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Sammanfattning
• Finansiell hälsa – Att ha kontroll över sin ekonomi är avgörande för både vårt välmående och  
 hälsa, både fysiskt och psykiskt. Ekonomisk trygghet är kopplad till bättre hälsa, men många  
 känner oro för sin ekonomi, särskilt under osäkra tider. För att stärka den finansiella hälsan är  
 kunskap en viktig faktor för att skapa trygghet inför framtiden.

• Handelsbankens tumregler – Genom att ta hjälp av våra nya tumregler kommer du snabbare  
 igång och får koll på din ekonomi. Tumreglerna kan vara ett verktyg för att stärka din finansiella  
 hälsa. 

• Livshändelser – Ekonomiska behov förändras över tid, och genom att planera i förväg kan man  
 skapa ekonomisk trygghet. Viktiga livshändelser som att börja arbeta, gifta sig, få barn, och  
 pensionera sig kräver olika finansiella strategier för att stärka den ekonomiska hälsan. Genom att  
 anpassa sin ekonomi efter livets skeden kan man säkerställa stabilitet och trygghet på lång sikt.

Om rapporten
Undersökningar pekar på att stress över privatekonomin kan bidra till ett sämre 
allmänt välmående. En god finansiell hälsa är därför en förutsättning för ekonomisk 
trygghet och motståndskraft. Ofta är det svårt att överblicka de långsiktiga effekterna 
av alla små och stora val i sin vardag. Det upplevda finansiella självförtroendet är  
viktigt för att vara trygg att fatta goda ekonomiska beslut. Detta är den tredje spar-
gapsrapporten som Handelsbanken publicerar för att sprida kunskap om privat-
ekonomi.
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Spargapet
Kvinnor sparar i snitt 800 kronor  
mindre per månad än män. Det visar 
Hadelsbankens undersökning bland  
våra kunder. Generellt sett har kvinnor 
och män olika förhållningssätt när det 
gäller sparande. Hur personer förhåller 
sig till risk, och väljer att placera kapital 
skiljer sig åt mellan könen.

Pensionsgapet
Kvinnors totala pensioner uppgår till  
70 procent av männens (enligt  
Pensionsmyndigheten). Det är ett 
pensionsgap på 30 procent. I pengar 
innebär det att män som har gått i  
pension har drygt 6 600 kronor mer än 
kvinnor att röra sig med varje månad. 

 Kvinnor  
sparar i snitt

800
Kvinnor får 

6 600
kronor mindre per 
månaden än män.

kronor mindre per
månad i pension

jämfört med  
männen.

Kunskapsgapet
Var femte sparare anser sig inte ha 
tillräcklig kunskap för att fatta de  
bästa besluten kring sin ekonomi  
(enligt en undersökning gjord av EPSI/
SKI 2024). Goda kunskaper om 
ekonomi ger förutsättningar för att fatta 
goda långsiktiga ekonomiska beslut. 
Det ger också en trygghet och kontroll 
här och nu, beredskap för oförutsedda 
händelser och utrymme för framtida  
drömmar.

uppger att de  
inte har tillräcklig 

finansiell kunskap.

20%
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Finansiell hälsa  
– en viktig pusselbit  
för välmående
Att ha kontroll över sin ekonomi handlar om mer än bara siffror – det påverkar hela vårt välmående.  
Forskning visar att ekonomisk trygghet är starkt kopplad till både fysisk och psykisk hälsa. Samtidigt  
upplever många oro över sin ekonomi, särskilt i tider av ekonomisk osäkerhet. Men hur kan vi stärka  
vår finansiella hälsa? Och vilken roll spelar kunskap i att skapa trygghet för framtiden?

Nystart för privatekonomin
Svenska hushåll ser allt ljusare på framtiden och många tror att 
såväl Sveriges ekonomi som den egna privatekonomin kommer 
förbättras. Dessutom är det allt fler som tror att den egna bosta-
den kommer öka i värde i takt med att bostadsmarknaden som 
helhet väntas utvecklas positivt. Det framgår av en undersök-
ning från hösten 2024 som Verian genomförde på uppdrag av 
Handelsbanken. En av fyra uppgav att de trodde att de kommer 
ha mer pengar i plånboken de kommande 12 månaderna. Sam-
tidigt är många fortfarande oroliga för sin ekonomiska situation. 
Ofta rör det omvärldsfaktorer som stigande priser och räntor.  
De senaste åren har varit tuffa ekonomiskt för många hushåll, 
med hög inflation och höga räntor. Hushållen kanske har använt 
sin buffert eller minskat sitt sparande. Nu kan det vara ett bra 
tillfälle att göra en slags hälsokontroll för hela sin ekonomi.

