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I en mørk eftermiddagstime, dagen efter vi havde stillet urene til vintertid, kørte jeg på min cykel i mørket over Jagtvej. Ligesom et rådyr så jeg lygterne fra en bil komme mod mig. Det var uundgåeligt! Jeg blev ramt af bilen og landede oppe på køleren. Heldigvis var det en gammel Audi med en stor kølerhjelm. Jeg rullede flere gange rundt på den store kølerhjelm og endte med at ligge på asfalten. Der stod pludselig mange mennesker omkring mig, og jeg hørte en kvinde spørge, hvordan jeg havde det. Hun fortalte, at de var i gang med at tilkalde en ambulance.


I timerne inden ulykken havde jeg siddet i møde med nogle konsulenter omkring økonomiberegninger i den virksomhed, hvor jeg var ansat. Det trak ud, vi skulle opdatere økonomimodellerne, men vi var ikke enige om beregningerne. Vi havde en deadline, som var aftalt med direktionen, og den skulle gerne overholdes. Min hjerne var derfor stresset, og jeg forsøgte at finde ud af, hvordan jeg bedst muligt kunne komme videre med økonomimodellerne, mens jeg cyklede hjem.


Ambulancen kørte mig til Rigshospitalets traumecenter, hvor jeg blev tilset af en læge, han snakkede vist norsk. Lægen kiggede ind i mine øjne med en lille lampe og spurgte, om jeg havde ondt nogen steder. Jeg viste ham en hudafskrabning på benet. Han sagde ‘ok’ og et eller andet på norsk, som jeg ikke helt kunne forstå. Sygeplejersken kom med en folder om hjernerystelse og sagde med alvor i stemmen, at jeg skulle give den til min partner, når jeg kom hjem.


Hvorfor fortæller jeg denne historie i en bog om økonomisk terapi? Jo, fordi dette var en opvågning for mig. Det blev starten til, at jeg gentænkte mit arbejdsliv og mine prioriteter i livet, hvilket også betød ændringer på den økonomiske front. Jeg fandt ud af, at mit liv i fremtiden skulle omfatte mere selvomsorg – både mentalt og fysisk. Det skulle resultere i et mindre stressende arbejdsliv og et liv i bedre balance mellem mit sind og min krop. Jeg håber, du i denne bog kan finde inspiration til, at dit liv kommer mere i balance, både økonomisk og mentalt, således at du får overskud til at opnå dine drømme.


God læselyst


Sandy Lee Mondrup, København, 2025
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1. Introduktion


Formålet med denne bog er at give praktiske værktøjer og indsigter til at håndtere din økonomi. Du vil få værktøjer til at forbedre din økonomiske situation og derigennem opnå en sundere balance mellem dit økonomiske og følelsesmæssige liv.


Gennem min erfaring som coach og sparringspartner har jeg set, hvor meget en persons økonomiske situation kan påvirke deres livskvalitet. Jo strammere økonomien er, jo mere fylder pengene i tankerne, og det kan resultere i økonomisk stress. Evnen til at forvalte sin privatøkonomi er ikke noget, der obligatorisk bliver undervist i. Samfundet forventer, at man lærer det af sine forældre.


Desværre besidder ikke alle forældre disse kompetencer, og mange mennesker har derfor ikke lært, hvordan de opbygger gode økonomiske vaner eller anvender de finansielle værktøjer til deres fordel. Hvis du lærer at bruge disse værktøjer til at skabe økonomisk balance, vil det medvirke til at opnå en bedre fremtid og et liv med mere livskvalitet.


Hvad er økonomisk terapi?


Økonomisk terapi er en tilgang, der kombinerer økonomiske værktøjer med terapeutiske metoder for at hjælpe enkeltpersoner og familier med at håndtere de psykologiske og følelsesmæssige aspekter af økonomisk stress. Det er en praksis, der anerkender, at økonomiske problemer ofte er tæt forbundet med følelsesmæssige, mentale og adfærdsmæssige udfordringer.


