
Shoppa nu, ta
konsekvenserna
senare
Köpfesten Black Friday’s inverkan på vår
skuldsättning och finansiellt välbefinnande



Inledning 
Årets största köpfest – Black Friday – står för 

dörren, och svenskarna gör sig redo att slå till 

på frestande erbjudanden. Den färgglada 

reklamen, de kraftigt nedsatta priserna och 

lockelsen i att göra en smart affär får många att 

ge efter för köpimpulsen – hela 52% av dem vi 

tillfrågat i vår undersökning säger att de 

kommer att handla något under Black Friday. 

Men köpglädjen har en baksida - en tredjedel 

uppger att de planerar att shoppa för lånade 

pengar, och för en del av dem kan köphelgen 

sluta hos inkasso. 

Detta fenomen är naturligtvis inte unikt för 

Black Friday. Under de senaste åren har det 

blivit allt enklare att göra köp man egentligen 

inte har råd med, och att ingå kreditavtal man 

inte riktigt förstår. Sedan 2017 har det totala 

skuldberget för konsumtionslån mer än 

fördubblats och antalet skulder kopplat till just 

konsumtion ökar.  Under första halvan av 2020 1

ansökte drygt 15 000 personer om 

skuldsanering – en ökning med 41 procent. Av 

de som har ansökt om skuldsanering de senaste 

åren har den största ökningen skett hos unga i 

åldrarna 18—34 år.  2

Dreams Institute har inför årets köphelger 

undersökt hur snabba konsumtionskrediter och 

sociala normer påverkar skuldsättningen, och 

hur en allt större andel svenskar tvingas in i en 

ohållbar ekonomisk situation. Utvecklingen är 

oroväckande, då stress kopplad till ekonomiska 

problem sänker vårt finansiella välbefinnande 

och vårt välmående generellt. Problem med 

skulder kan leda till skamkänslor, psykiska 

besvär, fysiska hälsorisker, bräckligare 

relationer och, i värsta fall, självmordsförsök. På 

sikt innebär den ökande skuldsättningen inte 

bara en potentiell tragedi för individen, utan 

också stora påfrestningar för samhället. 

Vi på Dreams Institute ser med oro på på 

utvecklingen med ökad skuldsättning, och 

jobbar tillsammans med Dreams för att vända 

trenden mot ett ökat finansiellt välbefinnande. I 

den här rapporten presenteras slutsatser från 

vår egen undersökning och forskning vi 

sammanställt på sambandet mellan 

skuldsättning och hälsa. Vi ger också tips på hur 

du själv kan undvika att fastna i skuldfällan 

under Black Friday och på sikt nå ett större 

finansiellt välbefinnande. 

Elin Helander,  

VD Dreams Institute 

 Crofts, 20201

 Kronofogden, 20202
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Dreams Institute 
undersöker: Köpfesten 
Black Friday och dess 
inverkan på 
skuldsättning och 
finansiellt välbefinnande 
Vår hjärna älskar snabba belöningar och just 

köpfester som Black Friday med lockande 

erbjudanden är något som vi har extra svårt att 

motstå. Vår nutidsfokuserade och 

förlustaversiva hjärna triggas av möjligheten att 

köpa saker till bra priser. Fastän vi gör av med 

pengar känns det som vi sparar. Visst kan 

handla på rea vara ett sätt att spara pengar på, 

men sällan syns det på vårt sparkonto.  

I och med att Black Friday står för dörren har vi 

gjort en undersökning på hur shoppingfenomen 

som detta bidrar till en fortsatt skuldsättning. 

Varje år slås nya rekord och vi handlar för allt 

mer pengar.  Vi undersökte därför hur 3

människor planerar att delta i årets Black Friday, 

hur många som kommer att betala sina köp med 

exempelvis avbetalning eller faktura, samt om 

det är någon grupp som sticker ut i valet att 

handla på kredit. Vi ställde också frågor om hur 

de agerade under Black Friday 2019. Nedan 

presenterar vi resultaten från vår undersökning, 

indelade i rubriker. 

Skuld behöver inte alltid betyda något dåligt. 

Möjligheten att låna pengar kan i sig innebära 

en viktig funktion både för enskilda individer och 

för samhällsekonomin. Att människor utan 

besparingar ändå kan konsumera med hjälp av 

kredit kan hjälpa till att driva på den 

samhällsekonomiska utvecklingen och också 

skapa trygghet i människors tillvaro. Det är när 

skuldsättningen går från att ingå i en beräknad 

och stabil privatekonomi till att bli 

okontrollerbar, eller svår att förstå och därmed 

svår att betala för individen, som det övergår till 

att bli ett skuldproblem.  

Mycket tyder på att konsumentkrediter spelar 

en allt viktigare roll som en orsaksfaktor bakom 

skuldproblemen i privata hushåll.  I denna 4

rapport har vi främst fokus på 

konsumentkrediter (lån utan säkerhet). Lån utan 

säkerhet står för 20 procent av hushållens 

totala lånestock, och för så mycket som 50 

procent av hushållens samlade 

skuldbetalningar.   5

Skulder sänker vårt finansiella 
välbefinnande 

Finansiellt välbefinnande handlar om att känna 

en trygghet både inför den rådande situation 

man befinner sig i och inför framtiden samt att 

inte ha känslor som oro eller ångest kopplat till 

sin ekonomi. Studier visar att just skuldsättning 

är sammankopplat med lågt finansiellt 

 Expressen, 20193

 Barne- og likestillingsdepartementet, 20164

 Finansinspektionen [film], 20205
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välbefinnande.  Forskning visar också att 6

skulder har en negativ inverkan på hur vi mår 

generellt, och att skulder på grund av kreditlån 

har visat sig ha en mer negativ inverkan på 

psykologiskt välbefinnande jämfört med säkra 

lån som exempelvis bolåneskulder.  7

Black Friday ökar vår lust att 
konsumera 

Marknadsföring är ett effektivt sätt att påverka 

oss konsumenter och det syns även i vår 

enkätundersökning där vi tillfrågade 1059 

svenskar respektive 1194 norrmän i åldrarna 20

—50 en rad frågor kring hur de kommer att 

delta i årets Black Friday. Färgglada kampanjer 

fångar vår uppmärksamhet och tidsbegränsade 

erbjudanden får oss att agera impulsivt. I vår 

undersökning uppger nämligen hälften (52 

procent) att de kommer handla något under 

Black Friday. Varannan person uppger också att 

Black Friday ökar deras lust att handla och att 

de upplever Black Friday som positiv för sin 

privatekonomi. Den visar dock att hela 33 

procent kommer köpa något för lånade pengar. 