Finansiell kunskap och ekonomiska beslut
Goda kunskaper i ekonomiska frågor möjliggör en överblick 
över den egna ekonomiska situationen både på kort och lång 
sikt och vid olika livshändelser. Det gör det lättare att ta ställning 
till olika alternativ för att förbättra sin ekonomiska situation och 
därmed känna en ökad trygghet.

– Vi vill bidra till att öka våra kunders finansiella hälsa, vilket ökar 
chanserna att de kan leva det liv de vill – frihet att fatta ekono-
miska beslut utan oro för framtiden. Ibland kan en enkel fråga 
göra stor skillnad  – den kan öppna upp för samtal som hjälper 
våra kunder att ta sin ekonomi till nästa nivå, säger Lena  
Engberg Private Bankingrådgivare på Handelsbanken.

Vad innebär finansiell hälsa?
En god finansiell hälsa innebär att kunna hantera sina kortsiktiga 
finansiella åtaganden och samtidigt känna trygghet inför lång-
siktiga mål. Det kan delas in i fyra grundläggande delar, enligt 
FN:s definition:

Kvinnor Män

Vet ej
14%

Nej
20% Ja 

66%

Vet ej
10%Nej

11%

Ja 
79%

   
Har du tillräcklig finansiell kunskap för att fatta  
välgrundade ekonomiska beslut?    

Källa: SKI Sparande 2024

• Vardagsekonomi: Att kunna hantera den dagliga  
 ekonomin.
• Finansiell motståndskraft: Förmåga att finansiellt   
 kunna stå emot oväntade händelser.
• Finansiell trygghet och kontroll:  Att känna trygg  
 het och kontroll över sin ekonomi.
• Finansiell planering: Möjlighet att planera, utveckla   
 och uppnå långsiktiga mål.

Dessa fyra områden är var för sig viktiga, men framför allt starkt 
beroende av varandra. För att kunna planera och spara för lång-
siktiga mål måste privatekonomin gå ihop på kort sikt. Samtidigt 
behövs motståndskraft för att de långsiktiga målen inte ska 
äventyras om oväntade händelser uppstår. 

– Vi utgår alltid ifrån våra kunders behov. Efter att vi har bockat 
av att vardagsekonomin är i god form och stärkt upp delar av 
sparandet brukar en känslan av kontroll och trygghet öka. Det 
ger också möjlighet att sätta upp långsiktiga mål. Alla har olika 
mål och där bidrar vi gärna till att hjälpa våra kunder att både 
sätta upp och nå dessa, säger Susanne Ardebring rådgivare på 
Handelsbanken. 
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Nya tumregler
för bättre finansiell hälsa
Att kunna planera sparandet för att ha möjlighet att nå olika mål och drömmar är en viktig del i hur vi  
stöttar våra kunder. Minst lika viktigt är det att ha en ekonomisk trygghet och kontroll för att inte behöva 
använda det långsiktiga sparandet på förtid.

Lagom är alltid bäst. För oss innebär en god finansiell hälsa 
en balans mellan att spara till det nödvändiga, leva i nuet och 
våga drömma. Under vintern har vi lanserat nya tumregler. Vi 
fokuserar på fem områden, som var för sig kan ses som viktiga 
pusselbitar i en tryggare ekonomi på både kort och lång sikt.
 

Våra tumregler

• Buffert – Lägg undan 2 månadslöner efter skatt.

• Framtida underhåll – Spara minst 1 000 kr/mån för   
 bostadsrättsinnehavare och minst 4 000 kr/mån för   
 villaägare.

• Pensionssparande – Spara 2,5 procent av din lön   
 efter  skatt från 30 års ålder.

• Barnsparande – Spara motsvarande halva, men gärna  
 motsvarade hela barnbidraget.

• Försäkringar – Trygga ekonomin med nödvändiga   
 försäkringar.

Med tumreglerna kan vi tydligare möta våra kunder med samma 
budskap oavsett mötesplats. En tumregel är en guidning som 
är bra för många, men när vi träffar kunder i en rådgivning vet 
vi mer om olika omständigheter och har därför möjligheten att 
anpassa rådet. Den bakomliggande logiken är densamma och 
utgår alltid ifrån vad som är bäst för kunden.

