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Valkommen till
studiecirkeln Ekonomikoll!

Det kan vara kravande att skota sin ekonomi om man har en kognitiv funktionsned-
sattning. Man ska komma ihag sina rakningar och kunna organisera och prioritera
sina inbetalningar. Sadant som man ofta har svart for om man har en nedsatt exeku-
tiv formaga. Om man dessutom har en bristande impulskontroll sa kan lockande er-
bjudanden vara svara att motsta och det kan vara svart att gora konsekvensanalyser
av sina inkop. Det kan kdnnas hopplost att ha en ekonomi som inte gar ihop, men
det ar séllan forsent att ordna sin ekonomiska situation. Det man inte ska gora ar att
stoppa huvudet i sanden och hoppas att problemen forsvinner av sig sjalvt. Det gor
de inte. Istdllet riskerar de att vaxa sig storre och bli svarare att |6sa. Idag finns det
dock manga hjalpmedel och strategier man kan anvanda som gor det enklare att fa
koll pa sin ekonomi.

Det hér &r ett studiecirkelmaterial om kognition och ekonomi. Tanken ar att det ska
kunna anvandas i studiecirklar i Attentions foreningar och aven i andra sammanhang.
Vi hoppas att studiecirkeln kan leda till bra samtal och en majlighet att dela med sig
av sina egna kunskaper och erfarenheter. Ett annat syfte med traffarna ar att fa ta del
av andras erfarenheter av vad som har fungerat for dem — strategier, hjalpmedel och
tips. Men framfor allt ar det tankt att vara inspiration till samtal om ekonomi och vart
forhallande till ekonomi med fokus pa hur privatekonomi kan paverkas av en neu-
ropsykiatrisk funktionsnedsattning. Studiematerialet innehaller dven information
om hur ni kan lagga upp traffarna.

Lycka till!

Cecilia Brusewitz och Malena Ranch
Projektledare Riksforbundet Attention
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Riksforbundet Attention

Riksférbundet Attention ¢r en intresseorganisation fér personer med neuropsykiatriska
funktionsnedsdttningar (NPF) sisom ADHD, autism, Tourettes syndrom, sprakstorning-
ar och OCD. Vi arbetar for att de barn, ungdomar och vuxna som finns bakom diagno-
serna ska bli bemétta med respekt och fa det stéd de behéver i skolan, pd arbetsmark-
naden och pd fritiden.

ABF
ABF finns i alla landets kommuner och erbjuder studiecirklar, kurser, foreldsningar och
kulturevenemang.

Studiematerialet dr framtaget av Riksférbundet Attention med stéd frdn Konsumentverket
(2013)
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Studiehandledning

Att komma igang

Innan ni kommer igang med traffarna ar det en del praktiska detaljer som behover l6sas. Ni
behover en lokal, planera upplagget pa traffarna och na majliga deltagare.

Information for att na deltagare kan ni sprida genom att satta upp affischer, gora inbjudningar
pa Facebook och i andra sociala medier, utskick via medlemsregistret eller nyhetsbrev. Kanske
kan aven studieférbundet ABF hjalpa till att sprida information i sina kanaler?

Kontakta studieforbundet ABF

Kontakta ABF pa din ort som kan ge information och stéd med det praktiska kring stu-

diecirkeln. De erbjuder en studiecirkelledarutbildning till er som ska halla i tréffarna. De
har ofta manga bra tips pa pedagogik och 6évningar och kan fungera som bollplank. De
kan hjalpa till med att skriva en arbetsplan for traffarna. Ibland har de aven maijlighet att
erbjuda lokaler for traffarna.

Ledaren

Som ledare har du en viktig roll i att se till att alla far vara delaktiga och att se till att samtalet
kommer vidare. Det finns olika satt att leda en grupp, men kanske ar den viktigaste egenska-
pen att vara nyfiken och vilja leda gruppen.

Det kan vara skont att vara tva ledare till gruppen. Pa sa satt kan ni fa stéd av varandra och
hjalpas at att se, lyssna och uppfatta vad som hander i gruppen. Det kan dven gora det enklare
praktiskt sa att ni kan hjélpas at att forklara en 6vning, leda diskussionen, lyssna eller ga och
forbereda fika. Prata pa forhand igenom vilka roller ni ska ha och vem som ansvarar for vad.

Tank pa att era roller som ledare inte ar att ha svaren. Er allra viktigaste uppgift ar att starta
reflektioner, bekrafta och ge perspektiv!

Motesformer

Det finns olika typer av 6vningar och motesformer som kan fungera bra for att fa hela gruppen
att vara delaktig. En viktig utgangspunkt ar att sitta pa ett satt som gor att alla ser varandra och
ar inkluderade i gruppen.

Oavsett vilken typ av 6vning ni gor sa ar det viktigt att ha ett syfte med den. Beratta garna vilket
syftet ar for deltagarna innan ni borjar 6évningen. Pa sa satt kan alla kdnna sig trygga i vad som
hander. Testa garna 6vningarna forst innan ni gér dem i gruppen.

STUDIEHANDLEDNING 4



Runda - | en runda gar ordet mellan olika
personer. En person borjar prata, sedan ar
det nasta persons tur. Den som har ordet
pratar och ingen avbryter. Malet ar att alla
ska fa komma till tals och att deltagarna ska
lyssna pa varandra. For att gora det extra
tydligt vem det ar som har ordet kan man
anvanda sig av ett “rundaféremal” som skick-
as runt. Da blir det extra tydligt att det bara ar
den som haller i foremalet som far prata.

Lat deltagarna skriva loggbok

Bikupa — En bikupa kan vara ett bra satt att
fa hela gruppen att prata. Dela upp gruppen
i mindre grupper om 2-3 personer i varje
och 1at grupperna prata eller diskutera en
fraga i ett antal minuter. Nar ledaren avbryter
diskussionen kan varje grupp sammanfatta
diskussionerna for hela gruppen.

Dela ut en anteckningsbok till alla i gruppen pa forsta traffen. Betona att de inte behover

Bjud in en gast till tredje tillfallet!

redovisa loggboken, den ar bara till for deras egen skull.

Vi rekommenderar att ni bjuder in en arbetsterapeut till den tredje och sista traffen. Hon
eller han kan svara pa fragor, berdtta mer om hjalpmedel och strategier och vad som

galler just i er kommun eller ert landsting.

Tidshjalpmedel

Anvand er garna av nagot slags tidshjdlpmedel, t.ex. timstock, som visar hur lange
ovningarna ska halla pa och/eller hur langa passen &r. For manga innebar det

en trygghet att det ar en tydlig struktur.

