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INFOR STUDIECIRKELN: éverkonsumtion,
tiliracklighet och transformativt larande

Studieplanen bygger pa fem traffar (pass) inom ramen for en
studiecirkel. Denna inledning ger en bakgrund och beskriver
kortfattat vilka teman som ska behandlas under varje pass.
Inledningen kan med férdel lasas av en cirkelledare som sedan
summerar for 6vriga deltagare men fungerar ocksa som valfri
lasning for ovriga deltagare. Cirkelgruppen kan ocksa foresla
att alla deltagare léser inledningen. Har introduceras grund-
laggande fakta och perspektiv om dverkonsumtion, sociala
drivkrafter, tillracklighet och transformativt larande. Dessa
fakta och perspektiv ar viktiga som en grund for reflektionerna
och diskussionerna under studiecirkeln.




Bakgrund och syfte med studiecirkelmaterialet

Att minska sin konsumtion 4r en utmaning i ett samhaille som standigt
uppmanar oss att gora tviartom. Anda ir det en avgorande del av den hall-
bara omstallning som kravs for att begransa den globala temperaturokningen
till under 2 grader. For att forsta hur konsumtionsminskning kan bli bade
attraktivt och genomforbart har ett forskarteam fran Orebro universitet
undersokt erfarenheter bland frivilliga "konsumtionsminskare™: vilka hinder
de moter, vilka faktorer som underlittar, och hur deras sociala sammanhang
paverkar mojligheten att minska sin konsumtion.

I detta studiematerial fir du ta del av resultat fran detta forskningsprojekt
— ?(O)hallbara livsstilar: sociala (o)mojligheter att konsumera mindre” —
tillsammans med lirdomar fran annan forskning om hallbar konsumtion
och miljésociologi. Denna forskning handlar om hur vi staller om till en
hallbar framtid: som individer, tillsammans med andra och som samhaille.
Sist i denna rapport hittar du mer information om kallorna som ligger till
grund for studiematerialet.

Det unika med detta studiecirkelmaterial 4r att det tar fasta pa betydelsen
av de sociala sammanhangen bade som hinder och mojligheter for den
personliga savil som den samhalleliga omstallningen; nagot som alltfor
ofta missas i diskussioner om omstallning. Ett grundlaggande syfte med
studiecirkeln 4ar darfor att gruppen genom gemensam reflektion, diskussion
och vardagsexperiment kan hitta nycklar och larande framat for en hall-
bar omstallning. Under varje pass ges forslag pa fragor till reflektion och
diskussion samt gruppovningar. Dessa ska ses som inspiration och hindrar
givetvis inte att en cirkelledare eller gruppen andrar i upplagget och tar
upp andra fragor, 6vningar och lastips.

Vad ar problemet med 6verkonsumtion?

Overkonsumtion hotar grunden for minskligt liv pa jorden och éverlev-
naden for miljontals andra arter. Den driver pd utslappen som orsakar
klimatkrisen och leder till en resursutvinning som overstiger ekosystemens
aterhamtningsformaga. Konsekvenserna dr manga: okade sociala ojamlik-
heter, ohilsa, resursbrist, minskad biologisk méangfald, utrotning av arter i
rasande takt, fororeningar och vixande avfallsberg.

Trots att manga inser att Overkonsumtion ar ohallbart, 4ar det fortfarande
normen. Statistiken visar att de svenska hushallens konsumtion stadigt
okar raknat i fasta priser (Konsumtionsrapporten 2024). Samtidigt tror



folk att konsumtionen minskar — faktum ar att glappet mellan vad vi tror
att vi konsumerar och vad vi faktiskt konsumerar 6kar nistan lika mycket
som konsumtionen sjilv (Konsumtionsrapporten 2018).

Utsldppen fran det vi konsumerar och anviander i Sverige kallas for kon-
sumtionsbaserade utslapp. Det dr alltsd utslapp som sker dar varorna pro-
duceras — ibland i Sverige men ofta i andra linder. Vad sager statistiken om
dessa utslapp och annan miljébelastning?

e Dessa utslapp ar mer dn 8 ton per person och ar, varav drygt 60 % ar
hushallens utslappp (Naturvardsverket 2025). Har ingar transporter,
livsmedel, boende och 6vriga kategorier som klader, skor, mobler,
rekreation, elektronik mm.

e [ de ovriga 40 % som ocksd riknas som konsumtionsbaserade utslapp
ingar offentlig konsumtion (t.ex. skolor, sjukhus) och investeringar som
svenska foretagen gor (t.ex. byggnader, maskiner, datorer).

e For att na Parisavtalet mdste konsumtionsutsldppen ner till max 1 ton per
person senast 2050. Med tanke pa att varldens lander inte uppfyller sina
ataganden inom avtalet, kommer de troligen att beh6va minska dnnu mer.
Detta kraver insatser fran alla delar av samhallet, inklusive hushallen.

® Det innebir att hoginkomstlinder som Sverige maste minska sina konsum-
tionsutslapp med 91-95 % och 6vre medelinkomstlinder med 68-86 %
(Akenji et al. 2021).

e De svenska hushallens utslapp har faktiskt minskat de senaste dren pa
grund av att produktionen har effektiviserats. Om konsumtionstakten
inte samtidigt hade stigit hade utslappen hade alltsa redan kunnat vara
betydligt lagre.

e Viar 6verkonsumtion paverkar inte bara klimatet utan bidrar till foro-
reningar och forlusten av biologisk mangfald. Till exempel produceras
mer 4n 460 miljoner ton plast varje ar i varlden — en 6kning med 230
ganger sedan 1950-talet — vilket skapar enorma plastféroreningar som
paverkar maten, hilsan, djurlivet och ekosystemen (Our world in data).
For fem ar sedan upptiacktes att vikten av manskligt producerat materi-
al (betong, metall, asfalt, plast) overstigit vikten av allt liv pa planeten
(National Geographic). All produktion av konsumtionsvaror kraver yta.
David Attenborough visar i sin bok A life on our planet att vildmarkens
omfattning har halverats bara under hans livstid.



e Vir overkonsumtion ar ocksa kopplad till globala sociala ojamlikheter.
Mainga av vara konsumtionsvarer hdrror fran produktion med usla och
hilsofarliga arbetsforhdllanden.

Alla ligger forstds inte pd samma konsumtions- och utslippsniva: Oxfams
rapporter (se referenslista) visar att en person fran Sveriges rikaste 1 pro-
cent slapper ut nastan tio ganger mer koldioxid dn nagon fran de 50 pro-
centen med lagst inkomst av Sveriges befolkning. Om alla pa jorden levde
som den rikaste procenten av svenskarna skulle de utslapp som jordens
befolkning kan gora for att halla temperaturférindringen under 1,5 grader
vara forbrukat pa sex manader. Globalt star virldens rikaste 10 procent
for halften av alla utslapp, och cirka 70 procent av Sveriges befolkning
tillhor denna grupp.

Fem traffar for forandring
Studieplanen har fem traffar som behandlar olika centrala sociala driv-
krafter bakom vara konsumtionsbeteenden:

1. Vardagsritualer och dverkonsumtion. Konsumtion ar en integrerad del av
vara sociala relationer och anviands for att uttrycka omsorg, uppskatt-
ning och tillhorighet, exempelvis genom gavor, gemensamma maltider
eller firanden. Ritualer som shopping, fodelsedagskalas och semesterre-
sor fungerar som sitt att bygga och bevara relationer, men kan ocksa
bidra till en norm dir konsumtion ses som en sjalvklar del av socialt
umgange. Hur kan dessa ritualer forandras, och hur kan vi skapa nya
satt att umgds som inte bygger pa éverkonsumtion?

2. Sociala jamforelser och statuskonsumtion. Konsumtion anvands for att
signalera bade samhorighet och status, sarskilt i samhillen dar sociala
skikt eller klasser formas av faktorer som inkomst, utbildning och yrke.
I sadana hierarkier blir konsumtion ett sitt att uttrycka tillhorighet till
och avstandstagande fran vissa grupper, ndgot som forstarks genom
sociala medier, grupptryck och jamforelser med andra. For dem som
aktivt forsoker konsumera mindre kan behov av grupptillhérighet skapa
utmaningar — hur kan vi hantera social press och sta emot status-
konsumtion?

3. Normalisering av masskonsumtion. Overkonsumtion ir s djupt integre-
rad i vasterlandska livsstilar att den ofta tas for given och sallan ifraga-
satts. Det ar en sa central del av vara vanor och tankemonster att det



kan vara svart att forestalla sig alternativ. Denna omedvetenhet for-
starks av att vi sdllan ser kopplingarna mellan var konsumtion och de
konsekvenser den far for manniskor, miljé och natur globalt, vilket gor
det annu svarare att bryta monstret. Hur kan vi synliggora och ifraga-
satta de drivkrafter som uppratthdller masskonsumtionen i samhallet
och var vardag?

4. Tidspress och mobilitet. Overkonsumtion bidrar till och paverkas av en
stark upplevelse av tidsbrist. I en stressad vardag upplever manniskor
ett stort behov av att snabbt kunna ta sig mellan olika platser (som
arbete, fritidsaktiviteter och sociala umgingen). Tidspressen kan ocksa
gora att konsumtion blir ett satt att kopa tid” eller belona sig sjalv,
exempelvis genom bekvima och snabba l6sningar. Hur kan en lang-
sammare och mer lokal livsstil bidra till att bryta dessa konsumtions-
monster?

5. Socialt stod och stdd fran samhéllet. Sociala relationer och nitverk ir
avgorande for att 6vervinna hinder och utveckla alternativa livsstilar.
Samarbete inom omstaillningsgrupper, delning av saker och tjanster och
en stodjande infrastruktur i lokalmiljon kan skapa bade praktiska och
emotionella forutsattningar for forandring. Hur kan vi battre forma
vara sociala gemenskaper och den lokala miljon for att mojliggora ett
gott liv med mindre konsumtion?

I materialet finns forslag pa uppligg med 6vningar och diskussionsfra-
gor for fem olika pass om ca tvd timmar inklusive fika. Det dr sjalvklart
upp till varje grupp att anpassa upplagget efter sina 6nskemal och behov.
Forhoppningen ar att genom att behandla dessa fem teman kommer del-
tagarna att fa stod i att identifiera sina egna, sin grupps och samhallets
drivkrafter for konsumtion, samt utveckla strategier for att hantera och
utmana dessa.

Tillracklighet

Att fundera och diskutera kring tillrdcklighet kan vara till hjalp i1 kon-
sumtionsminskningen. Vad ar tillracklighet, och vad kan det betyda i ett
konsumtionssamhalle dar overflodet, och stravan efter det, har fatt styra?
Vi kan prata om tillracklighet som en kinsla, som en idé och princip som
kan ligga till grund fér en omstallning till ett samhalle som ar hallbart
pa riktigt, som individuella och gemensamma praktiker och som politik

(Callmer 2019).



Idén om tillracklighet (pa engelska: sufficiency) bygger pa lika delar hall-
barhet och rittvisa. Det handlar om att krympa och minska det totala
resursanvandandet (och efterfrigan pa det) for att manskligheten ska
klara av att halla sig inom de planetidra granserna, pA samma gang som
alla manniskor pa jorden ska ha ritt till ett lika stort ”miljoutrymme” och
samma mojligheter till ett gott liv. Nar det kommer till konsumtion hand-
lar tillracklighet alltsd konkret om att minska konsumtionsvolymen, vilket i
forlingningen ocksa innebar att producera mindre.

[ forskningen kring tillricklighet framhalls att det 4r en princip som kan
och bor anviandas om samhillet ska kunna férandras mot hédllbarhet. Prin-
cipen kan anviandas som en samhallsstyrande logik, ungefar pa samma satt
som dagens samhille 4r organiserat kring effektivitet och tillvixt. Enligt
forskaren Thomas Princen (2005) behovs tillracklighet som en styrande
princip for att samhallet pa basta satt ska kunna mota vixande klimat-
och miljorisker. Det ar namligen en princip som utgdr fran att samhallets
aktiviteter maste organiseras utifran de ekologiska begransningar (eller
planetdra granser) som vi har att forhalla oss till. Princen menar ocksa

att tillricklighet dr en etik for hallbarhet. Mer konkret kan man siga att
ett samhalle som organiserades utifran en tillracklighetslogik skulle utga
fran ”mindre, narmre, ldngsammare, farre”, i motsats till dagens ”storre,
lingre, snabbare, mer”.

