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Forord

Projektet har helt finansieras av Energimyndigheten inom programmet Design for en
energieffektiv vardag som koordineras av SVID. Referensgruppen har bestatt av Pedram
Farhang Strode och Maria Olsson (Energikontor Vast/Innovatum Science Park), Luisa Beneduce
(Lokalforvaltningen, Goteborgs stad), Jenny von Platten (Stockholm Environment Institute) och
Hanna Bjorner Brauer (RISE Research Institutes of Sweden). Vi har fatt ovarderlig hjalp av
referensgruppen, flertalet engagerade energi- och klimatradgivare och regionala
utvecklingsledare éver hela Sverige, samt Bestdllarnarverket BeSma med bland annat
rekrytering infor projektets studier och spridning av information och resultat.
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Sammanfattning

Vad ar tillréickligt med energi och el for ett hushall i Sverige? Det ar en komplex fraga, men
som blir allt viktigare att besvara i stravan att sakra bade planetens och mansklighetens
framtid. Férenklat sa handlar tillracklighet om att alla ménniskor ska ha nog, men inte anvdnda
for mycket — att leva vél innanfér sociala och planetéra granser. For de allra flesta i Sverige
innebar det minskad energi- och resursférbrukning, vilket vacker bade motstand och stora
fragor. Vad innebér det att leva val? Hur vet man vad man verkligen behover? Gar det att satta
siffror pa vad som ar tillrackligt? Kan minska eller avsta vara ndgot annat an bara negativt?!

Vi har utforskat hur man kan forsta tillracklighet for hushall i Sverige, tillsammans med
hushallen, energi- och klimatradgivare (EKRer) och med stod av tillganglig forskning. Fran
hushallens reflektioner och tillampningar av tillracklighet i vardagen ser vi en positiv tolkning
av tillracklighet, dar hushallen kdnner sig befriade av att tanka att “det duger”. Genom att
minska stravan efter dgodelar, sanka kraven i vardagen och vara n6jd dar man ar, frigors tid
och kraft till saker man langtar efter, att umgas, vara i naturen, trdna och vila. Men det finns
ocksa negativa tolkningar, dar tillracklighet forknippas med svarigheter som att bryta mot
radande sociala normer och att gdra uppoffringar. Dessutom finns stora inlasningseffekter i
samhallet som gbr det svart att vara energitillracklig utan att gbra avkall pa viktiga aspekter,
t.ex. att hitta en liten bostad nara naturen, eller omsorgen om familjen.

Hushallen bjods in att uppleva tillrdcklighet genom att leva med av projektet framtagna
provotyper — provocerande prototyper som ar designade med avsikt att vacka fragor om ett
amne. Provotyperna fokuserade pa uppvidrmd boyta respektive rekyleffekter; tva teman i
hushallens vardag dar tillracklighet som forskningen och energi- och klimatradgivare ansag var
extra relevanta. Har har vi anvant design som en metod for att utforska tillracklighet, for att
spekulera kring hur tillracklighet kan se ut i vardagen och formedla denna bild till hushall.

Vi har ocksa anvant oss av designers verktyg och kunskap for att kommunicera tillrdcklighet pa
ett greppbart satt. En ambition har varit att fa fler att vaga och kunna prata om tillrdacklighet.
Tillsammans med energi- och klimatradgivare har vi darfor skapat en fritt tillgénglig handbok
om tillracklighet, som presenterar projektets insikter och ger en vagledande parlér till hur man
kan inleda ett samtal om tillracklighet. Handboken riktar sig i forsta hand till energi- och
klimatradgivare och ar tankt att vara ett stod i tillracklighetsfragor i radgivningen till hushall,
men &r i andra hand relevant for en rad andra samhallsaktorer inklusive hushallen sjélva.

Under projektet har vi onekligen sett att tillrdcklighet kan vacka starka kanslor, och personer
som gar i forsvar mot tankarna. Men detta har mer an val vagts upp av en stor nyfikenhet.
Darfor ar vi hoppfulla om att samtalen om — och tillampandet av — tillrdcklighet fortsatter
framover, garna med stod av handboken.
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Summary

What is sufficient energy and electricity for a household in Sweden? It is a complex question,
but one that is becoming increasingly important to answer to secure the future of both the
planet and humanity. Put simply, sufficiency is about everyone having enough, but not using
too much — living well within social and planetary boundaries. For most people in Sweden, this
means reducing energy and resource consumption, which raises both resistance and big
questions. What does it mean to live well? How do you know what you really need? Is it
possible to quantify sufficiency? Could abstaining feel other than purely negative?

We have explored how sufficiency can be understood for households in Sweden, together
with the households themselves, energy and climate advisors, and with the support of
available research. From the households’ reflections and practices of sufficiency in everyday
life, we see a positive interpretation emerge, where people feel liberated by the idea of
“enough.” By reducing the pursuit of possessions, lowering everyday demands, and being
content, households free up time and energy for things they long for: spending time with
others, being in nature, exercising, and resting. But there are also negative interpretations,
where sufficiency is associated with challenges such as breaking prevailing social norms or
making sacrifices. In addition, there are significant lock-in effects in society that make it
difficult to practice energy sufficiency without giving up important aspects of life — such as
finding a small home close to nature or caring for one’s family.

Households were invited to experience sufficiency through “provotypes” — provocative
prototypes designed to raise questions. The provotypes focused on heated living space and
rebound effects, two themes of daily lives that researchers and energy and climate advisors
considered especially relevant. Here, we used design as a method to explore sufficiency, to
speculate on how it might appear in everyday life, and to communicate that vision.

We also drew on design tools and expertise to communicate sufficiency in a tangible way. One
ambition was to encourage more people to dare and be able to talk about sufficiency.
Together with energy and climate advisors, we therefore created a freely available handbook
on sufficiency, which presents the project’s insights and offers a guiding glossary for initiating
conversations on the topic. The handbook is primarily aimed at energy and climate advisors as
a support for addressing sufficiency in their guidance to households, but it is also relevant for
a wide range of other societal actors, including households themselves.

Throughout the project, we have undeniably seen that sufficiency can provoke strong feelings,
and some people react defensively to the ideas. But this has been more than outweighed by
great curiosity. For that reason, we are hopeful that conversations about — and the application
of — sufficiency will continue in the future, ideally with the support of the handbook.
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Inledning

Idag finns en stark kultur som ar till synes omattlig — vi verkar inte kunna fa nog! Om vi utgar
fran bland annat forskning om de planetara granserna (t.ex. van Vuuren et al, 2025), sa ar
detta djupt problematiskt. Var planets resurser och system ar andliga och vi behover hushalla
med dem for att sakra en trygg framtid for manskligheten. Idag ar resurserna dessutom
mycket ojamnt fordelade, dar vissa lander, grupper och individer anvander ett 6verflod,
medan andra inte har resurser nog for att leva ett dragligt liv bortom fattigdom och svalt (t.ex.
Gupta et al, 2024). Det ar mot den har bakgrunden som begreppet tillracklighet kommer in.

For att minska klimatpaverkan och omfordela resurser mellan manniskor, sa lyfts tillracklighet
som allt viktigare strategi inom bade nationell (t.ex. Callmer & Bostrom, 2025) och
internationell forskning (t.ex. Sahakian et al, 2024) och policy (Callmer & Bradley, 2021; IPCC,
2022). IPCC inkluderade begreppet tillrdcklighet (eng. sufficiency) i sin rapport 2022, dar de
beskriver tillracklighet som strategier och praktiker som undviker bland annat
resursanvandning, samtidigt som alla manniskor ska kunna leva ett bra livinnanfor de
planetara granserna. Tillrdcklighet kan ses som en nodvandig kompletterande strategi till
effektivisering och satsningar pa férnybar energi. Definitionerna av tillrdacklighet varierar nagot,
som vi kommer beskriva senare i rapporten, men i korthet kan man saga att tillracklighet tar
hansyn till manskliga behov, social rattvisa och planetdra granser.

