
Att lära sig konsumera 
mindre – tillsammans

Studieplan för studiecirkel 



Studieplanen har utarbetats av Linn Rabe, Magnus Boström och Åsa Callmer 
Maj 2025, Örebro universitet.

Arbetet med planen har finansierats av Formas inom ramen för forskningsprojektet 
(O)hållbara livsstilar: sociala (o)möjligheter att konsumera mindre (dnr: 2021-00972).

Vi vill rikta ett stort tack till Johanna Björklund, medlemmar i Equmeniakyrkans 
Klimatcirkel och experter från Cirkulära Örebro från Örebro kommun, föreningen 
Medveten konsumtion samt Naturskyddsföreningen för mycket värdefulla och 
konstruktiva kommentarer på ett tidigare utkast av studiematerialet. 

Projekthemsida: (O)hållbara livsstilar: sociala (o)möjligheter att konsumera mindre.

De forskningsprojekt som det refereras till i materialet har letts av Magnus 
Boström, vid Örebro universitet, under åren 2019 och framåt. 

Kontakt: magnus.bostrom@oru.se
Magnus Boström
Örebro universitet
Institutionen för humaniora, utbildnings- och samhällsvetenskap
701 82 Örebro

Utgivare: Örebro universitet

ISBN: 978-91-89875-16-6 (pdf)

https://www.oru.se/forskning/forskningsprojekt/fp/?rdb=p2422
https://www.oru.se/forskning/forskningsprojekt/fp/?rdb=p2422 
mailto:magnus.bostrom@oru.se


- 3 -

INNEHÅLL

INFÖR STUDIECIRKELN: överkonsumtion, tillräcklighet och transformativt 
lärande .................................................................................................... 5

PASS 1: Sociala relationer, vardagsritualer och konsumtion........................ 14

Att göra och läsa inför studiecirkelträff 1......................................15

Instruktioner till studiecirkelträff 1..............................................19

PASS 2: Status och sociala jämförelser .................................................... 23

Att läsa inför studiecirkelträff 2...................................................24

Instruktioner till studiecirkelträff 2 .............................................29

PASS 3: Normalisering av masskonsumtion................................................ 31

Att läsa inför studiecirkelträff 3...................................................32

Instruktioner till studiecirkelträff 3..............................................35

PASS 4: Tid och mobilitet......................................................................... 38

Att läsa inför studiecirkelträff 4...................................................39

Instruktioner till studiecirkelträff 4 .............................................43

PASS 5: Socialt stöd och stöd från samhället............................................. 45

Att göra och läsa inför studiecirkelträff 5......................................46

Instruktioner till studiecirkelträff 5 .............................................49

Avslutning och utvärdering..........................................................51

Referenslitteratur.......................................................................52



FOTON Omslag: George Standen. Sidan 38 Alexander Shapovalov. 
Övriga sidor istockphoto.com. 



- 5 -

INFÖR STUDIECIRKELN: överkonsumtion, 
tillräcklighet och transformativt lärande 

Studieplanen bygger på fem träffar (pass) inom ramen för en 
studiecirkel. Denna inledning ger en bakgrund och beskriver 
kortfattat vilka teman som ska behandlas under varje pass. 
Inledningen kan med fördel läsas av en cirkelledare som sedan 
summerar för övriga deltagare men fungerar också som valfri 
läsning för övriga deltagare. Cirkelgruppen kan också föreslå 
att alla deltagare läser inledningen. Här introduceras grund-
läggande fakta och perspektiv om överkonsumtion, sociala 
drivkrafter, tillräcklighet och transformativt lärande. Dessa 
fakta och perspektiv är viktiga som en grund för reflektionerna 
och diskussionerna under studiecirkeln. 
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Bakgrund och syfte med studiecirkelmaterialet 
Att minska sin konsumtion är en utmaning i ett samhälle som ständigt 
uppmanar oss att göra tvärtom. Ändå är det en avgörande del av den håll-
bara omställning som krävs för att begränsa den globala temperaturökningen 
till under 2 grader. För att förstå hur konsumtionsminskning kan bli både 
attraktivt och genomförbart har ett forskarteam från Örebro universitet 
undersökt erfarenheter bland frivilliga ”konsumtionsminskare”: vilka hinder 
de möter, vilka faktorer som underlättar, och hur deras sociala sammanhang 
påverkar möjligheten att minska sin konsumtion.

I detta studiematerial får du ta del av resultat från detta forskningsprojekt 
– ”(O)hållbara livsstilar: sociala (o)möjligheter att konsumera mindre” – 
tillsammans med lärdomar från annan forskning om hållbar konsumtion 
och miljösociologi. Denna forskning handlar om hur vi ställer om till en 
hållbar framtid: som individer, tillsammans med andra och som samhälle. 
Sist i denna rapport hittar du mer information om källorna som ligger till 
grund för studiematerialet.

Det unika med detta studiecirkelmaterial är att det tar fasta på betydelsen 
av de sociala sammanhangen både som hinder och möjligheter för den 
personliga såväl som den samhälleliga omställningen; något som alltför 
ofta missas i diskussioner om omställning. Ett grundläggande syfte med 
studiecirkeln är därför att gruppen genom gemensam reflektion, diskussion 
och vardagsexperiment kan hitta nycklar och lärande framåt för en håll-
bar omställning. Under varje pass ges förslag på frågor till reflektion och 
diskussion samt gruppövningar. Dessa ska ses som inspiration och hindrar 
givetvis inte att en cirkelledare eller gruppen ändrar i upplägget och tar 
upp andra frågor, övningar och lästips.

Vad är problemet med överkonsumtion?
Överkonsumtion hotar grunden för mänskligt liv på jorden och överlev-
naden för miljontals andra arter. Den driver på utsläppen som orsakar 
klimatkrisen och leder till en resursutvinning som överstiger ekosystemens 
återhämtningsförmåga. Konsekvenserna är många: ökade sociala ojämlik-
heter, ohälsa, resursbrist, minskad biologisk mångfald, utrotning av arter i 
rasande takt, föroreningar och växande avfallsberg.

Trots att många inser att överkonsumtion är ohållbart, är det fortfarande 
normen. Statistiken visar att de svenska hushållens konsumtion stadigt 
ökar räknat i fasta priser (Konsumtionsrapporten 2024). Samtidigt tror 
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folk att konsumtionen minskar – faktum är att glappet mellan vad vi tror 
att vi konsumerar och vad vi faktiskt konsumerar ökar nästan lika mycket 
som konsumtionen själv (Konsumtionsrapporten 2018). 

Utsläppen från det vi konsumerar och använder i Sverige kallas för kon-
sumtionsbaserade utsläpp. Det är alltså utsläpp som sker där varorna pro-
duceras – ibland i Sverige men ofta i andra länder. Vad säger statistiken om 
dessa utsläpp och annan miljöbelastning?

•	 Dessa utsläpp är mer än 8 ton per person och år, varav drygt 60 % är 
hushållens utsläppp (Naturvårdsverket 2025). Här ingår transporter, 
livsmedel, boende och övriga kategorier som kläder, skor, möbler, 
rekreation, elektronik mm.

•	 I de övriga 40 % som också räknas som konsumtionsbaserade utsläpp 
ingår offentlig konsumtion (t.ex. skolor, sjukhus) och investeringar som 
svenska företagen gör (t.ex. byggnader, maskiner, datorer). 

•	 För att nå Parisavtalet måste konsumtionsutsläppen ner till max 1 ton per 
person senast 2050. Med tanke på att världens länder inte uppfyller sina 
åtaganden inom avtalet, kommer de troligen att behöva minska ännu mer. 
Detta kräver insatser från alla delar av samhället, inklusive hushållen. 

•	 Det innebär att höginkomstländer som Sverige måste minska sina konsum-
tionsutsläpp med 91–95 % och övre medelinkomstländer med 68–86 % 
(Akenji et al. 2021). 

•	 De svenska hushållens utsläpp har faktiskt minskat de senaste åren på 
grund av att produktionen har effektiviserats. Om konsumtionstakten 
inte samtidigt hade stigit hade utsläppen hade alltså redan kunnat vara 
betydligt lägre. 

•	 Vår överkonsumtion påverkar inte bara klimatet utan bidrar till föro-
reningar och förlusten av biologisk mångfald. Till exempel produceras 
mer än 460 miljoner ton plast varje år i världen – en ökning med 230 
gånger sedan 1950-talet – vilket skapar enorma plastföroreningar som 
påverkar maten, hälsan, djurlivet och ekosystemen (Our world in data). 
För fem år sedan upptäcktes att vikten av mänskligt producerat materi-
al (betong, metall, asfalt, plast) överstigit vikten av allt liv på planeten 
(National Geographic). All produktion av konsumtionsvaror kräver yta. 
David Attenborough visar i sin bok A life on our planet att vildmarkens 
omfattning har halverats bara under hans livstid.
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•	 Vår överkonsumtion är också kopplad till globala sociala ojämlikheter. 
Många av våra konsumtionsvarer härrör från produktion med usla och 
hälsofarliga arbetsförhållanden. 

Alla ligger förstås inte på samma konsumtions- och utsläppsnivå: Oxfams 
rapporter (se referenslista) visar att en person från Sveriges rikaste 1 pro-
cent släpper ut nästan tio gånger mer koldioxid än någon från de 50 pro-
centen med lägst inkomst av Sveriges befolkning. Om alla på jorden levde 
som den rikaste procenten av svenskarna skulle de utsläpp som jordens 
befolkning kan göra för att hålla temperaturförändringen under 1,5 grader 
vara förbrukat på sex månader. Globalt står världens rikaste 10 procent 
för hälften av alla utsläpp, och cirka 70 procent av Sveriges befolkning 
tillhör denna grupp. 

Fem träffar för förändring
Studieplanen har fem träffar som behandlar olika centrala sociala driv-
krafter bakom våra konsumtionsbeteenden:

1.	 Vardagsritualer och överkonsumtion. Konsumtion är en integrerad del av 
våra sociala relationer och används för att uttrycka omsorg, uppskatt-
ning och tillhörighet, exempelvis genom gåvor, gemensamma måltider 
eller firanden. Ritualer som shopping, födelsedagskalas och semesterre-
sor fungerar som sätt att bygga och bevara relationer, men kan också 
bidra till en norm där konsumtion ses som en självklar del av socialt 
umgänge. Hur kan dessa ritualer förändras, och hur kan vi skapa nya 
sätt att umgås som inte bygger på överkonsumtion?

2.	 Sociala jämförelser och statuskonsumtion. Konsumtion används för att 
signalera både samhörighet och status, särskilt i samhällen där sociala 
skikt eller klasser formas av faktorer som inkomst, utbildning och yrke. 
I sådana hierarkier blir konsumtion ett sätt att uttrycka tillhörighet till 
och avståndstagande från vissa grupper, något som förstärks genom 
sociala medier, grupptryck och jämförelser med andra. För dem som 
aktivt försöker konsumera mindre kan behov av grupptillhörighet skapa 
utmaningar – hur kan vi hantera social press och stå emot status- 
konsumtion?

3.	 Normalisering av masskonsumtion. Överkonsumtion är så djupt integre-
rad i västerländska livsstilar att den ofta tas för given och sällan ifråga-
sätts. Det är en så central del av våra vanor och tankemönster att det 
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kan vara svårt att föreställa sig alternativ. Denna omedvetenhet för-
stärks av att vi sällan ser kopplingarna mellan vår konsumtion och de 
konsekvenser den får för människor, miljö och natur globalt, vilket gör 
det ännu svårare att bryta mönstret. Hur kan vi synliggöra och ifråga-
sätta de drivkrafter som upprätthåller masskonsumtionen i samhället 
och vår vardag?