Det ar viktigt att podngtera att tillracklighet inte handlar om att de mil-
joner manniskor som idag lever i fattigdom inte ska kunna forbattra sin
levnadsstandard. Tvartom - tillracklighet dr en forutsattning for att dessa
manniskor ska kunna lyftas ur fattigdom utan en 6kad belastning pa kli-
mat, ekosystem och naturresurser. De rika linderna, grupperna och indivi-
derna i viarlden maste backa fran sina alldeles for stora avtryck. Det storsta
ansvaret for att stilla om hamnar med andra ord pa de som idag konsume-
rar allra mest av jordens resurser och producerar mest avfall och utslapp.
De (vi) behover minska sin (var) konsumtion och ”backa” fran det alltfor
stora miljoutrymme som deras (var) livsstil idag kraver, for att miljoutrym-
met ska kunna delas rattvist. Pa sa satt ar tillracklighet ocksa en fraga om
ansvar. En del av det ansvaret kan handla om att utveckla var kansla for
tillracklighet och forndjsamhet: att det vi redan har inte bara ar gott nog,
utan gott och nog (och ofta redan for mycket).
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En studieplan for transformativt larande

Varje traff ar utformad for att stimulera sa kallat ”transformativt larande”.
Detta ar en sjalvreflekterande process dar deltagarna utmanar sina grund-
laggande antaganden, vanliga tankemonster och sitt att agera. Transfor-
mativt larande ar avgorande for att forandra beteenden och normer.

I en masskonsumtionskultur som den svenska dr konsumtion ofta nagot
som vi gor ndstan automatiskt. Det dr en vana som ar sd integrerad i var-
dagen och vart sociala liv att vi sidllan tanker pa den. Att konsumera ses
ofta som det sjidlvklara svaret pa méanga av livets utmaningar och beteen-
det ifragasitts sillan. Transformativt larande hjilper individer att synlig-
gora sadant som uppritthaller 6verkonsumtion, samtidigt som det 6ppnar
upp for att utveckla nya och mer héllbara férhallningssatt.

Forhoppningen med studieplanen ar att deltagare som vill minska sin kon-
sumtion, oavsett om de 4r i borjan av processen eller redan har kommit en
bit pd vagen, ska fa stod att fordjupa sitt engagemang. Genom reflektion,
gemenskap och nya perspektiv kan deltagarna fa verktyg for att fortsitta
resan mot ett mer hallbart liv.

Forskning som har undersokt vad som kravs for att genomga en livsstils-
forandring visar hur fem former av lirande — faktabaserat, praktiskt,
personligt, socialt och kritiskt — samverkar for att skapa en djupgaende
forandring i manniskors livsstilar. Exemplen nedan kommer fran en tidi-
gare intervjustudie om konsumtionsminskning utford av Magnus Bostrém
(Bostrom 2022).

Faktabaserat och teoretiskt ldrande. Faktabaserat och teoretiskt larande
handlar om att tillagna sig kunskap som avslojar konsumtionens sociala
och ekologiska konsekvenser. Det kan innebara att bli medveten om klimat-
forandringar, resursforbrukning eller det lidande (djurs och manniskors)
som orsakas av massproduktion. Denna kunskap kan fungera som en kata-
lysator for reflektion och handling.

Som exempel sd beskriver en person hur en utbildning om rittvis handel
forandrade hennes perspektiv:

Min varldsbild skakades en aning i samband med denna utbild-
ning, och jag fick insikter som jag inte riktigt hade haft tidigare
om hur virlden fungerar. Jag fick ett globalt perspektiv pa ett
annat satt, det var valdigt... Det har varit vialdigt anvindbart
och har, ja, lett till ett antal omvarderingar for mig.
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Praktiskt och kroppsligt larande. Praktiskt lirande innebar att utveckla nya
rutiner och fardigheter for att minska beroendet av konsumtion och l6sa
problem pa alternativa sitt. Det kan handla om att laga klader, odla gron-
saker eller anvanda kollektivtrafik istillet for bil.

En kvinna reflekterade over sin 6vergang fran bil till buss:

De ganger jag inte tog bilen, tog jag istdllet bussen och prome-
nerade 1,8 km hem fran bussen eller vice versa. Aven om vid-
ret inte har varit sd fint ar det 4nd4 alltid en naturupplevelse

- skog, landsbygd, vackra vyer, djur osv. Detta, i kombination
med vardagsmotion, promenad, kinns alltid positivt. Atminstone
efterdt, nir man kommer in i virmen.

Personligt och emotionellt ldrande. Personligt lirande 4r en process dar
manniskor omvirderar sina tidigare virderingar och kdnslomassiga forhall-
ningssatt till konsumtion. Det kan handla om att inse vad som ger verklig
gladje och livskvalitet, eller att hantera kanslor av skuld och frustration.

En intervjuperson berattar hur han ser att han genomgatt emotionellt larande:

Jag tror att jag har en hogre livskvalitet; jag varderar saker pa
ett annat satt idag. Nar jag ser pd min konsumtion da, reflekte-
rar jag 6ver mitt liv pa nagot sitt. Jag varderar upplevelser mer
an jag varderar saker.

Socialt relationellt larande. Livsstilsforandringar sker inte i ett vakuum
utan ar starkt kopplade till sociala relationer. Socialt larande innebar att
forhandla, fa stod och hantera konflikter med familj, vinner och andra.

En kvinna berdttar om en viktig insikt:

Jag har blivit lyckligare av att flytta mitt fokus frdn materiella
saker. Jag ligger mer vikt vid relationer 4n materiella status-
symboler som inte alls ar viktiga for mig langre. Relationer har
blivit mycket viktigare.

I larandeprocessen kan man befinna sig i en situation att man har identifie-
rat problemet, men inte hittat l6sningen. En pappa beskrev dilemmat med
att balansera sina barns férvintningar och konsumtionsnormer i det sociala
sammanhang dar de befinner sig:
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Mycket av min konsumtion handlar om mina barn, och jag har
inte riktigt kommit pa nadgot som fungerar. Jag forsoker forstds
halla igen, men jag koper betydligt mer, eller sa koper vi betyd-
ligt mer 4n jag skulle vilja. Och det dr ocksa mycket en fraga
om jamforelser, med andra barn som far mer. I den hir fragan
har jag inte... Jag hittar inte nyckeln till att ga vidare med den
tanken. Det dr snarare sa att jag inte vill att mina barn ska kan-
na sig forsummade eller stillda 4t sidan eller behandlade samre
av andras barn. Det dr som en vildigt 6m punkt.

Kritiskt larande. Kritiskt larande innebar formaga att ifragasitta konsum-
tionskulturens grundliggande strukturer och normer. Genom att ifraga-
satta bade egna tankemonster och samhilleliga normer, och reflektera 6ver
varfor dessa uppratthalls, kan deltagarna identifiera hinder for forandring
och hitta vagar att 6vervinna dem. Denna process kan vara utmanande,
da den ofta innebar att omprova grundlaggande delar av sin identitet och
livsstil, men kan ocksa vara vildigt beléonande niar man gor framsteg.

En kvinna berattade:

Jag skickade ett mejl till ett tradgardsmagasin som bifogade ett
erbjudande om flygresor och ifragasatte att de marknadsforde flyg-
resor samtidigt som de uppmanade ldsarna att tanka klimatsmart
kring sin odling och tradgard. Jag fick ett bra svar, namligen att de
ska se over sin annonsstrategi, sa jag hoppas att det far effekt. Jag
trodde inte att jag skulle fa den reaktionen, sa det kindes hoppfullt.

Larande ar nyckeln till livsstilsforandring

Konsumtionsminskning dr en process som genomsyrar vardagen och kraver
engagemang pa flera nivder — fran personlig reflektion till sociala forandringar.
De fem formerna av lirande samverkar for att mojliggora en livsstilsforandring
som utmanar masskonsumtionens normer och skapar utrymme for nya vanor.
Det ar en larandeprocess som tar tid men som kan vara mycket givande.

For att frimja en bredare samhillsforandring kravs inte bara individuella
anstrangningar utan ocksa strukturellt stod och sociala sammanhang dar
larande kan ske kollektivt. Ett mer hallbart samhalle kraver att vi alla ifraga-
sdtter vara vanor och att vi skapar strukturer och system som bidrar till och
underldttar ett mer hallbart sitt att leva.
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PASS 1: Sociala relationer, vardagsritualer och
konsumtion

Konsumtion ar en integrerad del av vara sociala relationer och
anvands for att uttrycka omsorg, uppskattning och tillhérighet,
exempelvis genom gavor, gemensamma maltider och firanden.
Ritualer som shopping, fodelsedagskalas och semesterresor
fungerar som satt att bygga och bevara relationer, men de
kan ocksa bidra till en norm dar konsumtion ses som en sjalv-
klar del av socialt umgange. Hur kan dessa ritualer férandras,
och hur kan vi skapa nya satt att umgas som inte bygger pa
dverkonsumtion?




ATT GORA OCH LASA INFOR STUDIECIRKELTRAFF 1

Gor en uppskattning av ditt klimatavtryck
Anviand en klimatkalkylator online for att berakna dina utslapp. Tva exem-
pel pa berakningsverktyg ar

o www.klimatkalkylatorn.se

e www.climatehero.se

Forsok vara sd sanningsenlig som du kan. Forskning visar att vi generellt har
en tendens att underskatta vara utslapp nar vi fyller i klimatkalkylatorer och
en tendens att 6verskatta vara miljovinliga insatser. Det finns en risk att vi
helt rakar glomma bort de storsta utslappen, speciellt om det 4ar sidant som
vi kdnner att det dr svart att gora nagonting 4t (till exempel bilkérning om
det saknas kollektivtrafik) (se Andersson, Hylander och Nylén 2021).

Reflektera odver tillracklighet
Fundera over vad siffrorna sager dig;:

® Inom vilka omraden har du hogst/lagst utslapp?

e Finns det ndgot omrade du ser skulle vara ldttare 4n andra att dndra?
e Tiankte du pa nagot sarskilt nar du gjorde kalkylatorn?

e Ar det hir nivan du vill ligga pa?

I den har cirkeln hoppas vi tillsammans utforska vad som hindrar och
hjalper oss att minska konsumtionen, och darmed vara utslapp. Under den
forsta traffen tittar vi speciellt pa vara sociala relationer och vardagsritualer.

Las garna texten om tillracklighet i inledningen och fundera pa foljande
fragor:

e Vad tianker du nar du hor ordet tillracklighet? Vad kianner du?
® Vad betyder det for dig att ha tillrackligt? Eller att ha mer an tillrackligt?

e Fundera pa vad du redan har, till exempel inom ett specifikt omrade
som kldder eller koksutrustning. Du kan som 6vning gé igenom din
garderob och reflektera 6ver mangden klader du redan adger.
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Vardagsvanor och vardagsritualer

Vardagen ar full av vanor och ritualer. Vanorna hjilper oss att organisera
vardagens livspussel. De skapar trygghet och ordning. Vi slipper fatta nya
beslut och vi slipper tanka efter varje gdng vi ska gora nagot. Vi kopplar
pa autopiloten.

Mainga av vara vanor kan ocksd beskrivas som ritualer. De fyller en social
funktion och mening. Vardagsritualer dr sidant vi engagerar oss i for att ut-
veckla och bekrifta vara relationer och uppratthalla det sociala livet: fredags-
myset, golfrundan, biobesoket, shoppingrundan. Vi firar prestationer och
milstolpar i livet. Vi uppvaktar och ger presenter. Vi foljer uppforandekoder
for att visa artighet och respekt nar vi hdlsar pa varandra och samtalar.

Vissa ritualer dr formella och sker sillan: brollop, begravningar, examens-
hogtider. Andra ar vanliga och sker mer regelbundet: moten pa jobbet,
fikarasten, fredagsmys, familjens kvallsmiddag.

Teori om ritualer

Sociologen Randall Collins (2005) har utvecklat en teori om vardagsritualer.
Enligt Collins fungerar ritualer som kitt for det sociala livet. De berikar och
ger positiv energi till vara sociala liv och 4dr avgorande for att etablera och
uppritthalla relationer. P4 s vis ar de nodvandiga for att samhallet ska halla
ihop. Ritualer involverar ett émsesidigt fokus pa nagonting och en kansla av
att vara en del av en exklusiv grupp som drar it samma hall. Collins menar
att ritualer kan ge upphov till ”positiv emotionell energi”, som far manniskor
att dterkomma till dessa ritualer om och om igen. Ritualerna ger ocksa upp-
hov till gruppnormer som kan vara svara att bryta mot, om man till exempel
vill indra p4 ritualen for att minska sin konsumtion.