Fraga garna vid forsta tillfallet om
nagon har behov av tidshjalpmedel.
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Tank visuellt

Rita eller punkta garna upp det som ni pratar om pa en whiteboard eller pa ett bladderblock.

Avslutning av traffarna

Det kan vara bra att avsluta en traff med en sammanfattning och avslutning, da har du som
cirkelledare chans att fanga upp fragor och synpunkter.

Ett par fragor som kan vara bra att stélla i gruppen vid sammanfattningen ar:

Vad har varit bra?
Vad har varit mindre bra?

Vad kan ni behova ta reda pa mer om?

OVNING

Lart och kant

”Lart och kdnt” ar en bra avslutande 6vning som askadliggor deltagarnas upplevelser.

Ovningen kan anvandas i stora och sma grupper och syftet ar att fa reflektera dver en
aktivitet, dela sina tankar med andra och fa del av andras reflektioner.

Skriv ner de fyra filten: Ként, tédnkt,
hdéint och lért och fyll i med de reflektio-
ner som kommer till dig. Avsluta sedan
med en runda dar alla far dela sina upp-
levelser till gruppen.

KANT HANT TANKT  LART
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Las mer!

Det finns en massa bra material fér den som vill Iasa mer eller anvanda sig
av de hjalpmedel och strategier som andra har sammanstallt.

Bocker och film

En krycka for sjalen. En film om hjalpmedel for personer med psykiska funktionsnedsattningar.
Hjalpmedelsinstitutet (2011), 13 min lang.

Hjalpmedelsboken. Gunilla Gerland (2011)
Vad ar NPF? Riksforbundet Attention (2011)
Det finns alltid ett satt. Losningsfokus och adhd. Riksforbundet Attention (2013)

Utbildningar och studiematerial

Hjalpmedelsinstitutets utbildning i kognitiva funktionsnedsattningar:
http://www.grade.com/utbildning-i-kognitiva-funktionsnedsattningar

Studiematerialet Ordning och reda, framtaget av Hjalpmedelsinstitutet och Studieférbun-
det Vuxenskolan. | materialet finns bland annat tréaffar om ekonomi, hemmakontor och
viktiga papper:
http://www.sv.se/upload/93248/0rdning%200ch%20Reda%20_Studiemtrl_120629.pdf

Bra information

Konsumentverket har information om vilka rattigheter man har som konsument, forslag pa budget
for hushallsekonomi, lagar och regler samt ordférklaringar. www.konsumentverket.se

Kronofogden har information om vad som hander om man inte betalar sina rakningar, ordlista
med viktiga begrepp, information om féretagande, hur man kan granska avgifter och villkor.
www.kronofogden.se

LAS MER!
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Upplagg pa traffarna

Kognition och ekonomi

Den forsta traffen ar en introduktion till studiecirkeln. Ni gar igenom vad kognition ar och
hur det kan paverka férmagan att ta hand om sin privatekonomi. Gruppen far en hemupp-
gift som handlar om att skapa ett “hemmakontor” som ger en bra struktur foér att betala
rakningar och fa battre dverblick 6ver sin ekonomi.

Jag och mina pengar

Traffen tar upp grunderna i privatekonomi: fasta och roérliga kostnader och hur man kan
paverka dem. Ni gar igenom olika strategier for att kompensera svarigheter med att planera
och strukturera och vilket stdd man kan fa i sin ekonomi om man behdéver. Under traffen
pratar ni dven om hur man kan goéra en vecko- eller manadsbudget.

Hjalpmedel och strategier

Vi rekommenderar att ni bjuder in en arbetsterapeut som kan medverka pa den tredje
och sista traffen. Fokus for traffen ar vilka hjalpmedel och strategier som kan vara bra for
att ta hand om sin ekonomi. Traffen avslutas med ett samtal om langsiktiga perspektiv pa
ekonomi och till vad vi vill anvanda vara pengar. Det ar viktigt att det finns tid avsatt for
sammanfattning och avslutning av cirkeln pa den sista traffen.

UPPLAGG PA TRAFFARNA 8



Kognition och ekonomi

Den har traffen handlar om vad kognitiva funktioner ar och vilken betydelse
de har nar man vill fa koll pa ekonomin.

Det ar viktigt att starten pa cirkeln blir trevlig och valkomnande. Det kan vara bra att borja
studiecirkeln med att lara kdnna varandra i gruppen, prata om vilka férvantningar som finns pa
traffarna och hur de kommer vara upplagda.

Deltagarna i en studiecirkel kan ha olika bakgrund och ha olika anledning till att de ar intres-
serade av att ga studiecirkeln. Det kan vara bra att ga igenom vilka forvantningar som finns pa
cirkeln. Ar det ndgot speciellt som intresserar gruppen, ndgon viss frga eller tema?

orslag pa upplagg for traffen

Halsa alla vdlkomna och presentera
studiecirkeln och tanken med den.

Dela garna ut material och eventuell
skriftlig information med motestider.

Ga igenom praktisk information, t.ex.
var toaletterna finns, nar det ar fika
eller paus och vilka tider som géller.

Ha en presentationsrunda av del-
tagarna.

Prata om arbetsformer och hur ni vill
ha det tillsammans i gruppen.

Ovning: Vad ar kognition? Hur pa-
verkar kognition ens privatekonomi?

Genomgang och utdelning av hem-
uppgift: skapa ett hemmakontor.

Ha en sammanfattning och avslutning
av traffen.

DEN FORSTA TRAFFEN
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Vad dr kognition?

Kognition kan kort beskrivas som var formaga att tilldagna oss och anvanda kunskap om oss
sjalva och var omvarld. Det ar en komplex process dar sa gott som hela hjarnan ar inblandad.
Det ar ocksa en forutsattning for att vi ska kunna fungera pa alla omradeni livet.

Det ar kognitiva formagor som gor att vi kan:

e Kommunicera e Forsta vad saker och ting betyder

e Orientera oss i tillvaron e Planera, organisera och strukturera
® Losa problem och gora berdkningar e Komma pa idéer, ta initiativ, halla
e Halla och berikna tid traden i det vi gor och avsluta det

vi har paborjat

Att ha en nedsatt kognitiv férmaga kan upplevas som stressande. Det gor det svart att filtrera
information och forsta vad som ar viktigt och vad som ar mindre viktigt att minnas. Det kan
ocksa vara svart att se hur saker och ting hanger ihop och att vissa saker behéver géras i en
viss ordning for att vardagen ska lopa effektivt. Idag lever vi dessutom i ett samhalle som
stéller hoga krav pa var kognitiva formaga. Vi har manga olika saker och ataganden att halla
reda pa.