4.	 Tidspress och mobilitet. Överkonsumtion bidrar till och påverkas av en 
stark upplevelse av tidsbrist. I en stressad vardag upplever människor 
ett stort behov av att snabbt kunna ta sig mellan olika platser (som 
arbete, fritidsaktiviteter och sociala umgängen). Tidspressen kan också 
göra att konsumtion blir ett sätt att ”köpa tid” eller belöna sig själv, 
exempelvis genom bekväma och snabba lösningar. Hur kan en lång-
sammare och mer lokal livsstil bidra till att bryta dessa konsumtions-
mönster?

5.	 Socialt stöd och stöd från samhället. Sociala relationer och nätverk är 
avgörande för att övervinna hinder och utveckla alternativa livsstilar. 
Samarbete inom omställningsgrupper, delning av saker och tjänster och 
en stödjande infrastruktur i lokalmiljön kan skapa både praktiska och 
emotionella förutsättningar för förändring. Hur kan vi bättre forma 
våra sociala gemenskaper och den lokala miljön för att möjliggöra ett 
gott liv med mindre konsumtion? 

I materialet finns förslag på upplägg med övningar och diskussionsfrå-
gor för fem olika pass om ca två timmar inklusive fika. Det är självklart 
upp till varje grupp att anpassa upplägget efter sina önskemål och behov. 
Förhoppningen är att genom att behandla dessa fem teman kommer del-
tagarna att få stöd i att identifiera sina egna, sin grupps och samhällets 
drivkrafter för konsumtion, samt utveckla strategier för att hantera och 
utmana dessa. 

Tillräcklighet 
Att fundera och diskutera kring tillräcklighet kan vara till hjälp i kon-
sumtionsminskningen. Vad är tillräcklighet, och vad kan det betyda i ett 
konsumtionssamhälle där överflödet, och strävan efter det, har fått styra? 
Vi kan prata om tillräcklighet som en känsla, som en idé och princip som 
kan ligga till grund för en omställning till ett samhälle som är hållbart 
på riktigt, som individuella och gemensamma praktiker och som politik 
(Callmer 2019).
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Idén om tillräcklighet (på engelska: sufficiency) bygger på lika delar håll-
barhet och rättvisa. Det handlar om att krympa och minska det totala 
resursanvändandet (och efterfrågan på det) för att mänskligheten ska 
klara av att hålla sig inom de planetära gränserna, på samma gång som 
alla människor på jorden ska ha rätt till ett lika stort ”miljöutrymme” och 
samma möjligheter till ett gott liv. När det kommer till konsumtion hand-
lar tillräcklighet alltså konkret om att minska konsumtionsvolymen, vilket i 
förlängningen också innebär att producera mindre. 

I forskningen kring tillräcklighet framhålls att det är en princip som kan 
och bör användas om samhället ska kunna förändras mot hållbarhet. Prin-
cipen kan användas som en samhällsstyrande logik, ungefär på samma sätt 
som dagens samhälle är organiserat kring effektivitet och tillväxt. Enligt 
forskaren Thomas Princen (2005) behövs tillräcklighet som en styrande 
princip för att samhället på bästa sätt ska kunna möta växande klimat- 
och miljörisker. Det är nämligen en princip som utgår från att samhällets 
aktiviteter måste organiseras utifrån de ekologiska begränsningar (eller 
planetära gränser) som vi har att förhålla oss till. Princen menar också 
att tillräcklighet är en etik för hållbarhet. Mer konkret kan man säga att 
ett samhälle som organiserades utifrån en tillräcklighetslogik skulle utgå 
från ”mindre, närmre, långsammare, färre”, i motsats till dagens ”större, 
längre, snabbare, mer”. 

Det är viktigt att poängtera att tillräcklighet inte handlar om att de mil-
joner människor som idag lever i fattigdom inte ska kunna förbättra sin 
levnadsstandard. Tvärtom – tillräcklighet är en förutsättning för att dessa 
människor ska kunna lyftas ur fattigdom utan en ökad belastning på kli-
mat, ekosystem och naturresurser. De rika länderna, grupperna och indivi-
derna i världen måste backa från sina alldeles för stora avtryck. Det största 
ansvaret för att ställa om hamnar med andra ord på de som idag konsume-
rar allra mest av jordens resurser och producerar mest avfall och utsläpp. 
De (vi) behöver minska sin (vår) konsumtion och ”backa” från det alltför 
stora miljöutrymme som deras (vår) livsstil idag kräver, för att miljöutrym-
met ska kunna delas rättvist. På så sätt är tillräcklighet också en fråga om 
ansvar. En del av det ansvaret kan handla om att utveckla vår känsla för 
tillräcklighet och förnöjsamhet: att det vi redan har inte bara är gott nog, 
utan gott och nog (och ofta redan för mycket).
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En studieplan för transformativt lärande
Varje träff är utformad för att stimulera så kallat ”transformativt lärande”. 
Detta är en självreflekterande process där deltagarna utmanar sina grund-
läggande antaganden, vanliga tankemönster och sätt att agera. Transfor-
mativt lärande är avgörande för att förändra beteenden och normer. 

I en masskonsumtionskultur som den svenska är konsumtion ofta något 
som vi gör nästan automatiskt. Det är en vana som är så integrerad i var-
dagen och vårt sociala liv att vi sällan tänker på den. Att konsumera ses 
ofta som det självklara svaret på många av livets utmaningar och beteen-
det ifrågasätts sällan. Transformativt lärande hjälper individer att synlig-
göra sådant som upprätthåller överkonsumtion, samtidigt som det öppnar 
upp för att utveckla nya och mer hållbara förhållningssätt.

Förhoppningen med studieplanen är att deltagare som vill minska sin kon-
sumtion, oavsett om de är i början av processen eller redan har kommit en 
bit på vägen, ska få stöd att fördjupa sitt engagemang. Genom reflektion, 
gemenskap och nya perspektiv kan deltagarna få verktyg för att fortsätta 
resan mot ett mer hållbart liv.

Forskning som har undersökt vad som krävs för att genomgå en livsstils-
förändring visar hur fem former av lärande – faktabaserat, praktiskt, 
personligt, socialt och kritiskt – samverkar för att skapa en djupgående 
förändring i människors livsstilar. Exemplen nedan kommer från en tidi-
gare intervjustudie om konsumtionsminskning utförd av Magnus Boström 
(Boström 2022). 

Faktabaserat och teoretiskt lärande. Faktabaserat och teoretiskt lärande 
handlar om att tillägna sig kunskap som avslöjar konsumtionens sociala 
och ekologiska konsekvenser. Det kan innebära att bli medveten om klimat-
förändringar, resursförbrukning eller det lidande (djurs och människors) 
som orsakas av massproduktion. Denna kunskap kan fungera som en kata-
lysator för reflektion och handling.

Som exempel så beskriver en person hur en utbildning om rättvis handel 
förändrade hennes perspektiv:

Min världsbild skakades en aning i samband med denna utbild-
ning, och jag fick insikter som jag inte riktigt hade haft tidigare 
om hur världen fungerar. Jag fick ett globalt perspektiv på ett 
annat sätt, det var väldigt… Det har varit väldigt användbart 
och har, ja, lett till ett antal omvärderingar för mig. 
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Praktiskt och kroppsligt lärande. Praktiskt lärande innebär att utveckla nya 
rutiner och färdigheter för att minska beroendet av konsumtion och lösa 
problem på alternativa sätt. Det kan handla om att laga kläder, odla grön-
saker eller använda kollektivtrafik istället för bil.

En kvinna reflekterade över sin övergång från bil till buss:

De gånger jag inte tog bilen, tog jag istället bussen och prome-
nerade 1,8 km hem från bussen eller vice versa. Även om väd-
ret inte har varit så fint är det ändå alltid en naturupplevelse 
– skog, landsbygd, vackra vyer, djur osv. Detta, i kombination 
med vardagsmotion, promenad, känns alltid positivt. Åtminstone 
efteråt, när man kommer in i värmen. 

Personligt och emotionellt lärande. Personligt lärande är en process där 
människor omvärderar sina tidigare värderingar och känslomässiga förhåll-
ningssätt till konsumtion. Det kan handla om att inse vad som ger verklig 
glädje och livskvalitet, eller att hantera känslor av skuld och frustration.

En intervjuperson berättar hur han ser att han genomgått emotionellt lärande:

Jag tror att jag har en högre livskvalitet; jag värderar saker på 
ett annat sätt idag. När jag ser på min konsumtion då, reflekte-
rar jag över mitt liv på något sätt. Jag värderar upplevelser mer 
än jag värderar saker. 

Socialt relationellt lärande. Livsstilsförändringar sker inte i ett vakuum 
utan är starkt kopplade till sociala relationer. Socialt lärande innebär att 
förhandla, få stöd och hantera konflikter med familj, vänner och andra.

En kvinna berättar om en viktig insikt: 

Jag har blivit lyckligare av att flytta mitt fokus från materiella 
saker. Jag lägger mer vikt vid relationer än materiella status-
symboler som inte alls är viktiga för mig längre. Relationer har 
blivit mycket viktigare. 

I lärandeprocessen kan man befinna sig i en situation att man har identifie-
rat problemet, men inte hittat lösningen. En pappa beskrev dilemmat med 
att balansera sina barns förväntningar och konsumtionsnormer i det sociala 
sammanhang där de befinner sig:
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Mycket av min konsumtion handlar om mina barn, och jag har 
inte riktigt kommit på något som fungerar. Jag försöker förstås 
hålla igen, men jag köper betydligt mer, eller så köper vi betyd-
ligt mer än jag skulle vilja. Och det är också mycket en fråga 
om jämförelser, med andra barn som får mer. I den här frågan 
har jag inte... Jag hittar inte nyckeln till att gå vidare med den 
tanken. Det är snarare så att jag inte vill att mina barn ska kän-
na sig försummade eller ställda åt sidan eller behandlade sämre 
av andras barn. Det är som en väldigt öm punkt. 

Kritiskt lärande. Kritiskt lärande innebär förmåga att ifrågasätta konsum-
tionskulturens grundläggande strukturer och normer. Genom att ifråga-
sätta både egna tankemönster och samhälleliga normer, och reflektera över 
varför dessa upprätthålls, kan deltagarna identifiera hinder för förändring 
och hitta vägar att övervinna dem. Denna process kan vara utmanande, 
då den ofta innebär att ompröva grundläggande delar av sin identitet och 
livsstil, men kan också vara väldigt belönande när man gör framsteg.

En kvinna berättade:

Jag skickade ett mejl till ett trädgårdsmagasin som bifogade ett 
erbjudande om flygresor och ifrågasatte att de marknadsförde flyg-
resor samtidigt som de uppmanade läsarna att tänka klimatsmart 
kring sin odling och trädgård. Jag fick ett bra svar, nämligen att de 
ska se över sin annonsstrategi, så jag hoppas att det får effekt. Jag 
trodde inte att jag skulle få den reaktionen, så det kändes hoppfullt. 

Lärande är nyckeln till livsstilsförändring
Konsumtionsminskning är en process som genomsyrar vardagen och kräver 
engagemang på flera nivåer – från personlig reflektion till sociala förändringar. 
De fem formerna av lärande samverkar för att möjliggöra en livsstilsförändring 
som utmanar masskonsumtionens normer och skapar utrymme för nya vanor. 
Det är en lärandeprocess som tar tid men som kan vara mycket givande.