Ritualer maste inte vara kopplad till konsumtion, men det blir gdrna sd i
vart masskonsumtionssamhalle. Konsumtionsobjekt fungerar som ingre-
dienser for ritualer, det vill siga det som vi gemensamt fokuserar pa och
engagerar oss i under ritualen, som presenterna vid fodelsedagar, jul-
klappar eller resmalet for semestern. Vi planerar inkop tillsammans, gor
gemensamma shoppingrundor och visar upp saker for varandra: den nya
bilen, inredningen, markestrojan. Konsumtionsobjekt kan ocksa fungera
som rekvisita for en ritual; tink pa allt krims-krams som behovs for att
barnkalaset/Halloween-partyt/Allahjartansdag-uppvaktningen ska upp-
fattas som just det. Eller fjillresan: all utrustning som kravs for att kunna
genomfora resan och aktiviteterna med vannerna.
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Sociologen Randall Collins (2005) om ritualers effekter:

Gruppsolidaritet: Ritualer stairker sammanhallningen inom bade
sma och storre grupper — fran familjefester, till religiosa aktivite-
ter och nationella traditioner. Nar vi deltar i en ritual finns ofta
en forvantan att halla med och bidra till gruppens enighet. Ritu-
aler skapar dirmed bade en samhorighet och en social press att
anpassa sig.

Emotionell energi: Ritualer kan ge positiva kanslor och motiva-
tion att upprepa dem. Nar deltagare delar samma upplevelse och
onskan uppstdr en kiansla av stark samhorighet. Men ritualer
kan ocksa vara utmattande, patvingade eller kinnas meningslosa.
Inom masskonsumtion kan ritualer leda till jamforelseangest:
”Hur mycket julklappar fick du?” ”Vad gjorde du under lovet?”

Symboler for sociala relationer: Intensiva gemensamma upplevelser
ger upphov till symboler som markerar gruppidentitet. Det kan
vara flaggor, logotyper, slagord eller t-shirts i specifika farger och
tryck. Sddana symboler konkretiserar den gemensamma erfaren-
heten och gor den varaktig.

Moral: Att delta i en ritual kan skapa en kdnsla av moralisk ratt-
fardighet. Ritualer och deras symboler blir en kailla till gruppens
normer och virderingar. Detta kan gora det svart att bryta mot
sociala forvantningar — symboler maste respekteras och ritualer
utforas pa ratt siatt. Om en ritual stors kan det leda till olust-
kansla hos bade den som stér och den som ser det hianda.

Ritualer och konsumtion
I det svenska samhallet ar ritualer starkt kopplade till konsumtion pa flera satt:

1. Som en del av ritualen - till exempel tdrtan och presenterna vid ett
fodelsedagskalas.

2. Som ett uttryck for eller resultat av ritualen — exempelvis en lagtroja, ett
parlat vinskapsarmband eller en forlovningsring.

3. Som en forutsattning for ritualen — vi behover en plats som ett hem, ett café
eller en marknad for att ritualen ska kunna dga rum. Om ritualen ar att
du och kompisganget aker Vasaloppet — hur mycket konsumtion runtom-
kring tror du behovs for att ditt lopp ska kunna genomforas?
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I praktiken flyter dessa nivaer ofta ihop. Ett foremal som ar i fokus vid

ett tillfalle kan senare bli en symbol for en grupp eller en del av en social
norm. For att forstd masskonsumtion och konsumtionssamhallet maste vi
darfor se konsumtion bade som ett mal i sig och som en forutsittning for
sociala interaktioner. Valfri vara — en leksak, ett kladesplagg, ett smycke,
en middag, en bil eller en semesterresa — kan fungera som en lank till en
annan person eller grupp. Ibland stracker sig denna koppling bortom kon-
kreta relationer och relaterar i stallet till en idé, ett ideal eller en forestalld
gemenskap, som en nation, ett idrottslag, en artist eller en konsumtions-
gemenskap som Apple-anviandare eller Vasaloppsidkare. Konsumtion kan
ocksad signalera en global gemenskap, till exempel genom att kopa rattvise-
markta produkter. Vi konsumerar alltsa for att bygga, bevara och forandra
sociala relationer.

Egen reflektion om sociala relationer, ritualer och konsumtion:
e DPa vilka sitt dr ritualer som du utfor i din vardag kopplade till
konsumtion?

e Kinner du av forvantningar i samhallet och fran manniskor i din
omgivning (familj, slikt, vinner, kolleger) pa att konsumera?

e Vilka sociala forvantningar kopplade till konsumtion ar svarast for dig
att sta emot? (Till exempel julklappar, fodelsedagspresenter, resor eller
umgdinge kring middagar.)

Om du inte redan gjort en berikning av ditt klimatavtryck sa gor det nu,
och fundera pa hur stor andel av ditt utslipp som ar kopplad till den kon-
sumtion du gor for att skapa eller underhdlla sociala relationer.

Till studiecirkeltraff 1 uppmuntras du ta med dig ett foremal som du dger
som betyder mycket for dig. Det kommer att anviandas under presenta-
tionsrundan, se instruktioner nedan.
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INSTRUKTIONER TILL STUDIECIRKELTRAFF 1

Presentation och introduktion

Gor en presentationsrunda: Alla tar med sig (eller beskriver) ett foremal
som de har i sin 4go som betyder mycket for dem. Varfor ar det betydelse-
fullt? Hur kom det i din dgo? Vad sdger det hir foremalet om dig? Hur far
detta foremal dig att kdnna dig?

Beritta ocksd varfor ni valt att delta i den har studiecirkeln och vad ni
hoppas fa ut av den. Identifiera garna gemensamma mal som ni tillsam-
mans vill jobba med i cirkeln.

Diskussion om form och spelregler for traffarna

Inled med att diskutera hur cirkeln kan skapa ett gott samtalsklimat, vad
gruppen tycker ar viktigt att komma 6verens om, och hur ni vill inleda
respektive avsluta era traffar (t.ex. med in- och utcheckning).

1. Hur kan vi skapa en trygg och inkluderande miljo dar alla kdnner sig
horda och respekterade?

2. Hur kan vi hantera olika asikter och perspektiv pa ett satt som upp-
muntrar forstdelse och 6ppenhet?

3. Hur kan vi halla fokus pa cirkelns tema samtidigt som vi ger plats for
nya idéer och spontana diskussioner?

4. Hur kan vi bidra till varandras lirande?

Avsitt ocksa tid for att komma fram till praktiska detaljer som nér, var
och hur (till exempel fysiskt eller digitalt) ni vill genomfora cirkeln.

Diskussion i smagrupper
Satt er i grupper om ca 3 personer — garna i olika aldrar, kon eller annan
social bakgrund och diskutera foljande:

1.1: Infor passet idag sa har ni mitt ert klimatavtryck:
Hur kiandes det att mata ditt klimatavtryck?

Vad ar din storsta motivation for att minska din konsumtion och vad ar
det storsta hindret som du stott pa hittills?
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1.2: Reflektion 6ver foremals symbolvarden.

Hur kandes det att presentera sig genom ett foremal? Upptackte ni nagra
monster ndr gruppen presenterade sina foremal (som till exempel att fore-
malen kopplades till relationer eller intressen)? Kan foremalet kopplas till
en ritual?

1.3: Ovning om masskonsumtion och vardagsritualer.

Lista sa manga vardagsritualer ni bara kan som ar kopplade till konsum-
tion pa tva minuter. Till exempel att fredagsmyset kraver godis och en
streamingtjanst. Nar ni 4r klara med listan skriver ni det eller de behov
som ni kopplar till respektive ritual pa listan, till exempel ”fredagsmys:
gemenskap, narhet, omsorg”.

Byt lista med en annan grupp. Kom pa alternativa sitt att genomfora ritualen/
rutinen pa som minskar konsumtionen (eller resursforbrukningen), som
att fredagsmys kan vara hogldsning ur en riktigt spannande biblioteksbok,
spela charader eller att spela bradspel (som ni kanske har sedan tidigare
eller hittat pa second hand).

Diskussion i helgrupp:

1.4: Borja med att varje grupp presenterar nagra av de alternativa vardags-
ritualerna de kommit pa. Lyft sarskilt foljande fragor: Var det nadgot som
overraskade er?

Var det ndgon ritual som var speciellt svar att hitta alternativ till? Lyft
garna funderingar kring hur det skulle fungera for dig och din familj eller
dina vianner att gora om nagra av ritualerna pa siatt som har foreslagits i
smagrupperna?

1.5: Ritualer ar ett socialt kitt. Darfor kan konsumtion kopplad till ritualer
vara svar att avstd ifrdn av sociala skal. Det upplevs som ”socialt kostsamt”.
Lyft garna i helgruppen om du har egna erfarenheter. Vilka reaktioner har
du mott?

Avslutning

Avsluta passet med en runda dar var och en identifierar de enklaste kon-
sumtionsminskningarna som man skulle kunna borja med redan idag. Det
kanske kan vara vanor som att hianga tvitt istdllet for att torktumla och
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stinga av apparater pa standby. Eller att prova pa nagon av de alternativa
ritualer som foreslogs i gruppovningen.

Infor nasta traff

Gor en konsumtionsdagbok fram till nasta gang. Skriv ner hur du konsu-
merar och varfor. Det kan gilla prylar, kldder, inredning, gavor, matval,
transporter, resor, evenemang, elforbrukning eller annat som du nu insett
ar viktigt att fokusera pa. Notera dven tankar om konsumtion, till exempel
impulser eller frestelser som du upplever och maste anstranga dig for att
motsta.

Fundera pa vilka beteende- och livsstilsforandringar du skulle vilja gora,
men som kanske kraver en storre insats (till exempel att sluta kora bil). Om
du vill kan du formulera ett mal for dig sjalv att arbeta med under studie-
cirkelns giang. Kanske ar det som kdnns svart nu mer mojligt efter en start
pa det transformativa larandet.

Tumregel vid inkop:

Hall dig till det du redan har! Om nagot gar sonder, still dig
foljande fragor:

. Kan det repareras (av mig sjalv, av en vin, i en reparationsbutik)?

. Om inte, kan jag klara mig utan det?

. Om inte, kan jag tillverka det sjalv?

. Om inte, kan jag lana det fran nagon?
. Om inte, kan jag kopa det second-hand?

. Om inte, kan jag kopa det med hiansyn till social och milj6-
massig hallbarhet (t.ex. ekologiskt, sisongsanpassat, etc.)?
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Tips for att klara konsumtionsminskningen:

I intervjustudien (O)hallbara livsstilar (Callmer & Bostrom 2024)
framkom det att deltagares processer for att minska sin konsum-
tion var olika och anpassade utifrin deras forutsittningar. Anda
gar det att identifiera flera liknande lirdomar bland deltagarna,
och nagra generella tips for att underlatta minskningsprocessen:

1. Formulera ataganden och satt upp tumregler
Att sdtta upp minskningsmal, formulera dtaganden och skapa
tumregler kan forenkla och motivera. Men var flexibel och
omforhandla vid behov for att undvika onodig skuld eller
skam. Straffa inte dig sjalv om du misslyckas, utan strdva
efter en balans som fungerar langsiktigt.

. Omformulera mening
Reflektera over betydelsen av konsumtion och hitta nya satt
som ger mening. Det finns kanske andra sitt att vara generds
an att kopa presenter och andra sitt att tillfredsstalla in-
tressen utan att konsumera nytt? Inspireras av andra som ar
nojda med mindre.

Utveckla hallbarhetskompetenser

Lar dig nya fardigheter som underlattar hallbarhet, som att
handla secondhand, planera matinkop, laga vegetariskt,
reparera klader och prylar, eller optimera energiforbrukning.
Nyfikenhet och vilja att lara ar nyckeln.

Lev och fostra med omsorg

Konsumtionsminskning drivs ofta av omsorg for miljé och klimat.
Men ibland hamnar sadan omsorg i konflikt med annan sorts om-
sorg, som den vi kdnner for vara néra relationer och personlig hélsa.
De som kommit langt i sin konsumtionsminskning visar ofta pa en
forméga att kombinera omsorg for det lilla med det stora, som att
cykla till jobbet bade for klimatet och motionen, eller sluta flyga av
omsorg for sina barn. Fundera pa hur en enklare livsstil kan ge 6kad
livskvalitet for dig och méanniskor i din omgivning.
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PASS 2: Status och sociala jamforelser

Det har passet handlar om att konsumtion ofta anvands for

att signalera bade samhorighet och status. Hur paverkas
manniskor som aktivt férsdker konsumera mindre av denna
sociala press, och vilka strategier kan hjalpa dem att sta emot?




