
 

  

   

   

    

 

 
 

 

 

      
 

    

   
 

 

  

SLUTRAPPORT 

Projektnamn: Nog!? En utforskning av tillräcklig och rättvis 
energianvändning genom design 

Datum: 2025-08-25 

Författare: Maria Håkansson, Helena Strömberg, Sara Renström 
och Katharina Merl 

Design för energieffektiv vardag 

–  ett program från Energimyndigheten med SVID som koordinator 

c/o SVID, Stiftelsen Svensk Industridesign  |  Svensksundsvägen 13  |  111 49 Stockholm 

08 – 406 84 40  | info@svid.se |   www.designforenergi.se 

http://www.designforenergi.se/
mailto:info@svid.se


 

 
 

 

 
 

   

 
 

    

 
 

 

 
 

 

 
 

 

  
 

  

 
 

  

 
 

 

  
 

 

Datum 

2025-08-25 

Projektnr: 

P2022-00151 

Energimyndighetens titel på projektet – svenska 

Nog!? En utforskning av tillräcklig och rättvis energianvändning genom design 

Energimyndighetens titel på projektet – engelska 

Enough!? Exploring sufficient and fair energy use through design 

Universitet/högskola/företag 

RISE Research Institutes of Sweden AB 

Avdelning/institution 

Systemomställning 

Adress 

Box 857, 501 15 Borås 

Namn på projektledare 

Maria Håkansson 

Namn på ev. övriga projektdeltagare 

Sara Renström, Helena Strömberg, Katharina Merl 

Nyckelord: 5–7 st 

Tillräcklighet, design, hushåll, energi- och klimatrådgivare, provotyper, social rättvisa 



 
 
 
 
 
 
 
 

  

  

     
   

    
   

        
   

    
  

 
  

  
  

  
  

  

  

  

  
  

  

      

  

  
  

  
  

 

 

  

Sida 3 (27) 

Förord 
Projektet har helt finansieras av Energimyndigheten inom programmet Design för en 
energieffektiv vardag som koordineras av SVID. Referensgruppen har bestått av Pedram 
Farhang Ströde och Maria Olsson (Energikontor Väst/Innovatum Science Park), Luisa Beneduce 
(Lokalförvaltningen, Göteborgs stad), Jenny von Platten (Stockholm Environment Institute) och 
Hanna Björner Brauer (RISE Research Institutes of Sweden). Vi har fått ovärderlig hjälp av 
referensgruppen, flertalet engagerade energi- och klimatrådgivare och regionala 
utvecklingsledare över hela Sverige, samt Beställarnärverket BeSmå med bland annat 
rekrytering inför projektets studier och spridning av information och resultat. 
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Sammanfattning 
Vad är tillräckligt med energi och el för ett hushåll i Sverige? Det är en komplex fråga, men 
som blir allt viktigare att besvara i strävan att säkra både planetens och mänsklighetens 
framtid. Förenklat så handlar tillräcklighet om att alla människor ska ha nog, men inte använda 
för mycket – att leva väl innanför sociala och planetära gränser. För de allra flesta i Sverige 
innebär det minskad energi- och resursförbrukning, vilket väcker både motstånd och stora 
frågor. Vad innebär det att leva väl? Hur vet man vad man verkligen behöver? Går det att sätta 
siffror på vad som är tillräckligt? Kan minska eller avstå vara något annat än bara negativt?! 

Vi har utforskat hur man kan förstå tillräcklighet för hushåll i Sverige, tillsammans med 
hushållen, energi- och klimatrådgivare (EKRer) och med stöd av tillgänglig forskning. Från 
hushållens reflektioner och tillämpningar av tillräcklighet i vardagen ser vi en positiv tolkning 
av tillräcklighet, där hushållen känner sig befriade av att tänka att ”det duger”. Genom att 
minska strävan efter ägodelar, sänka kraven i vardagen och vara nöjd där man är, frigörs tid 
och kraft till saker man längtar efter, att umgås, vara i naturen, träna och vila. Men det finns 
också negativa tolkningar, där tillräcklighet förknippas med svårigheter som att bryta mot 
rådande sociala normer och att göra uppoffringar. Dessutom finns stora inlåsningseffekter i 
samhället som gör det svårt att vara energitillräcklig utan att göra avkall på viktiga aspekter, 
t.ex. att hitta en liten bostad nära naturen, eller omsorgen om familjen. 