I økonomisk terapi anerkendes det, at penge ikke kun er et praktisk redskab, men også har en dyb mental og psykologisk betydning i vores liv. Erfaringer viser, at økonomisk terapi hjælper mennesker med at skabe balance, både økonomisk og mentalt.


Tre cases behandlet med økonomisk terapi


For at kunne forstå hvorledes man bruger økonomisk terapi, vil jeg herunder illustrere det med tre virkelighedsnære cases. Disse cases er eksempler på hvorledes økonomisk terapi kan være gavnligt. Metoderne som bruges til løsning af disse cases, vil du lære om i denne bog.


Case 1: Anna med studiegæld
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Baggrund


Anna er 27 år og arbejder som nyuddannet arkitekt. Hun har netop afsluttet sin uddannelse og har gennem studietiden optaget en gæld på 300.000 kroner.


Symptomer på økonomisk stress


Søvnproblemer, hyppige hovedpiner samt en konstant følelse af angst og uro. Hun begynder også at have svært ved at koncentrere sig om sit arbejde.


Udfordringer med hendes økonomi




	☹  Anna har svært ved at få budgettet til at hænge sammen på grund af de høje månedlige afdrag på sin gæld.


	☹  Anna føler et konstant pres for at præstere på arbejdet, da hun er bange for at miste sit job og dermed ikke kunne betale sine lån.


	☹  Anna har svært ved at spare op til fremtidige mål, som at købe en bolig eller tage på ferie.





Løsning med økonomisk terapi




	☺  Anna får lagt et realistisk budget og starter en dialog med banken. Det betyder at hendes forbrugslån bliver til et banklån med lavere rente. Hun er endda startet på en opsparing (læs kapitel 5).


	☺  Anna benytter metoden med gældslavinen til at få afviklet sin gæld på en hurtig og overskuelig måde (læs kapitel 3).


	☺  Anna begynder at prioritere sin mentale sundhed og taler med sin arbejdsgiver om sine bekymringer. De bliver enige om at hun kan arbejde hjemmefra et par dage om ugen, og derved få tid til at dyrke yoga og meditation (læs kapitel 6).






Case 2: Lars og Maria der får uforudsete udgifter
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Baggrund


Lars og Maria er et par i 40'erne med to børn. Lars arbejder som ingeniør, og Maria er skolelærer. De har en stabil indkomst, men har for nylig oplevet uforudsete udgifter til reparationer og vedligeholdelse på deres hus.


Symptomer på økonomisk stress


De skændes tit om penge, især Maria får en følelse af håbløshed og tænker hun har depression. Lars påtager sig ekstra arbejde, men alligevel vokser gælden hver eneste måned.


Udfordringer med familiens økonomi




	☹ Håndværkerudgifterne har spist hele deres opsparing, som ellers skulle være brugt på sommerferie.


	☹ Lars og Maria er bekymrede for, hvordan de skal håndtere deres månedlige udgifter, samtidig med at de får høje regninger fra håndværkerne.


	☹ De føler skyld og skam over, at de ikke kan give deres børn de samme ting som før.





Løsning med økonomisk terapi




	
☺ Lars og Maria får udarbejdet et budget, der hjælper dem til at få et overblik. De er blevet mere bevidste om deres forbrug og benytter sparetips, således at de kan reducere yderligere i deres budget (læs kapitel 5).


	
☺ De får talt med realkreditinstituttet, omlagt deres lån og benyttet en del af friværdien. Således bliver der overskud til at betale de store håndværkerudgifter (læs kapitel 8).


	
☺ De daglige besparelser betyder, at de har råd til at deltage i parterapi, således at de forbedrer deres kommunikation og kan støtte hinanden til at få en bedre balance i livet (læs kapitel 6).