ATT LASA INFOR STUDIECIRKELTRAFF 2

Konsumtion ar en viktig del av hur vi kommunicerar status och tillhorig-
het i samhillet. Genom vad vi viljer att konsumera signalerar vi vilka vi ar
och vilken grupp vi tillhor. Att forsoka minska sin konsumtion kan darfor
innebira en utmaning om det star i allt for stor kontrast till de normer
som rader i den egna gruppen. Forskningen belyser hur social press och
jamforelse paverkar konsumtionsminskning, samt vilka strategier som kan
anvindas for att navigera dessa utmaningar.

Social status och jamfdrelse i olika sociala sammanhang

Sociala jamforelser innebar att vi anvander andra som en mattstock for vad
som dr “normalt” eller onskvirt. Dessa sociala jamforelser sker bade med-
vetet och omedvetet. Det kan uttrycka sig i moden och trender, men ocksa
i mera subtila konsumtionsnormer i var kultur, som en press att konsumera
for att uppfylla sociala forvantningar. Vi vill kopa, gora, 4ga samma saker
som “alla andra”. Vi blir radda for att missa ndgot viktigt eller vardefullt
som andra tycks uppleva. Detta kallas for FOMO (fear of missing out) och
ar nagot som ofta forstarks av sociala medier, dar vi stindigt exponeras for
andras (ofta rikare influensers) konsumtionsval och livsstilar.

[ sammanhang dar konsumtion ar en extra stark norm blir det helt enkelt
svart att kdnna sig n6jd. En kvinna i en av intervjustudierna uttrycker det
sa har:

Det ar latt att kdnna att jag har ju inte det dar, och jag hade
velat ha det dar och... varfor dr mitt liv sa har och alla andra
har sd mycket. Men sett till viarlden i stort sa ar det ju inte s4,
da har jag valdigt valdigt mycket. Alltsa var glad for att man
ar halsosam och frisk och att man har tva ben, att man kan ga.
Att tinka mer vad man faktiskt har och inte vad man vill ha.
Men det ar svart att kdanna sig nojd.

Genom forskargruppens intervjustudier (se referenser) har fyra framtra-
dande sociala arenor identifierats dar jamforelser ar tydliga och diar man
aven kan uppleva en stark onskan att passa in. Dessa sammanhang ar
familjen, vanskapskretsen, fritidsintressen, samt arbetsplatsen eller skolan.

Familjen och de nidrmsta relationerna. De narmaste relationerna ar — pa gott
och ont — vildigt viktiga for hur vi organiserar var vardag, utfor ritualer
och konsumerar for att passa in eller visa uppskattning.

- 24 -



Speciellt tydligt i de olika intervjustudierna ar fordldrars vilja att skapa

en viss livsstil for sina barn. Detta kan ibland innebara en konflikt mellan
ambitionen att minska sin konsumtion och radslan for att barnen ska upp-
leva sig utanfor.

En mamma berittar om en semesterresa (med flyg) som familjen ska dka
pa trots att hon sjidlv och hennes sambo helst inte vill flyga:

...min 17-4riga dotter ar lite svar att... hon ar ju lite anledningen
till att vi ska dka pa den hir resan nu i sommar. Vi kidnde att
hon tycker att vi forstor hennes liv om hon inte far dka pa nagon
resa och ja, det ar val lite sint som hon 6nskar och vill.

En vanlig svarighet ar sammanhang dar det av olika anledningar forvintas
presenter. Det kan vara fodelsedagar, jul eller nagot speciellt som har hint

som man vill uppmarksamma som familjemedlem eller van. Det vittnar om
ett slags ”glasgolv” som satter granser for hur mycket man kan minska sin

konsumtion utan att det fir negativa sociala konsekvenser.

Vanskapskretsen. Vinskapskretsen kan bade skapa press att konsumera —
bade offline och online i sociala medier — och ge mojlighet till alternativa
normer.

Mainga upplever svarigheter att bryta konsumtionsnormer nar umginge
kretsar kring aktiviteter som resor och middagar, som denna kvinna:

Om man umgas med méanniskor som konsumerar mycket, da
dras man med for att aktiviteterna brukar innebara att vi aker i
vag och dker skidor och sa dar. Det blir liksom svarare att snala
an nar man ar med manniskor som inte har det fonstret.

Intressen och hobbyer. Att dela intressen med andra kan bade forstarka
konsumtionsmonster och skapa utrymme for alternativa normer. En kvinna
beskrev hur hennes hundgrupp gav henne en plattform for gemenskap som
inte kretsade kring konsumtion:

I var hundgrupp handlar det inte om shopping eller att visa upp
saker, utan om gemenskap. Det gor det lattare att halla fast vid
mina val.

Samtidigt berattar en annan kvinna, som tidigare haft hast och umgatts
mycket med vanner runt hdstarna, att hon férlorade en del relationer nar
hon valde att gora sig av med histen for att minska sin konsumtion.
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Intresset i sig kan ocksa driva konsumtion. Personer i intervjustudier om kon-
sumtionsminskning lyfter till exempel intresse for mode och inredning som
ett hinder. En kvinna berittade att garderobsutmaningar pa Instagram hjalpt
henne att uttrycka sin stil utan att kopa nytt, men hon erkiande att hon hade
svart att sluta shoppa och 6nskade socialt stod for att kunna minska.

Arbetsplatsen och skolan. Pa arbetsplatsen kan konsumtionsnormer skapa
en press att passa in, sarskilt for nyanstdllda. En kvinna beskrev hur hon
upplevde behovet av att anpassa sig till en kladkod:

Det kindes som att jag behovde en arbetsgarderob for att passa
in. Jag ville inte kdpa nya kldder, men det var svart att undvika.

Samtidigt kan arbetsplatsen ocksa fungera som en kalla till stod och inspi-
ration. En man beridttade hur hans nya arbetsplats motiverade honom att
bli mer engagerad i hallbarhetsfragor:

Jag borjade tanka att jag kanske borde ga med i hallbarhetsgruppen
pa jobbet. Det ar skont att vara omgiven av manniskor som bryr sig.

Krockar och konfrontationer

Flera konsumtionsminskare uttrycker ocksa att det har varit 6éverraskande
enkelt och befriande att borja minska sin konsumtion. De forsta stegen
kan handla om att planera battre genom att veckohandla livsmedel, kopa
mer second-hand, undvika spontankép eller att d4ta mer vaxtbaserad mat.
Sadana upplevelser underlidttas om man omger sig med manniskor med
liknande varderingar och normer. Men att langsiktigt leva hallbart och
inte vara en del av 6verkonsumtionen i samhallet 4r 4nda inte enkelt. Det
krdvs att man lar om pa flera sitt och diskuterar med familj och vanner.
En hingiven konsumtionsminskare beskriver sig som en bitch pa grund av
de regler som hon uppratthéller vid umginge med familjen:

Ingen vagar kopa presenter till vara barn. For de vet hur hard

jag ar. Jag har sagt till dem i s4 manga ar, det har tagit sin tid,
men jag har varit tydlig, jag vill inte ha vissa saker. De far res-
pektera det, annars kommer vi inte att bjuda in dem pa kalas.

Jag ar en bitch i sant fall.

Mainga konsumtionsminskare berittar inte om sin konsumtionsminskning
for att det uppfattas som en privat angelagenhet. De ifragasatter inte heller
andras konsumtion eftersom det ar “deras val”. Trots det kan det uppsta situ-
ationer som kan uppfattas som konfrontativa, som denna man berittar om:
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Man marker ju nar man borjar prata om sant har att det triggar folk
att gd i forsvarsstillning, fast man inte anklagat dem for nagot. Bara
for att jag sdger att jag har dragit ner pa kott, borjar de forsvara sig.

Fundera 6ver om du hamnat i en obekvim situation pa grund av din ambi-
tion om konsumtionsminskning. Finns det ssmmanhang dar du undviker
att ta upp detta amne?

Valbefinnande och ndjdhet

Forskning visar att kdnslan av nojdhet och vilbefinnande 4r avgorande for
att uppratthalla forindrade konsumtionsmonster. Flera konsumtionsmins-
kare beskriver hur medvetna val och agerande som 6verensstimmer med
deras viarderingar ger dem en kinsla av tillfredsstallelse.

En kvinna delade sin upplevelse:

Det dr en kinsla av tillfredsstallelse, att jag har gjort nagot bra.
Som att dta potatis jag har odlat sjilv. Det kdnns mer vardefullt
an att kopa nagot nytt.

Vad gor att du kanner dig n6jd? Hur skulle du kunna 6ka din kansla av
valbefinnande?

Bekantskapskretsens hetydelse

Ens omgivning och vilket sammanhang man ror sig i spelar roll for moj-
ligheterna att minska konsumtionen. Vissa tycker det underlittar att ha en
heterogen bekantskapskrets med manga olika manniskor och personligheter
att umgdas och jamfora sig med, samt olika sitt att umgds pa. Att ha en
homogen bekantskapskrets kan underldtta om ens umginge har liknande
ambitioner, men det forsvarar om man dr fast i vissa umgéangesformer
som att dta ute, shoppa tillsammans och att resa tillsammans med flyget.
Normer skiljer sig ocksd mellan olika sociala sammanhang och grupper

i samhillet. En hoginkomsttagare i studien som beskriver konsumtions-
vanorna i sitt sociala niatverk som ”ganska brutala” forklarar att valdigt
manga shoppar vildigt mycket (och har ekonomiska resurser att gora det)
utan att overhuvudtaget reflektera 6ver konsumtionens klimatpaverkan.
Hur ser konsumtionsnormen i din umgangeskrets ut? Skulle konsumtions-
minskningsambitioner sticka ut och anses som konstiga? Eller ses det tvirt-
om som nagonting positivt och som ger status i den grupp du vill tillhéra?
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Teori om identitet och statuskonsumtion

Kopplingen mellan identitet och 6verkonsumtion ar stark.
Socialpsykologen Helga Dittmar (2008) har 4gnat en stor del av
sin forskningskarriar at att undersoka detta samband, inklusive
betydelsen av kon, vanner och reklam. Sarskilt under tonarens
”identitetskris” gar en ung person in i en identitetssokande
process som innebar att skaffa utvalda konsumtionsobjekt som
markesvaror. Tondringar jamfor sig med influencers och vanner
for att definiera sig sjalva. Men konsumtionsobjekt ar viktiga
som identitetsmarkorer hela livet: under stora omstallningar som
ndr man skaffar partners, far barn eller byter jobb och avancerar
i karridren. Sociologen Russell Belk (1988) myntade begreppet
”det utvidgade jaget” for att beskriva hur individer betraktar
dgodelar som en del av sig sjdlva. I mitten av livet har manniskor
ofta den mest expansiva sjalvuppfattningen. Du utvecklar din
identitet som en “respektabel person” genom att dga ett stort hus,
en bra bil, fina mobler och klader med riatt marken samt genom
att resa mycket.

Identitetsbildning involverar bade social inkludering och atskillnad.
A ena sidan: vi har ett grundliggande behov av att tillhéra grupper,
att passa in. Vi vill inte bli utestingda fran var sociala grupp eller
avvika frén normen. A andra sidan: genom konsumtion kan vi visa
att vi inte tillhor vissa andra grupper.

Konsumtionssociologin har sedan linge forskat om hur status-
stravanden driver konsumtion. For 6ver 100 ar sedan myntade
Thorstein Veblen begreppet iogonfallande konsumtion”
(1994/1899). Vi visar upp social prestige genom att kunna kopa
dyra, exklusiva varor och tjanster. Sociologen Pierre Bourdieu
(1984) myntade begreppet “kulturellt kapital” som handlar om
att man konsumerar och utvecklar en "smak” i linje med den
samhaillsklass man tillhor. Pa senare tid har uttrycket "multikul-
turellt kapital” anvints. Detta innebar att hog status kopplas till
att kunna beridtta om mangfalden av olika konsumtionsupplevelser
man varit med om: underhallning, fritidsaktiviteter, restaurang-
besok, semesterresor och sd vidare. Sammantaget driver detta pa
overkonsumtionen.
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INSTRUKTIONER TILL STUDIECIRKELTRAFF 2

Egna reflektioner infor traffen

Hur kandes det att skriva konsumtionsdagbok? Upptiackte du nagot? Finns
det ndgon vana du kan dndra pa for att underlatta konsumtionsminskning?
(till exempel att inte ta vigen hem genom centrum).

