning fran jurister i enklare
arenden.

KASSAFLODE: Pengarna som kommer in och gar ut i
hushallet varje manad.

KOGNITIV BIAS: Tankefalla som gor att hjarnan tar
genvagar och ibland leder oss fel i besluten.
KONSUMENTVERKET: Myndighet som ger rad och stéd om
avtal, kop och hushéllsekonomi.

KONSUMENTERNAS: Oberoende vagledning om bank- och
forsakringstjanster.

KREDITBETYG: Ett matt pa hur kreditvardig du ar.
KREDITKORT: Kort dar du handlar pa kredit och betalar
senare, ofta med hog ranta.
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KREDITSPARR: Sparr mot att nya krediter tas i ditt namn,
aktiveras via kreditupplysningsbolag.

KRONOFOGDEN: Myndighet som hanterar obetalda
skulder och skuldsanering.

LIKVIDITET: Hur mycket pengar du har tillgangligt direkt
for att betala utgifter eller skulder.

MENTAL BOKFORING: Nir vi behandlar pengar olika
beroende pa var de kommer ifran.

NUTIDSBIAS: Nar vi valjer det som kanns bra nu aven om
det skadar framtiden.

OFFLINE-PLAN: Reservplan for betalningar och kontakt om
digitala system ligger nere.

PENSIONSMYNDIGHETEN: Myndighet som ansvarar for
pensioner och efterlevandepension.

PHISHING (NATFISKE): Bedrageri dér bedragare forsoker
lura till sig I6senord eller bankuppgifter.

POLISEN: Myndighet dar du anmaler brott, som
bedragerier eller utpressning.

RESILIENS: F6rmaga att sté stadigt och aterhamta sig efter
svara handelser.

RETAIL THERAPY: Nar man handlar for att dampa oro eller
ma battre for stunden.

RIKSBANKEN: Sveriges centralbank som ansvarar for
betalningssystem och kontantférsorjning.

RANTA: Priset du betalar for 1an eller f&r for sparande.
RORLIG RANTA: Rinta som kan dndras beroende p4
marknadslaget.

SABOTAGE: Nir ndgon medvetet skadar din egendom for
att pressa dig ekonomiskt.
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SEXTORTION: Utpressning dar ndgon hotar att sprida
privata bilder om du inte betalar.

SKATTEVERKET: Myndighet som ansvarar for skatter,
folkbokforing och skyddade personuppgifter.
SKULDSANERING: En plan via Kronofogden for att bli
skuldfri dver tid.

SPARKONTO: Konto for sparande, ibland med ranta.
SPARRKODER: Koder for att snabbt sparra kort, BankID
och Swish vid intréng.

STATUS QUO-BIAS: Nar vi haller fast vid gamla vanor dven
om de kostar mer.

STATUSJAMFORELSER: Nir vi jAmfor oss med andras
ekonomi, ofta via sociala medier.

STRESSLAGE (OVERLEVNADSLAGE): Nir hjarnan under
press gar in i tunnelseende och jagar snabba Iésningar.
SVENSK ADRESSANDRING: Tjanst dar du kan sparra
obehorig adressandring for att skydda dig mot ID-kapning.
SWISH: Mobil betaltjanst for snabba 6verféringar mellan
konton.

TILLGANGAR: Det du dger som har ekonomiskt varde, till
exempel pengar, bostad, fonder.

TUNNELSEENDE: Nar hjarnan under v bara fokuserar pa
det akuta och missar helheten.
TVAFAKTORSINLOGGNING: Extra sikerhet vid inloggning
dar du behoéver bade I6senord och en kod.
UTPRESSNING: Nar ndgon tvingar dig att betala genom hot.

ATERBETALNINGSPLAN: Overenskommelse om hur en
skuld ska betalas av steg for steg.
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CHECKLISTA
FORENSTABIL
EKONOMI

Det har behover du ha redo om
systemen ligger nere



(D3) CHECKLISTA FOR EN STABIL EKONOMI
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(D3) CHECKLISTA FOR EN STABIL EKONOMI

EKONOMI & BETALNINGAR

[]

KONTANTER | SMA VALORER
Minst for en veckas basutgifter (20-, 50- och 100-lappar).