Det vanligaste sättet kommer vara genom 

internetköp på faktura.  

Jämför vi med förra året så är det på samma 

nivåer som då. Skillnaden då var att vi var i en 

stadig högkonjunktur och nu befinner oss i en 

samhällsekonomisk kris till följd av den pandemi 

vi befinner oss i. Det verkar som att allt har 

skakats om i världen, förutom vår ovilja att 

missa en bra deal.  

Vi tycks se ett tydligt exempel på en så kallad 

finansiell “better than average”-effekt just nu. 

Denna beskriver människans tendens att tro att 

en ekonomisk nedgång kommer att drabba 

andra mer oss själva. I en ny studie av forskarna 

Barrafrem, Västfjäll och Tinghög (2020) vid 

Linköpings Universitet undersökte de hur den 

rådande Covid-19-krisen påverkar ekonomiska 

utfall och psykologiska aspekter. Resultatet 

visade att flera av deltagarna trodde att deras 

hushåll skulle få det sämre ekonomiskt i 

framtiden. Dock trodde dubbelt så många att 

ekonomin på nationell och global nivå skulle 

påverkas ännu mer negativt av Covid-19. 

Betydligt fler ansåg alltså att deras eget 

hushålls ekonomiska situation skulle påverkas 

mindre negativt jämfört med ekonomiska 

förändringar på nationell eller global nivå.   8

 Kempson, Finney & Poppe, 20176

 Xiao, Zhang & Li, 20197

 Barrafrem, Västfjäll & Tinghög, 20208
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“1 av 3 skuldsätter sig under 
Black Friday-helgen” 

Vad som är oroväckande är att en kartläggning 

av Finansinspektionen och Konsumentverket 

visar att det är just internetköp på faktura som 

dominerar köpen som hamnar hos inkasso. 5,5 

procent av fakturaköpen hamnar hos inkasso 

och hela 1,4 procent går vidare till kronofogden. 

En till synes liten siffra vid en första anblick men 

när den sätts i relation till andra krediter får sin 

sanna innebörd. För andra krediter är andelen 

som går vidare till Kronofogden mindre än 0,2 

procent.  Det är således en mycket stor andel 9

av fakturaköpen som leder till att man hamnar 

hos Kronofogden. Givet att fakturaköpen är de 

köp som ökar mest ser vi med med oro på den 

här utvecklingen.  

Att shoppa nu men betala sen är smidigt för 

konsumenten. Det mentala obehag som en 

pengatransaktion kan ge i själva köpstunden 

skjuts på till framtiden. På så vis kan vi känna 

ännu större njutning av konsumtionen här och 

nu. Det kan till och med upplevas som att vi lurar 

systemet och får saker gratis. Kan det bli 

bättre? 

“De som redan varit hos inkasso 
är mer benägna att skuldsätta 
sig” 

Black Friday är fylld med blandade känslor. Vi 

tycker om shoppingfesten då vi ges möjlighet 

att köpa saker vi behöver till ett lägre pris. Vår 

undersökning visar att den får oss att känna oss 

nöjda, glada och smarta. Samtidigt ser vi att 

hela 1 av 4 uppger att Black Friday genererar 

negativa känslor som stress och till och med 

skam.  

När vi handlar på rea fungerar ursprungspriset 

som ett ankare och vi jämför reapriset mot det. 

Detta kallas förankringseffekten. Skillnaden 

mellan de båda priserna får oss att uppfatta 

reapriset som billigt och att det hela är en bra 

deal. Det kan vara lätt att tänka att vi spar 

pengar genom att handla. Självklart kan den här 

typen av konsumtion leda till att vi faktiskt 

sparar pengar men det är sällan som pengarna 

vi sparar dyker upp på vårt sparkonto. 

Att redan ha skuld leder till mer 
skuld 

Vi ser också att en större andel av de som redan 

varit i kontakt med inkasso kommer att handla 

för lånade pengar på Black Friday. Vi ser alltså 

inte att du blir mer försiktig med att skuldsätta 

dig om du tidigare varit hos inkasso, utan tvärt 

om. Av de som tidigare varit hos inkasso 

kommer 35 procent handla på faktura i år. 

Samma siffra hos de som inte varit hos inkasso 

är 28 procent. Finansinspektionens 

 Finansinspektionen [film], 20209

6

När vi handlar på Black 
Friday känner vi oss smarta

”



kartläggning Svenska konsumtionslån (2020) 

bekräftar att ha lån sedan tidigare är en tydlig 

prediktor av att ta ytterligare lån.  10

28 procent i vår studie uppger att de har 

hamnat hos inkasso någon gång. De som har 

erfarenhet av inkasso uppger också att de är 

mer oroliga över att ta finansiella beslut. Hela 

44 procent uppger att de oroas av att ta 

finansiella beslut, medan siffran ligger på 29 

procent hos övriga. En möjlig förklaring till 

varför dessa individer får problem med 

betalningar av köp med lånade pengar kan vara 

att de i större grad oroas av att ta beslut 

kopplat till sin ekonomi. Detta leder till ett 

uppskjutandebeteende och inaktivitet, som i sin 

tur leder till sämre kontroll och ökad risk för 

missade betalningar då beteenden som att 

öppna post skjuts på framtiden. Att vara orolig 

för något ökar också sannolikheten att vi 

undviker ämnet och därmed missar information 

och kunskap kring privatekonomiska frågor. En 

annan möjlig förklaring kan därför vara att de 

har sämre finansiell kunskap, något som vi 

senare i rapporten kommer visa är en riskfaktor 

för att hamna i skuld. 