I relation till dagens tema om status och jaimforelse, visar konsumtionsdag-
boken dig nagot om dina tillhorigheter eller statusmarkeringar?

Inledning

Gor en runda for att checka av var alla befinner sig i tankar och kanslor
idag och hur var och en just nu kdanner infor ambitioner om konsumtions-
minskning. Finns det ndgot speciellt som du behover av gruppen idag eller
nagot speciellt som du har att erbjuda?

Diskussion i smagrupper
Dela upp cirkeln i smagrupper om cirka tre i varje, helst nya jamfort med
foregaende pass.

2.1: Resonera kring vilken social grupp som det dr viktigast for er att till-
hora och vilken typ av konsumtion den tillhérigheten motiverar. Ta hjilp
av status- och identitetsmarkorer, som kladerna ni har pa er, i samtalet.

2.2: Vilken konsumtion ar svarast att avsta ifran av sociala skal, sarskilt
skal kopplade till social status och sociala jamforelser? Var finns “glasgol-
vet” i dina sociala sammanhang som forsvarar dina ambitioner att minska
konsumtionen? Vilka krockar och konfrontationer ar du beredd att ta?

Diskussion i helgrupp

2.3: Materialet lyfter fyra olika sammanhang: Familjen och nira relationer,
vanskapskretsen, arbetet/skolan och intressen/fritidsaktiviteter. Vilket av
de fyra sammanhangen paverkar din egen konsumtion mest? Borja med en
runda i helgrupp. Gor sedan nya smagrupper med de som nimnt samma
sammanhang som det mest utmanande. Diskutera dessa mest utmanande
situationer en stund i smagrupp. Avsluta sedan med en runda i helgrupp
igen for att kort sammanfatta vad smagrupperna pratade om.
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2.4: Ar det ndgot annat du kidnner behov av att diskutera i forhallande till
status och jamforelser? Kanske upplever du ett skav i den har fragan, en

dissonans mellan varderingar och ageranden. Tillat dig i sa fall att kdnna
och vdga utforska detta, det kan vara en viktig del av emotionellt larande.

2.5: Nar kanner ni er som nojdast? Hur kopplar ni ihop vabefinnande och
er ambition om konsumtionsminskning? Hur gor ni for att undvika negativa
jamforelser?

Avslutning
Laget runt: Vad tar du med dig infor nasta traff?

Till nasta gang

Fortsatt med din konsumtionsdagbok. Forsok att sarskilt notera konsum-
tion, konsumtionsimpulser och reflektioner kopplade till social jamforelse
och status.
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PASS 3: Normalisering av masskonsumtion

Det har passet handlar om hur éverkonsumtion ar sa djupt
integrerad i var livsstil att den ofta tas for given. Hur kan
deltagare upptacka och utmana det som uppfattas som
"normalt”? Hur kan vi synliggéra och ifragasatta masskon-
sumtionen i vart samhélle och vardag?




ATT LASA INFOR STUDIECIRKELTRAFF 3

Vad ar normer och normalisering?

Sociala normer styr vad vi ser som normalt och onskvirt beteende i olika
sammanhang. Dessa normer kan handla om vad andra gor eller vad andra
tycker ar onskvart. De sociala normerna kan vara mer eller mindre uttalade
och ar olika beroende pa plats, grupp och sammanhang — som att man for-
vantas vara naken i bastun men inte i poolen pa ett kommunalt badhus. Vi
forhaller oss ofta omedvetet till sociala normer i vardagen, och foljer utan
storre eftertanke gruppens beteende for att undvika dalig staimning eller
vinna socialt godkdnnande. Vi ar flockdjur och paverkas av vad (vi tror)
alla andra gor och tycker.

I en masskonsumtionskultur anpassar vi oss efter normer som foreskriver
konsumtion som nagot “naturligt” och sjalvklart. Vi har fatt med oss detta
historiskt, genom industrialisering och ekonomisk tillvaxt och av kulturella
varderingar som hyllar hogre levnadsstandarder. Budskapen kring det posi-
tiva med konsumtion upprepas stindigt i medier. Aven infrastrukturen —
som teknik, vignat och bebyggelse — formar vara forestallningar kring vad
som ar "normalt”. Bara det faktum att ndgonting ar tillatet och finns att
kopa pa en marknad bidrar till att detta nagot uppfattas som normalt.

Masskonsumtionens normalisering i Sverige

I Sverige har konsumtion lange varit en stark social norm. Samhillets
strukturer missgynnar ofta hallbara konsumtionsmonster, till exempel
genom att prioritera biltrafik framfor cykel- och kollektivtrafik eller gora
reparationer av exempelvis elektronikutrustning svara och dyra i jamfo-
relse med att kopa nytt. Samtidigt finns ett socialt tryck att leva upp till
vissa forvantningar pa konsumtion, som kan skapa hinder for den som vill
minska sin konsumtion. Sa hir sidger en pappa:

Det finns ju forvantningar anda... man vill ju inte utsatta bar-
nen for att de ska ses som konstiga eller onormala pa nagot sitt.
Vi har ju ett socialt tryck anda att halla sig inom en viss ram.

Att synliggdra och ifradgasatta normer

Oron 6ver att uppfattas som “onormal” gor att konsumtionsminskning
ofta stannar vid en viss troskel (ni minns glasgolvet fran pass 2), dir in-
dividen fortfarande kdnner sig bekvim och accepterad av sin omgivning.
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Att ta sig over troskeln kraver envishet och reflektion. Men har finns en
mojlighet: om/nar man tar sig over troskeln sa ser andra personer att det
ar mojligt. Ju fler som tar sig over troskeln desto lattare blir det — troskeln
sanks! Normer kan med andra ord forandras.

Ett centralt hinder mot att utmana konsumtionsnormer ar att dessa ofta tas
for givna och upplevs som ”naturliga”. Konsumtion legitimeras bara genom
att varor och tjanster ar tillgangliga pa marknaden. Fundera 6ver hur du har
arbetat med att synliggora overkonsumtion for dig sjalv under den hir cirkeln.
Vad har du skrivit i konsumtionsdagboken? Finns det tillvigagangssitt som
du kan anvinda for att synliggora konsumtionsnormer for andra?

En viktig del av att bryta normaliseringen ar att skapa utrymme for samtal
och reflektion kring konsumtionens roll i vart vardagsliv. Att 6ppna upp
for diskussioner om vad som ar ”forviantad” konsumtion kan bidra till att
utmana sociala normer och etablera nya, mer hdllbara normer och rutiner.

Efter ett tag kan konsumtionsminskare uppleva att det finns ett storre
varde i att inspirera andra till att minska sin konsumtion an att sjalv ta
ytterligare ett steg. Det kan kidnnas viktigt att ansluta sig till en grupp som
aktivt verkar for normforandring, som lokala omstallnings- eller klimat-
grupper, eller en hallbarhetsgrupp pa jobbet eller skolan. Vissa viljer att
dela med sig av sina erfarenheter pa sociala medier.

Forskning har visat att personer vi litar pd har storst inflytande 6ver oss
och darmed ocksa storst mojlighet att inspirera till beteendeforandring. Vi
har alla alltsa goda forutsittningar att bli “micro-influencers” i vart nit-
verk. And4 visar intervjustudierna om konsumtionsminskning som forskar-
gruppen i Orebro gjort att manga viljer att inte prata om ambitioner att
sanka sin konsumtionsniva, dels for att det uppfattas som privat, dels for
att det kan leda till socialt obekvidma situationer.

Satt att prata om konsumtionsminskning

Att diskutera konsumtionsminskning kan upplevas som svart, sarskilt i kulturer
som betonar konsumentens sjalvstindighet och individens ritt att gora egna val.
Detta forstarks av sociala och relationella hinder som radsla for att skapa kon-
flikter, forlojligas eller uppfattas som domande. I intervjustudien om (o)héllbara
livsstilar berdttar deltagarna att de framst for samtal om konsumtionsminskning
pa ett forsiktigt satt och i liten skala och utan att skamma andra. Nar de anda
gor det sker det som ett forsok att vara en inspiration. En kvinna berattar att
vanner och andra runt omkring henne kan skratta at henne ibland:
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”men de skrattar liksom inte 4t mig utan med mig om man sager
sd... 'Du som inte kan kasta nagonting’, eller ... men de forstar
och jag tror manga anda ser upp till mig pa det sittet att jag ver-
kar ha ett rikt liv fast jag inte lagger pengar pa en massa saker.”

Strategier for att mojliggora samtal om hallbar konsumtion

Har presenteras olika strategier som deltagarna i studien om
(O)hallbara livsstilar anvinder for att mojliggora samtal om
hallbar konsumtion:

Medveten konsumtion

Vid direkt fraga lyfta alternativ som dr mer hallbara, till ex-
empel att umgas under en promenad istallet for att ses under
en shoppingrunda.

. Paverka utan att prata
Visa genom handling, till exempel genom klad- eller matval,
som andra kan observera utan att det behover bli en direkt
diskussion.

Ddlja det politiska eller moraliska budskapet
Fokusera pa mindre kontroversiella motiv, som ekonomi eller
hilsa, nar konsumtionsminskning diskuteras.

Vara en kalla till information och inspiration
Dela kunskap och positiva berattelser, som gladjen i att gora
second hand-fynd eller resa langt med tag, utan att kritisera andra.

Undvika dverindividualisering av ansvar
Lyfta strukturella problem och undvika att peka ut enskilda
individer som ansvariga.

. Avdramatisera
Anvinda humor eller erkdnna sin egen position som avvikande
for att avdramatisera samtal och minska spanningar.

Listan fortsatter pa nasta sida
—>
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Strategier for att mojliggora samtal om hallbar konsumtion, forts.

7. Oppenhet och standby-inbjudan
Gora manniskor i sin omgivning medvetna om ens varderingar
och signalera att man ar 6ppen for samtal.

. Stérka sjalvfortroende och kompetens
Utveckla sin egen identitet som hallbar konsument och dela
erfarenheter med likasinnade for att bygga upp en trygghet i
att samtala kring konsumtionsfragor.

For att samtal ska fa en storre paverkan behovs ocksa bredare diskussioner
i samhillet som lyfter fram hallbara livsstilar som bade mojliga och att-
raktiva, samt alternativa berittelser till ekonomisk tillvixt och individens
konsumtionsfrihet.

INSTRUKTIONER TILL STUDIECIRKELTRAFF 3

Egen reflektion infor passet
e Vad tiankte du nar du laste texten infor idag? Var det ndgot som 6ver-
raskade dig eller som kiandes speciellt viktigt?

e Kan du se en forskjutning i din egen uppfattning om vad som dr normal
konsumtion? Nar skedde det i sa fall? Finns det speciella faktorer som
orsakat denna forskjutning?

e Hur latt eller svart tycker du det 4r att prata med andra om konsumtions-
normer?

e Vad anvinder du for strategier for att samtala om konsumtionsminskning?

Inledning

Gor en runda for att checka av var alla befinner sig i tankar och kinslor
idag och hur var och en just nu kdnner infor ambitioner om konsumtions-
minskning. Finns det nagot speciellt som du behover av gruppen idag eller
nagot speciellt som du har att erbjuda?
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Diskutera i smagrupper:

3.1: Borja med att prata om vilka reaktioner som ni dr mest radda for. Hur
vill ni helst inte uppfattas? Som trakiga, snala, gladjedodare, skammande
etc. Ta med er dessa kanslor in i 6vningen nedan.

3.2: Ova p4 att beritta om konsumtionsminskning: I den hir 6vningen
anvinder vi rollspel for att testa hur olika sitt att agera i en situation kan
paverka utgangen.

Borja med att tillsammans i gruppen vilja en hypotetisk vardagssituation
dar det skulle kunna bli aktuellt att prata om att minska konsumtionen.
Nagra exempel kan vara: ett samtal om semesterresor med flyg i lunch-
rummet, en diskussion om varfér nadgon inte ater kott, en fodelsedagsin-
samling dar en dyr present foreslas, eller ett barnkalas dar det forvintas
att man koper onodiga prylar i present.