Som flera forskare innan oss har visat (t.ex. Callmer & Bostrom, 2025), sa kan tillrdcklighet vara
bade svart att tillampa i en vardag och kansligt att prata om. Vad ar egentligen vara behov?
Vad ar tillrackligt med resurser? Hur vet vi nar vi har gjort tillrackligt? Vi och manga med oss
har sett att det finns ett behov av att gora tillracklighet till ndgot som ar mer konkret for
manniskor. Som forskare och praktiker inom design ser vi att design kan vara ett stod for att
utforska tillracklighet, speciellt eftersom design ar ett kraftfullt satt att utforska &mnen som
kan vara komplexa, kédnsliga och svara att forestélla sig.

Projektet ar delvis en fortsattning pa det tidigare projektet "Design for en energiresilient
vardag” (projektnr 49807-1) dar vi sag att tillrdcklighet kan vara en viktig strategi for hushall att
oka sin resiliens mot férandringar som kan uppsta i energiomstéllningen. Det kan till exempel
vara till stor hjalp att vara van och bekvam med att tillfalligt minska sin konsumtion — att leva
enklare —som ett satt att hantera situationer dar det uppstar en féréandring, stérning eller till
och med en kris. Till exempel minskade manga méanniskor drastiskt sin elfoérbrukning under
energikrisen 2022-2023 som en foljd av hoga elpriser. Men vi sag samtidigt ett behov av att
undersoka (energi)tillracklighet som en mer langsiktig, permanent strategi.

Det 6vergripande malet i det har projektet har varit att utforska mojligheter for tillracklig och
rattvis energianvandning i hushall. Vara delmal har inkluderat:
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1. Okad kunskap om vad som &r tillracklig och rattvis energianvindning
Okad kunskap om hur design kan anvandas for att utmana normer kring vad som &r
behov och vad som ar 6nskemal

3. Verktyg riktat till hushall och andra verksamheter for att informera, reflektera och
utmana kring tillracklighet, som kan anvandas av till exempel energi- och
klimatradgivare

4. Okad medvetenhet hos akademi, allmanhet och beslutsfattare om behovet att
adressera tillracklighet och rattvisa i relation till energianvandning

Projektet har genomforts av forskare och designers pa RISE Research Institutes of Sweden
(projektledare), Chalmers tekniska hogskola och designbyran Boid under december 2022 —
juni 2025.

Genomforande

Projektets 6vergripande genomfdrande innefattar en “research through design”-ansats
(Stappers & Giaccardi, 2017) dar vi har tagit hjalp av design for att pa olika satt utforska
tillracklighet. Design har ocksa spelat en central roll i att kommunicera tillracklighet. Vi har pa
ett iterativt satt rort oss mellan tidigare forskning, projektets empiriska studier med saval
EKRer som hushall, och designaktiviteter. Flera aktiviteter har pagatt parallellt och berikat
varandra. Aven om vi periodvis har delat upp huvudansvar for vissa aktiviteter, sd ar projektet i
sin helhet ett ndra samarbete mellan samtliga projektmedlemmar. Innan vi beskriver
delmomenten och de huvudsakliga aktiviteterna, redogor vi for ett centralt beslut som
paverkat projektets fokus och omfattning.

Inledningsvis var vi 6ppna for att utforska tillracklighet i relation till hushall och/eller till andra
organisationer som energi- och klimatradgivare kommer i kontakt med, till exempel skolor och
forskolor, eller sma- och medelstora foretag. Efter att paborjat kunskapsoversynen sa
beslutade vi att enbart fokusera pa hushall och EKRers relation till hushall. Tillracklighet ar ett
komplext koncept och det ar stor skillnad om utgangspunkten ar hushall, verksamheter eller
foretag. Har sag vi att saval andras som var egen tidigare forskning skulle hjalpa oss att borja
med hushall. Vi vill dock lyfta att vi anser att det framdver ar viktigt med kompletterande
forskning om ftillracklighet i relation till andra aktorer och nivaer i samhallet.

Kunskapsoversyn

En viktig aktivitet som har pagatt under hela projektet ar att sammanstélla befintlig kunskap
om tva centrala fragor: Vad anser forskningen ar tillracklig energianvandning for att mota
klimatmalen? och Hur tolkas tillracklighet och rattvisa i relation till energianvandning?
Kunskapsoversynen har bland annat inkluderat forskning inom samhallsvetenskaplig
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energiforskning inklusive (energi)tillracklighet, design, konsumtion och globala klimatfragor
och genomfdérdes delvis som en narrativ litteraturstudie i kombination med en iterativ
designutforskning av tillrdcklighet (for detaljer, se Stromberg et al, 2024). Designutforskningen
gick i korthet ut pa att, baserat pa befintlig forskning om tillracklighet, identifiera mojligheter
dar design pa olika satt kan stotta tillrdcklighet mer an vad som gors idag, liksom olika taktiker
for detta.

Designutforskning

Designutforskningen har ocksa pagatt genom hela projektet, pa flera olika satt. Inledningsvis
gjordes en inspirationsstudie av tillrackliga energipraktiker (i historien och subkulturer), dar vi
samlade in och analyserade exempel fran en rad omraden av relevans for tillracklighet, sdsom
slojd, DIY, konst, arkitektur, industridesign och inredningsdesign. Tillsammans med insikter fran
studien med EKRer (se nedan), bidrog inspirationsstudien sedan till att identifiera tva teman
som vi har fokuserat pa genom projektet: uppvédrmd boyta och rekyleffekter.
Inspirationsstudien bidrog ocksa till att identifiera anvandbara taktiker for tillracklighet (se
Stromberg et al, 2024).

Med fokus pa uppvarmd boyta och rekyleffekter tog vi sedan hjalp av spekulativ design for att
synliggdra och utmana normer kopplat till energianvandning och konsumtionsmaonster. Vi
designade tre spekulativa designlésningar i form av provotyper med syfte att testa dessa
provotyper hemma hos hushall for att lara oss om hur hushall reflekterar kring, forhaller sig till
och eventuellt praktiserar tillrdcklighet, liksom normer kopplade till tillrdcklighet. Provotyper
ar “provocerande prototyper” som har designats med avsikt att vacka fragor och reflektion om
nagot som kan upplevas som komplext och/eller kansligt. Projektets framtagna provotyper ar
1) Kvadratutmaningen som primart utforskar boyta och 2) Nog-magasinet med 3) Nog-resan,
som primart utforskar tillrdcklighet, konsumtion och rekyleffekter. Provotyperna beskrivs mer
ingdende under resultat.

Nar provotyperna var framtagna genomforde vi under varen-sommaren 2024 en studie med
17 hushall i nérheten av Goteborg och Norrkdping, dar deltagande hushall fick ta del av och
utforska antingen Nog-resan/magasinet eller Kvadratutmaningen under tva veckor. Hushallen
rekryterades bl.a. via sociala medier och representerade en stor demografisk och geografisk
variation. Totalt deltog 17 hushall i testet, dar det var en aktiv deltagare i 16 av hushallen och
tva aktiva deltagare i ett. Totalt deltog 10 kvinnor och 8 man aktivt, men vissa involverade
ocksa andra i hushallet. Deltagarna hade varierande aldrar inom ett spann pa cirka 50 ar. Vissa
deltagare var ensamhushall, andra sammanboende och nagra var barnfamiljer saval med
yngre som aldre barn. Deltagarna var yrkesarbetande, studerande, arbetssékande,
langtidssjukskrivna och pensionérer. Vissa deltagare bodde litet och andra stort, fran 20 till 95
kvadratmeter per person. De bodde i stader och pa landet, i hyresratter, bostadsratter, villor
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och pa gard. Majoriteten av deltagarna var fddda i Sverige, men vissa deltagare hade bakgrund
fran andra lander, framfor allt andra europeiska lander. Alla deltagare hade intresse av
hallbarhet, men det var olika hur stort intresset var.

Vi intervjuade varje hushall bade innan och efter "testperioden” i deras hem eller annan
bestamd plats (i ssamband med att vi delade ut, respektive samlade in, provotyperna) for att
lara oss om hushallens tankar om tillrécklighet. Studien med hushall bidrog bade med
empiriska insikter om hur olika manniskor forstar och resonerar kring tillrdcklighet i
forhallande till sina liv och vardag och med metodinsikter om pa vilket satt det ar mojligt att
utmana manniskors forestallningar om behov och 6nskemal.