För att främja en bredare samhällsförändring krävs inte bara individuella 
ansträngningar utan också strukturellt stöd och sociala sammanhang där 
lärande kan ske kollektivt. Ett mer hållbart samhälle kräver att vi alla ifråga-
sätter våra vanor och att vi skapar strukturer och system som bidrar till och 
underlättar ett mer hållbart sätt att leva.
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PASS 1: Sociala relationer, vardagsritualer och 
konsumtion

Konsumtion är en integrerad del av våra sociala relationer och 
används för att uttrycka omsorg, uppskattning och tillhörighet, 
exempelvis genom gåvor, gemensamma måltider och firanden. 
Ritualer som shopping, födelsedagskalas och semesterresor 
fungerar som sätt att bygga och bevara relationer, men de 
kan också bidra till en norm där konsumtion ses som en själv-
klar del av socialt umgänge. Hur kan dessa ritualer förändras, 
och hur kan vi skapa nya sätt att umgås som inte bygger på 
överkonsumtion ?
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ATT GÖRA OCH LÄSA INFÖR STUDIECIRKELTRÄFF 1

Gör en uppskattning av ditt klimatavtryck 
Använd en klimatkalkylator online för att beräkna dina utsläpp. Två exem-
pel på beräkningsverktyg är

•	 www.klimatkalkylatorn.se 

•	 www.climatehero.se

Försök vara så sanningsenlig som du kan. Forskning visar att vi generellt har 
en tendens att underskatta våra utsläpp när vi fyller i klimatkalkylatorer och 
en tendens att överskatta våra miljövänliga insatser. Det finns en risk att vi 
helt råkar glömma bort de största utsläppen, speciellt om det är sådant som 
vi känner att det är svårt att göra någonting åt (till exempel bilkörning om 
det saknas kollektivtrafik) (se Andersson, Hylander och Nylén 2021). 

Reflektera över tillräcklighet
Fundera över vad siffrorna säger dig: 

•	 Inom vilka områden har du högst/lägst utsläpp?

•	 Finns det något område du ser skulle vara lättare än andra att ändra? 

•	 Tänkte du på något särskilt när du gjorde kalkylatorn?

•	 Är det här nivån du vill ligga på? 

I den här cirkeln hoppas vi tillsammans utforska vad som hindrar och 
hjälper oss att minska konsumtionen, och därmed våra utsläpp. Under den 
första träffen tittar vi speciellt på våra sociala relationer och vardagsritualer.

Läs gärna texten om tillräcklighet i inledningen och fundera på följande 
frågor:

•	 Vad tänker du när du hör ordet tillräcklighet? Vad känner du?

•	 Vad betyder det för dig att ha tillräckligt? Eller att ha mer än tillräckligt?

•	 Fundera på vad du redan har, till exempel inom ett specifikt område 
som kläder eller köksutrustning. Du kan som övning gå igenom din 
garderob och reflektera över mängden kläder du redan äger. 

http://www.klimatkalkylatorn.se
http://www.climatehero.se
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Vardagsvanor och vardagsritualer
Vardagen är full av vanor och ritualer. Vanorna hjälper oss att organisera 
vardagens livspussel. De skapar trygghet och ordning. Vi slipper fatta nya 
beslut och vi slipper tänka efter varje gång vi ska göra något. Vi kopplar 
på autopiloten. 

Många av våra vanor kan också beskrivas som ritualer. De fyller en social 
funktion och mening. Vardagsritualer är sådant vi engagerar oss i för att ut-
veckla och bekräfta våra relationer och upprätthålla det sociala livet: fredags-
myset, golfrundan, biobesöket, shoppingrundan. Vi firar prestationer och 
milstolpar i livet. Vi uppvaktar och ger presenter. Vi följer uppförandekoder 
för att visa artighet och respekt när vi hälsar på varandra och samtalar. 

Vissa ritualer är formella och sker sällan: bröllop, begravningar, examens-
högtider. Andra är vanliga och sker mer regelbundet: möten på jobbet, 
fikarasten, fredagsmys, familjens kvällsmiddag. 

Teori om ritualer
Sociologen Randall Collins (2005) har utvecklat en teori om vardagsritualer. 
Enligt Collins fungerar ritualer som kitt för det sociala livet. De berikar och 
ger positiv energi till våra sociala liv och är avgörande för att etablera och 
upprätthålla relationer. På så vis är de nödvändiga för att samhället ska hålla 
ihop. Ritualer involverar ett ömsesidigt fokus på någonting och en känsla av 
att vara en del av en exklusiv grupp som drar åt samma håll. Collins menar 
att ritualer kan ge upphov till ”positiv emotionell energi”, som får människor 
att återkomma till dessa ritualer om och om igen. Ritualerna ger också upp-
hov till gruppnormer som kan vara svåra att bryta mot, om man till exempel 
vill ändra på ritualen för att minska sin konsumtion. 

Ritualer måste inte vara kopplad till konsumtion, men det blir gärna så i 
vårt masskonsumtionssamhälle. Konsumtionsobjekt fungerar som ingre-
dienser för ritualer, det vill säga det som vi gemensamt fokuserar på och 
engagerar oss i under ritualen, som presenterna vid födelsedagar, jul-
klappar eller resmålet för semestern. Vi planerar inköp tillsammans, gör 
gemensamma shoppingrundor och visar upp saker för varandra: den nya 
bilen, inredningen, märkeströjan. Konsumtionsobjekt kan också fungera 
som rekvisita för en ritual; tänk på allt krims-krams som behövs för att 
barnkalaset/Halloween-partyt/Allahjärtansdag-uppvaktningen ska upp-
fattas som just det. Eller fjällresan: all utrustning som krävs för att kunna 
genomföra resan och aktiviteterna med vännerna. 
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Sociologen Randall Collins (2005) om ritualers effekter: 

Gruppsolidaritet: Ritualer stärker sammanhållningen inom både 
små och större grupper – från familjefester, till religiösa aktivite-
ter och nationella traditioner. När vi deltar i en ritual finns ofta 
en förväntan att hålla med och bidra till gruppens enighet. Ritu-
aler skapar därmed både en samhörighet och en social press att 
anpassa sig.

Emotionell energi: Ritualer kan ge positiva känslor och motiva-
tion att upprepa dem. När deltagare delar samma upplevelse och 
önskan uppstår en känsla av stark samhörighet. Men ritualer 
kan också vara utmattande, påtvingade eller kännas meningslösa. 
Inom masskonsumtion kan ritualer leda till jämförelseångest: 
”Hur mycket julklappar fick du?” ”Vad gjorde du under lovet?”

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

Moral: Att delta i en ritual kan skapa en känsla av moralisk rätt-
färdighet. Ritualer och deras symboler blir en källa till gruppens 
normer och värderingar. Detta kan göra det svårt att bryta mot 
sociala förväntningar – symboler måste respekteras och ritualer 
utföras på rätt sätt. Om en ritual störs kan det leda till olust-
känsla hos både den som stör och den som ser det hända.

Ritualer och konsumtion
I det svenska samhället är ritualer starkt kopplade till konsumtion på flera sätt:

1.	 Som en del av ritualen – till exempel tårtan och presenterna vid ett 
födelsedagskalas. 

2.	 Som ett uttryck för eller resultat av ritualen – exempelvis en lagtröja, ett 
pärlat vänskapsarmband eller en förlovningsring.

3.	 Som en förutsättning för ritualen – vi behöver en plats som ett hem, ett café 
eller en marknad för att ritualen ska kunna äga rum. Om ritualen är att 
du och kompisgänget åker Vasaloppet – hur mycket konsumtion runtom-
kring tror du behövs för att ditt lopp ska kunna genomföras? 
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I praktiken flyter dessa nivåer ofta ihop. Ett föremål som är i fokus vid 
ett tillfälle kan senare bli en symbol för en grupp eller en del av en social 
norm. För att förstå masskonsumtion och konsumtionssamhället måste vi 
därför se konsumtion både som ett mål i sig och som en förutsättning för 
sociala interaktioner. Valfri vara – en leksak, ett klädesplagg, ett smycke, 
en middag, en bil eller en semesterresa – kan fungera som en länk till en 
annan person eller grupp. Ibland sträcker sig denna koppling bortom kon-
kreta relationer och relaterar i stället till en idé, ett ideal eller en föreställd 
gemenskap, som en nation, ett idrottslag, en artist eller en konsumtions-
gemenskap som Apple-användare eller Vasaloppsåkare. Konsumtion kan 
också signalera en global gemenskap, till exempel genom att köpa rättvise-
märkta produkter. Vi konsumerar alltså för att bygga, bevara och förändra 
sociala relationer.

Egen reflektion om sociala relationer, ritualer och konsumtion: 
•	 På vilka sätt är ritualer som du utför i din vardag kopplade till  

konsumtion?

•	 Känner du av förväntningar i samhället och från människor i din  
omgivning (familj, släkt, vänner, kolleger) på att konsumera? 

•	 Vilka sociala förväntningar kopplade till konsumtion är svårast för dig 
att stå emot? (Till exempel julklappar, födelsedagspresenter, resor eller 
umgänge kring middagar.)

Om du inte redan gjort en beräkning av ditt klimatavtryck så gör det nu, 
och fundera på hur stor andel av ditt utsläpp som är kopplad till den kon-
sumtion du gör för att skapa eller underhålla sociala relationer.

Till studiecirkelträff 1 uppmuntras du ta med dig ett föremål som du äger 
som betyder mycket för dig. Det kommer att användas under presenta-
tionsrundan, se instruktioner nedan. 
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INSTRUKTIONER TILL STUDIECIRKELTRÄFF 1

Presentation och introduktion
Gör en presentationsrunda: Alla tar med sig (eller beskriver) ett föremål 
som de har i sin ägo som betyder mycket för dem. Varför är det betydelse-
fullt? Hur kom det i din ägo? Vad säger det här föremålet om dig? Hur får 
detta föremål dig att känna dig?

Berätta också varför ni valt att delta i den här studiecirkeln och vad ni 
hoppas få ut av den. Identifiera gärna gemensamma mål som ni tillsam-
mans vill jobba med i cirkeln.

Diskussion om form och spelregler för träffarna
Inled med att diskutera hur cirkeln kan skapa ett gott samtalsklimat, vad 
gruppen tycker är viktigt att komma överens om, och hur ni vill inleda 
respektive avsluta era träffar (t.ex. med in- och utcheckning). 

1.	 Hur kan vi skapa en trygg och inkluderande miljö där alla känner sig 
hörda och respekterade?

2.	 Hur kan vi hantera olika åsikter och perspektiv på ett sätt som upp-
muntrar förståelse och öppenhet?

3.	 Hur kan vi hålla fokus på cirkelns tema samtidigt som vi ger plats för 
nya idéer och spontana diskussioner?

4.	 Hur kan vi bidra till varandras lärande?

Avsätt också tid för att komma fram till praktiska detaljer som när, var 
och hur (till exempel fysiskt eller digitalt) ni vill genomföra cirkeln. 

Diskussion i smågrupper 
Sätt er i grupper om ca 3 personer – gärna i olika åldrar, kön eller annan 
social bakgrund och diskutera följande: 

1.1: Inför passet idag så har ni mätt ert klimatavtryck:

Hur kändes det att mäta ditt klimatavtryck?

Vad är din största motivation för att minska din konsumtion och vad är 
det största hindret som du stött på hittills?
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1.2: Reflektion över föremåls symbolvärden.

Hur kändes det att presentera sig genom ett föremål? Upptäckte ni några 
mönster när gruppen presenterade sina föremål (som till exempel att före-
målen kopplades till relationer eller intressen)? Kan föremålet kopplas till 
en ritual?

1.3: Övning om masskonsumtion och vardagsritualer.

Lista så många vardagsritualer ni bara kan som är kopplade till konsum-
tion på två minuter. Till exempel att fredagsmyset kräver godis och en 
streamingtjänst. När ni är klara med listan skriver ni det eller de behov 
som ni kopplar till respektive ritual på listan, till exempel ”fredagsmys: 
gemenskap, närhet, omsorg”. 

Byt lista med en annan grupp. Kom på alternativa sätt att genomföra ritualen/
rutinen på som minskar konsumtionen (eller resursförbrukningen), som 
att fredagsmys kan vara högläsning ur en riktigt spännande biblioteksbok, 
spela charader eller att spela brädspel (som ni kanske har sedan tidigare 
eller hittat på second hand).

Diskussion i helgrupp:
1.4: Börja med att varje grupp presenterar några av de alternativa vardags-
ritualerna de kommit på. Lyft särskilt följande frågor: Var det något som 
överraskade er? 

Var det någon ritual som var speciellt svår att hitta alternativ till? Lyft 
gärna funderingar kring hur det skulle fungera för dig och din familj eller 
dina vänner att göra om några av ritualerna på sätt som har föreslagits i 
smågrupperna?