	
☺ Når deres parforhold er så godt, at de ikke længere har behov for parterapi, kan pengene gå til investeringer (læs kapitel 9).





Case 3: Morten med økonomisk stress
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Baggrund


Morten er 35 år og arbejder freelance som grafisk designer. Han elsker sit arbejde, men er utryg ved den uforudsigelige indkomst.


Symptomer på økonomisk stress


Kronisk træthed og søvnløshed. Han er også blevet mere irritabel og oplever humørsvingninger.


Udfordringer med hans økonomi




	☹ Mortens indkomst varierer meget fra måned til måned, hvilket gør det svært at budgettere og planlægge.


	☹ Han har svært ved at spare op til større udgifter og bekymrer sig konstant om økonomien.


	☹ Usikkerheden omkring hans indkomst påvirker hans evne til at slappe af og nyde sit arbejde.





Løsning med økonomisk terapi




	
☺ Morten får oprettet en friværdikonto i banken, som giver ham fleksibilitet og tryghed i hverdagen (læs kapitel 8).


	
☺ Han opretter en opsparing som ekstra sikkerhed i perioder med lavere indkomst (læs kapitel 5).


	
☺ Morten udvikler en model med flere indkomstkilder, der skaber en mere stabil indtægt (læs kapitel 7).


	
☺ Morten lærer at skelne mellem arbejdstid og fritid. Han får prioriteret at tage pauser i løbet af dagen for at undgå udbrændthed (læs kapitel 6).
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2. Konsekvenser af økonomisk stress
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I de tre cases fra det foregående kapitel er det tydeligt, at økonomi har en afgørende indflydelse på både familien og de enkelte personer. Økonomiske problemer resulterer ofte i stress og kan medføre lavt selvværd og mindre selvtillid. Når en person kæmper med at opfylde sine økonomiske forpligtelser, kan vedkommende føle sig utilstrækkelig og mislykket.


Følelsen af ikke at kunne forsørge sig selv eller sin familie kan være overvældende og nedbrydende. At have svært ved at forvalte sin økonomi kan føre til følelser af skam og skyld. Mange mennesker skammer sig over deres økonomiske situation, og tror det er deres egen skyld, selvom det ofte skyldes omstændigheder uden for deres kontrol. Denne skam kan isolere dem fra venner og familie, og mange har svært ved at søge hjælp.


Langvarig økonomisk stress har alvorlige konsekvenser for den mentale sundhed. Det kan føre til angst, depression og andre mentale problemer. Bekymringer om økonomien kan blive altopslugende og gøre det svært at fokusere på andre områder af livet. Pengeproblemer skaber tit spændinger og konflikter i forholdet til familie og venner. Økonomisk stress vil ofte påvirke sociale relationer. Frygten for at blive dømt eller misforstået kan få en person til at trække sig tilbage og undgå sociale sammenhænge.


En persons selvopfattelse er ofte bundet til deres fremtidige håb og drømme. Økonomisk usikkerhed kan knuse disse drømme og efterlade en følelse af håbløshed og stagnation. Personer, der er økonomisk stressede, kan føle, at de er fanget i deres nuværende situation uden udsigt til forbedring. Det er derfor vigtigt, at man finder overskud til at søge hjælp og støtte hos andre.


Jeg vil altid anbefale personer med økonomisk stress at få hjælp fra professionelle rådgivere eller coaches, da de forstår hvordan økonomi påvirker ens selvværd. De kan identificere, om det stammer fra tidligere økonomiske traumer. Herved sikres man råd og vejledning, der er tilpasset ens specifikke livssituation.


Økonomiske traumer
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Når jeg hjælper personer med økonomisk stress, skal jeg have kortlagt de økonomiske traumer, som har haft indvirkning på personens selvværd og mentale helbred. Tidligere økonomiske traumer kan påvirke en persons evne til at træffe sunde økonomiske beslutninger i fremtiden. Herunder er nogle af de mest almindelige traumer.
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