Studien med hushall gav dessutom viktiga empiriska och designorienterade insikter till
projektets huvudsakliga slutresultat, ett verktyg riktad till EKRer med syfte att stotta dem i
tillracklighetsfragor i deras radgivning mot hushall.

Verktygsskapande

Ett av resultaten i projektet ar ett fritt tillgangligt verktyg som samlar insikter, kunskap och rad
om (energi)tillracklighet sa att dessa kan spridas och komma till nytta i samhallet. Den primara
malgruppen for verktyget ar EKRer, for att de i sin tur ska kunna anvdanda verktyget i sin
radgivning till hushall for att lyfta tillracklighet pa ett satt som stottar forstaelse och tillampning
av tillrdcklighet (den sekundara, slutliga malgruppen for verktyget ar alltsa hushall). Energi-
och klimatradgivningen ar en opartisk och gratis tjanst som finns i hela Sverige
(https://energiochklimatradgivningen.se/). EKRer erbjuder radgivning till bl.a. hushall, BRFer,
foreningar och sma- och medelstora foretag. EKRer moter regelbundet hushall och har
kunskap och erfarenheter av en socioekonomisk, geografisk och kunskapsmassig bredd av
hushall som hade varit svart att inforskaffa inom projektet om vi sjalva hade vant oss direkt till
hushall.

En anvandarcentrerad och iterativ utveckling att ta fram ett slutligt verktyg pagick genom hela
projektet, dar vi inledningsvis var helt 6ppna for olika typer av verktyg, material och format,
for att sedan successivt smalna av baserat pa identifierade behov och ny kunskap om EKRer,
hushall och tillracklighet. Utvecklingen mynnades slutligen ut i en konkret designprocess att ta
fram en handbok om tillracklighet. Handboken presenteras under resultat.

Viinledde processen med verktygsskapande med en behovs- och erfarenhetskartlaggning i
form av intervjuer med 12 EKRer fran Skane till Norrbotten. EKRerna rekryterades genom
regionala och nationella natverk for EKRer. Intervjuerna gav vardefulla insikter om energi- och
klimatradgivningen till hushall (inklusive befintliga verktyg, stod och material som hjalper
EKRer i arbetet idag), EKRers forstaelse och tankar om (energi)tillracklighet i relation till
hushall, hushallens drivkrafter, samt mojligheter och hinder att jobba mer med tillrdcklighet
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inom ramen for radgivningen. Intervjuerna bidrog ocksd med preliminara insikter om hur ett
verktyg bor utformas, som kompletterades med en informell benchmarking av andra liknande
verktyg. Intervjuerna med EKRer bidrog dessutom till att identifiera de tva teman —
rekyleffekter och uppvarmd boyta — som guidade utvecklingen av provotyper till hushall.

Sjalva konceptet for handboken togs fram i en samskapande designprocess dar slutsatser fran
studierna med EKRer och hushall omsattes till ett anvandbart och tilltalande verktyg. Vi
genomforde tva samskapande, digitala 1,5 tim-designworkshops vintern 2025 déar 13
respektive 7 EKRer fran olika delar av Sverige frivilligt deltog genom att aktivt, nyfiket och
konstruktivt diskutera idéer, designkrav och framtagna designspar for verktyget utifran deras
behov och 6nskemal. EKRerna rekryterades fran tidigare intervjuade deltagare, samt via
regionala natverk for radgivare. Infor den forsta workshopen togs tre alternativa designspar
fram for diskussion. Infor den andra workshopen konkretiserade vi koncept och idéer, liksom
fokuserade diskussionen pa det mest lovande designsparet, som kom att bli den slutliga
handboken.

Handboken med dess innehall, upplagg, utformning och grafik utformades under varen-
sommaren 2025, med bas i insikterna fran workshopparna och under ledning av Katharina
Merl, med bidrag fran samtliga projektmedlemmar.

Kommunikation

Under hela projektet har vi pa olika satt kommunicerat och spridit resultat for att
medvetandegora olika malgrupper om projektet, (energi)tillrdcklighet och designens
mojligheter i att stotta tillracklighet. Viktiga spar i kommunikationen har varit att dels
kommunicera tillrdcklighet pa ett tillgangligt satt, dels beskriva vad design kan innebéra och
bidra med ftill olika mottagare som inte kdnner till designforskning. Under projektet har vi vid
flera tillfallen kommunicerat till centrala malgrupper som EKRer, hushall, en bredare grupp av
relevanta samhallsaktorer genom BeSma-natverket (bl.a. hustillverkare) och designforskare,
designstudenter och yrkesverksamma designers bade nationellt och internationellt. Detta har
inneburit en flexibel kommunikation dar budskap, innehall och sprak anpassas efter publik.

Resultat

| resultatdelen redovisar vi hur projektets olika aktiviteter med tillhdrande resultat har bidragit
till att besvara och uppfylla projektets mal (se Inledning). Vi har valt att strukturera resultatet
utifran delmalen, men vi vill poangtera att i och med var research through design-ansats — dar
design anvands som ett satt att utforska ny/fordjupad kunskap — sa ar det svart att separera
provotyperna fran de insikter om hushallen och tillracklighet som de bidragit till.
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Vad ar tillracklig och rattvis energianvandning?

Projektet har genererat olika typer av resultat som fran olika perspektiv hjalper till att besvara
den har centrala, men komplexa fragan. Vi inleder med att beskriva hur den befintliga
forskningen ser pa tillrdcklig och rattvis energianvandning. Vi byter sedan perspektiv och tittar
pa hur deltagande EKRer och hushall ser pa och tolkar energitillracklighet.

Sa har sager forskningen

Intresset for tillracklighet har tydligt 6kat under projektets gang. Nar vi inledde fanns relativt fa
studier och nu nar vi sammanfattar vart projekt finns betydligt fler studier och artiklar pa
amnet (t.ex. Sahakian et al, 2024). Begreppet har ocksa blivit etablerat inom policy, t.ex. i
IPCCs rapporter (IPCC, 2022), dar tillracklighet lyfts som en strategi som kravs for att na energi-
och klimatmal (tillsammans med effektivisering och skifte till férnybar energiproduktion).

Fran litteraturen kring energitillracklighet, och tillrdcklighet mer generellt, hittade vi som
manga andra att energitillracklighet ar ett omtvistat begrepp. Det finns ingen tydlig och
allmént accepterad definition av vad det ar eller tydlig vdg att ta oss dit. Den definition Sarah
Darby och Tina Fawcett foreslar i sitt concept paper for eceee ar ofta refererad (Darby &
Fawcett, 2018): “energitillrcicklighet dr ett tillstand ddr ménniskors basala behov av
energitjéinster méts pd ett rdttvist sdtt och ett sdtt som respekterar planetdra grdnser. [samt]
en organiserande princip for att nd det tillstGndet”. Dualiteten mellan tillstand och strategi som
deras definition innehaller ar bara en av spanningarna som finns i existerande definitioner av
tillrdcklighet. | var artikel Designerly contributions to energy sufficiency — a narrative review
and exploration of possibilities (se Stromberg et al, 2024 fér detaljer) beskriver vi sex olika
teman som omfattar spanningar i definitionen av tillrdacklighet och i vilka vi identifierar
mojligheter for design att bidra. Vi aterkommer till designmajligheterna senare.

o Att tolka “enoughness”. Vare sig tillracklighet forstas som ett mal eller medel kravs en
stor del tolkning for att omsatta det i praktiken — att forsta karnidén om
“enoughness/nog”. Empiriska studier visar tydligt pa en utforskande process dar
individer 6verséatter “nog” till sina liv eller verksamheter, och att svarigheten att
forestalla sig “nog” hindrar omstallningen.

o Tillracklighet och rekyleffekter. Viss forskning menar att tillracklighet kan motverka
rekyleffekter, medan andra varnar for att individuella atgarder kan leda till oavsiktligt
Okad energianvandning om inte ett helhetsperspektiv tillampas.