Marknadsföringen som kreditföretag tillämpar, 

inte minst på internetsidor och sociala medier, 

är väl utformad för att trigga konsumtion och 

höja den sociala acceptansen att ta konsumera 

för lånade pengar. Förutom attraktiva 

erbjudanden om att köpa först och betala sen, 

låter företagen ofta kända personer fronta 

kampanjer och annonser. En strategi som är 

effektiv för att skapa en falsk association mellan 

snabba, osäkra lån och ett framgångsrikt liv. 

Erbjudanden av snabblån och andra 

högkostnadskrediter erbjuds dessutom ofta till 

grupper som löper större risk än andra att inte 

kunna betala tillbaka pengarna.  11

Ett annat problem med krediter som till exempel 

fakturaköp är att det inte alltid görs någon 

kreditprövning.  Det betyder att man som 12

enskild individ kan dra på sig många 

konsumtionskrediter. Det kan således vara lätt 

att falla för frestelsen att låna pengar och låta 

vårt framtida jag ta konsekvenserna. Men det 

bör inte komma som någon överraskning att 

vårt framtida jag kommer att vara lika dåligt på 

att hantera omedelbara frestelser som vårt 

nutida jag. Och så rullar det på med fler och fler 

konsumkrediter. Att konsumera triggar hjärnans 

emotionella och belöningsinriktade centra, 

samtidigt är vi dåliga på att tänka på framtiden 

och ignorerar konsekvenserna som kommer 

några månader längre fram. 

De med mer pengar är mer 
benägna att skuldsätta sig 

De som blir mest sugna på att handla på Black 

Friday är de med högst inkomster. Bland dem 

 Ibid10

 Regeringen, 201711

 Finansinspektionen [film], 202012
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med lägst inkomster i undersökningen uppger 

41 procent att Black Friday ökar deras lust att 

handla medan hos de med högst inkomster 

uppger 57 procent samma sak. 60 procent av 

höginkomsttagare kommer att konsumera på 

Black Friday i år och 41 procent av de med lägst 

inkomster. 

Även de med högst inkomster är mer benägna 

att skuldsätta sig på Black Friday. Om vi jämför 

de med lägst respektive högst inkomster i 

undersökningen är ser vi en skillnad på 13 

procentenheter där 38 procent av 

höginkomsttagare kommer handla för lånade 

pengar och 25 procent bland de med lägst 

inkomster. Vi lånar alltså pengar fastän vi har 

pengar.  

Black Friday gör oss impulsiva 

Black Friday är en köpfest som får oss att känna 

blandade känslor. Vi verkar tro att vi handlar på 

Black Friday för att köpa saker vi behöver till ett 

lägre pris, men verkar det inte snarare handla 

om att vi inte kan motstå frestelsen av att missa 

en “bra deal”? Det är svårt att tro att de med 

högre inkomster skulle ha en större drivkraft än 

övriga att hitta billigare priser — trots det är det 

just dem som är mest köpglada under Black 

Friday.   

I vår undersökning framkommer även att drygt 1 

av 4 ångrar köp de gör under Black Friday. 

Detta indikerar att tillfälliga erbjudanden får oss 

att agera impulsivt och att handla för lånade 

pengar fastän vi egentligen har egna. Inom 

psykologin beskrivs detta som 

knapphetseffekten, vilket är vår tendens att 

tycka varor blir mer attraktiva och värdefulla när 

de är mer svårtillgängliga, exempelvis genom att 

de bara finns i ett begränsat antal eller att 

rabatterbjudanden är tidsbegränsade (ex. “Sista 

chansen 50%!”). Black Friday är fyllt av just 

sådana tidsbegränsade erbjudanden som kan 

frestas att finansiera med snabba krediter. 

Detta beteende innebär i sin tur att vi exponerar 

oss för en onödig risk att få 

betalningsanmärkningar vilket inte verkar tas 

med i beräkningen av att “handla smart”.   

Varje år läggs drygt 60 miljarder på reklam i 

Sverige varav 800 miljoner läggs på sociala 

medier.  I en undersökning som Dreams utförde 13

2018 på 2441 norska och svenska millennials 

(personer födda 1981 —1996) rapporterade 45 

procent att de kände att sociala medier 

påverkar dem att konsumera mer. I en europeisk 

undersökning av Intrum från 2019 framkom 

liknande resultat, då mer än hälften (51 procent) 

av unga i åldrarna 18—21 år uppgav att sociala 

medier påverkar dem till att konsumera mer än 

de borde, vilket kunde jämföras med 38 procent 

hos andra konsumentgrupper.  14

 TT, 201613

 Intrum, 201914
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Hur skulder påverkar 
vårt välbefinnande – 
detta säger forskningen 
En rad faktorer påverkar hur vi mår. Exempelvis 

hur vi trivs på jobbet, hur våra relationer ser ut, 

hur mycket vi rör på oss och vistas i naturen. 

Men också hur stressade vi känner oss inför 

våra pengar.  Personer som känner finansiell 15

stress, exempelvis på grund av hög 

skuldsättning, vittnar om känslor av skuld och 

skam. Även depression och ångest drabbar 

många samt hur vi mår i våra relationer. På lång 

sikt kan dessa negativa effekter av 

skuldsättning till och med leda till fysiska 

besvär. I följande del har vi sammanställt vad 

forskningen säger om att befinna sig i skuld och 

hur det påverkar vår hälsa och vårt liv i stort. 

Skam, hopplöshet och 
misslyckande 

Att hamna i en problematisk skuldsituation kan 

vara väldigt psykologiskt jobbigt, oavsett hur 

stor skulden är och när i livet man drabbas. 