Nar ni har valt en situation, fordela roller i gruppen: En annan person
driver/forsvarar konsumtionsnormen — 6verkonsumenten. En person spelar
den som forsoker uttrycka sin vilja att minska konsumtionen — konsumtions-
minskaren. Ovriga i gruppen spelar mer neutrala roller — foljare — som i sam-
talet tenderar att haka pa den ena eller andra linjen.

Spela upp scenen under nadgra minuter. Lat det ta en naturlig vindning,
men stoppa nér det kdnns som att samtalet har fatt en tydlig riktning eller
nar nagon kort fast. Det ar viktigt att inte planera i detalj vad som ska
sdgas, utan att lata rollpersonerna reagera spontant utifran sina roller.

Nir scenen pausas, reflektera gemensamt: Vad hinde? Hur kiandes det att
sdaga det man sa eller att hora det man horde? Vilka reaktioner viacktes?
Kindes nagot sarskilt svart, eller kanske forvanansvart latt?

Darefter kan ni byta roller och spela om samma scen igen. Lat en annan
person ta rollen som konsumtionsminskare och prova en annan strategi:
kanske anvinda humor, stilla en fraga istillet for att argumentera, eller
dra in egna erfarenheter. Kanske kan foljaren nu testa att ge sitt stod till
den som bryter normen, och se vad det gor med samtalet. Det dr ocksa
intressant att lata den konsumtionsnormativa rosten vara mer eller mindre
ifragasdttande, for att se hur det paverkar gruppens dynamik.

Syftet dr inte att hitta ett “ratt” sitt att agera, utan att fa syn pa hur olika
ageranden paverkar bade en sjidlv och andra i rummet. Genom att testa

-36-



olika roller och strategier ges utrymme att utforska hur normer kring kon-
sumtion formas, forsvaras och kan forskjutas i samtal mellan manniskor.

3.3: Lista strukturer och beteenden som visar att 6verkonsumtion 4r normen
i de sammanhang ni ror er i. Vilka férandringar skulle behovas i era samman-
hang for att konsumtionsnormen ska bli mer hallbar?

3.4: Steg mot forandring: Hur kan dessa forslag forverkligas? Vilka kon-
kreta steg behovs? Vad kan vi sjidlva gora for att etablera nya normer i vara
egna sociala sammanhang? Hur kan vi tillsammans synliggéra och utmana
normer och strukturer som driver pa 6verkonsumtion?

Helgruppsdiskussion

3.5: Gor en kort presentation av gruppdiskussionen for helgruppen. Finns
det fragor eller reflektioner pa det som berattats? Var det ndgot som grup-
perna upplevde som speciellt utmanande eller upplyftande och vill delge
helgruppen? Har ni gemensamma namnare eller avvikande uppfattningar i
helgruppen?

3.6: I forskningsmaterialet beskriver deltagarna framst att de har en for-
siktig och positiv framtoning i dialog med andra, men i samhallsdebatten
finns dven de som har en hardare ton. Flygskam ar ett sidant exempel.
Hur ser ni pa inspiration respektive skam i relation till beteendeférandring
— bade er egen och andras?

Avslutning
Laget runt: Vad tar du med dig infor nasta traff?

Till ndsta gang

Fortsiatt med din konsumtionsdagbok. Lagg nu extra vikt vid att forsoka
identifiera uttryck for konsumtionsnormer som du ser runtomkring dig.
Vad anses vara normalt, naturligt eller nodvandigt trots att det borde
klassas som Overkonsumtion? Testa garna att samtala med ndgon annan
om konsumtionsminskning, och vilj i forvag vilken strategi du ska anvanda.
Anteckna efter samtalet hur det kdnns och vilken respons du far.
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PASS 4: Tid och mobilitet

Under det har passet kommer vi prata om hur samhallets
hoga tempo bade skapar och skapas av konsumtionsdrivna
vanor och driver upp behov av snabb transport och snabba
|6sningar. Hur kan en langsammare och mer lokal livsstil
framja en hallbar konsumtion?




ATT LASA INFOR STUDIECIRKELTRAFF 4

Var moderna livsstil praglas av ett stindigt ckande tempo, vilket paverkar
bade hur vi lever och konsumerar. Trots alla tekniska l6sningar som ska spara
tid, som bil, snabbmat, och robotdammsugare sa upplever vi standig tidsnod.

Tidsbrist och konsumtion paverkar varandra. Stressen av att ha ont om

tid gor att manga koper saker och tjanster som ska spara tid. Fundera pa
sadant som snabb- och himtmat, plastforpackningar, diskmaskin, tork-
tumlare, stadhjalp, bil och robotdammsugare: hur mycket hanger sakerna
ihop med vér upplevda tidsbrist? Konsumtion blir ocksa ofta l6sningen nar
vi ska unna oss saker i vara pauser; allt fran mikropauser (energidryck) till
lingre pauser (semesterresor). Samtidigt tar konsumtion tid — att planera
och gora inkopen, att installera prylarna och lira sig hur de fungerar, att
anvinda och varda sakerna, och till slut att gora sig av med dem - vilket
forstarker kdanslan av att tiden inte racker till.

Michael Endes bok Momo — eller kampen om tiden ir ett exempel pa skon-
litteratur som illustrerar detta. I boken dyker de gra herrarna plotsligt upp.
De ar tidsbesparare som Overtalar manniskor att ”spara tid” genom att bli
mer effektiva. Nar manniskorna foljer deras rad forlorar de sin formaga att
leva meningsfullt. Livet blir tomt och mekaniskt och de far bara alltmer
brattom, for att de ar sa upptagna med att spara tid att de missar att fylla
tiden med liv. Ar det vad som hinder nir tid blir ndgot vi tror oss behéva
effektivisera — snarare dn uppleva?

Hur péaverkar brist pa eller tillgang till tid din konsumtion? Om du ater-
gar till din konsumtionsdagbok, hur manga inkop/impulser till inkop var
kopplade till tidspress eller 6nskan att spara tid? Hur manga var for att
“unna dig en paus”?

Erfarenheter fran covid19-pandemin

Under pandemin genomférde en forskargrupp vid Orebro Universitet stu-
dier for att utforska hur manniskor hanterade den nya vardagen (Bostréom,
Rommelmann och Sandstrom 2022; Bostrom och Sandstrom 2024). Det
visade sig att manga, om 4n inte alla, upplevde att de hade mer tid och

att pandemin gav dem mojlighet att testa langsammare och mer héllbara
vardagsrutiner. De borjade odla egna gronsaker, laga mat fran grunden,
reparera saker och tillbringa mer tid i naturen. Dessa aktiviteter upplev-
des ofta som meningsfulla och gav en kinsla av tillfredsstillelse. Aven om
manga uppskattade att sakta ner, var det tydligt att forandringarna inte
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alltid byggde pa en medveten vilja att leva hallbart. I stillet uppstod de
nya vanorna oavsiktligt nér tillgdngen till konsumtion var begriansad och
ménniskor hade mer tid.

Det fanns de som reflekterade 6ver hur mycket tid de faktiskt hade lagt pa att
kopa och konsumera. En kvinna som deltog i intervjustudien under pandemin
framhaver att insikten gjort att hon langsiktigt vill férandra sina vanor:

Den typen av konsumtion som inte dr givande ... det dr en
kortvarig njutning, men inte viktig lingre. Det kommer vara
den storsta forandringen — inga fler lordagar pa stan, slosa tid
... jag spenderar mycket hellre tid i naturen med min hund och
manniskor jag tycker om att vara med.

Men mer tid innebar inte en ligre konsumtion for alla. For de som kiande
sig ensamma eller uttrdkade kunde konsumtionen, speciellt med obegran-
sad tillgang till internet och mojlighet till onlineshopping och streaming,
bli en tillflykt for att fylla tomrummet och hantera vardagen. Hallbara
forandringar kan alltsa inte ske pa bekostnad av manniskors sociala behov
och behov av att kunna fylla sin tid med ett meningsfullt innehall.

Efter pandemin kan vi se att vardagstempot 6kat igen och att manga tidi-
gare vanor och konsumtionsmonster dterviant. Pandemin kan ses som en
paus som gjorde det mojligt att prova nya vanor, men for manga blev det
just bara en paus. For att omstillningen ska bli varaktig kravs strukturella
forandringar som frigor tid och lattar pa konsumtionsnormerna, samtidigt
som de stoder social samvaro och livskvalitet.

Manga hinder for att minska sin konsumtion handlar inte om sociala rela-
tioner utan om strukturella faktorer som paverkar vara val i vardagen, som
forvantningar att arbeta 40 timmar i veckan. Dessa strukturer forstarker
vad som anses vara “normalt” konsumtionsbeteende och gor det bade
svarare och mer omstandligt att avvika fran dessa normer. (I pass 5 fordju-
par vi oss i fragor som ror stod fran samhallet och strukturella faktorer.)
Manga frivilliga konsumtionsminskare uttrycker en onskan att arbeta
mindre och ifrdgasitter normen att heltid alltid ska vara idealet. I stillet
efterfragas en vardag dar mer tid kan dgnas dt andra viarden, som att leva
mer hallbart och hinna med de saker som verkligen betyder nagot.

Hur upplevde du tillgangen till tid under pandemin? Finns det nagra
lardomar fran den perioden som du skulle vilja ta med dig in i din nuva-
rande vardag?
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Social acceleration

Hartmut Rosa har utvecklat en teori om social acceleration for att
fanga in paradoxen varfor vi upplever sadan tidsnod i det moderna
samhallet trots alla teknologiska landvinningar. Vi kan producera,
resa, kommunicera och dstadkomma en massa saker mycket snabb-
are an tidigare — vi borde ju ”tjana” tid och darfor fa mer tid 6ver
till avkoppling och fritid. Men: méanga ”l6sningar” pa upplevd tids-
brist behandlar symptomen istallet for att ta itu med grundlaggande
strukturella och kulturella orsaker till accelerationen. I méanga fall
driver dessa ytliga losningar pa accelerationen ytterligare.

Rosa skiljer pa tre typer av acceleration: teknologisk accele-
ration, acceleration av social forandring samt acceleration av
livets tempo. Teknologisk acceleration handlar om att vi kan
kommunicera, transportera samt producera varor och tjanster
allt snabbare. Teknologisk acceleration bidrar till snabbare sociala
forandringar — andra kategorin. Det innebar att vi i allt snabbare
takt byter jobb, partners, vinner, bostad, el-leverantorer, med-
lemskap, politiska idéer mm. Snabbare teknologiska och sociala

forandringar innebar i sin tur att vi upplever att livets tempo
hetsas pa — tredje kategorin. Vi forvantas gora/uppleva fler saker
per tidsenhet. Detta genom att gora sakerna snabbare, med farre
avbrott eller samtidigt (multitasking).

Ekonomins drivkrafter ar en av de strukturella orsakerna bakom
den sociala accelerationen enligt Rosa. Genom att foretag ar kon-
kurrensutsatta pa en marknad maste de hela tiden vara innovativa.
Darfor kravs hela tiden vinst, nyinvesteringar, produktivitetshoj-
ning, kostnadspress, teknikutveckling. Det finns ocksa en kulturell
motor med idéer kring framsteg, tillvaxt, innovationer, trender och
utveckling som framstaller det nya som det goda och det gamla
som foraldrat. Dartill en administrativ paradox: en ond spiral av
sOkande efter tidseffektiva losningar: Vi skapar ”smarta” admi-
nistrativa system for att tidseffektivisera olika uppgifter. Detta
innebar mer komplexa system som visserligen gor att vi snabbt
kan hantera mer information men som i sig blir tidskravande nar
de behover kombineras och synkroniseras med andra system.
Istallet uppstar krockar mellan systemen, vilket i sin tur genere-
rar ny efterfrigan pa ”smarta” administrativa losningar, som ...
som... och sa vidare.
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Mobilitet

Med anledning av hur infrastrukturen ser ut i samhallet och den accelere-
rande livsstilen kdanner manga ett stort behov av hog mobilitet. Transport
ar en del av mobiliteten. For att snabbt kunna ta sig fran en plats till en
annan har bilen blivit en stark symbol for frihet och sjalvforverkligande.
For manga handlar det om mojligheten att snabbt och smidigt ta sig till
jobbet, fritidsaktiviteter eller traffa vinner, men ocksa om att klara av
livspusslet i en vardag praglad av tidspress. Médnga av de intervjuade kon-
sumtionsminskarna beskrev svarigheten i att minska sitt bilberoende, dven

ndr alternativ finns. Har du en bil och upplever du i sa fall att du har ett
bilberoende?