e Individuell eller kollektiv? Frivillig eller patvingad? Tillracklighet framstalls ofta som ett
individuellt och frivilligt val, men en sadan tolkning 6kar risken for rekyleffekter.
Tillracklighet bor ses som ett kollektivt ansvar som kan krava strukturella forandringar,
systematiska livsstilsforandringar och i vissa fall obligatoriska atgarder.
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e Absoluta minskningar och valbefinnande. Tillrdcklighet uppfattas ibland som en
férsamring av livskvalitet, eftersom absoluta minskningar i energi- och
resursanvandning kopplas samman med minskningar i livskvalitet. Andra pekar pa att
tillracklighet i stallet kan starka valbefinnandet genom att flytta fokus fran materiell
konsumtion till icke-materiella varden och omdefiniera vad framsteg innebar.

e Grundlaggande behov eller behovstillfredsstallare. Att forsta tillracklighet i grunden
kraver att vi skiljer mellan grundlaggande manskliga behov och kulturellt uppblasta
begar, samt att vi frikopplar de verkliga behoven fran de resursintensiva satt vi just nu
tillfredsstéller dem pa.

o Tillracklighet mot normen. Att leva tillrdckligt innebar ofta att gd emot samhallsnormer,
vilket gor det svart. | litteraturen sag vi att manniskor, genom att fa uppleva
tillracklighet, insag att de negativa konsekvenser de forestallde sig inte besannades,
och att de fick syn pa normer som styrde dem men som de egentligen inte holl med
om.

Vart mal med litteraturdversikten, utdver att forsta hur forskningen definierar tillrdcklighet, var
att ocksa kartlagga vad tillracklig energianvandning innebar i relation till nationella och
internationella klimatmal. Det finns ett antal studier som raknat pa tillracklighet i relation till
Kate Raworths donut-ekonomi (Raworth, 2012), dvs. vad som skulle vara en tillrdcklig resurs-
och energianvandning for att mota de sociala malen, samtidigt som vi inte dverskrider de
planetara granserna. Beroende pa vilka forenklingar och antaganden som studierna gjort sa
kommer de fram till olika svar — men generellt anser forskningen att det finns teoretiskt
utrymme (”safe and just operating space”) dar jordens befolkning idag och 2050 kan leva
(Gupta et al, 2024; O’Neill et al, 2018; Schlesier et al, 2024). Dock kraver det radikala
forandringar.

Dels kraver det en omstallning till en tillrdcklig och rattvis konsumtion, dar jordens befolkning
delar mer lika pa energi och resurser. Exakt vad det innebar varierar stort; for elektricitet for
hushallsbehov foreslas varden inom ett spann fran 74kWh/person och ar (Gupta et al, 2024,
"basic dignity”) till 1512kWh/person och ar (Schlesier et al, 2024, "high demand”). Fér andra
basala resurser som vatten (50-200 L/person och dag), mat (2000-2500 kcal/person och dag),
och boyta (7-30m?/person) ar sifforna mer samstdmmiga. | handboken finns en illustration
baserad pa Schlesier et al’s (2024) berédkningar av hur en vardag kan se ut (se ocksa
Bildkollage, sid 19). Har finns vad vi behover, men inget utrymme for lyx, kaffe och choklad.

Ytterligare omstallningar kravs ocksa av de forsorjningssystem som majliggor att vi kan ta del
av varor, energi och andra tjanster. Schlesier et al (2024) trycker pa fossilfrinet, andrade
byggpraktiker (mer trd, mindre betong) och mer hallbart och effektivt jordbruk. Gupta et al
(2024) pekar dven pa nodvandigheten av storskaliga omstallningar av vara ekonomiska system,
teknologier, och politiska styrning. Detta verkar extra viktigt om vi ska na de sociala grundmal
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som inte ar direkt kopplade till resursforbrukning (demokrati, jamstalldhet, hogre utbildning,
socialt stod etc), men som anda idag associeras med hog resursférbrukning (lander som
uppfyller dem har hégre resursforbrukning an de som inte gor det (O’Neill et al, 2018)). Har
finns en utmaning i att hitta sex ganger sa effektiva satt att leverera dessa "tjanster” via sociala
och institutionella omstallningar.

Sa har sager energi- och klimatradgivare och hushall
Energi- och klimatradgivare om tillracklighet

De EKRer vi intervjuade tycker att tillrdcklighet &r ett svart men viktigt och spannande
begrepp. Aven om de inte anvinde samma definition som forskningen, s beskrev de ocksa en
undre och en 6vre grans (liknande Raworth, 2012), dar den undre handlar om hushall som
riskerar energifattigdom medan den 6vre handlar om hushall i energioverflod. Det svara ar
dock inte att vara medveten om dessa granser, utan att forsta “vad dr vdr kvot, pa vilken niva
ska vi ldgga oss?”. EKRerna i var studie traffar betydligt fler hushall i 6verfléd, men det kan se
annorlunda ut pa andra platser i Sverige. Ett satt som EKRerna tolkar tillrdcklighet ar att forsta
det som en hushallsbudget, men det &dr problematiskt ur ett globalt rattviseperspektiv
eftersom manga hushall i Sverige har rad med sa mycket. Som en EKR sa: ” vdr matsdick ér sd
otroligt tilltagen, sG den dr inte realistisk — vi tar ju frdn andra.”

Flera EKRer i var studie skulle vilja jobba mer med tillracklighet men pekar pa att det finns
manga hinder som forsvarar. Ett praktiskt hinder ar att man i radgivningen med hushall har
begransat med tid och att hushallets fragor ligger langt fran tillracklighet. Enligt deltagarna sa
drivs de allra flesta radsokande hushall framforallt av mojligheter till ekonomiska besparingar,
men det finns andra drivkrafter (inkl hallbarhet) som tréader fram om tid finns for diskussion.
Ett stort hinder ar fokuset pa tillvéxt i samhallet som gar emot tillrdcklighet. Det &r svart att
ifragasatta eller paverka ett stort boende, flera bilar och en hel livsstil nar manga i ett samhalle
redan bor sa. Som en EKR sa, ”Vi stdngas ju med det i samhdllet hela tiden. Alltsé vi vill ha det
sd bra som méjligt. Vi vill ha stora bekvéma hus ddr alla barnen har sina rum och vi har stora
rum och allting.” Ytterligare ett hinder kopplat till detta ar att det saknas stéd uppifran (t.ex.
fran politiker och myndigheter) for EKRerna att jobba med tillracklighet.

Men EKRerna beskrev ocksa mer konkret hur tillracklighet kan kopplas till hushallen och deras
fragor. Som vi redan namnt sa tradde tva teman fram dar tillracklighet kopplar till svenska
hushall: rekyleffekter och uppvarmd boyta. Vi valde att jobba vidare med dessa i projektet.

Detta citat illustrerar hur flera EKRer tankte om rekyleffekter: ”Det upplever jag som en
frustration. Det dr bra att hushdll sparar energi, men om det sedan gdr till klimatvidriga saker,
vilket mycket gér i ett vanligt liv, sG har man missat sjdlva kérnan, och det kan jag sakna.” Nar
man bara fokuserar pa energibesparing eller ekonomisk besparing, och inte alls tittar pa en
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helhet vare sig det galler livet eller andra varden, sa finns en stor risk att hushall anvdander
insparade pengar till att kdpa andra saker, t.ex. resor, bilar och kdksrenoveringar. Rekyleffekter
ar ett aterkommande problem och tillracklighet kan ses som en strategi for att motverka
rekyleffekter, eller atminstone medvetandegdra hushall. Dock ar forskare inte dverens om hur
man bast gor detta, som beskrivits ovan.

Det andra temat i intervjuerna dar tillrdcklighet kopplar till svenska hushall ar uppvarmd boyta.
Flera EKRer pratade om ftillrdcklighet, eller snarare vad de uppfattar som mer an tillrackligt: ” Vi
bor pé mdanga kvadratmeter per capita. Barnen kanske dr utflugna, sa bor de kvar i samma
bostad. De har vdldigt mdnga uppvédrmda kvadratmeter per person. Dessutom dr oftast alla
kvadratmeterna lika varma. Oavsett tid pd dret och oavsett behov. Ett tydligt exempel nér det
ér mer dn tillrdckligt” A ena sidan &r stor uppvarmd boyta en energislukare och det finns
utrymme att tilldmpa tillracklighet, 3 andra finns det flera komplexa faktorer, inklusive
inldsningseffekter pa bostadsmarknaden, till varfér manniskor bor dar de bor.