Många i skuld vittnar om att känna skam, 

hopplöshet och personligt misslyckande.  I en 16

undersökning från 2015 framgick att stark grad 

av hopplöshet var nästan sju gånger så stor hos 

den överskuldsatta gruppen jämfört med 

normalbefolkningen. Att dras med skulder kan 

göra att man har svårt att se positivt på 

framtiden och det kan också vara svårt att 

föreställa sig att ens nuvarande situationen 

kommer att kunna förändras till det bättre. Man 

kan känna hjälplöshet och maktlöshet samt att 

den personliga kontrollen är begränsad.  17

Upplevelser av stigmatisering är också något 

som kan få negativa konsekvenser hos personer 

med skuldproblem. Den skam, genans och 

andra införlivade uppfattningar som många 

förknippar med skuldproblem kan göra att man 

inte vill öppna upp och prata om sin ekonomiska 

situation med andra.  I kvalitativa intervjuer 18

med skuldsatta har det framkommit att de 

själva bedömer sin skuld att vara ett tecken på 

oansvarighet och dålig moral.  Det verkar 19

således som att individen känner ett stort eget 

ansvar för sin situation. Och det verkar saknas 

en medvetenhet om att även faktorer utanför 

den enskilda individens kontroll, såsom 

tillgänglighet av krediter, påverkar vår 

skuldsättning i samhället.  

 Netemeyer et al., 2018 15

 Sweet, DuBois & Stanley, 201816

 Ahlström & Edström, 201517

 Hayes, 200018

 Ibid19
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Stigmatiseringen, känslorna av skam och 

personligt misslyckande kan göra att 

överskuldsatta människor inte söker den hjälp 

eller rådgivning de behöver.  Budget- och 20

skuldrådgivare vittnar om att de som söker råd 

för överskuldsättning ofta kommer in för sent i 

processen.  Att dölja och inte våga erkänna att 21

man har problem kan i stunden upplevas som 

det enda tänkbara alternativet. Personer som 

erhåller socialt stöd vid hög finansiell stress kan 

dock inte bara få värdefull hjälp med sina 

ekonomiska problem, utan det kan också höja 

individens psykologiska välbefinnande och 

därmed livskvalitet.  22

Kvalitativa intervjuer åskådliggör att många 

personer med skulder anser att 

överskuldsättningen har en negativ inverkan på 

deras identitet och självkänsla. Extra tydlig är 

den hos människor i de socioekonomiska 

socialgrupper vi kallar medel- och överklass då 

dessa grupper förväntas av samhället att vara 

mest ekonomiskt stabila. Att tillhöra någon av 

dessa socioekonomiska grupper och få problem 

med skulder kan leda till förhöjda känslor av 

misslyckande och utanförskap i sitt sociala 

nätverk. Detta kan i sin tur förvrida ens identitet 

och självkänsla.  I Dreams Institutes 23

enkätundersökning fann vi att de med högre 

inkomst är mer benägna att handla för lånade 

pengar jämfört med de med lägre inkomster. 

Trots att de i grunden har mer pengar att tillgå, 

kan de hamna i skuldfällan då de väljer betalsätt 

som kan försätta dem i skuldproblematik. När 

de väl hamnat i skuldfällan kan de uppleva ökad 

skam för att de hamnat i en situation som de 

borde kunna ha undvikit med tanke på sin 

inkomst. 

Depression, ångest och 
självmordstankar 

Skulder på grund av kreditlån, det vill säga 

osäkra lån, har visat sig ha en mer negativ 

inverkan på psykologiskt välbefinnande jämfört 

med säkra lån som exempelvis bolåneskulder.  24

Om man kollar på skulder generellt sett finns 

det en uppsjö av studier som har kunnat visa på 

sambandet mellan överskuldsättning och 

psykisk ohälsa. Individer som har finansiella 

 Åslund et al., 201420

 Konsumentverket, 201921

 Åslund et al., 201422

 Sousa, 201723

 Brown, Taylor & Price, 200524
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problem på grund av personliga skulder 

kännetecknas i högre grad av ångest,  25

depression och neurotiska diagnoser.  26

Enligt forskning har vuxna med ekonomiska 

skulder tre gånger högre sannolikhet än de utan 

skulder att drabbas av CMD (common mental 

disorders), ett begrepp som bland annat 

innefattar diagnoserna depression, 

generaliserat ångestsyndrom, paniksyndrom, 

specifika fobier samt tvångssyndrom.  En 27

annan studie visade att individer med högre 

skuldnivåer hade 13,3 procent ökning av 

depressiva symtom och 11,7 procent ökning av 

upplevd stress. Studien drog slutsatsen att 

depressionssymtom försämrades med 14 

procent för varje 10-procentig ökning av 

personlig skuld.  28

Vad som tydligt framkommer tydligt när man 

kollar på forskning är att vara i skuld kan få 

väldigt omfattande konsekvenser.Om personer 

hamnar väldigt djupt ner i skuldträsket och 

utsikterna om en förbättrad ekonomisk situation 

upplevs väldigt mörka, finns risker att de får 

självmordstankar. Även försök till självmord har 

visat sig vara vanligare hos personer med 

personliga skulder.  I en brittisk studie från 29

2011, publicerad i tidskriften Psychological 

Medicine, fann man att de som hade personliga 

skulder var dubbelt så benägna att ha 

självmordstankar. Detta resultat kvarstod efter 

att man kontrollerat för sociodemografiska, 

ekonomiska, sociala och livsstilsfaktorer. 