RESERVKORT
Extra kort frdn annan bank eller kortnatverk, forvarat separat.

[]

SNABBLISTA FOR PRIORITERINGAR
Paminnelse om vad som alltid gar forst: boende, el, mat,
medicin, kommunikation.

[]

ENKEL HUSHALLSBUDGET PA PAPPER
Plan for de viktigaste utgifterna om inkomster minskar.

KONTANTLOGGBOK & KALKYLATOR

Folj anvandningen av kontanter och rakna aven nar mobilen
inte fungerar.
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DOKUMENT & INFORMATION
L] L]
PAPPERSKOPIOR AV SPARRKODER &
NYCKELHANDLINGAR INSTRUKTIONER

Pass, legitimation,
forsakringsbrev - foérvara
brandsakert.

[]

USB MED SKANNADE
DOKUMENT
ID-handlingar, avtal,
forsakringar.

[]

LISTA OVER VIKTIGA
NUMMER

Kort- och BankID-sparr,
forsakringsbolag, hyresvard,
elbolag, A-kassa.

Hur du sparrar kort, BankID
och Swish — garna i forseglat
kuvert.

[]

CHECKFOR FORSAKRINGAR
& RATTIGHETER

Kortfattat om hushallets
forsékringar och var
handlingarna finns.

[]

OFFLINE-FIRST

Ladda ned bankappens
sparrnummer, viktiga
instruktioner och
ekonomiska dokument s&
de finns d&ven utan nat.
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KOMMUNIKATION & NATVERK

[]

LISTA OVER STODPERSONER
Familj, vanner, grannar - dina “férsta samtal” i en kris.

[]

LOSENORD & INLOGGNINGAR

Ha en I6senordshanterare installerad och en saker backup av
de viktigaste inloggningarna (forvarad offline, t. ex. i forseglat
kuvert eller pa krypterad USB).

[]

RESERVKODER
Spara aterstallningskoder fér BanklD, e-post och viktiga
tjanster - separat fran dina enheter.

[]

TVAFAKTOR
Aktivera tvafaktorsinloggning péa alla viktiga tjanster sa att
ett stulet I6senord inte racker.
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[]

RESERVRUTIN FOR KONTAKT
Bestdm motesplats och rutiner om mobilen/internet
ligger nere.

[]

UPPKOPPLINGSPLAN
Extra powerbank, offlinekartor i mobilen, sparade
sparrnummer i kontaktlistan.

[]

DIGITAL BACKUP
Anteckna reservlésenord/aterstallningskoder (férvarat
sakert).

[]

FILTRERA BRUSET
Stang notiser och anvand appar som blockerar sociala
medier nar fokus behovs.
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(D4) TACK

Vi har intervjuat flera forskare och andra experter som
generost delat sina personliga insikter i arbetet med
handboken. Northmill Bank ansvarar for all redigering och det
fardiga innehallet. Till er vars kunskaper hjélpt oss utveckla
innehallet: tack. Det har betytt mycket.

Tack till bland andra:

e Martin Carlsson-Wall, professor vid Handelshégskolan
i Stockholm och ansvarig, Center for Security and
Resilience

e Emma Frans, senior forskare vid Karolinska Institutet,
doktor i epidemiologi

e Adam Altmejd, forskare vid Swedish Institute for Social
Research (SOFI), Stockholms Universitet, tidigare
utredningssekreterare, Coronakommissionen, doktor i
nationalekonomi fran Handelshdgskolan i Stockholm
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OMNORTHMILL BANK
Northmill Bank ar en svensk utmanarbank byggd for
vardagens behov. Banken grundades 2006 med idén om

[
north mIII att forbattra manniskors finansiella liv. Med full svensk
banklicens erbjuder Northmill Bank tjanster fér bade
ba n k privatpersoner och féretag. | grunden finns en enkel idé:
® " o . o o .
nar hushallens ekonomi fungerar star ocksd samhallet

stadigare — och nar ménniskor far ratt verktyg klarar de
nastan vad som helst.

159 160