Genom intervjuerna med EKRerna sa fick vi dessutom konkreta exempel hur tillrdcklighet kan
forstas i ett hem, dvs vad kan ses som ett “energitillrackligt” boende. Sa har resonerade en EKR
om ftillracklighet kopplat till el/energi i hemmet: ”Det behéver alltid finnas el, vatten och ett
fungerande avlopp fér att vi ska kunna tillgodose basala behov som att lagra och tillaga mat
och skéta hygienen. Det dr den absolut basic-nivan. Ndsta niva dr komforten, det dr att du ska
kunna hdlla en tillréickligt hég temperatur i kirnutrymmena. AlltsG sovrum, kék, badrum och
TV-rum. Ndsta steg uppdt dr lyx, det dr ditt gdstrum, det dr ditt matsalsrum. [...] Ddr har du
gadtt éver grdnsen. Likadant uterummen om de hdlls lite uppvédrmda pa vinter. Fér vdr, vinter,
hést, da ér det ocksa 6ver nivan. Alla fritidsboende. Det ér en ren lyxkonsumtion.”

Precis som forskningen pekar pd sa ar den svaraste uppgiften inte att foresla ett slags
minimum av tillracklighet, dvs det sociala golvet i donuten, utan att de flesta manniskor vill ha
"lite mer liv’ an bara det allra nddvandigaste. Andra EKRer menade ocksa att det som vi ser
som ett minimum i Sverige inte ar hallbart eller rattvist ur ett globalt perspektiv: ”Det som de
flesta mdnniskor ér 6verens om dr: det hir ér minimum. Dé dr vi fortfarande, tror jag, utan att
ha réknat pa det, ldngt éver ett jordklot. Det dGr mer én var fair share.”

Hushall om tillrdcklighet

Studien med hushall, dar de fick ha en provotyp i sitt hem under tva veckor, gav manga insikter
om vad ftillracklighet betyder i vardagslivet. Pa liknande satt som EKRernas tolkning av ett
“energitillrackligt” boende sa var flera hushall medvetna om och sag sin egen lyx — men det
innebar inte att de inte vill ha den lyxen, eller vill gbra sig av med den.

Hushallen beskrev tillracklighet som nagot som kan vara annorlunda an hallbarhet. Hallbarhet
eller miljévanlighet kan t.ex. vara att renovera kdket med aterbrukat material, medan
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tillracklighet kan vara att noja sig med koket sa som det ar. Det gor att tillracklighet kan vara
befriande. Olika former av enkelhet, som att 4ta mackor till middag eller inte renovera sitt kok
kan spara tid och pengar och ge kraft till annat. Som en deltagare sa.... “om man slipper bygga
eller méla under semestern, finns tid att tréffa andra och umgads.”

Det var ocksa tydligt att all boyta och alla prylar kraver skotsel — att dga saker ar arbetsamt. En
deltagare beskrev det s har: ”"Det jag férséker jobba med dr médngden kldder vi har. Det blir
ohanterligt i tvdttstugan med all tvdtt, och har vi mindre volym till loppis blir det ocksG mindre
jobb.” En annan berattade: "Jag dr jdttesugen pd att inreda och géra det till vart hem, téinka pa
fdrger och mébler. Men mer yta skapar ocksa stress — var bérjar man? Man mdste ju anvéinda
den.”

Hushallen berattade ocksa att det kan vara befriande att bryta vissa normer kopplade till
konsumtion, dgandeskap och forvantningar pa hur nagot ska vara eller se ut. Kanske speciellt
sadana normer man egentligen inte bryr sig om —som t.ex. att skicka barnen till férskolan i
klader med flackar som inte gar bort i tvatten. Genom att tillrdcklighet ibland kan ge mer tid,
pengar och kraft sa kan tillrdcklighet mojliggora det man verkligen vill gbra, som att traffa
vanner, ha mer tid for sina barn eller trdna mer. Pa flera satt sa lyfte hushallen darfor fram
tillracklighet som nagot positivt, samtidigt som de menar att tillracklighet ar svart pa andra
satt.

Hushallen upplever att tillrdcklighet ar svart darfor att i dagens konsumtionssamhalle sa ar det
ett aktivt jobb, en anstrangning att bli och forbli ndjd. En deltagare berattar: ”Det dr en instinkt
att vilia ha mer. Det kréivs jobb att 6verkomma den, som man inte alltid dr villig att géra.”
Deltagarna beskrev en kdnsla av att vi behdver massa saker, och att kdnslan kommer dels fran
jamforelser med andra liknande personer, dels fran alla konsumtionsmojligheter som moter
manga av 0ss manga ganger om dagen. En annan deltagare reflekterar: "Enligt barnen har vi
lag standard. Badrummet ér enkelt jimfért med kompisars och det de ser i media. De tycker vi
har en dadlig spis, dammsugare, brédrost och sé vidare.”

Det finns ocksa aspekter av livet och vardagen som man inte ar beredd att kompromissa med.
Hushallen gav exempel pa saker som ar kopplat till sin eller sina barns halsa, till sékerhet eller
resor till slaktningar som det har citatet visar: ”Vi dker till min familj i Tyskland ndgra gdnger
per Gr. Jag kollar alltid tédg och firja och vill helst inte flyga, men det verkar smidigast.”

Om vissa konsumtionsnormer anses enklare att bryta, sa framstar det som extra svart att bryta
mot normer i sociala sammanhang for att man vill vara generos, inte kompromissa at andra
eller ifragasatta hur andra tillfredsstéller sina behov. Inom en familj eller hushall férsvaras
normbrytande om man tycker olika inom hushallet, som illustreras ovan dar foraldrar och
tonarsbarn inte dr verens om vad som ar en tillracklig standard i hemmet.
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Tillracklighet kan ocksa vara svart att tillampa i praktiken for personer som éar/gillar att vara
impulsiva och dventyrliga. En deltagare beskrev sa har: ”Jag vill definitivt shoppa mindre men
dr fér impulsiv. Jag sdger ja utan att ténka pG konsekvenser eller om det kanske vore bdttre att
spara pengarna.”

Fran provotyperna Nog-magasinet och Nog-resan fick vi exempel pa sadant som &r hjalpsamt
for att hitta sitt nog. Ett exempel ar regler, riktlinjer och tydliga grénser, t.ex. hade en deltagare
en regel om att leta efter ndgot i andrahand i tre manader innan hon fick képa nytt — och da
hade de oftast antingen hittat det i andrahand eller sa hade de |6st problemet pa nagot annat
satt. Ett annat exempel ar vardet av att tillfredsstalla behov langsamt. Det kan vara att
renovera langsamt och acceptera hur boendet dr under processen. Att sticka en troja gor
ocksa att man lagger fokus pa det behovet under lang tid och inte direkt borjar fundera 6ver
ndsta behov.

Fran provotypen Kvadratutmaningen larde vi oss att hushallen sag pa stor boyta som nagot
positivt och lyxigt, snarare an nédvandigt. Det uppfattas som lyxigt att kunna ha ett gastrum,
plats for att bjuda in slakt och vanner eller utova hobbies. De deltagare som bor stort idag
berattade ocksa att nar man har stor yta tenderar varje rum att anvandas till ett &ndamal,
snarare an flera, dven om det kan kdnnas onddigt. Ibland handlade dessutom stor yta med
dedikerade rum ftill t.ex. hobbies mer om en drém om att kunna gora nagot, snarare an att
man faktiskt har tid att vara i det dar rummet.

Nagra berattade att de inte hade tankt flytta till storre, eller har behov av stor boyta, men att
storre boyta ar en konsekvens av vilja ha en tradgard eller bo nara naturen. Till exempel, "En
stor anledning var trddgdrden och ndrheten till naturen. Och med hus far man ju stérre yta pa
képet.” Att flytta till ett storre boende driver ocksd pa konsumtion, for ytan behéver fyllas som
en deltagare berattar om har: ”Vi bodde i Idgenhet pG 95 kvadrat innan. Men det gdr inte att
képa sma hus. Sen har vi lyckats fylla upp det nér vi flyttade hit.” Nar man sedan har manga
grejer innebar en flytt till ett mindre boende i framtiden en stdrre utmaning pa grund av alla
dgodelar.