Känslor av hopplöshet orsakade delvis 

förhållandet mellan skuld och 

självmordstankar.   30

Skulder påverkar våra relationer 

Att befinna sig i skuld påverkar inte enbart den 

enskilde individen utan även dennes relationer 

och anhöriga drabbas. I kvalitativa intervjuer 

beskriver många personer i skuldträsket att 

deras skulder har haft en negativ inverkan på 

relationen till deras partner.  Konflikter kring 31

ekonomi tär mer på relationer än andra typer av 

meningsskiljaktigheter och longitudinella 

studier har visat att konsumentskulder är 

associerat med skilsmässa.  Förändringar i 32

konsumentskulder kan påverka hur mycket tid 

paren spenderar tillsammans och ökar risken för 

argumentation över pengar, vilket i sin tur båda 

är förknippade med lägre tillfredsställelse i 

 Dackehag et al., 201925

 Richardson, Elliot & Roberts, 201326

 Howard et al., 201227

 Sweet et al., 201328

 Richardson, Elliot & Roberts, 201329

 Meltzer et al., 201030

 Sandvall, 201131

 Dew, 201632
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äktenskapet.  Stress och ångest lyfts även 33

fram som faktorer som kan orsaka konfliktrisker. 

En annan återkommande förklaring är att 

parterna i en relation har olika attityder till 

ekonomin och hur pengarna bör hanteras. 

Särskilt komplicerat blir det när den ena parten 

är “slösaktig” och den andra sparsam.  34

Fysiska hälsorisker  

Utöver de psykiska påfrestningarna som det 

ofta innebär att ha skuldproblem, kan även den 

fysiska hälsan påverkas negativt. Magproblem, 

huvudvärk, sömnsvårigheter är några symtom 

som forskning har kunnat koppla till 

skuldsättning.  Den ihållande stress som 35

ekonomiska problem såsom överskuldsättning 

ofta innebär kan ge upphov till andra 

stressrelaterade fysiska sjukdomar som hjärt- 

och kärlsjukdomar och högt 

blodtryck. kreditlån, det vill säga osäkra lån, 36

har visat sig ha en mer negativ inverkan på 

psykologiskt välbefinnande jämfört med säkra 

lån som exempelvis bolåneskulder 

Man har också kunnat se ett samband mellan 

skuldproblem och livsstilsfaktorer som påverkar 

fysisk hälsa negativt. Exempel på detta är 

rökning, låg fysisk aktivitet och högt intag av 

alkohol.  Vanor som dessa kan vara ett sätt för 37

individen att försöka hantera stressen som 

kommer med att ha skulder i stunden, men vilka 

kan få andra negativa konsekvenser på hälsan 

på sikt.  

Förutom att personer vid långsiktig och svår 

skuldsättning kan skaffa sig sämre vanor för att 

hantera negativa känslor kan de även behöva 

ändra konsumtions- och levnadsvanor som 

konsekvens av att ha försämrad ekonomi. 

Exempelvis kan ekonomiska bekymmer leda till 

att individen måste reducera utgifter i vardagen 

vilket kan innebära att man köper varor och 

produkter av lägre kvalitet för att försöka 

komma undan billigare. När detta drabbar inköp 

av mat eller vårdrelaterade inköp kan det 

påverka individens hälsa negativt.  38

En orsakskedja av både psykiska 
och fysiska besvär 

Mycket tyder på att individer som har problem 

med skulder drabbas av psykosomatiska besvär, 

 Dew, 200833

 Sandvall, 201134

 Starrin et al., 1995, Ahlström & Edström, 201535

 Tawakol et al., 2017, Sweet et al., 201336

 Berg et al., 201037

 Regeringen, 201338
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det vill säga att fysiska symptom uppkommer 

eller förvärras av psykiska faktorer. När vi mår 

dåligt mentalt kan det påverka vår fysiska hälsa, 

antingen som direkt konsekvens eller indirekt 

genom att vi ägnar oss åt sämre rutiner såsom 

ohälsosamma matvanor, för lite sömn och fysisk 

aktivitet. Personer med skuldproblem kan också 

vända sig till rökning eller hög konsumtion av 

alkohol som ett sätt att försöka hantera de 

negativa känslorna kring sin skuldsättning. 

Detta innebär alltså att psykiska och fysiska 

besvär av att hamna i skuldträsket kan skapa 

ett cirkulärt samband av ogynnsamma 

beteenden och negativa hälsoeffekter. Precis 

som vi har beskrivit tidigare har finansiella 

problem såsom skulder ett samband med 

psykisk ohälsa som depression och ångest. Det 

finns även forskning som visar på det omvända 

sambandet, att psykisk ohälsa som ångest och 

depression kan försvaga det rationella 

beteendet när det kommer till ens 

privatekonomi, exempelvis genom 

överkonsumtion.  Att ha depression i 39

kombination med ekonomiska problem kan 

alltså försvåra den överskuldsattas förmåga att 

göra det som krävs för att förbättra sin 

situation, något som i sin tur kan förvärra 

lidandet hos individen. 

Även om det inte helt har kunnat fastställas 

finns det indikationer på att sambandet mellan 

skuldproblem och ohälsa kan röra sig i båda 

riktningarna. Överskuldsättning kan orsaka mer 

långvariga tillstånd där en växelverkan mellan 

överskuldsättning påverkar hälsan, och dålig 

hälsa kan i sin tur leda till sämre förmåga att 

fatta gynnsamma ekonomiska beslut. Sämre 

psykisk och/eller fysisk hälsa som orsakas av 

skuldproblem kan också innebära att individen 

får svårt att arbeta, vilket i sin tur leder till mer 

social isolering och försämrad hälsa.  

Riskgrupper för lågt 
finansiellt välbefinnande 

Individer med psykisk ohälsa  

Som vi nämnt tidigare kan vårt mående påverka 

hur vi hanterar våra pengar. Mår vi dåligt finns 

en risk att vi fattar mindre rationella och 

långsiktigt gynnsamma beslut, vilket kan leda till 

att vi hanterar våra pengar mindre ansvarsfullt. 