1.5: Ritualer är ett socialt kitt. Därför kan konsumtion kopplad till ritualer 
vara svår att avstå ifrån av sociala skäl. Det upplevs som ”socialt kostsamt”. 
Lyft gärna i helgruppen om du har egna erfarenheter. Vilka reaktioner har 
du mött? 

Avslutning
Avsluta passet med en runda där var och en identifierar de enklaste kon-
sumtionsminskningarna som man skulle kunna börja med redan idag. Det 
kanske kan vara vanor som att hänga tvätt istället för att torktumla och 
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stänga av apparater på standby. Eller att pröva på någon av de alternativa 
ritualer som föreslogs i gruppövningen. 

Inför nästa träff
Gör en konsumtionsdagbok fram till nästa gång. Skriv ner hur du konsu-
merar och varför. Det kan gälla prylar, kläder, inredning, gåvor, matval, 
transporter, resor, evenemang, elförbrukning eller annat som du nu insett 
är viktigt att fokusera på. Notera även tankar om konsumtion, till exempel 
impulser eller frestelser som du upplever och måste anstränga dig för att 
motstå. 

Fundera på vilka beteende- och livsstilsförändringar du skulle vilja göra, 
men som kanske kräver en större insats (till exempel att sluta köra bil). Om 
du vill kan du formulera ett mål för dig själv att arbeta med under studie-
cirkelns gång. Kanske är det som känns svårt nu mer möjligt efter en start 
på det transformativa lärandet. 

Tumregel vid inköp:

Håll dig till det du redan har! Om något går sönder, ställ dig 
följande frågor:

1.	 Kan det repareras (av mig själv, av en vän, i en reparationsbutik) ?

2.	 Om inte, kan jag klara mig utan det ?

3.	 Om inte, kan jag tillverka det själv ?

4.	 Om inte, kan jag låna det från någon ?

5.	 Om inte, kan jag köpa det second-hand ?

6.	 Om inte, kan jag köpa det med hänsyn till social och miljö-
mässig hållbarhet (t.ex. ekologiskt, säsongsanpassat, etc.) ?
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Tips för att klara konsumtionsminskningen:

I intervjustudien (O)hållbara livsstilar (Callmer & Boström 2024) 
framkom det att deltagares processer för att minska sin konsum-
tion var olika och anpassade utifrån deras förutsättningar. Ändå 
går det att identifiera flera liknande lärdomar bland deltagarna, 
och några generella tips för att underlätta minskningsprocessen:

1.	 Formulera åtaganden och sätt upp tumregler 
Att sätta upp minskningsmål, formulera åtaganden och skapa 
tumregler kan förenkla och motivera. Men var flexibel och 
omförhandla vid behov för att undvika onödig skuld eller 
skam. Straffa inte dig själv om du misslyckas, utan sträva 
efter en balans som fungerar långsiktigt.

2.	 Omformulera mening 
Reflektera över betydelsen av konsumtion och hitta nya sätt 
som ger mening. Det finns kanske andra sätt att vara generös 
än att köpa presenter och andra sätt att tillfredsställa in-
tressen utan att konsumera nytt? Inspireras av andra som är 
nöjda med mindre.

3.	 Utveckla hållbarhetskompetenser 
Lär dig nya färdigheter som underlättar hållbarhet, som att 
handla secondhand, planera matinköp, laga vegetariskt, 
reparera kläder och prylar, eller optimera energiförbrukning. 
Nyfikenhet och vilja att lära är nyckeln.

4.	 Lev och fostra med omsorg 
Konsumtionsminskning drivs ofta av omsorg för miljö och klimat. 
Men ibland hamnar sådan omsorg i konflikt med annan sorts om-
sorg, som den vi känner för våra nära relationer och personlig hälsa. 
De som kommit långt i sin konsumtionsminskning visar ofta på en 
förmåga att kombinera omsorg för det lilla med det stora, som att 
cykla till jobbet både för klimatet och motionen, eller sluta flyga av 
omsorg för sina barn. Fundera på hur en enklare livsstil kan ge ökad 
livskvalitet för dig och människor i din omgivning.
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PASS 2: Status och sociala jämförelser 

Det här passet handlar om att konsumtion ofta används för 
att signalera både samhörighet och status. Hur påverkas 
människor som aktivt försöker konsumera mindre av denna 
sociala press, och vilka strategier kan hjälpa dem att stå emot?
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ATT LÄSA INFÖR STUDIECIRKELTRÄFF 2
Konsumtion är en viktig del av hur vi kommunicerar status och tillhörig-
het i samhället. Genom vad vi väljer att konsumera signalerar vi vilka vi är 
och vilken grupp vi tillhör. Att försöka minska sin konsumtion kan därför 
innebära en utmaning om det står i allt för stor kontrast till de normer 
som råder i den egna gruppen. Forskningen belyser hur social press och 
jämförelse påverkar konsumtionsminskning, samt vilka strategier som kan 
användas för att navigera dessa utmaningar.

Social status och jämförelse i olika sociala sammanhang 
Sociala jämförelser innebär att vi använder andra som en måttstock för vad 
som är ”normalt” eller önskvärt. Dessa sociala jämförelser sker både med-
vetet och omedvetet. Det kan uttrycka sig i moden och trender, men också 
i mera subtila konsumtionsnormer i vår kultur, som en press att konsumera 
för att uppfylla sociala förväntningar. Vi vill köpa, göra, äga samma saker 
som ”alla andra”. Vi blir rädda för att missa något viktigt eller värdefullt 
som andra tycks uppleva. Detta kallas för FOMO (fear of missing out) och 
är något som ofta förstärks av sociala medier, där vi ständigt exponeras för 
andras (ofta rikare influensers) konsumtionsval och livsstilar. 

I sammanhang där konsumtion är en extra stark norm blir det helt enkelt 
svårt att känna sig nöjd. En kvinna i en av intervjustudierna uttrycker det 
så här:

Det är lätt att känna att jag har ju inte det där, och jag hade 
velat ha det där och… varför är mitt liv så här och alla andra 
har så mycket. Men sett till världen i stort så är det ju inte så, 
då har jag väldigt väldigt mycket. Alltså var glad för att man 
är hälsosam och frisk och att man har två ben, att man kan gå. 
Att tänka mer vad man faktiskt har och inte vad man vill ha. 
Men det är svårt att känna sig nöjd. 

Genom forskargruppens intervjustudier (se referenser) har fyra framträ-
dande sociala arenor identifierats där jämförelser är tydliga och där man 
även kan uppleva en stark önskan att passa in. Dessa sammanhang är 
familjen, vänskapskretsen, fritidsintressen, samt arbetsplatsen eller skolan.

Familjen och de närmsta relationerna. De närmaste relationerna är – på gott 
och ont – väldigt viktiga för hur vi organiserar vår vardag, utför ritualer 
och konsumerar för att passa in eller visa uppskattning.
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Speciellt tydligt i de olika intervjustudierna är föräldrars vilja att skapa 
en viss livsstil för sina barn. Detta kan ibland innebära en konflikt mellan 
ambitionen att minska sin konsumtion och rädslan för att barnen ska upp-
leva sig utanför.

En mamma berättar om en semesterresa (med flyg) som familjen ska åka 
på trots att hon själv och hennes sambo helst inte vill flyga: 

…min 17-åriga dotter är lite svår att… hon är ju lite anledningen 
till att vi ska åka på den här resan nu i sommar. Vi kände att 
hon tycker att vi förstör hennes liv om hon inte får åka på någon 
resa och ja, det är väl lite sånt som hon önskar och vill.

En vanlig svårighet är sammanhang där det av olika anledningar förväntas 
presenter. Det kan vara födelsedagar, jul eller något speciellt som har hänt 
som man vill uppmärksamma som familjemedlem eller vän. Det vittnar om 
ett slags ”glasgolv” som sätter gränser för hur mycket man kan minska sin 
konsumtion utan att det får negativa sociala konsekvenser. 

Vänskapskretsen. Vänskapskretsen kan både skapa press att konsumera – 
både offline och online i sociala medier – och ge möjlighet till alternativa 
normer. 

Många upplever svårigheter att bryta konsumtionsnormer när umgänge 
kretsar kring aktiviteter som resor och middagar, som denna kvinna: 

Om man umgås med människor som konsumerar mycket, då 
dras man med för att aktiviteterna brukar innebära att vi åker i 
väg och åker skidor och så där. Det blir liksom svårare att snåla 
än när man är med människor som inte har det fönstret. 

Intressen och hobbyer. Att dela intressen med andra kan både förstärka 
konsumtionsmönster och skapa utrymme för alternativa normer. En kvinna 
beskrev hur hennes hundgrupp gav henne en plattform för gemenskap som 
inte kretsade kring konsumtion: 

I vår hundgrupp handlar det inte om shopping eller att visa upp 
saker, utan om gemenskap. Det gör det lättare att hålla fast vid 
mina val.

Samtidigt berättar en annan kvinna, som tidigare haft häst och umgåtts 
mycket med vänner runt hästarna, att hon förlorade en del relationer när 
hon valde att göra sig av med hästen för att minska sin konsumtion.
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Intresset i sig kan också driva konsumtion. Personer i intervjustudier om kon-
sumtionsminskning lyfter till exempel intresse för mode och inredning som 
ett hinder. En kvinna berättade att garderobsutmaningar på Instagram hjälpt 
henne att uttrycka sin stil utan att köpa nytt, men hon erkände att hon hade 
svårt att sluta shoppa och önskade socialt stöd för att kunna minska. 

Arbetsplatsen och skolan. På arbetsplatsen kan konsumtionsnormer skapa 
en press att passa in, särskilt för nyanställda. En kvinna beskrev hur hon 
upplevde behovet av att anpassa sig till en klädkod: 

Det kändes som att jag behövde en arbetsgarderob för att passa 
in. Jag ville inte köpa nya kläder, men det var svårt att undvika.

Samtidigt kan arbetsplatsen också fungera som en källa till stöd och inspi-
ration. En man berättade hur hans nya arbetsplats motiverade honom att 
bli mer engagerad i hållbarhetsfrågor: 

Jag började tänka att jag kanske borde gå med i hållbarhetsgruppen 
på jobbet. Det är skönt att vara omgiven av människor som bryr sig.

Krockar och konfrontationer
Flera konsumtionsminskare uttrycker också att det har varit överraskande 
enkelt och befriande att börja minska sin konsumtion. De första stegen 
kan handla om att planera bättre genom att veckohandla livsmedel, köpa 
mer second-hand, undvika spontanköp eller att äta mer växtbaserad mat. 
Sådana upplevelser underlättas om man omger sig med människor med 
liknande värderingar och normer. Men att långsiktigt leva hållbart och 
inte vara en del av överkonsumtionen i samhället är ändå inte enkelt. Det 
krävs att man lär om på flera sätt och diskuterar med familj och vänner. 
En hängiven konsumtionsminskare beskriver sig som en bitch på grund av 
de regler som hon upprätthåller vid umgänge med familjen:

Ingen vågar köpa presenter till våra barn. För de vet hur hård 
jag är. Jag har sagt till dem i så många år, det har tagit sin tid, 
men jag har varit tydlig, jag vill inte ha vissa saker. De får res-
pektera det, annars kommer vi inte att bjuda in dem på kalas. 
Jag är en bitch i sånt fall. 

Många konsumtionsminskare berättar inte om sin konsumtionsminskning 
för att det uppfattas som en privat angelägenhet. De ifrågasätter inte heller 
andras konsumtion eftersom det är ”deras val”. Trots det kan det uppstå situ-
ationer som kan uppfattas som konfrontativa, som denna man berättar om:
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Man märker ju när man börjar prata om sånt här att det triggar folk 
att gå i försvarsställning, fast man inte anklagat dem för något. Bara 
för att jag säger att jag har dragit ner på kött, börjar de försvara sig. 