Det blev ocksa tydligt att boytan paverkar maijlighet till narhet och avskildhet i familjer och
hushall med flera medlemmar och olika aldrar. En sexaring vill helst leka dar de vuxna ar, och
en vuxen kan uppskatta att kunna gdmma sig i tvattstugan for lite egen-tid.

Hur kan design anvandas for att utmana normer kring tillracklighet?

Genom projektet har vi forsokt forsta specifikt hur design kan stotta tillracklighet. | var
kunskapsoversyn identifierade vi, som namnt, sex olika teman som omfattar spanningar i
definitionen av tillracklighet (Stromberg et al, 2024). Bland dessa spanningar i litteraturen
identifierade vi ocksa tre satt design kan stotta en 6vergang till tillracklighet:
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1. Design kan utveckla tillrdcklighetsorienterade [6sningar som mojliggor tillrackliga
livsstilar och frikopplar vara behov for ett gott liv fran de energi-och resurskravande
satt som vi just nu tillfredsstaller dessa behov.

2. Design kan stodja manniskor att tolka tillrdacklighet genom att visa upp en mangfald av
alternativa satt att gora saker pa och lata manniskor testa tillracklighet.

3. Design kan ocksa bidra till storre kulturella skiften, genom att kritiskt granska/visa hur
vi tillsammans ser pa behov och vad som ar tillrackliga satt att méta dom, vilka
berdttelser som dominerar samhallet och som ldser in oss i ett satt att tanka och far
0ss att strava efter artificiellt skapade behov.

Alla tre satt ar varda att utforskas, men av tidsskal sa har vi i projektet framst fokuserat pa hur
design kan bidra till gemensamma skiften mot tillracklighet. For att gora detta har vi anvant
oss av spekulativ design som vill utmana, skava och skapa reflektion genom att med designade
objekt forsdtta manniskor i en framtid eller en alternativ nutid.

Utifran insikterna fran EKRer dar vi tog med de tva temaomraden (tillampningsomraden)
uppvidrmd boyta och rekyleffekter, skapade vi tre sa kallade provotyper, provocerande
provotyper som kan férmedla en varld med tillrécklighetsorienterade normer. Vi presenterar
provotyperna nedan och hanvisar till saval det tillgdngliga Nog-magasinet som handboken fér
ytterligare detaljer.

Framtagna provotyper

Kvadratutmaningen

Var férsta provotyp kallar vi for Kvadratutmaningen (se Bildkollage, sid 19). Den handlar om att
utmana normer och tankar om uppvarmd boyta. Studien innebar att deltagarna, som var
hushall som bodde relativt stort, fick 25 kvadratmeterstora pappersark med instruktioner om
att utmana sig sjalv och resten av hushallet att ldgga ut sa manga ark som mojligt i hemmet
och sen inte anvanda den "avsparrade” ytan under tva veckor.

Pappersarken var numrerade sa att deltagarna kunde halla koll pa hur manga kvadratmeter de
tillfalligt hade valt bort for att testa att bo mindre. Pa varje ark fanns det dessutom en ny
tankestallare. Det kunde vara en fraga som bjuder in till reflektion, en uppmuntran till en
beteendefordndring eller intressant statistik kopplad till &mnet. Deltagarna fick

ocksa dorrhangare for att stdnga av hela rum, som till exempel gastrum som sallan anvands
eller forrad fullt med saker man inte ens kommer ihag, samt ett kuvert for att symboliskt
forsegla nycklarna till eventuella ytterligare boenden, som t.ex. fritidshus, under perioden.
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Nog-magasinet med Nog-resan

Var andra och tredje provotyp kallas fér Nog-magasinet respektive Nog-resan (se Bildkollage,
sid 19) och har ville vi belysa rekyleffekter. Nog-resan ar en évning i tillracklighet inom sex olika
omraden av vardagslivet, men den behovde ramas in i ett stérre sammanhang, sa vi valde att
paketera den i ett pahittat livsstilsmagasin, Nog-magasinet. Deltagare som tog emot magasinet
fick under tva veckor systematiskt ga igenom de utvalda omradena i vardagen och hemmet
och fundera pa ens behov, vad man redan dger/har och gor, och vad som duger precis som det
ar. For varje omrade fanns det en artikel med lite bakgrundsinformation och inspiration (t.ex.
hemsidor, bocker och poddar).

Aven om magasinet ar en provotyp, med avsikt att provocera, s& valde vi medvetet att halla
tonen lattsam. Till exempel sa lanade vi samma sprak i titel och rubrik fran kommersiella
livsstilsmagasin for att fanga lasarens uppmarksamhet: ”3 enkla steg mot ett néjdare liv”
(konkret guide), “Hitta balans for dig & planetens skull” (lite ”self care”-kansla) samt
“Aterinvestera ratt, upptack vad du inte kan fa nog av” (radgivningsinslag). Aven innehallet i
artiklarna var skrivet pa ett satt som inte skulle vacka skam eller negativa tankespiraler. Till
exempel lyfte vi positiva exempel ur andra manniskors vardag, bade for att visa pa konkreta
och genomfdrbara tillampningar av tillracklighet och att skiftet mot tillracklighet kan innebara
bade stora och sma steg. Dessa beréattelser togs emot valdigt bra.

Ett annat satt att lyfta positiva aspekter av tillrdcklighet i magasinet var genom var “nog-
donut” (se Bildkollage, sid 19). Med inspiration fran bl.a. Kate Raworths donut-ekonomi-
modell (Raworth, 2012) och Zoe Gilbertsons verktyg (Gilbertson, 2021), skapade vi en egen
grafik om tillracklighet pa det personliga planet som kompletterade Nog-resan. P4 den ena
sidan av donuten visas Nog-resans sex omraden. Precis som i originalmodellen (Raworth,
2012) sa finns ett omrade innanfor ringen, dar man kan anse att man har for lite av nagot,
liksom ett omrade utanfor ringen dar man har eller gér mer an vad som ar rattvist eller
hallbart. Sjalva donuten representerar ett spann dar man har tillrackligt.

Pa den andra sidan av donuten valde vi att lyfta sex andra omraden déar det inte paverkar
rattvisa eller hallbarhet om man "lyxar till det". Var utgangspunkt har har varit att vanda synen
pa tillracklighet fran att vara en uppoffring till att kdnnas som en vinst. Eftersom man ofta
sparar resurser i form av pengar, tid eller kraft pa att minska sin konsumtion, ville vi tydliggtra
att dessa faktiskt gar att aterinvestera i sadant som ger majligheter till gladje, dventyr och
njutning utan att belasta miljon eller andra manniskor.
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Bildkollage. Ovre raden: Kvadratutmaningen och Nog-magasinet med Nog-resan. Mellersta raden: Affisch med
Nog-donuten och Nog-donuten. Undre raden: Handboken med exempeluppslag. Upphovsperson: Katharina Merl
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Provotypernas formaga att utmana tillracklighetsnormer

| studien med hushall visade alla tre provotyper en tydlig férmaga att utmana normer,
synliggdra och forflytta granser kring tillracklighet. A ena sidan var det tydligt att de vackte
fragor pa ett provocerande satt — vissa deltagare gick till forsvar i fragor om sin konsumtion,
andra deltagare berattade att deras partners hade blivit upprérda av materialet och sagt ”Ska
du bli mer sén nu?” (om Nog-magasinet) och ”Over min déda kropp [att arken fér Idggas ut i
hemmet]!” (om Kvadratutmaningen). A andra sidan blev framfér allt Nog-magasinet med
beréattelser, Nog-donuten och tips mycket uppskattat och de flesta deltagare ville behalla sina
exemplar efter studiens slut. Flera deltagare beskrev hur magasinets innehall hjalpte dem se
aspekter av tillracklighet som de inte tankt pa tidigare, t.ex. hur tillracklighet kan vara
befriande och leda till ndgot berikande snarare @n en uppoffring. De fick ocksa nya begrepp
t.ex. “det duger” och “nog”, som kunde hjalpa deltagarna att tdnka annorlunda — ibland rackte
de har orden som ett stopp for instinkten att vilja ha mer. | Nog-magasinet hade vi nagra korta
berattelser om enkelhet, t.ex. att 4ta mackor till middag. De har berattelserna tog flera hushall
till sig och de menade att det kan vara kraftfullt bara att ndgon sédger att det ar okej att géra pa
ett visst satt. Trots att det inte alls var tanken fran borjan, valde vi att géra Nog-magasinet fritt
tillgangligt digitalt, da det har varit en stor efterfragan fran bl.a. EKRer, designers och studenter
att fa magasinet. Sammanfattningsvis har prototyperna varit ovarderliga i saval utforskandet av
tillracklighet i hushalls vardag inom studien, som kommunikation till allmanheten om vad
tillrécklighet kan vara.