Vi blir också mer benägna att söka uppmuntran 

och belöningar för att lindra de negativa 

känslorna. Ett sätt att hantera negativa känslor 

är genom att konsumera. Därför kan vi bli att 

konsumera fastän vi inte har några pengar att 

handla för. Det finns alltså en ökad risk bland de 

som är drabbade av depression eller oro och 

ångest att fatta ohälsosamma finansiella beslut, 

som ytterligare leder dem in i en 

skuldproblematik. 

Unga vuxna 

4,5 procent av alla konsumtionslån går vidare till 

inkasso, men tittar man på andelen bland de 

som är 24 år eller yngre så är siffran hela 8,5 

 Zimmerman & Katon, 200539
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procent.  Mätningen har tagit till hänsyn de 40

som fått inkassokrav inom fem månader och 

tros vara en underskattning av hur det ser ut i 

verkligheten. Enligt Kronofogden (2008) har 

ungdomar i åldrarna 18—24 år en betydligt 

sämre ekonomisk standard jämfört med andra 

grupper i samhället.  Orsaken till detta är flera. 41

En av dem är att deras fasta kostnader för 

boende ofta är högre än andra grupper, då unga 

ofta tvingas betala dyra hyror när de bor i 2:a 

och 3:e hand. En annan orsak är att unga i högre 

grad påverkas av konsumtionskraven i 

samhället då deras ekonomiska marginaler är 

mindre. För många ungdomar är konsumtion ett 

sätt att skapa sin identitet, upprätthålla en 

önskvärd livsstil och uppnå en viss status, vilket 

gör att priset för konsumtionen kan bli väldigt 

högt. Många unga upplever svårigheter med att 

stå emot konsumtionskraven då det kan 

försvaga deras sociala position och i vissa fall till 

och med leda till utanförskap. Unga kan också 

kännetecknas av att ha en attityd till pengar att 

vara något som “löser sig”, vilket kan göra att de 

inte hanterar sin ekonomi på ett förnuftigt och 

varsamt sätt tidigt i livet. Det kan upplevas som 

att det finns annat som är viktigare att tänka på. 

En annan riskfaktor för unga att hamna i ett 

svårt läge ekonomiskt är deras genomgående 

bristfälliga kunskaper och insikter i 

privatekonomi. Detta kan skapa problem särskilt 

för ungdomar som saknar möjligheter att få 

stöd från föräldrar, släkt, vänner eller annat 

kontaktnät.  Alla dessa riskfaktorer 42

sammantaget gör att unga i högre utsträckning 

tar hjälp av faktura- och delbetalning och/eller 

kreditlån för att finansiera sina liv, vilket i sin tur 

kan öka risken för att de hamnar i skuldfällan.  

Att skaffa sig skuldproblem tidigt i livet lägger 

en sämre grund för att leva ett finansiellt 

välbefinnande liv längre fram. När man väl har 

hamnat i en nedåtgående skuldspiral kan det bli 

svårare att ta sig ur den, och det kan innebära 

att man upplever ekonomisk ohälsa och 

instabilitet under lång tid framöver. Att individer 

hamnar i skuldproblematik tidigt i livet kan 

försämra deras möjligheter att leva det liv de vill 

i framtiden. Unga bör kliva ut i vuxenlivet 

ekonomiskt självständiga, hoppfulla, fyllda med 

drömmar och med en känsla av att mycket är 

möjligt — inte med betalningsanmärkningar och 

låg kreditvärdighet som gör att de nekas 

hyresavtal och lån, och måste skrinlägga 

drömmar och mål. 

Individer med låg finansiell 
kunskap 

Relationen mellan låg finansiell kunskap och att 

vara i skuld har testats empiriskt i många 

studier genom åren. Enligt dessa tyder mycket 

på att sämre informerade individer tenderar att 

ha högre andelar av högkostnadskrediter än de 

med högre finansiell kunskap.  Den 43

förstnämnda gruppen har dessutom generellt 

lägre självförtroende när de tolkar kreditvillkor 

 Finansinspektionen [film], 202040

 Kronofogden, 200841

 Ibid42

 Disney & Gathergood, 201343
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och de uppvisar även större osäkerhet kring 

finansiella begrepp. Forskning visar även att 

individer med lägre finansiell kunskap också är 

mindre benägna att göra det som krävs för att 

höja sin medvetenhet om kreditmarknaden.  44

Allt detta sammantaget visar på att individer 

med lägre finansiell förståelse löper större risk 

att enklare snabbare hamna i skuldfällan. 

I jämförelse med andra länder är den finansiella 

kunskapen totalt sett hög i Sverige. Trots det 

saknar 29 procent av Sveriges befolkning den 

kunskap som krävs för att förstå grundläggande 

finansiell information.   45

Enligt undersökningar utförda av 

Finansinspektionen (2020) är det ungefär 

hälften av konsumenterna som saknar 

grundläggande kunskap om ekonomiska 

begrepp såsom ränta, finansiell risk och 

inflation. Av de med lägre kunskaper inom 

området är ofta personer utan 

högskoleutbildning, personer med lägre 

inkomster, äldre, kvinnor och utrikesfödda.  46

Många av grupperna med lägst finansiell 

kunskap i samhället är också 

överrepresenterade hos Kronofogden. Låg 

utbildning, låg sysselsättning, låga inkomster, 

att vara utrikes född och att tillhöra gruppen 

män är alla  faktorer som ökar risken för skulder 

som hamnar hos Kronofogden.  47

Råd för att öka 
finansiellt välbefinnande 
Den växande utlåningen till konsumtion gör att 

allt fler konsumenter får problem med att 

återbetala sina skulder. Studier visar att 

skuldsättning är sammankopplat med lågt 

finansiellt välbefinnande.  Att befinna sig i 48

skuld kan få oss att känna känslor som skam, 

oro, hopplöshet och ångest. Om människor inte 

kan betala av sina skulder inom utsatt tid finns 

stora risker att de hamnar i en negativ 

skuldspiral som är svår att ta sig ur.  Faktorer 49

som marknadsregleringar, att företag följer god 

kreditgivningssed och tillgänglighet av lån 

spelar en viktig roll för antalet skuldsatta vi får i 

samhället. Men det finns även saker den 

enskilda individen kan göra för att undvika att 

hamna i skuldträsket.  