En för liten buffert riskerar exempelvis att bli kostsam om det 
oförutsedda inträffar, samtidigt som en för stor buffert ger onö-
digt låg avkastning. För många är två månadslöner i buffert ett 
bra riktmärke, men beroende på familjesituation, boendesitua-
tion och inkomst kan det innebära lägre eller högre belopp.

En nyhet är att vi har lyft fram sparande för framtida underhåll. 
Slitage uppstår i alla boenden. Även om en renovering kan kän-
nas avlägset i tiden handlar det oftast om stora summor pengar 
när det är dags. Vi räknar i genomsnitt med cykler om 25 år, så 
tänk på att placera sparandet för framtida underhåll i en bland- 
eller aktiefond för att ha möjlighet till avkastning längs vägen.

Tumreglerna finns för att stötta. Efter flera år av hög inflation 
och höga räntor tyder mycket på att svenska hushåll kan få mer 
pengar över i år. Det innebär att vi i ännu högre grad kan fortsät-
ta hjälpa våra kunder att strukturera ekonomin och planera inför 
framtiden.



7

HANDELSBANKENS SPARGAPSRAPPORT 2025

Livshändelser och  
ekonomi – hur kan 
man agera?
Ekonomiska behov förändras genom livet, och genom att planera i förväg kan man skapa en stabil grund för 
ekonomisk trygghet. Här är några viktiga livshändelser och hur man kan agera för att stärka sin finansiella 
hälsa.

Flytta hemifrån
Att flytta hemifrån innebär ett stort steg mot ekonomisk själv-
ständighet. Det är en bra tidpunkt att börja bygga upp ekono-
miska vanor och förstå vikten av sparande och budgetering.

• Gör en budget – när du får koll på dina inkomster och  
 utgifter kan du börja planera din ekonomi.
• Se över försäkringar – många ungdomar är försäkrade  
 genom föräldrar, men när du flyttar hemifrån behöver du en  
 egen hemförsäkring.
• Skaffa dig en buffert – som myndig med eget boende har  
 du själv ansvar för oförutsedda utgifter.

 

När ni flyttar ihop 
Att bli sambo innebär förändringar och det är viktigt att vara 
överens om hur ekonomin ska hanteras. 

• Diskutera gemensam eller separat ekonomi – hur delar  
 ni på utgifter? 
•  Se över sparandet – finns det utrymme att spara gemen-  
 samt, exempelvis till framtida renoveringar eller resor? 
•  Fundera på ett samboavtal – vid en eventuell separation  
 gäller sambolagen om inget annat avtalats.
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När familjen växter  
Föräldraledighet påverkar inkomster och utgifter. För att skapa 
ekonomisk balans kan det vara klokt att diskutera följande: 

•  Hur påverkas pensionen av föräldraledigheten? Den  
 som tar ut större delen av föräldraledigheten får ofta lägre  
 pensionsinbetalningar. 
•  Finns möjlighet till barnsparande? Ett långsiktigt  
 sparande kan ge barnet en bra start i vuxenlivet.  
•  Hur ska ni dela på vab och deltidsarbete? Ett ojämnt  
 uttag av föräldraledighet och vård av sjuka barn kan ha  
 långsiktiga ekonomiska konsekvenser.

Nytt jobb 
Arbetslivet ger möjligheter att stärka sin finansiella framtid  
genom medvetna val.

• Starta eget eller anställning? Säkerställ att du vet hur  
 det nya jobbet påverkar din vardagsekonomi på kort och  
 lång sikt.
• Finns det möjlighet att öka sparandet? Drömmar och  
 mål kanske kan förverkligas tidigare än du först trodde.
• Tjänstepension och löneväxling – ett högre löneläge  
 påverkar inte bara din nuvarande ekonomi utan också din  
 framtida pension.

När barnen flyttar hemifrån 
Med färre personer i hushållet finns det ofta mer pengar över.

• Planera för pensionen – behöver du öka ditt pensions- 
 sparande för att upprätthålla önskad livsstil eller kanske  
 gå i pension tidigare?
• Hur ser ägandet av bostäder och finansiella  
 tillgångar ut? En jämnare fördelning kan skapa större  
 ekonomisk trygghet för båda parter.
• Dags att sälja huset? Du kan frigöra kapital, vilket kan ge  
 möjlighet att spara till nya mål, som resor, fritidsintressen  
 eller en tryggare pension.

Nära pension
När du närmar dig pensionen kan det vara läge att se över både 
ekonomin och planerna för framtiden.