Flygresor ar en annan central fraga for manga konsumtionsminskare.
Manga brottas med dilemmat att minska sitt flygande. Detta ses ofta som
en uppoffring eftersom det kan innebara att vilja bort kontakt med vin-
ner och familj utomlands eller att avstd sociala sammanhang som kretsar
kring resor. En kvinna berattar hur hennes barn inte hade flugit sedan hon
och hennes man slutade flyga for flera ar sedan (eftersom det var de som
betalade for familjesemestrarna), men att de tummat pa regeln:

(...) den hdar sommaren gjorde vi ett undantag. Alla dlskar mu-
sikaler, och vi ville alla dka till London. Min man och jag korde
dit i en biogasbil, vilket tog en evighet. Var dotter blir aksjuk i
bil, s det gar inte. Var son jobbade och hade bara ett litet tids-
fonster for att resa. S da sa vi att de kunde flyga.

Intervjuare: Hur kandes det?

Jag kande mig valdigt kluven. Det kdndes som nagot valdigt
viktigt, den sista resan vi gor tillsammans alla fyra, och att fa
dela nagot som vi alla dlskar. Sa da forsoker man tinka att det
ar vart det.

Under pandemin testade manga att semestra i niromradet. Somliga upp-
skattade detta medan andra upplevde att det inte kunde ersitta kanslan av
aventyr och berikning som en resa till en annan kultur ger. Det framgar att
mobilitet, bade i vardagen och for langre resor, utgor en av de storsta utma-
ningarna for de som stravar efter att minska sin konsumtion och leva mer
héllbart. Har du inkluderat flygresor i din ambition att minska konsumtion?
Varfor eller varfor inte? Vad upplever du som det storsta hindret mot att helt
avsta fran eller att reducera flygresor? Kan du se andra alternativ?
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INSTRUKTIONER TILL STUDIECIRKELTRAFF 4

Egna reflektioner infor traffen

Hur har det kints sedan sist? Ar det ndgra tankar som snurrat i huvudet
om normalisering av masskonsumtion? Har du vigat testa att prata om
konsumtionsminskning med andra? Vilken strategi valde du i sa fall och
hur gick det?

Vad fick du for tankar av att lasa materialet till det har passet? Vad var
det viktigaste for dig i lasningen? P4 en skala mellan 1-10, hur komplicerat
kanns tid och mobilitet i forhdllande till din konsumtionsminskning?

Inledning

Gor en runda for att checka av var alla befinner sig i tankar och kinslo-

massigt idag och hur var och en just nu kdnner infér ambitioner om kon-
sumtionsminskning. Finns det nagot speciellt som du behover av gruppen
idag eller nagot speciellt som du har att erbjuda?

Smagruppsdiskussion och gruppdvning
Dela upp er i par eller mindre grupper.

4.1: Varje person ritar tva urtavlor pa ett papper. Markera hur din tid for-
delas ett genomsnittligt dygn med till exempel arbete/skola, fritidsaktivi-
teter, hushéllsarbete, avkoppling och sémn. Motivera sedan vilka perioder
som ar kritiska ur tidsperspektiv och vilka aktiviteter som kraver att du
forflyttar dig.

4.2: Diskutera vad ni ser pa teckningarna. Vilka strategier anvander ni
idag for att hantera tidspressen, livspusslet och behoven av mobilitet?
Hur péaverkas konsumtionsmonstren av tidspress? Finns det alternativa
l6sningar som ar mer hallbara? Hur skulle du organisera din tid om du
hade fri kontroll 6ver den?

4.3: Utanfor de vardagliga rutinerna, finns det hindelser kopplade till
mobilitet och tidspress som ar speciellt utmanande for dig? Som till
exempel att din basta kompis flyttat 475 km bort eller att ditt syskon bor
utomlands. Kan ni stotta varandra med strategier for att hantera dessa
utmaningar och samtidigt nd konsumtionsminskning?
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Diskussion i helgrupp

4.4: Gor en runda med sammanfattningar fran gruppdiskussionerna. Vad
diskuterade ni mest? Vad var era mest konstruktiva forslag till [6sningar pa
individuell niva?

4.5: I materialet nimns pandemin — hur var den hir perioden med mindre
mojlighet till konsumtion och att forflytta sig for dig? Hur upplevde du att
pandemin paverkade ditt forhallande till tid? Finns det nagra lirdomar att
ta med sig in i framtiden?

4.6: Vad skulle du gora om du hade mer tid? Hur skulle en mer lokal och
langsam livsstil som framjar en hallbar konsumtion kunna se ut? Vad skulle
behova dndras i samhallet for att leva pa det sattet?

Avslutning

Nu nar vi har kommit en bra bit in i cirkeln, hur kdnns det med var och
ens engagemang? Ta en runda dir alla fir uppmarksamma framsteg som
gjorts. Syftet med rundan ar att fira segrar och stiarka ert engagemang.
Syftet dr inte att jamfora er med varandra i gruppen pa ett negativt satt.
Allas processer ser olika ut. Den som vill kan dven identifiera ett nista steg,
till exempel ”Den hir veckan ska jag laga mat enbart pa sadant jag har i
skapen”, eller ”Nu ska jag byta bank”.

Till nasta gang

Reflektera over tidsbrist, social acceleration och konsumtion i din konsum-
tionsdagbok. Vad konsumerar du for att fa vardagspusslet att ga ihop? Hur
skulle du vilja gora istallet?
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PASS 5: Socialt stod och stod fran samhallet

Sociala relationer och natverk ar avgérande for att 6vervinna
hinder och utveckla alternativa livsstilar. Samarbete inom

omstallningsgrupper, delning av saker och tjanster och en

stodjande infrastruktur i lokalmiljon kan skapa bade praktiska
och emotionella férutsattningar for férandring.




ATT GORA OCH LASA INFOR STUDIECIRKELTRAFF 5

Har du lyckats sinka nivan pa dina klimatutslapp? Testa genom att gora
klimatkalkylatorn igen. Bittre eller simre 4n vantat? Hur skulle dina
utslapp se ut framat om du uppritthaller din nya ligre konsumtionsniva?
Om du blir besviken: tink pd att mojligheterna att lyckas ocksa hianger pa
hinder och stodstrukturer i samhallet. En hel del av vara utslapp ar inbyggda
i hur vart samhalle fungerar och kraver infrastrukturella atgarder som tar
lang tid att forandra. De fordndringar vi gor tillsammans — till exempel i
cirklar som denna — ar ett steg pa viagen. Och nu ska vi sarskilt fokusera
pa den kollektiva aspekten.

Vi har tidigare diskuterat hur sociala sammanhang kan gora det bade lattare
och svirare att minska sin konsumtion. En stottande partner kan vara en
stor hjalp, sarskilt om minskningen 4r ett gemensamt projekt. Men det kan
vara svarare om hushadllet har olika asikter om konsumtion. Omsorgen for
sina barns vilbefinnande ar en vanlig forklaring till varfor personer inte vill
eller kdnner att de kan ta ytterligare steg i sin konsumtionsminskning.

En "omsorgsfull konsument”

Omsorg ar ofta en drivande motivation till konsumtionsminskning. Om-
sorg for miljo och klimat och for de som tillverkar de saker vi koper, men
ocksa omsorg om sig sjilv, sin ekonomi och sin tid. Ibland krockar dock
den har omsorgen med andra omsorgsbehov och da kan det uppsta utma-
ningar. Som exemplet nir en kvinna motiverar varfor delar av familjen ska
flyga till England (dksjuka, kort om tid) trots att familjen egentligen vill
undvika flyg. Har fir omsorgen om den narmsta familjen och 6nskan att
resa tillsammans ga fore omsorgen om klimatet. I studien (O)hallbara livs-
stilar framkom en form av forhandling mellan & ena sidan omsorg for sig
sjalv och sin narmaste familj och a andra sidan omsorg for miljo/klimat,
andra minniskor och framtida generationer samt djur och natur (Callmer
och Bostrom 2024). Bland de som var mest engagerade och langtgaende i
sin minskning var det vanligt att hantera konkurrensen mellan olika om-
sorgsbehov genom att integrera behovet av att ta hand om sig sjalv och
den niarmaste familjen i sin 6nskan att visa omsorg for naturen, klimatet,
andra arter och manskligheten. Detta innebar bland annat att anpassa sin
forstaelse av hdlsa och omsorg till en som ar mer i linje med en ekologiskt
hallbar livsstil, som att arbeta mindre och cykla mer och se fordelarna med
det, till exempel mer tid tillsammans med familj och vinner och battre
hidlsa. De har individerna hittar alltsa satt att kombinera omsorg for sig
sjalva och sina ndrmaste med omsorg for miljon och framtiden.
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Har finns potential for en mer helhetstinkande “omsorgsfull konsument”
(Callmer & Bostrom 2024): en person som forkroppsligar omsorg i sina
konsumtionsrutiner genom att (1) férena omsorgen for dem som stir en
narmast med en overgripande omsorg for manniskor, djur och natur, och
(2) aktivt utvidga omsorgen till andra, vilket kan leda till fler inre férhand-
lingsprocesser kring ens konsumtion och personliga identitet. Ett exempel pa
steg 1 kan vara att gora kopplingen mellan att uttrycka omsorg om sina barn
har och nu genom att fatta konsumtionsbeslut, till exempel att besluta sig for
att sluta flyga, som bidrar till en mer hallbar framtid for barnens generation.

Ett exempel pa steg tva far illustreras av en person i studien som har beslu-
tat att promenera till jobbet eftersom det ar bra for bade miljon och hennes
eget vilbefinnande. Hon beskriver ocksa hur en god handling stimulerar
till fler goda handlingar:

[L]ycka handlar ju om att gora gott (...), for andra eller i ett
storre syfte. Hur bra man mar av det, alltsa det ena leder till
det andra. Gor man den hir lilla saken sa vill man gora den
hir saken och sa vill man fortsidtta med den saken. Sen vill man
fortsatta sa. Sa att det ena, faktiskt, leder till det andra.

Ett mer helhetsorienterat synsitt pd omsorg kan skapa positiva och lang-
siktiga effekter. Att tinka pd omsorg nir vi konsumerar kan till exempel
hjalpa oss att minska gapet mellan vad vi varderar och vad vi faktiskt gor.
Genom att forsta hur vi steg for steg kan utveckla en mer hallbar livsstil,
kan vi bade inspirera oss sjdlva och andra att gora skillnad.

Tillsammans med andra

Vi har tidigare diskuterat sociala ssmmanhang som en utmaning, men vill
har understryka dess funktion som ett stod. Konsumtionsritualer for social
samhorighet, normer och normalitet kopplade till masskonsumtion, samt
fragor om statuskonsumtion och sociala jamforelser dr teman som behover
undersokas, hanteras och ifragasittas tillsammans i olika sociala samman-
hang och gemenskaper.

Gor det till ett gemensamt projekt: Intervjuer visar att par kan stotta varandra
genom att planera sin vardag tillsammans: diskutera, forhandla, ifraga-
satta kop samt hjalpa varandra att motsta impulsiva inkép. Ena partnern

ar kanske mer engagerad dn den andra, men stod fran bada parter ar av-
gorande. Aven barn, oavsett alder, involveras ofta i familjens diskussioner.
Inspirerande idéer och pétryckningar kan komma fran barnen. Var lyhord!
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Konsumtionsminskning kan med fordel ocksa vara ett gemensamt projekt i
en vangrupp, dir man kan dela tips och tankar och hjilpa varandra att std
emot kopimpulser.

Fa hjalp fran ditt natverk: Utanfor hushallet inkluderar det sociala nit-
verket sliktingar, vanner, kollegor och civilsamhallesforeningar. For att
kunna forandra sin livsstil behovs hjalp utifran i form av samtal i olika
sammanhang om alternativa aktiviteter, sociala normer och hantering av
konsumtionspress fran omgivningen. P4 vilka sitt kan ni motas och umgas
utan att konsumera? Ofta behovs kreativa l6sningar for att ta sig an de
utmaningar som man stills infor i1 sin konsumtionsminskning. Praktiska
utmaningar kring tid, mobilitet och tillgang till resurser kan manga ganger
l6sas genom gemensamma anstrangningar, bade inom familjen och bland
vanner och kollegor. Bil- och prylpooler, aterbruksrum i bostadsforeningar
och gemensam odling 4r nagra initiativ som bade minskar konsumtion och
bidrar till grannsamja.