"Nog? Nog! Nog. Samtal om tillracklighet” — ett verktyg for EKRer

Nar vi genomforde de tva samskapande workshops med EKRer i borjan av 2025 sa holl energi-
och klimatradgivningen i Sverige pa att omorganiseras och férandras. Detta bidrog till en stor
osakerhet kring EKRernas roll och framtida radgivning, vilket skapade oforutsedda
begrasningar som verktyget behdver forhélla sig till. Overgripande innebar detta att vi tog
fasta pd att skapa ett verktyg som inte behdver underhallas och foérvaltas.

Till den forsta workshopen skapade vi tre forslag pa verktyg utifran vara initiala insikter fran
intervjuerna. Det blev tydligt att inget av dem passade deras behov och utifran energi- och
klimatradgivarnas kommentarer kunde vi utldsa nagra centrala behov och krav att designa
utefter.

Eftersom tillracklighet inte ar ndgot som radsdkande sjalva tar upp behover energi- och
klimatradgivare ett flexibelt material som de kan anpassa till situationen och den
radsokande. Vart forslag pa verktyg var darfér nagot som fokuserar pa att 6ka radgivarens
kunskap om tillracklighet som begrepp, hur det relaterar till andra begrepp och hur det kan
praktiseras. Enskilda energi- och klimatradgivare engagerar sig olika mycket i tillracklighet.
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Darfor behover verktyget vara relevant saval for raddgivare som har tankt mycket pa
tillrdcklighet och som vill ha fler goda exempel, som for radgivare som inte redan tankt sa
mycket pa tillracklighet men anda vill ha information och inspiration. Vart forslag pa
kunskapshojande verktyg var darfér en handbok med olika avsnitt dar det ar enkelt att bladdra
vidare om nagot inte ar relevant. Handbokens avsnitt Tillréicklighet i ord & bild ger grunderna
om energitillrdcklighet, t.ex. hur det relaterar till energieffektivitet (se Bildkollage, sid 19).
Energi- och klimatradgivare berattade ocksa att det ar svart att prata om tillrdcklighet. Vart
forslag var darfor att ge tips pa hur tillracklighet kan kommuniceras och inkluderas i
raddgivning. Dessa tips finns i avsnittet Nog-parléren i handboken. Aven i avsnittet Tillrdcklighet
i ord & bild finns idéer pa hur tillracklighet kan kommuniceras.

Manga energi- och klimatradgivare namnde att de ville ha goda berattelser. Vart forslag var
darfor att inkludera berattelser fran hushallen som testat Nog-resan och Kvadratutmaningen i
handboken, med fokus pa vad som underlattade tillrdcklighet for dem. Detta finns i avsnittet
Berdittelser — Inspiration som kan dterberdttas. Energi- och klimatradgivarna delade ocksa att
de inte var 6vertygade om att de ar de basta fanbararna for tillracklighet. Det finns flera
begradsningar i vad de kan gora och hur. Vi valde darfor att inkludera ett avsnitt i handboken
dar vi diskuterar dessa begransningar samtidigt som vi lyfte vilka maéjligheter olika energi- och
klimatradgivare anda ser, som framkom bade i intervjuer och i workshops. Dessa diskussioner
finns i avsnittet Handbokens begrdnsningar. Energi- och klimatradgivarna poangterade ocksa
att de inte har sa stor mojlighet att fora langre samtal om tillracklighet med radsdkande
hushall. Darfor behover eventuellt material riktat direkt till hushall vara sddant som hushall
kan anvanda pa egen hand. Som ett komplement till handboken var vart forslag var att Nog-
magasinet anpassas sa att energi- och klimatradgivare kan skicka med eller dela ut det fill
hushall i olika sammanhang och att erbjuda en separat affisch med Nog-donuten.

En handbok och kompletterande material enligt forslagen ovan presenterades pa den andra
workshopen och det blev val mottaget. En diskussionspunkt var i vilken utstrackning
handboken skulle satta olika méatbara nivaer for tillracklighet. Att introducera matbara nivaer
kan a ena sidan leda till misstrostan for att vi ar sa langt ifran malen idag och gora att det kan
kdnnas som ett pahopp. A andra sidan behdvs méatbara nivaer for att férankra tillricklighet i de
verkliga utmaningar vi star infor. | den slutgiltiga versionen av handboken valde vi att
introducera ett avsnitt om tillrdcklighet i siffror baserat pa andras forskning och att tolka detta
som en bostad for en familj med tva barn (se Bildkollage, sid 19). Eftersom handboken ar
riktad till energi- och klimatradgivare ar var beddémning att de sjalva avgor i vilka
radgivningssituationer det ar konstruktivt att prata om matbara nivaer.
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Kommunikation

Det sista delmalet handlade om att 6ka medvetenhet hos akademi, allménhet och
beslutsfattare om behovet att adressera tillracklighet och rattvisa i relation till
energianvandning. Nar vi summerar genomforda kommunikationsaktiviteter i augusti 2025,
har vi bl.a. gjort féljande:

- Vetenskaplig publikation samt konferenspresentation pa eceee-konferensen, juni 2024,
dér Helena Stromberg och Sara Renstrom presenterade fér ca 45-50 dhorare och
pratade med ytterligare deltagare om projektet.

- Presentation om tillracklighet och projektet pa BeSma-dagen (Maria Hakansson),
november 2024.

- Intervju med Sara Renstrém om bl.a. Nog-projektet i Tidningen Form, som riktar sig till
bl.a. designers och arkitekter.

- Blogginldagg om bl.a. Nog-projektets provotyper pa RISE externa hemsida ri.se.

- Intervju med Maria Hakansson om ftillrdcklighet och Nog-projektet i podden
Klimatekot, som riktar sig till EKRer och hushall.

- Genomfort slutseminarium déar vi berdttade om projektet och dess resultat. Det
genomfordes som ett digitalt webbinarium den 9/6 2025 och lockade éver 100
anmalda, varav 78 personer deltog pa seminariet. Bland de anmaélda fanns manga
energi- och klimatradgivare samt forskare, designers, representanter fran naringsliv,
organisationer och myndigheter och intresserade privatpersoner. Seminariet spelades
in och finns tillgangligt via projektsida pa RISE.

- Vigav en preliminar presentation av handboken pa slutseminariet i juni 2025, inklusive
en mojlighet att anmala intresse for en tryckt kopia av handboken. | bérjan av hosten
2025 planerar vi att skicka ut tryckta kopior av boken till de som anmalt intresse, bl.a.
manga EKRer. En digital version finns ocksa fritt tillganglig.

Vi kan konstatera att projektet och dess resultat har fatt mycket positiv uppmarksamhet, inte
minst fran energi- och klimatradgivare som var projektets primara malgrupp och som bl.a. har
foreslagit att handboken gors tillgédnglig via Energiradgivningens hemsida och bett om Nog-
donuten som en affisch (vilket vi ocksa bidrog med).