Illustration: Therese Nilsson
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Pa vilket satt paverkas férmagan att planera sin ekonomi av kognitiva funktioner?

Den har 6vningen handlar om att synliggéra kopplingen mellan kognitiva funktioner och
de formagor som ar viktiga for att hantera sin ekonomi. Gor évningen tillsammans framfor
en whiteboard, ett bladderblock eller ett stort papper sa att alla i gruppen ser orden du
skriver.

Borja med att lista vad som kravs for att foosuoeotreoouuotasoooaees

kunna klara sin ekonomi. Behdver man Har &r ett par exempel:

vara ordningsam? Kreativ? Kunna planera
langsiktigt? Skriv ner alla ord som dyker
upp kring ekonomi och hur man ska vara
for att ekonomin ska fungera. Diskutera till-
sammans i gruppen och lista forslagen pa
tavlan.

e Komma ihag
e Organisera
e Skapa rutiner
Samordna
Overblick
Se sammanhang
Gora konsekvensanalyser
Hantera sin impulskontroll

QUOUOVUVVVVUVUVIVEEVLIVIVVIVVIVVILLVLY

GOr darefter pa samma satt en lista 6ver vad

man ofta har svart med om man har en neu- Har &r ett par exempel:
ropsykiatrisk funktionsnedsattning. Minne
Automatisering
Skapa rutiner
Organisera
Samordna
Paborja
Avsluta

Skaffa dverblick
Impulskontroll

Jamfor de tva listorna med varandra. Inom
vilka omraden krockar de med varandra?
Reflektera tillsammans i gruppen!

Det ar viktigt att se att det finns anledningar till att man kan ha svart att hantera sin ekonomi.
Men det finns ocksa lI6sningar och det ar dem som ni i gruppen ska titta pa tillsammans pa de
kommande traffarnal

DEN FORSTA TRAFFEN 11



Kompensation

Vi manniskor kompenserar hela dagarna for de brister vi har. Vi har klader for att kompensera
att vi inte har pals. Vi bor i hus for att vi behover skydd for vader och vind. Om vi ser oss om-
kring kan man saga att det mesta vi omger oss med ar kompensatoriska verktyg fér sadant vi
sjalva inte kan gora med vara egna kroppar och var egen hjarna.

| takt med att varlden blir mer komplex behoéver vi fler och/eller andra verktyg for att klara till-
varon. For en person med nedsatt kognitiv formaga som lever i ett samhélle som stéller hoga
krav pa kognitiva formagor, det vill sdga formagan att minnas, organisera och strukturera sa
kan det vara nédvandigt med olika kompensatoriska verktyg och strategier for att inte bli for
beroende av andra for att gora livet hanterligt.

Samtalsovning

Vad behdéver vi kunna?

Tank over hur samhillet idag
skiljer sig fran hur samhallet sag
ur for exempelvis 100 ar sedan.

Vi har samma slags hjarna, men kravs
det mer (eller andra saker) av den idag?

Vad gor vi idag som man inte behdvde
gora da?

Vilka egenskaper ar uppskattade idag?

9

Sitt i smagrupper och se om ni kommer pa saker som de flesta behover halla reda pa
idag och som man inte behovde vid forra sekelskiftet. Det ar en bra 6vning for att se att
de 6kande kraven pa vissa slags formagor, som samhallet staller pa oss. Det &r ocksa
en bra 6vning eftersom den tydliggdr hur mycket som den moderna manniskan faktiskt

foérvantas gora.

DEN FORSTA TRAFFEN 12



Majlig slutsats och diskussionsunderlag:

Visst har vi ett 6kat tryck pa oss nar det
kommer till att valja allt fran elbolag och
teleabonnemang till basta lanen? Och om
man da har svart med att just valja sa ar
det inte underligt att man faller mellan
stolarna och kan drabbas av rejala bekym-

Hemuppgift

Skapa ett hemmakontor

Den har hemuppgiften kan behdéva lite
forberedelse. Las gdarna Ordning och re-
da-materialet (se sidan 7) och tipsa om
olika satt som man kan inreda ett hemma-
kontor pa. Att ha koll pa rékningar och an-
dra viktiga papper och betala sina rakningar
i tid krdver att man har rutiner och struktur
for att gora det. For manga passar det bra
att avsatta en specifik tid varje manad (eller
flera ganger varje manad beroende pa hur
ens situation ser ut) dar de gar igenom rak-
ningar och sin budget och far koll pa att allt
blir betalt. Det underlattar ocksa att ha en
fast plats dar man lagger alla viktiga papper
och en struktur sa att man enkelt hittar alla
rakningar som ska betalas och kan ga tillbaka
och titta pa rakningar som redan ar betalda.

Syftet med hemmakontoret ar att det ska
fungera som ett nav for resten av veckan.
Héar far man en chans att “samla ihop sig”
och se vad som vantar schemamassigt un-

mer. Dessutom blir vi hela tiden utsatta for
olika slags lockelser i form av erbjudan-
den och annat som kan vara svart att sta
emot. Sarskilt om man har en bristande
impulskontroll vilket ar vanligt nar man har
exempelvis ADHD.

der resterande vecka och ga igenom vik-
tiga papper och sortera dem. Under sin
hemmakontorstid kan man ocksa se Gver
sin ekonomi for att kunna berdkna veckans
budget. Betona att hemmakontor kan vara
nagot som man kan gora trevligt och inget
angestfyllt maste. En fin inramning till sin
kontorstid kan vara skén belysning, ett gott
te eller musik man tycker om.

Lat deltagarna sitta en stund med penna
och papper och fundera kring vad de vill
ha i sitt hemmakontor. Se sedan 6ver idé-
erna tillsammans. Tipsa garna om olika
system, hjadlpmedel och verktyg de kan an-
vanda sig av.

Be deltagarna testa att ha hemma-
kontor en halvtimme veckan som
foljer.
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Hemuppgift

Checklista

| bilaga 1 finns en checklista med fragor tillsammans. Reflektera garna éver om det

som ror ekonomi. Fragorna ar tankta att &r ndgot sarskilt omrade som ni sarskilt vill

ringa in de svarigheter som just du upp- forandra.

lever. Antingen kan deltagarna ta med

fragorna hem och besvara dem till nasta

traff, eller sa anvander ni en del av den hér

traffen till att fylla i dem var for sig eller Tips! Lat deltagarna géra checklis-
tan under den forsta tiden i hem-
makontoret.

mmanfattning av dagens traff

o Vad har varit bra?

o Vad har varit mindre bra?

