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Jeg mangler 
altid penge midt 

på måneden..

Slide 2

Hvorfor fokus på økonomi i vejledning?

Jeg har mistet 
overblikket over 

min økonomi…

Jeg ligger 
søvnløs, fordi 
min økonomi 
ikke hænger 

sammen..
Jeg får aldrig 

sparet op, fordi 
jeg ofte fristes 

og bruger 
dumme penge…

Jeg er tit nødt til 
at låne penge af 

venner og 
familie..

Hvordan får 
jeg overblik 

over min 
gæld?

• Mange unge har gentagne problemer med at betale deres 
regninger.

• Over halvdelen af unge med betalingsproblemer undlader 
at tale om deres økonomi, fordi de skammer sig over den. 

• En økonomi i ubalance kan give søvnproblemer, stress og 
ondt i maven.

• Unge der bøvler med økonomien har større risiko for at 
droppe ud eller aldrig komme i gang med uddannelse
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De to ben i privatøkonomisk trivsel
- mere end budgetter og renteberegning
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Godt at vide om budget, 
skat, konti og gæld…
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Budget & 
overblik Hav 2 konti – og også gerne en opsparing 

BUDGETKONTO
Herfra betales alle faste udgifter via PBS 

og faste betalinger.

FORBRUGSKONTO
Er typisk din NemKonto. Herfra hæves 
penge til mad, forbrug og fornøjelser. 
Månedlig overførsel til budgetkontoen.

OPSPARINGSKONTO
Hertil overføres der hver måned det, 
som er til overs i budgettet (evt. også 

slut). Fordeles på minimum 1 
opsparingskonto, som er en buffer. 

Løn og 
indtægter
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Budget & 
overblik



Forbrugerrådet Tænk I Slide 9

Budget & 
overblik

SKAT
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Budget & 
overblik
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Budget & 
overblik
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Lån & gæld

GÆLD



Forbrugerrådet Tænk I Slide 13

Lån & gæld Offentlig 
gæld

Privat 
gæld

• Huslejerestance
• Køb nu, betal senere (ViaBill, Klarna)
• Kontante forbrugslån (fx ‘kviklån’, 

online)
• Kassekredit og overtræk (bank)
• Venner/familie-lån
• Facebook-lån
• Afbetalingsordninger (fx TV, telefon)
• Billån
• Kreditkort (fx Mastercard)
• Kontokort (til fx tøj, butikskæde, 

tankstationer)
• Regninger (fx telefon, 

forsyningsselskab)
• Bøder (fx parkering) 

• SU
• Børnepenge
• Skattegæld
• Bøder (fx tog, trafik)
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Hjælp til 
selvhjælp
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FÅ DET RIGTIGE UDBETALT 
• Tjek din lønseddel. Der kan være fejl i fx antal timer el. tillæg
• Ret i din forskudsopgørelse, så du får det rigtige udbetalt. 
• Ring til Skat - de vil gerne hjælpe dig (72 22 28 28). 

HOLD ØJE MED DIT FORBRUG 
• Tjek din konto ofte, så du kan se, om du bruger flere penge end planlagt. 
• Brug fx appen Lommebudget. Her kan du holde øje med, hvor mange penge du bruger på fx  
mad, tøj og fornøjelser. 

RÆK UD EFTER HJÆLP 
• Snak med en, du stoler på. Det letter bekymringerne. 
• Ring til dem, du skylder penge – I kan sammen finde en løsning!

LAV REGLER TIL AT STYRE DIT FORBRUG 
• Jeg laver indkøbsliste, før jeg handler, og handler kun to gange ugentligt
• Når jeg får lyst til at bruge penge, jeg ikke har planlagt, venter jeg til i morgen med at købe
• Jeg fordeler mit rådighedsbeløb ud per uge

VÆR AKTIV: RÆK UD OG RING OP
Både skat, gældsstyrelsen, banken og kreditorerne vil 
oftest gerne finde en løsning der kan fungere.

LIFE HACKS TIL EN 
ØKONOMI I BALANCE
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• Få et overblik over min gæld?
• Starte en afdragsordning?
• Få udskudt en betaling/gebyr*?

Gældsstyrelsen: 70 15 73 04

”Hej. Jeg er ved at skabe overblik over min økonomi. 
Kan du hjælpe mig med at…”

• Skabe overblik over min økonomi?
• Tjekke min e-Boks/åbne mine breve?
• Ledsage mig til individuel økonomirådgivning?
• Få ro i maven over min økonomiske situation?

Familie, venner, netværk

• Udfylde min forskudsopgørelse
• Forstå min årsopgørelse
• Betale manglende skat

SKAT: 72 22 28 28

• Finde en (bedre) løsning på min afbetaling?
• Få et overblik over min gæld til banken?
• Undersøge om det er muligt med henstand 

eller afdragsfrihed i en periode?

Kreditor
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Hvem er Forbrugerrådet 
Tænks Økonomi- og 
Gældsrådgivning? 
• Forbrugerrådet Tænk har ydet landsdækkende, gratis 

og uvildig økonomi- og gældsrådgivning siden 2010

• Den gældsramte, dennes økonomi og interesser er 
vores fokus

• Gennem vores partnerskab med Trygfonden, Plus på 
kontoen, arbejder vi med at forebygge 
gældsproblemer blandt unge. Find materialer til 
vejledning og undervisning på www.gæld.tænk.dk/til-
skoler

• Book tid til rådgivning på www.gæld.tænk.dk
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Individuel økonomi- og gældsrådgivning

Hvad kan du forvente?
Du vil sammen med to frivillige rådgivere i fællesskab få skabt et overblik over din økonomi:
• Hvad er dine bekymrer? Har du lån og gæld?
• Hvad skal der til for at forbedre din situation? Hænger du fast i fortiden?
• Hvad kan du selv gøre? Hvad kan vi gøre sammen?

Samtalen varer en time, og ofte er det en god ide at mødes igen.

Hvad skal du tage med?
• NemID eller MitID, så rådgiverne evt. kan hjælpe dig med skat.
• Evt. budget eller en liste med kreditorer
• Du er velkommen til at tage et familiemedlem, en ven eller en bisidder med
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Tal med unge om økonomi
Find hjælp og inspiration
her:

www.pluspåkontoen.dk
www.gæld.tænk.dk
www.rådtilpenge.dk



Forbrugerrådet Tænk I

Ekstramateriale 
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 Dialogkort der også kan fås som en survey

 https://docs.google.com/document/d/1WAwC8izn2X2g_mkLnipUOb3Lypu2XDwkHJUipb27Q

mg/edit?usp=sharing

 

 Gruppevejledning 

 https://docs.google.com/presentation/d/1U1K87NT7_szRKicNyuZjDBui_KnHpTG0vbwSw0M

VAMc/edit?usp=sharing

 

 Spil om økonomi

 https://docs.google.com/presentation/d/1Kfa5EBg0w7eMHj-

R6kdntP1_A5zlVDWMYnpjYppZU-A/edit?usp=sharing