Fundera över om du hamnat i en obekväm situation på grund av din ambi-
tion om konsumtionsminskning. Finns det sammanhang där du undviker 
att ta upp detta ämne? 

Välbefinnande och nöjdhet
Forskning visar att känslan av nöjdhet och välbefinnande är avgörande för 
att upprätthålla förändrade konsumtionsmönster. Flera konsumtionsmins-
kare beskriver hur medvetna val och agerande som överensstämmer med 
deras värderingar ger dem en känsla av tillfredsställelse.

En kvinna delade sin upplevelse: 

Det är en känsla av tillfredsställelse, att jag har gjort något bra. 
Som att äta potatis jag har odlat själv. Det känns mer värdefullt 
än att köpa något nytt.

Vad gör att du känner dig nöjd? Hur skulle du kunna öka din känsla av 
välbefinnande?

Bekantskapskretsens betydelse
Ens omgivning och vilket sammanhang man rör sig i spelar roll för möj-
ligheterna att minska konsumtionen. Vissa tycker det underlättar att ha en 
heterogen bekantskapskrets med många olika människor och personligheter 
att umgås och jämföra sig med, samt olika sätt att umgås på. Att ha en 
homogen bekantskapskrets kan underlätta om ens umgänge har liknande  
ambitioner, men det försvårar om man är fast i vissa umgängesformer 
som att äta ute, shoppa tillsammans och att resa tillsammans med flyget. 
Normer skiljer sig också mellan olika sociala sammanhang och grupper 
i samhället. En höginkomsttagare i studien som beskriver konsumtions-
vanorna i sitt sociala nätverk som ”ganska brutala” förklarar att väldigt 
många shoppar väldigt mycket (och har ekonomiska resurser att göra det) 
utan att överhuvudtaget reflektera över konsumtionens klimatpåverkan. 
Hur ser konsumtionsnormen i din umgängeskrets ut? Skulle konsumtions-
minskningsambitioner sticka ut och anses som konstiga? Eller ses det tvärt-
om som någonting positivt och som ger status i den grupp du vill tillhöra? 
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Teori om identitet och statuskonsumtion

Kopplingen mellan identitet och överkonsumtion är stark. 
Socialpsykologen Helga Dittmar (2008) har ägnat en stor del av 
sin forskningskarriär åt att undersöka detta samband, inklusive 
betydelsen av kön, vänner och reklam. Särskilt under tonårens 
”identitetskris” går en ung person in i en identitetssökande 
process som innebär att skaffa utvalda konsumtionsobjekt som 
märkesvaror. Tonåringar jämför sig med influencers och vänner 
för att definiera sig själva. Men konsumtionsobjekt är viktiga 
som identitetsmarkörer hela livet: under stora omställningar som 
när man skaffar partners, får barn eller byter jobb och avancerar 
i karriären. Sociologen Russell Belk (1988) myntade begreppet 
”det utvidgade jaget” för att beskriva hur individer betraktar 
ägodelar som en del av sig själva. I mitten av livet har människor 
ofta den mest expansiva självuppfattningen. Du utvecklar din 
identitet som en ”respektabel person” genom att äga ett stort hus, 
en bra bil, fina möbler och kläder med rätt märken samt genom 
att resa mycket. 

Identitetsbildning involverar både social inkludering och åtskillnad. 
Å ena sidan: vi har ett grundläggande behov av att tillhöra grupper, 
att passa in. Vi vill inte bli utestängda från vår sociala grupp eller 
avvika från normen. Å andra sidan: genom konsumtion kan vi visa 
att vi inte tillhör vissa andra grupper.

Konsumtionssociologin har sedan länge forskat om hur status- 
strävanden driver konsumtion. För över 100 år sedan myntade  
Thorstein Veblen begreppet ”iögonfallande konsumtion” 
(1994/1899). Vi visar upp social prestige genom att kunna köpa 
dyra, exklusiva varor och tjänster. Sociologen Pierre Bourdieu 
(1984) myntade begreppet ”kulturellt kapital” som handlar om 
att man konsumerar och utvecklar en ”smak” i linje med den 
samhällsklass man tillhör. På senare tid har uttrycket ”multikul-
turellt kapital” använts. Detta innebär att hög status kopplas till 
att kunna berätta om mångfalden av olika konsumtionsupplevelser 
man varit med om: underhållning, fritidsaktiviteter, restaurang-
besök, semesterresor och så vidare. Sammantaget driver detta på 
överkonsumtionen. 
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INSTRUKTIONER TILL STUDIECIRKELTRÄFF 2 

Egna reflektioner inför träffen
Hur kändes det att skriva konsumtionsdagbok? Upptäckte du något? Finns 
det någon vana du kan ändra på för att underlätta konsumtionsminskning? 
(till exempel att inte ta vägen hem genom centrum).

I relation till dagens tema om status och jämförelse, visar konsumtionsdag-
boken dig något om dina tillhörigheter eller statusmarkeringar? 

Inledning
Gör en runda för att checka av var alla befinner sig i tankar och känslor 
idag och hur var och en just nu känner inför ambitioner om konsumtions-
minskning. Finns det något speciellt som du behöver av gruppen idag eller 
något speciellt som du har att erbjuda?

Diskussion i smågrupper 
Dela upp cirkeln i smågrupper om cirka tre i varje, helst nya jämfört med 
föregående pass. 

2.1: Resonera kring vilken social grupp som det är viktigast för er att till-
höra och vilken typ av konsumtion den tillhörigheten motiverar. Ta hjälp 
av status- och identitetsmarkörer, som kläderna ni har på er, i samtalet. 

2.2: Vilken konsumtion är svårast att avstå ifrån av sociala skäl, särskilt 
skäl kopplade till social status och sociala jämförelser? Var finns ”glasgol-
vet” i dina sociala sammanhang som försvårar dina ambitioner att minska 
konsumtionen? Vilka krockar och konfrontationer är du beredd att ta?

Diskussion i helgrupp 
2.3: Materialet lyfter fyra olika sammanhang: Familjen och nära relationer, 
vänskapskretsen, arbetet/skolan och intressen/fritidsaktiviteter. Vilket av 
de fyra sammanhangen påverkar din egen konsumtion mest? Börja med en 
runda i helgrupp. Gör sedan nya smågrupper med de som nämnt samma 
sammanhang som det mest utmanande. Diskutera dessa mest utmanande 
situationer en stund i smågrupp. Avsluta sedan med en runda i helgrupp 
igen för att kort sammanfatta vad smågrupperna pratade om. 
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2.4: Är det något annat du känner behov av att diskutera i förhållande till 
status och jämförelser? Kanske upplever du ett skav i den här frågan, en 
dissonans mellan värderingar och ageranden. Tillåt dig i så fall att känna 
och våga utforska detta, det kan vara en viktig del av emotionellt lärande.

2.5: När känner ni er som nöjdast? Hur kopplar ni ihop väbefinnande och 
er ambition om konsumtionsminskning? Hur gör ni för att undvika negativa 
jämförelser?

Avslutning
Laget runt: Vad tar du med dig inför nästa träff? 

Till nästa gång
Fortsätt med din konsumtionsdagbok. Försök att särskilt notera konsum-
tion, konsumtionsimpulser och reflektioner kopplade till social jämförelse 
och status. 
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PASS 3: Normalisering av masskonsumtion

Det här passet handlar om hur överkonsumtion är så djupt 
integrerad i vår livsstil att den ofta tas för given. Hur kan 
deltagare upptäcka och utmana det som uppfattas som 
”normalt”? Hur kan vi synliggöra och ifrågasätta masskon-
sumtionen i vårt samhälle och vardag ?
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ATT LÄSA INFÖR STUDIECIRKELTRÄFF 3

Vad är normer och normalisering?
Sociala normer styr vad vi ser som normalt och önskvärt beteende i olika 
sammanhang. Dessa normer kan handla om vad andra gör eller vad andra 
tycker är önskvärt. De sociala normerna kan vara mer eller mindre uttalade 
och är olika beroende på plats, grupp och sammanhang – som att man för-
väntas vara naken i bastun men inte i poolen på ett kommunalt badhus. Vi 
förhåller oss ofta omedvetet till sociala normer i vardagen, och följer utan 
större eftertanke gruppens beteende för att undvika dålig stämning eller 
vinna socialt godkännande. Vi är flockdjur och påverkas av vad (vi tror) 
alla andra gör och tycker. 

I en masskonsumtionskultur anpassar vi oss efter normer som föreskriver 
konsumtion som något ”naturligt” och självklart. Vi har fått med oss detta 
historiskt, genom industrialisering och ekonomisk tillväxt och av kulturella 
värderingar som hyllar högre levnadsstandarder. Budskapen kring det posi-
tiva med konsumtion upprepas ständigt i medier. Även infrastrukturen – 
som teknik, vägnät och bebyggelse – formar våra föreställningar kring vad 
som är ”normalt”. Bara det faktum att någonting är tillåtet och finns att 
köpa på en marknad bidrar till att detta något uppfattas som normalt. 

Masskonsumtionens normalisering i Sverige
I Sverige har konsumtion länge varit en stark social norm. Samhällets 
strukturer missgynnar ofta hållbara konsumtionsmönster, till exempel 
genom att prioritera biltrafik framför cykel- och kollektivtrafik eller göra 
reparationer av exempelvis elektronikutrustning svåra och dyra i jämfö-
relse med att köpa nytt. Samtidigt finns ett socialt tryck att leva upp till 
vissa förväntningar på konsumtion, som kan skapa hinder för den som vill 
minska sin konsumtion. Så här säger en pappa: 

Det finns ju förväntningar ändå... man vill ju inte utsätta bar-
nen för att de ska ses som konstiga eller onormala på något sätt. 
Vi har ju ett socialt tryck ändå att hålla sig inom en viss ram. 

Att synliggöra och ifrågasätta normer
Oron över att uppfattas som ”onormal” gör att konsumtionsminskning 
ofta stannar vid en viss tröskel (ni minns glasgolvet från pass 2), där in-
dividen fortfarande känner sig bekväm och accepterad av sin omgivning. 
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Att ta sig över tröskeln kräver envishet och reflektion. Men här finns en 
möjlighet: om/när man tar sig över tröskeln så ser andra personer att det 
är möjligt. Ju fler som tar sig över tröskeln desto lättare blir det – tröskeln 
sänks! Normer kan med andra ord förändras. 

Ett centralt hinder mot att utmana konsumtionsnormer är att dessa ofta tas 
för givna och upplevs som ”naturliga”. Konsumtion legitimeras bara genom 
att varor och tjänster är tillgängliga på marknaden. Fundera över hur du har 
arbetat med att synliggöra överkonsumtion för dig själv under den här cirkeln. 
Vad har du skrivit i konsumtionsdagboken? Finns det tillvägagångssätt som 
du kan använda för att synliggöra konsumtionsnormer för andra?

En viktig del av att bryta normaliseringen är att skapa utrymme för samtal 
och reflektion kring konsumtionens roll i vårt vardagsliv. Att öppna upp 
för diskussioner om vad som är ”förväntad” konsumtion kan bidra till att 
utmana sociala normer och etablera nya, mer hållbara normer och rutiner. 

Efter ett tag kan konsumtionsminskare uppleva att det finns ett större 
värde i att inspirera andra till att minska sin konsumtion än att själv ta 
ytterligare ett steg. Det kan kännas viktigt att ansluta sig till en grupp som 
aktivt verkar för normförändring, som lokala omställnings- eller klimat-
grupper, eller en hållbarhetsgrupp på jobbet eller skolan. Vissa väljer att 
dela med sig av sina erfarenheter på sociala medier. 

Forskning har visat att personer vi litar på har störst inflytande över oss 
och därmed också störst möjlighet att inspirera till beteendeförändring. Vi 
har alla alltså goda förutsättningar att bli ”micro-influencers” i vårt nät-
verk. Ändå visar intervjustudierna om konsumtionsminskning som forskar-
gruppen i Örebro gjort att många väljer att inte prata om ambitioner att 
sänka sin konsumtionsnivå, dels för att det uppfattas som privat, dels för 
att det kan leda till socialt obekväma situationer. 