» Vad kan ni behova ta reda pa mer om?

Anvand gdrna 6vningen “Lart och
kant” som finns beskriven pa
sidan 6.

Plats for anteckningar och reflektioner:

DEN FORSTA TRAFFEN 14



Jag och mina pengar

Den har traffen tar upp grunderna i privatekonomi. Ni gar igenom strategier
for att kompensera svarigheter med att planera och strukturera.

pa uppladgg for traffen

¢ Inledning till traffen och aterkopplingav e« Varfor handlar vi?

hemuppgiften. o Ovning: Vad hdnder nar det gar snett?

o Vad ar ekonomi? Om rorliga och fasta

i o Utdelning av hemuppgift: Gor en budget.
kostnader och hur man kan paverka dem.

.. . e Sammanfattning och avslutning
e Ovning: Lyxfallan.
e Hur kan man kompensera dar férmagor-

na brister?

Inledning till traffen

Inled traffen med en kort runda. Ar det ndgon av deltagarna som har nagot att reflektera éver
fran forra traffen? Nagon sarskild tanke som har vackts?

Aterkoppla till forra tréffen och folj upp dvningen med hemmakontoret och checklistorna. Ar
det nagon som har reflekterat dver nagot speciellt efter att de fyllt i checklistan? Diskutera i
gruppen och 13t alla som vill komma till tals i en runda. Fraga garna om nagon har fatt nagon
idé om vad de vill eller kan férdndra i sina rutiner. Se 6ver de rutiner som det finns 6nskemal
om att fordndra och spana tillsammans om vad man skulle kunna goéra for att underlatta och
forandra. Skriv ner forslagen sa att alla ser.
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Ordet ekonomi kommer fran grekiskans orden
oikos som betyder “hus” och nomos, "“lag”.
Ekonomi ar l[aran om hushallande med resur-
ser nar resurserna ar begransade i forhallan-
de till 6nskemal och behov. Det vill sdga: det
finns efterfragan men ocksa en begransning
i form av att det inte finns oandliga resurser
som kan mota de 6nskemal man kan ha. Till
och med Bill Gates resurser kan ta slut eller
inte racka till aven om hans penningbekym-
mer troligtvis dravenannanartanvad de fles-
ta av oss kimpar med. For manga kan det vara
svart att fa ihop till det nédvandigaste och det
finns lite utrymme ftill utsvavningar och lyx.
Det viktigaste ar att forsoka hitta en balans i

Privatekonomi

Privatekonomi kallas den gren av ekonomin
som behandlar privatpersoners inkomster,
utgifter, tillgangar, skulder och dylikt.

De storsta utgifterna for en privatpersons
ar vanligen bostadskostnader (direkta och
i form av ranta pa bostadslan), transport-
kostnader samt kostnader foér mat, klader
och andra forbrukningsvaror. Det ar dem
och hur de ska forhalla sig till varandra som
vi ska titta pa idag.

Samtalspunkt:

sin ekonomi och forsta vad som behdver pri-
oriteras for att livet inte ska bli for krangligt.
Att prioritera kan vara en svarighet nar man
har en kognitiv funktionsnedsattning. Ofta
kan man ha svart att komma ihag vad som
maste betalas och det kan vara svart att kon-
trollera impulser som sager att man fak-
tiskt maste ha nagot

som  egentligen
kanske inte ar sa
viktigt.  Risken
ar da stor att
man far en oba-
lans i sin privat-
ekonomi.

Illustration: Therese Nilsson

Fasta kostnader

Den viktigaste grundlaggande kunskapen
om ekonomi ar att det finns fasta kostna-
der. Dessa ar exempelvis hyran, elen, tele-
fonrakningar, hemforsakring och laneavbe-
talningar. De har utgifterna maste betalas.
Ofta vet man i forvag hur stora de fasta ut-
gifterna ar.

e Tank Over konsekvenserna av att inte betala de fasta
utgifterna. Vad hander om man inte betalar hyran?
Vad hander om man inte betalar hemférsakringen?
Elen? Telefonrakningen? Barnens fritidsrakning?
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Rorliga kostnader

Rorliga utgifter ar svarare att berakna. Hit
raknas mat, klader, néjen, elektronik, mobler
och andra saker man kan tankas vilja ha.
Lite krasst kan man saga att de rorliga kost-
naderna ofta ar mojliga att paverka. De ar
ocksa mer patagliga i det vardagliga livet.
Sitt boende ar lattare att ta for givet an en
ny, fin jacka eller ett restaurangbesok. Fast
egentligen; vad ar val en jacka om man inte

har ett hem med en krok att hdanga den i?
Lite drastiskt att tanka sa, men anda viktigt.
Ofta kan man stélla sig lite fragande till vart
ens pengar tar vagen och da ar det ofta de
rorliga kostnaderna som spdkar. Man kan-
ske spenderade mycket precis nar man fick
I6n och da riskerar man direkt en obalans i
manadens budget.

Samtalspunkt:

away-kaffet som man bara har

e Vad hander egentligen om man inte kdper den dar jackan? Den

dar soffan? Den senaste modellen av en iphone? Allt det dar take
rakat” kopa? De dar tre 6len som
blev fem istdllet pa krogen? Blir det samma resultat som om man
inte betala sina fasta kostnader? Vari ligger skillnaden?

o

Men allt blir ju sa trakigt ndr man tdnker pa sin ekonomi hela tiden!

Ja, det blir det! Helt sant! Det ar ju dock sa
att nar man har gjort slut med alla sina pengar
i mitten pa manaden sa tvingas man ju tan-
ka pa sin ekonomi i alla fall. Och det ar ofta
jobbiga tankar. Om man istallet tar kontrollen
Over pengarna sa upptacker man ofta att man
blir friare. Och resultatet blir att man faktiskt

tanker mindre pa sina pengar och sin ekonomi.
For att ta kontroll 6ver sina pengar istallet for
att de ska ha kontroll 6ver dig sa behdver du
veta hur mycket du har att rora dig med. Da
har du lagt grunden. Du behover veta din in-
komst, dina fasta utgifter och efter det vet du
hur mycket rorligt kapital du har kvar.
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Ovning

Lyxfallan

Den har 6vningen gar ut pa att synliggora fasta och rorliga kostnader. Lat alla delta-

garna klippa ut ”sedlar” i valérerna 1000, 500 och 100 kronor. Sedan lagger alla sina
utgifter i de olika kategorierna:

e Hyra

e EIl

e FoOrsakring
e Telefon

° Mat

e Klader

Noje |
Annat som for mig
5r viktigt (bensin,
busskort, fritidsav-
gift etc)

Lagg ut pengarna sa som det ser ut idag.
Lagg ut pa ett ungefar om du inte riktigt
vet. Om du inte vill visa dina utgifter sa kan

du gora en fiktiv oversikt.