• Se över placeringar och risk – det kan vara klokt att sänka  
 risken i portföljen. Men tänk på att inte trappa ner för fort, det  
 kan vara lång tid kvar tills pengarna tagits ut.
• Tänker du vänta lite och istället fortsätta jobba?  
 Eller vill  sluta jobba före pensionsåldern?  
 Räkna på minpension.se 
• Samla din pension – det är praktiskt att samla din pension  
 på ett ställe för att få bättre överblick.
• Se upp för bedrägerier – bedragare kan utnyttja aktuella  
 händelser för att luras och som pensionär kan du vara extra  
 utsatt.

Genom att anpassa ekonomin efter livets förändringar skapas 
en stabil grund för långsiktig trygghet – både för dig själv och  
för dina närstående. En genomtänkt ekonomisk plan gör att du 
kan känna dig trygg, oavsett vad framtiden för med sig.
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Planera din budget

En balanserad månadsbudget där inkomsterna överstiger 
utgifterna är grunden för en stabil privatekonomi. Genom 
att kartlägga inkomster och utgifter får du en tydlig över-
blick över dina ekonomiska möjligheter. Ett enkelt sätt att 
börja är att använda digitala budgetverktyg, som exempel-
vis “Min Ekonomi” i Handelsbankens app. Analysen av dina 
månadskostnader hjälper dig att svara på en viktig fråga: 
finns det ett överskott som kan användas för sparande eller 
andra investeringar?

2

Förbered dig för framtiden 
Långsiktigt sparande är nyckeln till att möta livets större  
behov. Oavsett om det gäller att hantera bostadens under-
håll, skapa en trygg pension eller starta ett barnsparande, 
ger ett planerat sparande både trygghet och flexibilitet.  
Genom att sätta upp specifika mål för ditt sparande, blir 
det enklare att hålla motivationen och bygga en ekonomi 
som klarar både stora investeringar och oväntade föränd-
ringar.

4

Få koll på dina till- 
gångar och skulder

Att få en tydlig överblick över dina tillgångar och skulder 
är ett viktigt steg mot en stabil ekonomi. Se till att dina lån 
har tillräckliga marginaler för eventuella räntehöjningar och 
försök att betala av dyrare blancolån om det finns.

1

Ha en buffert

För att känna ekonomisk trygghet här och nu är en buffert 
avgörande. Vår tumregel är att ha två månadslöner efter 
skatt sparade för att hantera oväntade utgifter eller tillfälligt 
inkomstbortfall. Anpassa din buffert efter din unika situation 
– familjesituation, boendeform och inkomst påverkar hur 
mycket du behöver.

3

Målsparande – anpassat 
efter livets olika skeden

Behoven förändras i takt med livet. Identifiera vad som  
är viktigt för dig just nu och sätt upp mål därefter. Kanske 
drömmer du om ett fritidshus, bil eller en specifik resa.  
Ett regelbundet sparande, även med små belopp, kan  
göra stor skillnad över tid och ge dig friheten.

5

Tips för att stärka  
den finansiella hälsan

Ansvarsbegränsning
Denna information ges ut av Handelsbanken som en service åt dess kunder. Syftet är att ge allmän information och kan alltså inte ensam utgöra underlag för investerings-
beslut. Vi anser att de källor och bearbetningsmetoder som vi använt oss av vid  utarbetandet av rapporten är tillförlitliga. Vi påtar oss dock inget ansvar för riktigheten eller 
fullständigheten i prognoser eller analyser eller för eventuella brister i källmaterialet. Handelsbanken ansvarar inte heller för förluster som kan tänkas uppkomma genom att 
någon använder sig av lämnade uppgifter.

Fem saker du kan göra för att stärka din ekonomiska hälsa

Läs mer och testa din ekonomi
Finansiell hälsa 
Vilken sparare är du? 
Jämställd pension 
Tumregler

https://www.handelsbanken.se/sv/ekonomi-i-livet/privatekonomi/vardagshjalp/vardagsekonomi/finansiell-halsa
https://www.handelsbanken.se/sv/privat/spara/jamstalld-ekonomi
https://www.handelsbanken.se/sv/ekonomi-i-livet/privatekonomi/spara-klokt/hallbart-sparande/jamstalld-pension
https://www.handelsbanken.se/sv/ekonomi-i-livet/privatekonomi/spara-klokt/basta-spartipsen/sa-har-mycket-bor-du-spara
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