Sätt att prata om konsumtionsminskning
Att diskutera konsumtionsminskning kan upplevas som svårt, särskilt i kulturer 
som betonar konsumentens självständighet och individens rätt att göra egna val. 
Detta förstärks av sociala och relationella hinder som rädsla för att skapa kon-
flikter, förlöjligas eller uppfattas som dömande. I intervjustudien om (o)hållbara 
livsstilar berättar deltagarna att de främst för samtal om konsumtionsminskning 
på ett försiktigt sätt och i liten skala och utan att skamma andra. När de ändå 
gör det sker det som ett försök att vara en inspiration. En kvinna berättar att 
vänner och andra runt omkring henne kan skratta åt henne ibland:
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”men de skrattar liksom inte åt mig utan med mig om man säger 
så… ’Du som inte kan kasta någonting’, eller ... men de förstår 
och jag tror många ändå ser upp till mig på det sättet att jag ver-
kar ha ett rikt liv fast jag inte lägger pengar på en massa saker.”

Strategier för att möjliggöra samtal om hållbar konsumtion

Här presenteras olika strategier som deltagarna i studien om 
(O)hållbara livsstilar använder för att möjliggöra samtal om 
hållbar konsumtion:

1.	 Medveten konsumtion 
Vid direkt fråga lyfta alternativ som är mer hållbara, till ex-
empel att umgås under en promenad istället för att ses under 
en shoppingrunda. 

2.	 Påverka utan att prata 
Visa genom handling, till exempel genom kläd- eller matval, 
som andra kan observera utan att det behöver bli en direkt 
diskussion.

3.	 Dölja det politiska eller moraliska budskapet 
Fokusera på mindre kontroversiella motiv, som ekonomi eller 
hälsa, när konsumtionsminskning diskuteras.

4.	 Vara en källa till information och inspiration 
Dela kunskap och positiva berättelser, som glädjen i att göra 
second hand-fynd eller resa långt med tåg, utan att kritisera andra.

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

6.	 Avdramatisera 
Använda humor eller erkänna sin egen position som avvikande 
för att avdramatisera samtal och minska spänningar.

Listan fortsätter på nästa sida
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7.	 Öppenhet och standby-inbjudan 
Göra människor i sin omgivning medvetna om ens värderingar 
och signalera att man är öppen för samtal.

8.	 Stärka självförtroende och kompetens 
Utveckla sin egen identitet som hållbar konsument och dela 
erfarenheter med likasinnade för att bygga upp en trygghet i 
att samtala kring konsumtionsfrågor.

För att samtal ska få en större påverkan behövs också bredare diskussioner 
i samhället som lyfter fram hållbara livsstilar som både möjliga och att-
raktiva, samt alternativa berättelser till ekonomisk tillväxt och individens 
konsumtionsfrihet.

INSTRUKTIONER TILL STUDIECIRKELTRÄFF 3

Egen reflektion inför passet
•	 Vad tänkte du när du läste texten inför idag? Var det något som över-

raskade dig eller som kändes speciellt viktigt?

•	 Kan du se en förskjutning i din egen uppfattning om vad som är normal 
konsumtion? När skedde det i så fall? Finns det speciella faktorer som 
orsakat denna förskjutning?

•	 Hur lätt eller svårt tycker du det är att prata med andra om konsumtions-
normer?

•	 Vad använder du för strategier för att samtala om konsumtionsminskning?

Inledning
Gör en runda för att checka av var alla befinner sig i tankar och känslor 
idag och hur var och en just nu känner inför ambitioner om konsumtions-
minskning. Finns det något speciellt som du behöver av gruppen idag eller 
något speciellt som du har att erbjuda?

Strategier för att möjliggöra samtal om hållbar konsumtion, forts.
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Diskutera i smågrupper:
3.1: Börja med att prata om vilka reaktioner som ni är mest rädda för. Hur 
vill ni helst inte uppfattas? Som tråkiga, snåla, glädjedödare, skammande 
etc. Ta med er dessa känslor in i övningen nedan.

3.2: Öva på att berätta om konsumtionsminskning: I den här övningen 
använder vi rollspel för att testa hur olika sätt att agera i en situation kan 
påverka utgången. 

Börja med att tillsammans i gruppen välja en hypotetisk vardagssituation 
där det skulle kunna bli aktuellt att prata om att minska konsumtionen. 
Några exempel kan vara: ett samtal om semesterresor med flyg i lunch-
rummet, en diskussion om varför någon inte äter kött, en födelsedagsin-
samling där en dyr present föreslås, eller ett barnkalas där det förväntas 
att man köper onödiga prylar i present.

När ni har valt en situation, fördela roller i gruppen: En annan person 
driver/försvarar konsumtionsnormen – överkonsumenten. En person spelar 
den som försöker uttrycka sin vilja att minska konsumtionen – konsumtions-
minskaren. Övriga i gruppen spelar mer neutrala roller – följare – som i sam-
talet tenderar att haka på den ena eller andra linjen. 

Spela upp scenen under några minuter. Låt det ta en naturlig vändning, 
men stoppa när det känns som att samtalet har fått en tydlig riktning eller 
när någon kört fast. Det är viktigt att inte planera i detalj vad som ska 
sägas, utan att låta rollpersonerna reagera spontant utifrån sina roller.

När scenen pausas, reflektera gemensamt: Vad hände? Hur kändes det att 
säga det man sa eller att höra det man hörde? Vilka reaktioner väcktes? 
Kändes något särskilt svårt, eller kanske förvånansvärt lätt?

Därefter kan ni byta roller och spela om samma scen igen. Låt en annan 
person ta rollen som konsumtionsminskare och pröva en annan strategi: 
kanske använda humor, ställa en fråga istället för att argumentera, eller 
dra in egna erfarenheter. Kanske kan följaren nu testa att ge sitt stöd till 
den som bryter normen, och se vad det gör med samtalet. Det är också 
intressant att låta den konsumtionsnormativa rösten vara mer eller mindre 
ifrågasättande, för att se hur det påverkar gruppens dynamik.

Syftet är inte att hitta ett ”rätt” sätt att agera, utan att få syn på hur olika 
ageranden påverkar både en själv och andra i rummet. Genom att testa 
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olika roller och strategier ges utrymme att utforska hur normer kring kon-
sumtion formas, försvaras och kan förskjutas i samtal mellan människor.

3.3: Lista strukturer och beteenden som visar att överkonsumtion är normen 
i de sammanhang ni rör er i. Vilka förändringar skulle behövas i era samman-
hang för att konsumtionsnormen ska bli mer hållbar? 

3.4: Steg mot förändring: Hur kan dessa förslag förverkligas? Vilka kon-
kreta steg behövs? Vad kan vi själva göra för att etablera nya normer i våra 
egna sociala sammanhang? Hur kan vi tillsammans synliggöra och utmana 
normer och strukturer som driver på överkonsumtion? 

Helgruppsdiskussion
3.5: Gör en kort presentation av gruppdiskussionen för helgruppen. Finns 
det frågor eller reflektioner på det som berättats? Var det något som grup-
perna upplevde som speciellt utmanande eller upplyftande och vill delge 
helgruppen? Har ni gemensamma nämnare eller avvikande uppfattningar i 
helgruppen? 

3.6: I forskningsmaterialet beskriver deltagarna främst att de har en för-
siktig och positiv framtoning i dialog med andra, men i samhällsdebatten 
finns även de som har en hårdare ton. Flygskam är ett sådant exempel. 
Hur ser ni på inspiration respektive skam i relation till beteendeförändring 
– både er egen och andras? 

Avslutning
Laget runt: Vad tar du med dig inför nästa träff? 

Till nästa gång
Fortsätt med din konsumtionsdagbok. Lägg nu extra vikt vid att försöka 
identifiera uttryck för konsumtionsnormer som du ser runtomkring dig. 
Vad anses vara normalt, naturligt eller nödvändigt trots att det borde 
klassas som överkonsumtion? Testa gärna att samtala med någon annan 
om konsumtionsminskning, och välj i förväg vilken strategi du ska använda. 
Anteckna efter samtalet hur det känns och vilken respons du får.
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PASS 4: Tid och mobilitet

Under det här passet kommer vi prata om hur samhällets 
höga tempo både skapar och skapas av konsumtionsdrivna 
vanor och driver upp behov av snabb transport och snabba 
lösningar. Hur kan en långsammare och mer lokal livsstil 
främja en hållbar konsumtion?
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ATT LÄSA INFÖR STUDIECIRKELTRÄFF 4
Vår moderna livsstil präglas av ett ständigt ökande tempo, vilket påverkar 
både hur vi lever och konsumerar. Trots alla tekniska lösningar som ska spara 
tid, som bil, snabbmat, och robotdammsugare så upplever vi ständig tidsnöd. 

Tidsbrist och konsumtion påverkar varandra. Stressen av att ha ont om 
tid gör att många köper saker och tjänster som ska spara tid. Fundera på 
sådant som snabb- och hämtmat, plastförpackningar, diskmaskin, tork-
tumlare, städhjälp, bil och robotdammsugare: hur mycket hänger sakerna 
ihop med vår upplevda tidsbrist? Konsumtion blir också ofta lösningen när 
vi ska unna oss saker i våra pauser; allt från mikropauser (energidryck) till 
längre pauser (semesterresor). Samtidigt tar konsumtion tid – att planera 
och göra inköpen, att installera prylarna och lära sig hur de fungerar, att 
använda och vårda sakerna, och till slut att göra sig av med dem – vilket 
förstärker känslan av att tiden inte räcker till. 

Michael Endes bok Momo – eller kampen om tiden är ett exempel på skön-
litteratur som illustrerar detta. I boken dyker de grå herrarna plötsligt upp. 
De är tidsbesparare som övertalar människor att ”spara tid” genom att bli 
mer effektiva. När människorna följer deras råd förlorar de sin förmåga att 
leva meningsfullt. Livet blir tomt och mekaniskt och de får bara alltmer 
bråttom, för att de är så upptagna med att spara tid att de missar att fylla 
tiden med liv. Är det vad som händer när tid blir något vi tror oss behöva 
effektivisera – snarare än uppleva?

Hur påverkar brist på eller tillgång till tid din konsumtion? Om du åter-
går till din konsumtionsdagbok, hur många inköp/impulser till inköp var 
kopplade till tidspress eller önskan att spara tid? Hur många var för att 
”unna dig en paus”?

Erfarenheter från covid19-pandemin
Under pandemin genomförde en forskargrupp vid Örebro Universitet stu-
dier för att utforska hur människor hanterade den nya vardagen (Boström, 
Römmelmann och Sandström 2022; Boström och Sandström 2024). Det 
visade sig att många, om än inte alla, upplevde att de hade mer tid och 
att pandemin gav dem möjlighet att testa långsammare och mer hållbara 
vardagsrutiner. De började odla egna grönsaker, laga mat från grunden, 
reparera saker och tillbringa mer tid i naturen. Dessa aktiviteter upplev-
des ofta som meningsfulla och gav en känsla av tillfredsställelse. Även om 
många uppskattade att sakta ner, var det tydligt att förändringarna inte 
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alltid byggde på en medveten vilja att leva hållbart. I stället uppstod de 
nya vanorna oavsiktligt när tillgången till konsumtion var begränsad och 
människor hade mer tid. 

Det fanns de som reflekterade över hur mycket tid de faktiskt hade lagt på att 
köpa och konsumera. En kvinna som deltog i intervjustudien under pandemin 
framhäver att insikten gjort att hon långsiktigt vill förändra sina vanor:

Den typen av konsumtion som inte är givande ... det är en 
kortvarig njutning, men inte viktig längre. Det kommer vara 
den största förändringen – inga fler lördagar på stan, slösa tid 
... jag spenderar mycket hellre tid i naturen med min hund och 
människor jag tycker om att vara med.