£

Hyra

§58¢

El

Samtalspunkt:

Forsakring

Ar det ndgot som sarskilt slar dig nar du ser for-
delningen? Ar det ndgon post som slukar orimligt
mycket pengar? Vad kan du gora at det tror du?

Telefon Néje  Annat

DEN ANDRA TRAFFEN 18



Kompensera dar formagorna brister!

Det ar svart att fa in rutiner kring ekonomi. Det ar sarskilt svart om man har svarigheter med
att: ‘

e Planera
e Strukturera

e Prioritera

Tips! Skriv upp orden sa att alla i gruppen ser. Fraga gruppen
om det inte dr just de hdr férmdgorna som ofta dr nedsat-
ta hos den som har en neuropsykiatrisk diagnos. Troligtvis
kommer de flesta instdmma.

Det kan kdnnas orattvist att just nagot sa vik- hjalpa en att se 6ver sin ekonomi och komma
tigt som ekonomi krockar med den eventuella med handfasta tips om hur man kan tdnka om
funktionsnedsattning man har. Det ar darfor sin budget. Man kan ocksa forsoka fa kontakt
viktigt att man vagar be om hjalp. | vissa kom- med en arbetsterapeut som kan visa vilka
muner finns exempelvis konsumentvagled- slags hjalpmedel och strategier man kan an-
are eller budget- och skuldradgivare som kan vanda i sin planering av ekonomi.

Samtalspunkt
¢ Vad kan man ha for egna strategier ndar man

arbetar med sin ekonomi? Lat gruppen
komma med forslag.

Illustration: Therese Nilsson
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Forslag pa strategier att ta upp i gruppen:

e En fast kontorstid varje manad, exempelvis den 25:e dar man avsatter en
timme till att betala sina rakningar och se hur mycket man far over att réra

sig med.

e GOra ett matschema for att se hur man kan spara in pengar pa mat. Planera
matlddor. Kanske i sdllskap med ndgon om man tycker att det ar svart.

e Se Over vad man har hemma som gar att salja pa exempelvis Blocket eller
Tradera. Aven har kan man behéva stdd for att klara hela siljkedjan.

e Tipsa om hjalpmedel (se bilaga 5 for exempel)

Varfor handlar vi?

Varfor koper vi sa mycket idag? Och varfor kan
man vara extra utsatt for olyckliga inkdp nar
man har en neuropsykiatrisk funktionsned-
sattning?

Det finns manga svar pa den fragan. Och de
ser olika ut for alla. Vi lever i ett samhalle
dar konsumtion star i centrum och dar det
vi handlar pa olika satt ska visa vilka vi ar. Vi
blir dagligen utsatta for reklamerbjudanden
och heta tips som lovar oss ett battre liv och
storre popularitet om vi bara koper just den
parfymen, den trojan, den bilen. For manga
som lever med NPF kan behovet av att fa kan-
na sig inkluderad vara extra stort eftersom man

kanske levt med en kdnsla av utanférskap hela
sitt liv. Men fungerar det egentligen att kdpa
sig tillhorighet?
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Samtalspunkt:
e Lat gruppen sitta i bikupor och diskutera vad man egentligen ska lagga sina pengar

pa for att man ska upplevas som framgangsrik. Ga sedan igenom i storgrupp och
skriv ner nyckelord pa vad de kom fram till.

e Hur ska den perfekta manniskan vara? Eller snarare vad ska hon dga?

¢ Be deltagarna beskriva sin allra kdraste dgodel och be dem sétta ett varde pa den.
Ar den kiraste dgodelen ocksa den dyraste? Ar det den kiraste dgodelen for att
den var dyr?

e Bedeltagarna beskriva en dgodel som var riktigt dyr att kdpa och vilket forhallande
de har till den idag. Hur ser den ut idag? Betyder den mycket? Har den forbattrat
livet? | manga fall marker man att sa inte ar fallet.

e Arde bista sakerna i livet gratis?

Ovning

Vad hdnder nar det gar snett?

Las fallexemplet tillsammans i gruppen och anvand det som utgangspunkt for diskussioner.

Samira ar 24 ar och flyttade hemifran for ett par ar sedan. Sedan dess
har hon haft svart att klara sin ekonomi. Hon har ofta ont om pengar i
slutet av manaden och det har hant flera ganger att hon har tappat bort
rakningar eller glomt bort att betala dem. Da har hon fatt betalningspa-
minnelser fran t ex hyresbolaget och sin mobiloperatér. Ibland har hon
fatt Iana pengar fran sina foraldrar for att kunna betala rakningar for att
hon inte har haft pengar pa kontot nar rakningen ska vara betald.
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For en vecka sedan fick Samira ett brev fran ett inkassobolag for en rak-
ning hon glomt att betala. Samira fick reda pa att om hon inte betalar
inkassofakturan kommer de att ga vidare med arendet till Kronofogden.
Samira pratade med sina foradldrar och fragade om hon fick lana pengar
sa att hon kan betala rakningen med en gang. Hennes foraldrar gick med
pa att lana ut pengar men sa att Samira maste ta tag i sin ekonomi och
se till att hon inte hamnar i den har situationen igen. ”I varsta fall kan du
dra pa dig betalningsanmarkningar som gor att du inte kan teckna avtal
eller skaffa en ny lagenhet pa flera ar framover”, sa hennes mamma. "Vi
vill att du satter dig ner och funderar pa hur du ska géra for att undvika
att hamna i situationen igen” sa hennes pappa.

Samiras foraldrar sa att de garna hjalper till med tips, men att de inte
kan séga till Samira hur hon ska géra. Hon maste hitta ett satt som fun-
kar for henne. Nu har Samira bett sina kompisar att komma med tips och
hjalp om hur hon kan fa ordning pa sin ekonomiska situation.

Samtalspunkt:

e Vad skulle ni ge henne for tips utifran vad vi har pratat om idag? Vad skulle
ni rekommendera att Samira gor?

Diskutera i mindre grupper eller tillsammans i helgrupp.

Som utgangspunkt kan ni anvanda bilaga 7 som innehaller mer informa-
tion om vad som hander om rakningarna inte blir betalda och bilaga 5 som
beskriver vem som kan hjalpa.
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Hemuppgift

GOr en budget

Att gora en budget ar for manga ett bra
satt att fa koll pa balansen mellan inkom-
ster och utgifter. Det finns manga satt att
gora —och folja —en budget: att skriva ner
pa papper eller att anvanda appar eller
dataprogram. Lat gruppen reflektera 6ver
olika satt att géra en budget och fa koll pa
sina utgifter.