Hitta din flock: Social bekraftelse ar ocksa viktig for att inte kdnna sig avvi-
kande, sarskilt i relation till masskonsumtionsnormer. Flera intervjuperso-
ner nimner hur umgange med likasinnade bidrar med motivation, legitimi-
tet och nya idéer. Sociala medier kan ocksa fungera som en kalla till stod
och uppmuntran och dessutom en plats att finna nya referensramar for vad
som ar "normalt” genom att lata sig inspireras av personer som kommit
lingre i sin omstillning. Genom sddana nitverk kan man starka sitt sjalv-
fortroende, bekrifta sina livsval och fa hopp.

Det finns dven personer som tar upp behovet av socialt stod for att hantera
vad som beskrivs som ett shoppingberoende. I sidana fall kan det vara var-
defullt att traffa andra med liknande beroendeproblem for att kunna prata
om svarigheter och dela med sig av erfarenheter.

Att finnas med i nagot storre: Utover individuella foriandringar uttrycker
flera ett behov av att ta kollektivt ansvar och engagera sig i utatriktade
aktiviteter, saisom klimatdemonstrationer, civilsamhallesorganisationer,
bloggande, och att utmana konsumtionsnormer i olika sammanhang. Socialt
stod ger sjalvfortroende att sta emot eventuellt motstand och framjar en
kansla av gemenskap.

Institutionellt stod: Sist men inte minst behovs stod fran 6vriga samhallet,
lokalt, nationellt, internationellt. Det giller kommuner, inkopsstallen,
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arbetsplatser, politik, lagstiftning, medier och sa vidare. Istadllet for att
standigt ge bransle till masskonsumtionens drivkrafter, behover institutio-
nerna borja bryta mot konsumtionsnormerna, ifragasitta malet om evig
ekonomisk tillvixt samt skapa strukturer och en kultur som banar vig

for hallbara alternativ. Deltagarna i studien (O)hallbara livsstilar gav flera
forslag pa institutionellt stod som skulle underlitta for dem, som att inféra
prissittning baserad pa varors verkliga sociala och ekologiska kostnader,
att halla cykelvdgar isfria pd vintern, forenkla tagresor, designa produkter
for aterbruk och cirkular anvandning samt att forkorta arbetsveckan.

Sammanfattningsvis ar stod fran sociala relationer — familj, vinner, kollegor
och samhalle — avgorande for en transformativ livsstilsforandring. Praktiskt,
kunskapsmissigt, moraliskt och emotionellt stod behovs for att hantera
utmaningar kopplade till ritualer, sociala normer och statusjamforelser. Det
ar ocksa tillsammans med andra som vi tar konsumtionsminskning fran den
individuella nivan till att handla om en samhallsomstallning.

INSTRUKTIONER TILL STUDIECIRKELTRAFF 5

Egen reflektion infdr traffen:
Fundera 6ver hur din konsumtionsminskning kan bidra till vilmaende for
dig sjdlv och andra i din omgivning.

Fundera pa vilka typer av socialt stdd du har och vilka stodresurser du har
tillgang till i ditt lokalsamhalle.

Fundera pa hur du skulle kunna paverka for mer institutionellt stod, en-
skilt och tillsammans med andra.

Inledning
Med vilka tankar och kinslor gar du in i dagens diskussion? Ar det nigot
du har funderat 6ver sedan sist?

Vad tar du med dig ifran texten om socialt stod och stod fran lokalsam-
hillet? Ar det nagon aspekt som du tycker ir speciellt viktig i din vardag?
Ni kan hjalpas at att forsoka konkretisera samtliga punkter av socialt stod
med exempel fran era egna processer, till exempel att den har studiecirkeln
kan vara ett satt att fa stod av likasinnade.
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Diskussion i smagrupper, inklusive gruppovning

5.1: Starta med en individuell resursinventering, dar var och en funderar
pa egen hand i cirka fem minuter. Vad finns det i ditt ndatverk som kan
vara till hjalp i din konsumtionsminskning? Det kan till exempel vara
biblioteket, bytesgrupper online, reparatorer, fritidsbanker, eller vanner
som vill dela med sig.

5.2: Brainstorma sedan i mindre grupper konkreta insatser som skulle
kunna underlatta konsumtionsminskning och férdjupa socialt stod, som
leksaksbibliotek, roterande kladkasse, kladbytartraff, knytismiddagar.

5.3: Vilj en av insatserna och gor en plan for hur den skulle kunna for-
verkligas. Var sa konkret som mojligt — vem, vad, nar, hur?

Diskussion i helgrupp

5.4: Presentera kort alla planer. Ar det ndgon plan som ni skulle vilja
gora i helgrupp, till exempel en avslutningsmiddag for cirkeln med enbart
dumpstrad/riddad mat? Bestim detaljer for er gemensamma aktivitet och
fordela ansvar.

5.5: Vad tycker ni om konceptet “omsorgsfull konsument”? Hur kan kombi-
nation av olika omsorger forstirka ambitioner om konsumtionsminskning?

5.6: Vad skulle kunna vara nasta steg for er for att finnas med i nagot storre?
Kanske insdg ni under diskussionen for pass 4 att ni behover stod fran
samhallet for att komma vidare inom vissa omraden — vilken typ av stod
handlar det om och hur kan dessa inforas? Vad kan ni sjilva gora for att
paverka samhallet — lokalt och nationellt?

5.7: Atervind till temat om tillricklighet som vi tog upp under pass 1. Vad
tanker ni nu nédr ni hor ordet tillrdcklighet? Har ni dndrat er uppfattning
om vad det betyder for er att ha tillrackligt? Hur kopplar ni ihop nojdhet,
vilbefinnande och tillracklighet? Hur skulle ett samhalle som baseras pa
en princip om tillricklighet kunna se ut?
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AVSLUTNING OCH UTVARDERING

Det hir ar den sista traffen i studiecirkeln.

Ge tid till sjalvreflektion genom 6vningen Handen. Varje finger symboliserar
nagot att reflektera kring i forhallande till din konsumtionsminskning.
Tummen — nagot du gor bra. Pekfingret — en formaning eller piminnelse.
Langfingret — Nagot som du dr upprord over eller har svart for. Ringfingret
- nagot du forbinder dig till. Lillfingret — ndgot du vill ha mer av.

Ar det nigon som vill dela insikter med gruppen?
Vad kommer ni att ta med er ifrdn de har traffarna?

Avsluta garna med en runda for att uttrycka tacksamhet och uppskattning
for det ni har gjort tillsammans i cirkeln. Tack for att ni valt att fordjupa era
kunskaper om konsumtionsminskning, och lycka till med fortsatt transfor-
mativt larande!

Ni dr varmt vilkomna att kontakta forskningsteamet om ni har feedback
ni vill framfora.

-5]-



REFERENSLITTERATUR

Vetenskapliga artiklar fran forskningsprojektet (0)hallbara livsstilar
Callmer, Asa and Bostrém, Magnus. 2024. Caring and striving. Toward a
new consumer identity in the process of consumption reduction. Frontiers

in Sustainability 5. http://dx.doi.org/10.3389/frsus.2024.1416567

Vetenskapliga publikationer fran angrinsande studier vid Orebro universitet
Bostrom, Magnus 2020. The social life of mass and excess consumption.
Environmental sociology. 6(3):268-278.

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/23251042.2020.1755001

Bostrom, Magnus 2021. Social relations and challenges to consuming less in a
mass consumption society. Sociologisk Forskning, drgang 58, nr 4, 383-406.
https://doi.org/10.37062/sf.58.22818

Bostrom, Magnus 2022. Lifestyle transformation and reduced consumption:
a transformative learning process. Sozialpolitik.ch Vol 1/2022, Article 1.2

https://www.researchgate.net/publication/361025626 Lifestyle transformation
and reduced consumption a_transformative learning process

Bostrom, Magnus; Rommelmann, Helena; Sandstrom, Lina. 2022. Could
practices of reduced consumption during the Covid-19 pandemic facilitate
transformative change for sustainability? Experiences from Sweden and Ireland.
Frontiers in Sustainability. Free access: Frontiers in Sustainability online

Karimzadeh, Sara and Magnus Bostrém. 2023. Ethical consumption in

three stages: a focus on sufficiency and care. Environmental Sociology
DOI: 10.1080/23251042.2023.2277971

Bostrom, Magnus. 2023. The Social Life of Unsustainable Mass Consumption.
Lanham: Lexington Books.

Karimzadeh, Sara and Bostrom, Magnus. (2024) Cross-Cultural Perspecti-
ves on Ethical Consumption: A Study of Swedish and Iranian Consumers.
Journal of Consumer Culture. doi/10.1177/14695405241290920

Bostrom, Magnus and Sandstrom, Lina (2024) Is a Slower Life a Pathway

to Sustainable Lifestyles? Experiences from the Pandemic. Nature + Culture
19(3): 274-296.

-5 -


http://dx.doi.org/10.3389/frsus.2024.1416567  
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/23251042.2020.1755001
https://doi.org/10.37062/sf.58.22818
https://www.researchgate.net/publication/361025626_Lifestyle_transformation_and_reduced_consumption_a_transformative_learning_process
https://www.researchgate.net/publication/361025626_Lifestyle_transformation_and_reduced_consumption_a_transformative_learning_process
https://www.frontiersin.org/journals/sustainability/articles/10.3389/frsus.2022.994108/full
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/23251042.2023.2277971
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/14695405241290920

Ovriga referenser
Akenji L, Bengtsson M, Toivio V, et al. (2021) 1.5-Degree Lifestyles:
Towards A Fair Consumption Space for All. Berlin: Hot or Cool Institute.

Andersson, Kali, Frida Hylander och Kata Nylén. 2019. Klimatpsykologi.
Natur och Kultur.

Attenboroguh, David 2020. A life on our planet. My witness statement
and a vision for the future. Witness books.

Belk, Russel W. 1988. “Possessions and the Extended Self.” Journal of
Consumer Research. 15(2): 139-68.

Bourdieu, Pierre. 1984. Distinction: A social critique of the judgement of
taste. Harvard University Press.

Callmer, Asa 2019. Making sense of sufficiency: Entries, practices and politics.
Doctoral dissertation. Stockholm: KTH Royal Institute of Technology.

Collins, Randall. 2005. Interaction Ritual Chains. Princeton University Press.

Dittmar, Helga. 2008. Consumer culture, identity, and well-being. The search
for the “good life” and the “body perfect”. New York: Psychology Press.

Konsumtionsrapporten 2018. Publicerad av Centrum for konsumtionsvetenskap.
Goteborgs Universitet. https:/gupea.ub.gu.se/handle/2077/58484

Konsumtionsrapporten 2024. Publicerad av Centrum for konsumtionsforskning.
Goteborgs Universitet. https://gupea.ub.gu.se/handle/2077/81346

National Geographic: Human-made material now equal weight of all life

on earth. https://www.nationalgeographic.com/environment/article/human-
made-materials-now-equal-weight-of-all-life-on-earth

Naturvardsverket 2025. Konsumtionsbaserade vaxthusgasutslapp per person
och ar. https://www.naturvardsverket.se/data-och-statistik/konsumtion/vaxt-

husgaser-konsumtionsbaserade-utslapp-per-person/ 2025 03 05.

Our world in data: Plastic pollution. https://ourworldindata.org/plastic-pollution

Oxfam. Se t.ex. “Confronting Carbon Inequality” och andra rapporter
och mediautskick fran https://www.oxfam.org/en

Princen, Thomas. 2005. The logic of sufficiency. Cambridge: The M.LT. Press.

Rosa, Hartmut. 2013. Social acceleration. A new theory of modernity.
New York: Columbia University Press.

Veblen, Thorstein. 1994 [1899] The Theory of the leisure class: an economic
study of institutions. New York: Funk & Wagnalls.


https://gupea.ub.gu.se/handle/2077/58484
https://gupea.ub.gu.se/handle/2077/81346
https://www.nationalgeographic.com/environment/article/human-made-materials-now-equal-weight-of-all-life-on-earth
https://www.nationalgeographic.com/environment/article/human-made-materials-now-equal-weight-of-all-life-on-earth
https://www.naturvardsverket.se/data-och-statistik/konsumtion/vaxthusgaser-konsumtionsbaserade-utslapp-per-person/
https://www.naturvardsverket.se/data-och-statistik/konsumtion/vaxthusgaser-konsumtionsbaserade-utslapp-per-person/
https://ourworldindata.org/plastic-pollution
https://www.oxfam.org/en