Men mer tid innebar inte en lägre konsumtion för alla. För de som kände 
sig ensamma eller uttråkade kunde konsumtionen, speciellt med obegrän-
sad tillgång till internet och möjlighet till onlineshopping och streaming, 
bli en tillflykt för att fylla tomrummet och hantera vardagen. Hållbara 
förändringar kan alltså inte ske på bekostnad av människors sociala behov 
och behov av att kunna fylla sin tid med ett meningsfullt innehåll.

Efter pandemin kan vi se att vardagstempot ökat igen och att många tidi-
gare vanor och konsumtionsmönster återvänt. Pandemin kan ses som en 
paus som gjorde det möjligt att pröva nya vanor, men för många blev det 
just bara en paus. För att omställningen ska bli varaktig krävs strukturella 
förändringar som frigör tid och lättar på konsumtionsnormerna, samtidigt 
som de stöder social samvaro och livskvalitet.

Många hinder för att minska sin konsumtion handlar inte om sociala rela-
tioner utan om strukturella faktorer som påverkar våra val i vardagen, som 
förväntningar att arbeta 40 timmar i veckan. Dessa strukturer förstärker 
vad som anses vara “normalt” konsumtionsbeteende och gör det både 
svårare och mer omständligt att avvika från dessa normer. (I pass 5 fördju-
par vi oss i frågor som rör stöd från samhället och strukturella faktorer.) 
Många frivilliga konsumtionsminskare uttrycker en önskan att arbeta 
mindre och ifrågasätter normen att heltid alltid ska vara idealet. I stället 
efterfrågas en vardag där mer tid kan ägnas åt andra värden, som att leva 
mer hållbart och hinna med de saker som verkligen betyder något.

Hur upplevde du tillgången till tid under pandemin? Finns det några 
lärdomar från den perioden som du skulle vilja ta med dig in i din nuva-
rande vardag?



- 41 -

Social acceleration

Hartmut Rosa har utvecklat en teori om social acceleration för att 
fånga in paradoxen varför vi upplever sådan tidsnöd i det moderna 
samhället trots alla teknologiska landvinningar. Vi kan producera, 
resa, kommunicera och åstadkomma en massa saker mycket snabb-
are än tidigare – vi borde ju ”tjäna” tid och därför få mer tid över 
till avkoppling och fritid. Men: många ”lösningar” på upplevd tids-
brist behandlar symptomen istället för att ta itu med grundläggande 
strukturella och kulturella orsaker till accelerationen. I många fall 
driver dessa ytliga lösningar på accelerationen ytterligare. 

Rosa skiljer på tre typer av acceleration: teknologisk accele-
ration, acceleration av social förändring samt acceleration av 
livets tempo. Teknologisk acceleration handlar om att vi kan 
kommunicera, transportera samt producera varor och tjänster 
allt snabbare. Teknologisk acceleration bidrar till snabbare sociala 
förändringar – andra kategorin. Det innebär att vi i allt snabbare 
takt byter jobb, partners, vänner, bostad, el-leverantörer, med-
lemskap, politiska idéer mm. Snabbare teknologiska och sociala 
förändringar innebär i sin tur att vi upplever att livets tempo 
hetsas på – tredje kategorin. Vi förväntas göra/uppleva fler saker 
per tidsenhet. Detta genom att göra sakerna snabbare, med färre 
avbrott eller samtidigt (multitasking).

Ekonomins drivkrafter är en av de strukturella orsakerna bakom 
den sociala accelerationen enligt Rosa. Genom att företag är kon-
kurrensutsatta på en marknad måste de hela tiden vara innovativa. 
Därför krävs hela tiden vinst, nyinvesteringar, produktivitetshöj-
ning, kostnadspress, teknikutveckling. Det finns också en kulturell 
motor med idéer kring framsteg, tillväxt, innovationer, trender och 
utveckling som framställer det nya som det goda och det gamla 
som föråldrat. Därtill en administrativ paradox: en ond spiral av 
sökande efter tidseffektiva lösningar: Vi skapar ”smarta” admi-
nistrativa system för att tidseffektivisera olika uppgifter. Detta 
innebär mer komplexa system som visserligen gör att vi snabbt 
kan hantera mer information men som i sig blir tidskrävande när 
de behöver kombineras och synkroniseras med andra system. 
Istället uppstår krockar mellan systemen, vilket i sin tur genere-
rar ny efterfrågan på ”smarta” administrativa lösningar, som … 
som… och så vidare.
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Mobilitet
Med anledning av hur infrastrukturen ser ut i samhället och den accelere-
rande livsstilen känner många ett stort behov av hög mobilitet. Transport 
är en del av mobiliteten. För att snabbt kunna ta sig från en plats till en 
annan har bilen blivit en stark symbol för frihet och självförverkligande. 
För många handlar det om möjligheten att snabbt och smidigt ta sig till 
jobbet, fritidsaktiviteter eller träffa vänner, men också om att klara av 
livspusslet i en vardag präglad av tidspress. Många av de intervjuade kon-
sumtionsminskarna beskrev svårigheten i att minska sitt bilberoende, även 
när alternativ finns. Har du en bil och upplever du i så fall att du har ett 
bilberoende? 

Flygresor är en annan central fråga för många konsumtionsminskare. 
Många brottas med dilemmat att minska sitt flygande. Detta ses ofta som 
en uppoffring eftersom det kan innebära att välja bort kontakt med vän-
ner och familj utomlands eller att avstå sociala sammanhang som kretsar 
kring resor. En kvinna berättar hur hennes barn inte hade flugit sedan hon 
och hennes man slutade flyga för flera år sedan (eftersom det var de som 
betalade för familjesemestrarna), men att de tummat på regeln:

(…) den här sommaren gjorde vi ett undantag. Alla älskar mu-
sikaler, och vi ville alla åka till London. Min man och jag körde 
dit i en biogasbil, vilket tog en evighet. Vår dotter blir åksjuk i 
bil, så det går inte. Vår son jobbade och hade bara ett litet tids-
fönster för att resa. Så då sa vi att de kunde flyga.

Intervjuare: Hur kändes det?

Jag kände mig väldigt kluven. Det kändes som något väldigt 
viktigt, den sista resan vi gör tillsammans alla fyra, och att få 
dela något som vi alla älskar. Så då försöker man tänka att det 
är värt det.

Under pandemin testade många att semestra i närområdet. Somliga upp-
skattade detta medan andra upplevde att det inte kunde ersätta känslan av 
äventyr och berikning som en resa till en annan kultur ger. Det framgår att 
mobilitet, både i vardagen och för längre resor, utgör en av de största utma-
ningarna för de som strävar efter att minska sin konsumtion och leva mer 
hållbart. Har du inkluderat flygresor i din ambition att minska konsumtion? 
Varför eller varför inte? Vad upplever du som det största hindret mot att helt 
avstå från eller att reducera flygresor? Kan du se andra alternativ?
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INSTRUKTIONER TILL STUDIECIRKELTRÄFF 4 

Egna reflektioner inför träffen
Hur har det känts sedan sist? Är det några tankar som snurrat i huvudet 
om normalisering av masskonsumtion? Har du vågat testa att prata om 
konsumtionsminskning med andra? Vilken strategi valde du i så fall och 
hur gick det? 

Vad fick du för tankar av att läsa materialet till det här passet? Vad var 
det viktigaste för dig i läsningen? På en skala mellan 1–10, hur komplicerat 
känns tid och mobilitet i förhållande till din konsumtionsminskning?

Inledning
Gör en runda för att checka av var alla befinner sig i tankar och känslo-
mässigt idag och hur var och en just nu känner inför ambitioner om kon-
sumtionsminskning. Finns det något speciellt som du behöver av gruppen 
idag eller något speciellt som du har att erbjuda?

Smågruppsdiskussion och gruppövning
Dela upp er i par eller mindre grupper.

4.1: Varje person ritar två urtavlor på ett papper. Markera hur din tid för-
delas ett genomsnittligt dygn med till exempel arbete/skola, fritidsaktivi-
teter, hushållsarbete, avkoppling och sömn. Motivera sedan vilka perioder 
som är kritiska ur tidsperspektiv och vilka aktiviteter som kräver att du 
förflyttar dig. 

4.2: Diskutera vad ni ser på teckningarna. Vilka strategier använder ni 
idag för att hantera tidspressen, livspusslet och behoven av mobilitet? 
Hur påverkas konsumtionsmönstren av tidspress? Finns det alternativa 
lösningar som är mer hållbara? Hur skulle du organisera din tid om du 
hade fri kontroll över den?

4.3: Utanför de vardagliga rutinerna, finns det händelser kopplade till 
mobilitet och tidspress som är speciellt utmanande för dig? Som till 
exempel att din bästa kompis flyttat 475 km bort eller att ditt syskon bor 
utomlands. Kan ni stötta varandra med strategier för att hantera dessa 
utmaningar och samtidigt nå konsumtionsminskning? 
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Diskussion i helgrupp
4.4: Gör en runda med sammanfattningar från gruppdiskussionerna. Vad 
diskuterade ni mest? Vad var era mest konstruktiva förslag till lösningar på 
individuell nivå? 

4.5: I materialet nämns pandemin – hur var den här perioden med mindre 
möjlighet till konsumtion och att förflytta sig för dig? Hur upplevde du att 
pandemin påverkade ditt förhållande till tid? Finns det några lärdomar att 
ta med sig in i framtiden? 

4.6: Vad skulle du göra om du hade mer tid? Hur skulle en mer lokal och 
långsam livsstil som främjar en hållbar konsumtion kunna se ut? Vad skulle 
behöva ändras i samhället för att leva på det sättet?

Avslutning 
Nu när vi har kommit en bra bit in i cirkeln, hur känns det med var och 
ens engagemang? Ta en runda där alla får uppmärksamma framsteg som 
gjorts. Syftet med rundan är att fira segrar och stärka ert engagemang. 
Syftet är inte att jämföra er med varandra i gruppen på ett negativt sätt. 
Allas processer ser olika ut. Den som vill kan även identifiera ett nästa steg, 
till exempel ”Den här veckan ska jag laga mat enbart på sådant jag har i 
skåpen”, eller ”Nu ska jag byta bank”. 

Till nästa gång
Reflektera över tidsbrist, social acceleration och konsumtion i din konsum-
tionsdagbok. Vad konsumerar du för att få vardagspusslet att gå ihop? Hur 
skulle du vilja göra istället?
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PASS 5: Socialt stöd och stöd från samhället

Sociala relationer och nätverk är avgörande för att övervinna 
hinder och utveckla alternativa livsstilar. Samarbete inom 
omställningsgrupper, delning av saker och tjänster och en 
stödjande infrastruktur i lokalmiljön kan skapa både praktiska 
och emotionella förutsättningar för förändring.
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ATT GÖRA OCH LÄSA INFÖR STUDIECIRKELTRÄFF 5
Har du lyckats sänka nivån på dina klimatutsläpp? Testa genom att göra 
klimatkalkylatorn igen. Bättre eller sämre än väntat? Hur skulle dina 
utsläpp se ut framåt om du upprätthåller din nya lägre konsumtionsnivå? 
Om du blir besviken: tänk på att möjligheterna att lyckas också hänger på 
hinder och stödstrukturer i samhället. En hel del av våra utsläpp är inbyggda 
i hur vårt samhälle fungerar och kräver infrastrukturella åtgärder som tar 
lång tid att förändra. De förändringar vi gör tillsammans – till exempel i 
cirklar som denna – är ett steg på vägen. Och nu ska vi särskilt fokusera 
på den kollektiva aspekten. 

Vi har tidigare diskuterat hur sociala sammanhang kan göra det både lättare 
och svårare att minska sin konsumtion. En stöttande partner kan vara en 
stor hjälp, särskilt om minskningen är ett gemensamt projekt. Men det kan 
vara svårare om hushållet har olika åsikter om konsumtion. Omsorgen för 
sina barns välbefinnande är en vanlig förklaring till varför personer inte vill 
eller känner att de kan ta ytterligare steg i sin konsumtionsminskning. 