Anvand en stund av veckans tid i hemma-
kontoret at att géra en veckobudget. Dela
ut som hemuppgift till ndsta gang att del-

& avslutning

o Vad har varit bra?
« Vad har varit mindre bra?

o Vad kan ni behéva ta reda pa mer

tagarna ska testa att dokumentera sina
utgifter. Till sin hjalp kan de anvdnda ex-
empelvis en kassabok eller en budgetapp.
Anvand garna loggboken for att utvardera
och reflektera dver utgifter under veckan.
Ar det ndgonting som aterkommer som
ni skulle vilja spara in pa?

| bilaga 2 finns en budgetmall att
utga ifran.

Tips till dig som ledare! Gér sjilv en
veckobudget. Om ingen annan i grup-
pen har gjort en budget kan ni lata re-
flektionerna utga fran din.

Sammanfatta garna dagens traff med
hjalp av 6vningen ”“Lart och kant”
som finns beskriven pa sidan 6.

Plats for anteckningar och reflektioner:
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Hjalpmedel och strategier

Den har traffen handlar om vilka hjalpmedel och strategier som kan vara
bra for att ta hand om sin ekonomi.

Till den har traffen rekommenderar vi att ni bjuder in en arbetsterapeut eller kommunens
konsumentvagledare eller budget- och skuldradgivare som kan tipsa om hur man kan arbeta
med hjdlpmedel och strategier kring ekonomi och planering. Om det inte finns nagon sadan
att tillgd behovs det att du som cirkelledare ar palast. | Hjdlpmedelsguiden som ligger pa
Hjalpmedelsinstitutets hemsida, www.hi.se finns det beskrivet hjalpmedel och strategier som
handlar om till exempel planering, ekonomi och rutiner. Dar kan du ta del av vilka hjalpmedel
som finns forskrivna men ocksa vad man kan fora i form av nya rutiner for att géra tillvaron
enklare. Ga garna igenom guiden som ocksa gar att skriva ut i pdf-format. Hittar ni nagra
hjalpmedel eller tips som ni tror skulle fungera fér er?

Forslag pa uppldgg for traffen

e Inledning till traffen och aterkopplingav e Ovning: Gor ett collage.

hemuppgiften. e Hjalpmedel och strategier.

e Presentation av inbjuden gast som far

e Sammanfattning och avslutning.
beratta om sitt arbete och svara pa fragor.

e Ovning: Det ultimata hjilpmedlet.

Inledning till traffen

Inled triffen med en kort runda. Ar det ndgon av deltagarna som har ndgot att reflektera éver
fran forra traffen? Nagon sarskild tanke som har vackts?
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Genomgang

Budgetovning

Folj upp 6vningen med att fora en veckokassabok som delades ut forra traffen.
Lat gruppen reflektera 6ver évningen.

e Ar det ndgot som gor er férvanade
nar ni tittar pa utgifterna i veckan
som har gatt?

\

Samtalsovning tillsammans med gast eller inom gruppen

)

Vad &r svart?

Nu har vi testat bade hemmakontor och
att goéra en budget. Hur har det gatt?
Manga marker sdkert att det inte har va-
rit helt 1att av olika anledningar. Utga ifran
deltagarnas erfarenheter och se 6ver vad

Vad dr hjdlpmedel?

Ett hjalpomedel kan vara alltifran en smart-
phone som paminner om tider, till en vagg-
almanacka dar man kan se veckans planering
uppmarkt med olika farger. De flesta av oss
anvander manga hjdlpmedel i vardagen for
att komma ihag, planera eller utféra saker. De
senaste aren har framfor allt de kognitiva hjalp-
medlen 6kat. De kan hjalpa till att kompensera
for svarigheter med till exempel minne, struk-
tur och planering. Med kognitiva hjalpmedel
menas produkter, I6sningar och tjanster som

som fungerat och inte. Kanske kan de
tipsa varandra? Lat deltagarna reflektera
over hur man kan kompensera och vad
kan man tipsa om som gor det lattare.

underlattar i vardagen for personer med ned-
satt kognitiv formaga.

Hjalpmedel ar tankta att kompensera bristan-
de funktioner. Om man har en kognitiv funk-
tionsnedsattning kan ett minnesverktyg, som
en Handi eller mobiltelefon, skapa ordning i
vardagen.
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Samtalspunkt

e Anvander ni er av nagra hjalpmedel idag?
¢ Vilka hjalpmedel anvdnde ni er av i budgetévningen? Hur fungerade dem?

Hur far man ett hjdlpmedel?

Ga gemensamt igenom hur man kan fa ett den gast. Generella riktlinjer kan du ldsa om i
hjalpmedel forskrivet i just er kommun eller bilaga 5. Resonera ocksa tillsammans om vad
landsting. Har ar det viktigt att du som ledare som kan fungera som hjalpmedel utan att de
har koll om ni véljer att ha traffen utan inbju- behdver forskrivas.

Det ultimata hjalpmedilet

Lat deltagarna sitta tillsammans i sma-

grupper eller var for sig och tanka ut hur

det ultimata hjalpmedlet skulle kunna se Finns det nagot "verkligt”

ut. Det far vara hur fantasirikt som helst. hjalpmedel som paminner om
Nar ni sedan satter er tillsammans igen sa fantasierna?

skriv ner vilka egenskaper de olika drém-

hjalpmedlen skulle ha.

Q
&
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GOr ett collage

Nagot som kan gora det enklare att bli
medveten om, och dra ner pa sina ono-
diga utgifter ar att gora en tydlig koppling
till ett mer langsiktigt perspektiv pa hur
man vill anvanda sina pengar. Varfor spa-
rar jag? Till vad? Att satta upp mal om vad

man vill ha sina pengar till kan gbra det
enklare att motsta spontana utgifter.

Utga garna fran ovningen med budget pa
forra traffen och prata om langsiktiga mal.
Lat gruppen anvanda tidningar och papper
och gora collage 6ver vad de drdommer om
och skulle vilja anvanda sina pengar till.

Sammanfattning & avslutning

Vad har varit bra?
Vad har varit mindre bra?

Vad kan ni behova ta reda pa mer om?

Plats for anteckningar och reflektioner:

Utga fran collagen och lat deltagarna be-
ratta. Kom ihag att det inte bara behéver
vara materiella drommar, utan saker som
att kunna ga ner i arbetstid, ha mer tid for
familj, vanner eller fritidsaktiviteter.