Black Friday står för dörren och att köpa något 

vi inte behöver bara för att inte missa ett 

supererbjudande är egentligen inte ett sätt att 

spara, det är att spendera pengar vi inte hade 

behövt lägga ut över huvud taget.  

 Ibid44

 Finansinspektionen, 202045

 Ibid46

 Vuleta, 201847

 Kempson, Finney & Poppe, 201748

 Finansinspektionen, 202049
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Snabba tips — shoppa smart på 
Black Friday 

• Köp det du faktiskt behöver när det 

är rea, istället för att köpa det du 

inte behöver bara för att det är rea. 

• Bestäm på förhand vad det är du 

behöver. 

• Stanna upp och tänk till innan du 

trycker på “köp”. 

• Bestäm att du bara handlar för 

pengar du har på kontot, undvik att 

låna pengar. 

• Undvik att handla under stress. 

Tidsbegränsade erbjudanden får 

oss att känna att vi behöver ta 

beslut snabbt och det försämrar vår 

förmåga att fatta bra beslut.  

• Sätt in pengarna du sparar på 

erbjudanden på ett sparkonto. Det 

är lätt hänt att vi konsumerar fler 

varor istället. 

• Om du väl beställt hem saker som 

inte blev som du tänkt, se till att 

skicka tillbaka dem direkt. 

Endowment-effekten beskriver vår 

tendens att snabbt skapa 

emotionella band till saker vi äger, 

vilket får som konsekvens att vi helt 

enkelt övervärderar dem. Det kan 

upplevas som en förlust för vår 

hjärna att skicka tillbaka en vara. 

Ett sätt att komma runt denna 

effekt är att ha för vana att skicka 

tillbaka varor som blev fel så snabbt 

som möjligt, gärna inom samma 

dag.   

Långsiktiga tips 

Att må bra kring sin ekonomi — att ha ett hög 

finansiellt välbefinnande —handlar om att 

känna en trygghet i att kunna hantera såväl sin 

nuvarande som framtida ekonomiska situation, 

samt att inte känna finansiell oro eller ångest nu 

eller inför framtiden. Det handlar således om en 

närvaro av trygghet och frånvaro av känslor som 

ångest och oro.  

För att upprätthålla detta har vi identifierat två 

områden för individen att långsiktigt fokusera 

på för att undvika skuldträsket. Dessa är 1. att 

skapa en medvetenhet kring hur andra 

människors beteenden och miljön runt omkring 

påverkar oss samt 2. vikten av att bygga en 

grundtrygghet kring sin ekonomi och sina 

ekonomiska beteenden. Råden är uppdelade på 

hur man undviker att hamna i skuld och för den 

som redan är i skuld, hur man tar sig ur den. 
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Hamna inte i skuldträsket  

Handla inte för pengar du inte har 

Det absolut bästa sättet att undvika att hamna 

hos inkasso eller Kronofogden är att inte handla 

för lånade pengar. Just fakturaköp på små 

summor är vanliga fall som går vidare till inkasso 

och Kronofogden. Att köpa saker på faktura är 

mindre smärtsamt för oss i köpstunden 

eftersom vi skjuter upp betalningen och låter 

det bli ett framtida problem i stället. 

Betalningen måste dock ske förr eller senare 

ändå, så försök tänk efter om du har råd och 

vilja att betala för saken med pengar just nu. 

Har du inte det, så avstår du. 

Spara till en buffert 

För att undvika att behöva ta lån är det bra att 

ha en buffert, en liten summa pengar sparade 

som ligger lättillgängliga på ett sparkonto. En 

buffert behöver inte bara användas när viktiga 

saker i hemmet går sönder, utan man kan också 

ha en “kul-buffert” — en summa pengar 

sparade till när något kul dyker upp.  

Ha ett pågående sparande, även ett litet 
sparande har betydelse 

Att spara ihop till 9000 kr kan kännas som en 

stor utmaning för vissa. Däremot känns det 

betydligt lättare att spara 25 kr om dagen. Om 

man sparar 25 kr om dagen under ett år så har 

man drygt 9000 kr. Att räkna på sitt sparande 

på detta sättet kan öka motivationen när det 

känns som att det går sakta framåt, vi tenderar 

nämligen att underskatta effekten av vad små 

summor leder till över tid. Att kunna spara 

undan några kronor här och där räcker för att få 

ihop ett bra sparande.  

Investera långsiktigt 

Utöver en buffert är det bra att ha ett långsiktigt 

sparande. Ett sparande som sträcker sig över 

tre år kan med fördel investeras i fonder, istället 

för att ligga på ett sparkonto. Våga kom igång 

att investera i en fond. Ett vanligt misstag är att 

tro att vi behöver investera stora summor för att 

det ska ha en effekt på vår privatekonomi. Små 

summor har en stor betydelse på sikt även här. 

Öronmärk dina pengar  

När vi sparar till specifika mål ökar det vårt 

känslomässiga band till pengarna och det 

minskar risken att vi “lånar” pengar från oss 

själva. Sparandet blir på så vis mer konkret och 

det blir emotionellt svårare för oss att “låna” 

pengar från konton som heter “Barnens 

framtidsspar” eller “Drömhuset”.  

Var medveten om sociala normer 

Vad andra människor gör eller inte gör påverka 

vad vi själva anser vara normalt, acceptabelt 

eller eftersträvansvärt att göra. Sociala normer 

påverkar i högsta grad våra egna beteenden. 

Just nu pågår en normalisering av att låna 

pengar till konsumtion. Bara för att det är enkelt 

att låna pengar behöver man inte göra det. 

Fundera på varför det har blivit så enkelt att 

låna, är det verkligen för vårt bästa eller för 

företagets bästa? 