Aterstdende aktivitet under hosten 2025 &r att skicka in ett manuskript till en vetenskaplig
journal. Manuskriptet beskriver studien med EKRer och vad vi kan lara om tillracklighet genom
deras erfarenheter av svenska hushall.
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Diskussion

Nar vi lagger samman de olika perspektiv som forskningen, EKRer och hushall ger sa
framtrader inte helt ovdntat en mangfacetterad bild av vad tillrdcklighet kan anses vara. A ena
sidan finns forskningens forsok till att beskriva och definiera tillrdcklighet bade som begrepp
och som faktiska berakningar. A andra sidan finns hushallens vardag dar tillracklighet uppfattas
som bade positivt och svart beroende pa hur det omsatts, samt EKRernas uppdrag att radge
hushall kring ett svartolkat och kontroversiellt amne dar forutsattningarna idag inte stottar
arbete med ftillracklighet. Vad kan man da saga ar en tillracklig energianvandning i relation till
bade personliga behov och som en tolkning av klimatmal? Fragan ar for komplex for att ges ett
svar — hushall och EKRer maste ga igenom en tolkningsprocess. | projektet sag vi hur
provotyperna vackte tankar hos hushallen och ledde till nya satt att forsta och satta ord pa
tillrdcklighet. Har finns alltsa maojligheter att lata fler mota tillracklighet och borja sin
tolkningsprocess — nagot vi hoppas att handboken ska leda till.

Ett av vara underliggande mal i projekt har varit att fa fler att vdga och kunna prata om
tillrdcklighet. Genom projektets studier med EKRer och hushall sa har vi onekligen sett att
tillracklighet kan vacka starka kdnslor, som skam och forsvar, hos vissa. Men projektet har
samtidigt motts av stort intresse och nyfikenhet! Det verkar finnas en langtan hos manga efter
en enklare tillvaro (som i sig kan ses som ett tecken pa att vi lever i ett resursstarkt samhalle).
Det tolkar vi som att det finns nagot kraftfullt att bygga vidare pa i vidare forskning och
tillampning om tillracklighet — och har finns det tydligt mer att gora.

| vart projekt har vi fokuserat pa uppvarmd boyta och rekyleffekter kring konsumtion som tva
huvudsakliga teman hos hushallen. Det finns dock manga fler aspekter av hushallens vardag
dar tillracklighet ar lika viktigt, som har fallit utanfor det har projektet. Transporter och mat ar
tva exempel. Problematiskt sa sker var energianvandning ocksa mer och mer i det dolda
genom den snabbt okande anvdandningen av Al-tjanster och andra internet-baserade tjanster,
samt ligger inbaddat i de produkter vi kdper och de samhallstjanster som vi tar del av. Darmed
finns en stor begransning i att bara fokusera pa hushallens tillracklighet. Som nagra deltagare i
vara studier reflekterade dver sa ar det omaijligt for svenska hushall att na Parisavtalets mal
om globala genomsnittsutslapp pa hogst 1 ton/person —"dven om man ljuger” nar man fyller i
klimatkalkylatorer, som en EKR sa. S8 mycket av vara utsldpp ar inbyggda i de tjanster,
investeringar och system som utgor det svenska samhallet. Hur mycket hushallen an tillampar
tillrdcklighet, sd kommer detta inte vara ett ensamt svar eller |6sning pa klimatrelaterade
utmaningar, utan har kravs en storre samhallsomstallning som involverar alla sektorer. Har
finns utmaningar att ta tag i for framtida projekt — vad ar en tillrdcklig valfard, en tillracklig
industri och hur kan man organisera samhallet pa satt som stodjer tillracklighet, dvs. som
haller sig inom bade de sociala granserna och planetens granser?
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En fraga vi har brottats med genom projektet ar huruvida det behovs siffror eller inte pa vad
som ar tillrackligt, for att kunna prata om och helst tillampa tillrdcklighet i livet. Vissa EKRer
och hushall tog sjalva upp detta, liksom forsokte att koppla tillrdcklighet till t.ex. uppsatta
utslappsmal. Under vara samskapande workshops med EKRer fortsatte diskussionen om att
kvantifiera tillracklighet, dar den blev en vattendelare. Vissa ville se siffor for att konkretisera.
Andra foredrog att se ett kvalitativt material som snarare ligger till grund for en dialog om
tillracklighet. | handboken valde vi att gbra en kompromiss. Vi inkluderar ett kortare stycke om
hur andra forskare har forsokt att kvantifiera tillracklighet och vi visualiserar detta sedan i en
svensk hushallskontext for att gora det mer tillgangligt. Utifran tillganglig forskning sa verkar
det svara inte vara att satta en minimum-niva pa tillracklighet, utan att satta en 6vre grans.
Oavsett hur man ser pa kvantitativa matt, sa tror vi att det kan komma att bli nédvandigt att
utforska vidare vad en dvre gréns innebar, bade som ett kvantitativt matt och som kvalitativa
upplevelser i en vardag.

For hushallen var regler och riktlinjer ett satt att fa stod i tillrackligheten som kunde
kompensera for bristen pa tydliga siffror. Det var skont att nagon annan hade bestamt hur
mycket man fick konsumera, eller gett tillatelse att sanka kraven for andra saker. Genom
historien har vissa religioner och kulturer haft regler, principer och riktlinjer som hjalpt
manniskor att strava efter aterhallsamhet, som ocksa papekades av nagon deltagare. Men for
manga manniskor i rika, resursstarka, och sekulariserade lander som Sverige finns fa sddana
principer idag. Vissa av vara deltagare ansag det till och med vara kontroversiellt att n6ja sig i
dagens samhalle. Har finns dock motséattningar med vissa deltagares uppfattning av att
tillracklighet inte ger utrymme for spontaneitet, dventyr och guldkanter, nagot man upplevde
var nodvandigt i livet. Har finns flera fragor att utforska vidare kring behovet av riktlinjer att
folja och behovet av spontaneitet och dventyr. Religioner och andra kulturella praktiker kanske
kan vara en kalla till inspiration har och vissa deltagare lyfte ocksa bocker de last inspirerade av
Osterlandsk filosofi.

Avslutningsvis illustrerar projektet tydligt hur design ar mer an nya produkter och tjanster.
Design kan vara en 16sning i stravan efter tillracklighet — ett kraftfullt satt att stotta utforskande
av komplexa fragor, meningsskapande och reflektion.

Publikationslista

Projektet har hittills resulterat i féljande publikationer:

e Stromberg, H., Renstrom, S., Merl, K., & Hakansson, M. (2024). Designerly
contributions to energy sufficiency — a narrative review and exploration of possibilities.
Eceee Summer Study Proceedings.
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Publicerad artikel som beskriver en narrativ litteraturstudie av befintlig forskning om
tillrdcklighet och en iterativ designutforskning av tillracklighet. Designutforskningen gick i
korthet ut pa att, baserat pa befintlig forskning om tillrdcklighet, identifiera mojligheter dar
design pa olika satt kan stotta tillracklighet mer &n vad som gérs idag, liksom olika taktiker for
detta.

e Nog-magasinet — finns att ladda ner pa DiVA i svensk version
https://urn.kb.se/resolve?urn=urn:nbn:se:ri:diva-74750 respektive engelsk version
https://urn.kb.se/resolve?urn=urn:nbn:se:ri:diva-73666

Provotyperna Nog-magasinet respektive Nog-resan som togs fram i projektet och beskrivs i
rapporten finns tillgangliga i digitalt format for alla som ar intresserade.

e Handboken “Nog? Nog! Nog. Samtal om tillracklighet” —trycks i begransad upplaga
och finns fritt tillganglig i digitalt format pa DiVA
https://urn.kb.se/resolve?urn=urn:nbn:se:ri:diva-78758

Publikationen ar det slutliga verktyget fran projektet, dvs den handbok om tillrdcklighet som
beskrivits i rapporten.

e Vetenskapligt artikelmanus med arbetstiteln: Approaching sufficiency: learning about
“enough” through energy and climate advisors’ experiences of households across
Sweden

Manuset beskriver intervjustudien med energi- och klimatradgivare och deras forstdelse och
erfarenheter av tillrdcklighet inom ramen for radgivningen till hushall och vander sig i forsta
hand till samhallsvetenskapliga energiforskare med intresse for tillrdcklighet. Analysen handlar
bl.a. om vad vi kan lara om tillrdcklighet genom deras erfarenheter, samt identifierade hinder
och majligheter for tillracklighet. Manuset kommer att skickas till vetenskaplig journal under
hdsten 2025.
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