Ta med!

Tidningar (t ex vecko-/livsstils-
tidningar)

Stora papper

Sax och lim/tejp

Sammanfatta garna dagens traff med
hjalp av 6vningen ”Lart och kant” som
finns beskriven pa sidan 6.
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X  r rxrrrxrrxrxxex;
Frageformuldar om ekonomi och planering
Ar du néjd med de rutiner du har kring ekonomihantering?

Vad fungerar?

Hur gor du nar du tar hand om ekonomin?

Hur betalar du rakningar?

Hur handlar du oftast? Via internet eller i affar?

Med inkopslista?

Impulshandlar du och kommer ofta hem med saker som du inte hade tankt handla?
Vilka ar i sa fall de vanligaste impulsképen?

Spenderar du ofta pengar pa saker som du egentligen inte vill ha?

Racker pengarna hela manaden?

Behover du pengarna uppdelade vid flera tillfallen varje manad for att de ska récka?
Har du ofta réakningar som du inte kan betala? | sa fall vilka?

Nar du har hamtat posten, var lagger du den da? Var lagger du rakningarna?

Hittar du bland papper och rakningar som du har lag undan?

Om du kunde férandra nagot vad skulle du férandra nar det géller ekonomi?
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GOr en budget

Exempel pa en manadsbudget Testa sjalv!

Inkomster kronor Inkomster kronor

Lén eﬁ:er Skatt 15 000 ..........................................................
Summa inkomster 15 000 Summa inkomster
Utgifter kronor Utgifter kronor

Hyra 4000 e
Hemforsdkring 1000
Busskort 500
El 200
TV-avgift 100
Mobilabonnemang 500
Internet 100
Mat 3000
Resor 1000
Klader och skor 500

Hygienprodukter 300

Pensionssparande 500

Manadssparande 500
CSN-aterbetalning 1000
Summa utgifter 13 200 Summa utgifter .
Overskott 1800 Overskott/underskott ..................
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Stod och hja

lp i ekonomin

Om man behdéver stéd i att fG ordning pa sin ekonomi finns det mdnga som kan hjélpa.

Lds mer om ett par funktioner hdir.

Arbetsterapeut

Man kan fa hjalp av en arbetsterapeut
bade pa arbetet och hemma. Tillsam-
mans ringar man in vad som ar problem
och hittar l6sningar genom att satta upp
mal och arbeta med rutiner. Man kan be
om att fa traffa en arbetsterapeut via Ar-
betsférmedlingen, primarvarden, habi-
literingen eller en bistandshandlaggare
pa kommunen.

Budget- och skuldradgivare

Budget- och skuldradgivare finns i nas-
tan alla kommuner. De kan svara pa fra-
gor om ekonomi, hjalpa till att géra en
budget eller att gora en plan for att bli
skuldfri. Man behdver inte ha skulder for
att fa hjalp av en budget- och skuldradgi-
vare, de arbetar dven forebyggande.

FOrsorjningsstod / ekonomiskt bistand

Om man inte har nagon inkomst fran ex-
empelvis arbete eller studier kan man ha
ratt att soka och erhalla ekonomiskt bi-
stand i form av till exempel forsorjnings-
stod eller bostadsbidrag. Ofta handlaggs
arendena av en speciell enhet for eko-
nomiskt bistdand inom kommunens soci-
altjanst.

God man

En god man kan hjalpa till med det prak-
tiska med ekonomin, men ocksa att ha
kontakt med myndigheter. Det kan vara
en person man kanner som utses till god
man, men man kan ocksa be om att fa
nagon man inte har en personlig relation
till. Ansokan skickas till overférmyndar-
myndigheten i kommunen som utreder
behovet.

Forvaltare

Vissa behover en forvaltare eftersom de
gang pa gang misslyckas med att fa ord-
ning pa sin ekonomi. Forvaltaren tar da
over bestammandet 6ver pengarna.

Personligt ombud

Du kan i vissa fall ha ratt till ett personligt
ombud som kan hjdlpa dig i kontakten
med myndigheter och andra instanser.
Till skillnad fran en god man sa tar inte
det personliga ombudet ansvar for din
ekonomi.

Illustration: Therese Nilsson
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Strategier for battre ekonomikoll

Be om hjalp av narstaende eller av
exempelvis kommunens konsument-
vagledare eller budget- och skuld-
radgivare som arbetar med att hjalpa
manniskor med sin privatekonomi.
Det ar viktigt att du far information
som du forstar. Beratta om du tycker
att det ar svart att greppa siffror. Kan-
ske har du lattare att ta till dig bilder?

Forekom. Ofta kan man fa en kansla
av att vara jagad nar man far krav och
paminnelser om betalningar och det
kan kannas skamligt att beratta att
man inte kan betala. Men det basta
ar att ringa till det foretag som du ar
skyldig pengar och berdtta om din
situation. Ibland kan man ordna av-
betalningsplaner som gor det maijligt
att betala av sin skuld.

Du ar inte ensam! Manga manniskor
— bade med och utan NPF — hamnar i
ekonomiska situationer som ar svara
att I6sa. Darfor finns ekonomiska rad-
givare, som konsumentvagledare och
budget- och skuldradgivare, som &r
gratis att kontakta om du behover stod.

Undvik snabba lan. Ta inte SMS-lan
for att betala rakningar och for att
shoppa. Det ar en skuld som vaxer
snabbt och blir en valdigt dyr 16sning.

Sélj. Kan du sélja nagonting pa ex-
empelvis Tradera eller Blocket for
att 16sa en skuld? Nagon annan kan
bli glad for klader eller saker du har
trottnat pa.

Spara. Det finns sparkonton dit du
kan fora Over pengar vid varje in-
komst, till exempel ett e-sparkonto.
Om du har autogiro sa férs pengarna
over automatiskt varje manad. Prata
med din bank.

Ldmna pengarna hemma. Ha inte for
mycket pengar i planboken eller pa
kortet! For 6ver dina pengar till spar-
kontot, da behdver du inte oroa dig
for att gora av med for mycket.

Dela upp pengarna. Dela upp peng-
arna du har kvar efter rakningarna pa
antalet dagar som ar kvar till nasta in-
komst. Da vet du hur mycket pengar
du har att rora dig med varje dag.

Hyran forst! Betala ALLTID de fasta
utgifterna forst! Om du inte betalar
din hyra kan du férlora din bostad.

Illustration: Therese Nilsson
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Hjalpmedel

Det finns manga bra hjalpmedel som kan hjélpa dig att komma ihag néar betalningar
ska vara inne eller att organisera rakningar och viktiga papper hemma.