Undvik impulsiva köp 

Impulsiva beslut får oss ofta att köpa saker vi 

egentligen inte vill ha eller behöver. Det gör att 

vi spenderar pengar helt i onödan. Ett sätt att 

undvika att vara impulsiv är att ha som rutin att 

sova på saken innan man köper något fint man 

såg.  
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Undvik att handla under stress 

Erbjudanden och reklam kan få oss att känna 

oss stressade att vi behöver ta beslut här och 

nu. Just dagar som Black Friday får oss att 

uppleva en stress att fatta snabba beslut då vi 

vet att erbjudande vi har framför oss är 

tidsbegränsat. Det här kan få oss att konsumera 

saker som vi inte hade tänkt att köpa.  

Planera dina köp 

Genom att på förhand planera dina inköp 

minskar du risken för att dras med av tillfälliga 

erbjudanden och handla saker du egentligen 

inte behöver. 

Sätt goda rutiner för din privatekonomi 

Att ha goda rutiner för din privatekonomi hjälper 

dig att ha koll på vart pengarna tar vägen och 

viktiga papper. Sätt upp rutiner för hur du 

hanterar din post och dina räkningar. Du kan till 

exempel sätta en påminnelse i mobilen varje 

månad om att betala dina räkningar. 

Ta dig ur skuldträsket 

Våga prata om skulder 

Det är lättare sagt än gjort men ett första steg 

är att våga börja prata om sina skulder. Det är 

vanligt att man som enskild individ känner en 

stor skuld och skam inför sin situation. Vi lever i 

ett samhälle med starka “köpkrafter” som vill få 

oss att konsumera och låna pengar. Varje år 

spenderas ca 60 miljarder i Sverige på reklam 

som ska locka oss till att konsumera. Det är 

svårt att stå emot.  

Våga be om hjälp 

Ju tidigare man ber om hjälp desto snabbare 

kan man komma ur skuldträsket. Studier visar 

att skuldsatta ofta ber om hjälp när problemen 

har pågått under väldigt lång tid. Via kommunen 

kan man få hjälp från budget- och 

skuldrådgivare.   

Betala av det lån med högst ränta 

Det lån som har högst ränta är det lån som 

kostar oss mest att ha. Ett vanligt misstag är att 

vi betalar av på det lån som är minst, för att vi 

vill bli av med lånet. Det känns bättre att ha tre 

lån istället för fyra. Men istället bör vi fokusera 

på att betala på det lån som kostar oss mest i 

månaden att ha.  

Konsolidera lån 

Man kan slå ihop flera små lån till ett större lån 

med lägre ränta och på så vis betala av lånen 

snabbare. Dock behöver man vara noga med att 

villkoren faktiskt blir bättre. Man behöver också 

vara uppmärksam på att man lätt kan 

exponeras för att ta nya lån när man försöker 

konsolidera sina befintliga lån.  

Undvik att ta nya lån 

När vi mår dåligt ökar vårt behov att söka 

positiva kickar, till exempel mer bort. Det är lätt 

att vi skjuter upp saker som känns jobbiga, som 

till exempel att öppna brev från inkasso. Detta 

skapar tyvärr onödiga problem som enkelt hade 

kunnat undvikas. 

18



Det här är Dreams 
Institute 
Dreams Institute är ett forskningsinitiativ 

grundat 2016 med syfte att sprida kunskap om 

viktiga ämnen som berör vår privatekonomi. 

Detta gör vi genom att sprida kunskap inom 

områden som beteendeekonomi, 

kognitionsvetenskap och psykologi, genom 

opinionsbildning, medianärvaro och rapporter. 

Vi har ett nära samarbete med forskare runt om 

i världen, exempelvis UCLA (University of 

California, Los Angeles) och Linköpings 

Universitet som tillsammans utgör vårt 

Scientific Advisory Board. I samarbete med våra 

forskare genomför vi studier på olika finansiella 

ämnen där resultatet används för en hälsosam 

utveckling av finansiella tjänster. 

På Dreams Institute vill vi öka medvetenheten 

om hur våra beteeden och ekonomi hänger ihop, 

med målet att minska finansiell ångest och 

samtidigt höja människors ekonomiska trygghet 

— med andra ord öka det finansiella 

välmåendet. Vi vill få fler människor att spara 

pengar till såväl sitt nuvarande som framtida 

jag, och vi vill hindra fler människor från att 

hamna i skuldträsket. 

Dreams Institute sprider i huvudsak kunskap 

och jobbar med opinionsbildning medan 

huvudbolaget Dreams arbetar för att förändra 

människors ekonomiska beteenden genom 

utveckling av hälsosamma finansiella produkter. 

Kunskap från Dreams institute används för 

produktutveckling av Dreams plattform. I dag är 

Dreams verksamma i Sverige och Norge och 

hjälper folk till ett ökat finansiellt välbefinnande 

genom att hjälpa dem att spara eller investera 

mer pengar till sina drömmar, och betala av sina 

skulder snabbare. 

institute@getdreams.com 

Datainsamling 

Datamaterialet i denna rapport 
består av två delar  

Sekundära källor 

I de teoretiska delarna i denna rapport redovisar 

vi data från forskningsartiklar hämtade från 

etablerade vetenskapliga databaser samt 

rapporter från statliga myndigheter i Sverige 

och Norge.  

Egeninsamlad data  

Vi har också samlat in egen data med hjälp av 

företaget Netigate där 1059 svenskar 

respektive 1194 norrmän i åldrarna 20—50 har 

deltagit. Datan samlades in mellan 5—13 

november 2020. Det fanns ingen skillnad i hur 

man hade svarat mellan de två länderna därav 

slogs analyserna ihop och statistiken 

presenterad i rapporten innefattar både 

svenskar och norrmän.  I något enskilt fall har 

siffrorna varit olika för Sverige respektive 

Norge, i dessa fall redovisas den svenska siffran. 

Skulle det av något skäl önskas siffror för ett 

enskilt land går det att få. 
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