En ”omsorgsfull konsument”
Omsorg är ofta en drivande motivation till konsumtionsminskning. Om-
sorg för miljö och klimat och för de som tillverkar de saker vi köper, men 
också omsorg om sig själv, sin ekonomi och sin tid. Ibland krockar dock 
den här omsorgen med andra omsorgsbehov och då kan det uppstå utma-
ningar. Som exemplet när en kvinna motiverar varför delar av familjen ska 
flyga till England (åksjuka, kort om tid) trots att familjen egentligen vill 
undvika flyg. Här får omsorgen om den närmsta familjen och önskan att 
resa tillsammans gå före omsorgen om klimatet. I studien (O)hållbara livs-
stilar framkom en form av förhandling mellan å ena sidan omsorg för sig 
själv och sin närmaste familj och å andra sidan omsorg för miljö/klimat, 
andra människor och framtida generationer samt djur och natur (Callmer 
och Boström 2024). Bland de som var mest engagerade och långtgående i 
sin minskning var det vanligt att hantera konkurrensen mellan olika om-
sorgsbehov genom att integrera behovet av att ta hand om sig själv och 
den närmaste familjen i sin önskan att visa omsorg för naturen, klimatet, 
andra arter och mänskligheten. Detta innebär bland annat att anpassa sin 
förståelse av hälsa och omsorg till en som är mer i linje med en ekologiskt 
hållbar livsstil, som att arbeta mindre och cykla mer och se fördelarna med 
det, till exempel mer tid tillsammans med familj och vänner och bättre 
hälsa. De här individerna hittar alltså sätt att kombinera omsorg för sig 
själva och sina närmaste med omsorg för miljön och framtiden. 
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Här finns potential för en mer helhetstänkande ”omsorgsfull konsument” 
(Callmer & Boström 2024): en person som förkroppsligar omsorg i sina 
konsumtionsrutiner genom att (1) förena omsorgen för dem som står en 
närmast med en övergripande omsorg för människor, djur och natur, och 
(2) aktivt utvidga omsorgen till andra, vilket kan leda till fler inre förhand-
lingsprocesser kring ens konsumtion och personliga identitet. Ett exempel på 
steg 1 kan vara att göra kopplingen mellan att uttrycka omsorg om sina barn 
här och nu genom att fatta konsumtionsbeslut, till exempel att besluta sig för 
att sluta flyga, som bidrar till en mer hållbar framtid för barnens generation. 

Ett exempel på steg två får illustreras av en person i studien som har beslu-
tat att promenera till jobbet eftersom det är bra för både miljön och hennes 
eget välbefinnande. Hon beskriver också hur en god handling stimulerar 
till fler goda handlingar:

[L]ycka handlar ju om att göra gott (…), för andra eller i ett 
större syfte. Hur bra man mår av det, alltså det ena leder till 
det andra. Gör man den här lilla saken så vill man göra den 
här saken och så vill man fortsätta med den saken. Sen vill man 
fortsätta så. Så att det ena, faktiskt, leder till det andra.

Ett mer helhetsorienterat synsätt på omsorg kan skapa positiva och lång-
siktiga effekter. Att tänka på omsorg när vi konsumerar kan till exempel 
hjälpa oss att minska gapet mellan vad vi värderar och vad vi faktiskt gör. 
Genom att förstå hur vi steg för steg kan utveckla en mer hållbar livsstil, 
kan vi både inspirera oss själva och andra att göra skillnad.

Tillsammans med andra
Vi har tidigare diskuterat sociala sammanhang som en utmaning, men vill 
här understryka dess funktion som ett stöd. Konsumtionsritualer för social 
samhörighet, normer och normalitet kopplade till masskonsumtion, samt 
frågor om statuskonsumtion och sociala jämförelser är teman som behöver 
undersökas, hanteras och ifrågasättas tillsammans i olika sociala samman-
hang och gemenskaper. 

Gör det till ett gemensamt projekt: Intervjuer visar att par kan stötta varandra 
genom att planera sin vardag tillsammans: diskutera, förhandla, ifråga-
sätta köp samt hjälpa varandra att motstå impulsiva inköp. Ena partnern 
är kanske mer engagerad än den andra, men stöd från båda parter är av-
görande. Även barn, oavsett ålder, involveras ofta i familjens diskussioner. 
Inspirerande idéer och påtryckningar kan komma från barnen. Var lyhörd! 
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Konsumtionsminskning kan med fördel också vara ett gemensamt projekt i 
en vängrupp, där man kan dela tips och tankar och hjälpa varandra att stå 
emot köpimpulser.

Få hjälp från ditt nätverk: Utanför hushållet inkluderar det sociala nät-
verket släktingar, vänner, kollegor och civilsamhällesföreningar. För att 
kunna förändra sin livsstil behövs hjälp utifrån i form av samtal i olika 
sammanhang om alternativa aktiviteter, sociala normer och hantering av 
konsumtionspress från omgivningen. På vilka sätt kan ni mötas och umgås 
utan att konsumera? Ofta behövs kreativa lösningar för att ta sig an de 
utmaningar som man ställs inför i sin konsumtionsminskning. Praktiska 
utmaningar kring tid, mobilitet och tillgång till resurser kan många gånger 
lösas genom gemensamma ansträngningar, både inom familjen och bland 
vänner och kollegor. Bil- och prylpooler, återbruksrum i bostadsföreningar 
och gemensam odling är några initiativ som både minskar konsumtion och 
bidrar till grannsämja. 

Hitta din flock: Social bekräftelse är också viktig för att inte känna sig avvi-
kande, särskilt i relation till masskonsumtionsnormer. Flera intervjuperso-
ner nämner hur umgänge med likasinnade bidrar med motivation, legitimi-
tet och nya idéer. Sociala medier kan också fungera som en källa till stöd 
och uppmuntran och dessutom en plats att finna nya referensramar för vad 
som är ”normalt” genom att låta sig inspireras av personer som kommit 
längre i sin omställning. Genom sådana nätverk kan man stärka sitt själv-
förtroende, bekräfta sina livsval och få hopp.

Det finns även personer som tar upp behovet av socialt stöd för att hantera 
vad som beskrivs som ett shoppingberoende. I sådana fall kan det vara vär-
defullt att träffa andra med liknande beroendeproblem för att kunna prata 
om svårigheter och dela med sig av erfarenheter.

Att finnas med i något större: Utöver individuella förändringar uttrycker 
flera ett behov av att ta kollektivt ansvar och engagera sig i utåtriktade 
aktiviteter, såsom klimatdemonstrationer, civilsamhällesorganisationer, 
bloggande, och att utmana konsumtionsnormer i olika sammanhang. Socialt 
stöd ger självförtroende att stå emot eventuellt motstånd och främjar en 
känsla av gemenskap.

Institutionellt stöd: Sist men inte minst behövs stöd från övriga samhället, 
lokalt, nationellt, internationellt. Det gäller kommuner, inköpsställen, 
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arbetsplatser, politik, lagstiftning, medier och så vidare. Istället för att 
ständigt ge bränsle till masskonsumtionens drivkrafter, behöver institutio-
nerna börja bryta mot konsumtionsnormerna, ifrågasätta målet om evig 
ekonomisk tillväxt samt skapa strukturer och en kultur som banar väg 
för hållbara alternativ. Deltagarna i studien (O)hållbara livsstilar gav flera 
förslag på institutionellt stöd som skulle underlätta för dem, som att införa 
prissättning baserad på varors verkliga sociala och ekologiska kostnader, 
att hålla cykelvägar isfria på vintern, förenkla tågresor, designa produkter 
för återbruk och cirkulär användning samt att förkorta arbetsveckan.

Sammanfattningsvis är stöd från sociala relationer – familj, vänner, kollegor 
och samhälle – avgörande för en transformativ livsstilsförändring. Praktiskt, 
kunskapsmässigt, moraliskt och emotionellt stöd behövs för att hantera 
utmaningar kopplade till ritualer, sociala normer och statusjämförelser. Det 
är också tillsammans med andra som vi tar konsumtionsminskning från den 
individuella nivån till att handla om en samhällsomställning.

INSTRUKTIONER TILL STUDIECIRKELTRÄFF 5 

Egen reflektion inför träffen:
Fundera över hur din konsumtionsminskning kan bidra till välmående för 
dig själv och andra i din omgivning.

Fundera på vilka typer av socialt stöd du har och vilka stödresurser du har 
tillgång till i ditt lokalsamhälle. 

Fundera på hur du skulle kunna påverka för mer institutionellt stöd, en-
skilt och tillsammans med andra.

Inledning
Med vilka tankar och känslor går du in i dagens diskussion? Är det något 
du har funderat över sedan sist? 

Vad tar du med dig ifrån texten om socialt stöd och stöd från lokalsam-
hället? Är det någon aspekt som du tycker är speciellt viktig i din vardag? 
Ni kan hjälpas åt att försöka konkretisera samtliga punkter av socialt stöd 
med exempel från era egna processer, till exempel att den här studiecirkeln 
kan vara ett sätt att få stöd av likasinnade. 
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Diskussion i smågrupper, inklusive gruppövning
5.1: Starta med en individuell resursinventering, där var och en funderar 
på egen hand i cirka fem minuter. Vad finns det i ditt nätverk som kan 
vara till hjälp i din konsumtionsminskning? Det kan till exempel vara 
biblioteket, bytesgrupper online, reparatörer, fritidsbanker, eller vänner 
som vill dela med sig.

5.2: Brainstorma sedan i mindre grupper konkreta insatser som skulle 
kunna underlätta konsumtionsminskning och fördjupa socialt stöd, som 
leksaksbibliotek, roterande klädkasse, klädbytarträff, knytismiddagar. 

5.3: Välj en av insatserna och gör en plan för hur den skulle kunna för-
verkligas. Var så konkret som möjligt – vem, vad, när, hur?

Diskussion i helgrupp
5.4: Presentera kort alla planer. Är det någon plan som ni skulle vilja 
göra i helgrupp, till exempel en avslutningsmiddag för cirkeln med enbart 
dumpstrad/räddad mat? Bestäm detaljer för er gemensamma aktivitet och 
fördela ansvar. 

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

5.6: Vad skulle kunna vara nästa steg för er för att finnas med i något större? 
Kanske insåg ni under diskussionen för pass 4 att ni behöver stöd från 
samhället för att komma vidare inom vissa områden – vilken typ av stöd 
handlar det om och hur kan dessa införas? Vad kan ni själva göra för att 
påverka samhället – lokalt och nationellt? 

5.7: Återvänd till temat om tillräcklighet som vi tog upp under pass 1. Vad 
tänker ni nu när ni hör ordet tillräcklighet? Har ni ändrat er uppfattning 
om vad det betyder för er att ha tillräckligt? Hur kopplar ni ihop nöjdhet, 
välbefinnande och tillräcklighet? Hur skulle ett samhälle som baseras på 
en princip om tillräcklighet kunna se ut?
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AVSLUTNING OCH UTVÄRDERING
Det här är den sista träffen i studiecirkeln. 

Ge tid till självreflektion genom övningen Handen. Varje finger symboliserar 
något att reflektera kring i förhållande till din konsumtionsminskning.
Tummen – något du gör bra. Pekfingret – en förmaning eller påminnelse. 
Långfingret – Något som du är upprörd över eller har svårt för. Ringfingret 
– något du förbinder dig till. Lillfingret – något du vill ha mer av.

Är det någon som vill dela insikter med gruppen?

Vad kommer ni att ta med er ifrån de här träffarna?

Avsluta gärna med en runda för att uttrycka tacksamhet och uppskattning 
för det ni har gjort tillsammans i cirkeln. Tack för att ni valt att fördjupa era 
kunskaper om konsumtionsminskning, och lycka till med fortsatt transfor-
mativt lärande!

Ni är varmt välkomna att kontakta forskningsteamet om ni har feedback 
ni vill framföra.
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