Hur far man ett hjélpmedel?

Det finns olika satt att fa ett hjalpmedel.
Ett ar att fa det forskrivet fran halso- och
sjukvarden. Ansvaret for hjalpmedelsfor-
skrivningen varierar mellan landsting och
kommun i olika delar av landet. Aven rikt-
linjerna skiljer sig at, sa vilka hjalpmedel
kan man fa forskrivet beror till viss del pa
var i landet man bor.

Vissa hjalpmedel kan man inte fa for-
skrivna utan maste kopa sjalv. Dd kan
man daremot fa tips och rdd om sadana
hjalpmedel av en arbetsterapeut. Manga
hjalpmedel kan man kdpa sjalv i en vanlig
butik, antingen teknikaffarer, hjalpmed-
elsbutiker eller i webbutiker som saljer
hjalpmedel.

Ett hjalpmedel maste bli forskrivet och
det vanligaste ar att man vander sig till sin
vardcentral och bokar tid hos arbetstera-

peuten som ar knuten dit. Tillsammans
med arbetsterapeuten gors en bedém-
ning av vilket hjalpmedel som ar aktuellt.
Det ar viktigt att du ar delaktig i arbetet
med att vadlja hjalpmedel. Den som ska
anvanda hjalpmedlet ar ofta den basta
experten pa sig sjalv. Ingen person och
situation ar den andra lik. Det ar ocksa
viktigt att komma ihag att de flesta hjalp-
medel tar sin tid att trana in till att vara en
naturlig del i vardagen.

| motet med en arbetsterapeut kan man
fa hjalp att fa overblick 6ver sitt liv och se
hur man skulle kunna implementera olika
[6sningar for att underlatta livet. Man kan
ocksa med hjalp av fragor fa 6verblick och
ringa in de omraden som ofta kranglar.

Las mer om hjalpmedel

pa www.117.se
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Ordlista

Har ar en lista pa ord som kan vara bra att kdnna till.

Avbetalning — Ett kop dar du betalar
en handpenning och darefter resten av
pengarna i omgangar. Oftast tillkommer
ranta och kreditkostnader.

Borgendr — Om en van fragar dig om du
kan vara borgenar for ett Ian sa innebar
det att du blir ansvarig for lanet. Om din
van inte kan betala nar inbetalningarna
kommer ar det du som ska betala.

Inkomst — De pengar du far in genom ex-
empelvis |6n for arbete, olika former av
bidrag och underhall.

Utgift — Utgift 4r de kostnader du har.
Fasta kostnader ar sadant du betalar var-
je manad med en bestamd summa (t ex
hyra). Rorliga kostnader ar utgifter som
du mer kan styra over (t ex klader).

Betalningsanmarkning — En ”“prick” som
visar att du inte har skott dina betalning-
ar. Anmarkningen registreras hos kre-
ditupplysningsforetag.

Faktura — En rakning fran en saljare ftill
en kopare som innehaller uppgifter om
vilken summa som ska betalas och vilka
betalningsvillkoren ar.

Forfallodag — Den dag da en rakning se-
nast ska vara betald.

Indrivning — Om du inte betalar en skuld
i tid kan Kronofogden driva in skulden ge-
nom exempelvis utmatning av [6n eller av
egendom.

Inkassoforetag — Ett foretag som kraver
in skulder for foretag och at privatpersoner.

Kreditupplysning — En hyresvard eller
foretag kan vilja begdra ut uppgifter om
dina inkomster, skulder eller betalnings-
anmarkningar.

Ranta — Ranta ar det du betalar for att fa
lana pengar. Rantor kan skifta mycket och
kan gora ett |an valdigt dyrt. Kolla hur hog
rantan ar om du t ex tanker kdpa nagot pa
postorder.

Las mer! Undrar du 6ver fler ord eller begrepp? Ga in
pa Kronofogdemyndighetens hemsida:
www.kronofogden.se/vanligafragor/abcordforklaringar

BILAGA6 33




De obetalda rakningarna

Ibland blir rakningarna inte betalda i tid. Och i varsta fall blir de inte betalda alls. Nar en
rakning inte blir betald gar drendet vidare till Kronofogden. Men om skulden inte betalas
sa kommer drendet sa smaningom att skickas vidare for indrivning. Som tur ar finns det
I6sningar att tillga innan en indrivning ar aktuell.

Om du far ett betalningskrav fran Kronofogden ar det bast att snabbt betala tillbaka skulden.
Den du ar skyldig penar kan da aterkalla arendet. Nar Kronofogden registrerar din skuld far
du en betalningsanmarkning. Betalningsanmarkningen skickas ofta ut av ett inkassoforetag
som da har "tagit 6ver” skulden fran den person eller det foretag som vill ha sina pengar.

Aven om din skuld inte gér vidare till Kronofogden s& kan det synas att du har eller har haft
betalningsanmarkningar. Det hander att arbetsgivare begar ut uppgifter om betalningsan-
markningar innan de anstaller ny personal. Det kan ocksa bli svart att hyra en lagenhet,
Iana pengar eller teckna ett telefonabonnemang. Om du val har fatt en anmarkning finns
den kvar i tre ar efter att skulden ar betald.

Vad héinder om allt redan har gatt snett?

Du kanske redan har skulder som du inte kan betala av? Det forsta steget ar att fa 6ver-
blick éver din ekonomi. Hur stora ar skulderna? Vilka mojligheter har du att fa ordning
pa dem?

Kommunen ar enligt skuldsaneringslagen skyldig att hjalpa till med budget- och skuld-
fragor. De kan ge dig praktiska rdd om hur du kan ga tillvdga. Du kan ocksa fa hjalp att
forhandla och gora upp en plan for hur du kan betala sa mycket som maijligt av skulderna.

Utmatning av 16n och egendom

De vanligaste satten att driva in en skuld ar
genom utmatning av 16n eller egendom.
Loneutmatning innebdr att Kronofogden
beraknar hur mycket pengar du behover
for att klara av utgifter for bostad, resor
till arbetet och allmdnna levnadskostna-
der. Resten av din inkomst betalas direkt
till Kronofogden. Utmatning av egendom
innebar att du far sélja egendom for att ge
pengar som kan betala av skulden.

Skuldsanering

Om det inte ar mgjligt att betala av skuld-
erna kan du ansdka om skuldsanering
hos Kronofogden. Om du blir beviljad
skuldsanering innebar det att du far leva
pa existensminimum i fem ar. Du far en
betalningsplan som du ska folja. Alla
pengar utover existensminimum gar ftill
att betala av skulderna. Efter fem ar ar du
skuldfri.
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