Hushållen bjöds in att uppleva tillräcklighet genom att leva med av projektet framtagna 
provotyper – provocerande prototyper som är designade med avsikt att väcka frågor om ett 
ämne. Provotyperna fokuserade på uppvärmd boyta respektive rekyleffekter; två teman i 
hushållens vardag där tillräcklighet som forskningen och energi- och klimatrådgivare ansåg var 
extra relevanta. Här har vi använt design som en metod för att utforska tillräcklighet, för att 
spekulera kring hur tillräcklighet kan se ut i vardagen och förmedla denna bild till hushåll. 

Vi har också använt oss av designers verktyg och kunskap för att kommunicera tillräcklighet på 
ett greppbart sätt. En ambition har varit att få fler att våga och kunna prata om tillräcklighet. 
Tillsammans med energi- och klimatrådgivare har vi därför skapat en fritt tillgänglig handbok 
om tillräcklighet, som presenterar projektets insikter och ger en vägledande parlör till hur man 
kan inleda ett samtal om tillräcklighet. Handboken riktar sig i första hand till energi- och 
klimatrådgivare och är tänkt att vara ett stöd i tillräcklighetsfrågor i rådgivningen till hushåll, 
men är i andra hand relevant för en rad andra samhällsaktörer inklusive hushållen själva. 

Under projektet har vi onekligen sett att tillräcklighet kan väcka starka känslor, och personer 
som går i försvar mot tankarna. Men detta har mer än väl vägts upp av en stor nyfikenhet. 
Därför är vi hoppfulla om att samtalen om – och tillämpandet av – tillräcklighet fortsätter 
framöver, gärna med stöd 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 är till synes omättlig – vi verkar inte kunna få nog! Om vi utgår 
från bland annat forskning om de planetära gränserna (t.ex. van Vuuren et al, 2025), så är 
detta djupt problematiskt. Vår planets resurser och system är ändliga och vi behöver hushålla 
med dem för att säkra en trygg framtid för mänskligheten. Idag är resurserna dessutom 
mycket ojämnt fördelade, där vissa länder, grupper och individer använder ett överflöd, 
medan andra inte har resurser nog för att leva ett drägligt liv bortom fattigdom och svält (t.ex. 
Gupta et al, 2024). Det är mot den här bakgrunden som begreppet tillräcklighet kommer in. 

För att minska klimatpåverkan och omfördela resurser mellan människor, så lyfts tillräcklighet 
som allt viktigare strategi inom både nationell (t.ex. Callmer & Boström, 2025) och 
internationell forskning (t.ex. Sahakian et al, 2024) och policy (Callmer & Bradley, 2021; IPCC, 
2022). IPCC inkluderade begreppet tillräcklighet (eng. sufficiency) i sin rapport 2022, där de 
beskriver tillräcklighet som strategier och praktiker som undviker bland annat 
resursanvändning, samtidigt som alla människor ska kunna leva ett bra liv innanför de 
planetära gränserna. Tillräcklighet kan ses som en nödvändig kompletterande strategi till 
effektivisering och satsningar på förnybar energi. Definitionerna av tillräcklighet varierar något, 
som vi kommer beskriva senare i rapporten, men i korthet kan man säga att tillräcklighet tar 
hänsyn till mänskliga behov, social rättvisa och planetära gränser. 

Som flera forskare innan oss har visat (t.ex. Callmer & Boström, 2025), så kan tillräcklighet vara 
både svårt att tillämpa i en vardag och känsligt att prata om. Vad är egentligen våra behov? 
Vad är tillräckligt med resurser? Hur vet vi när vi har gjort tillräckligt? Vi och många med oss 
har sett att det finns ett behov av att göra tillräcklighet till något som är mer konkret för 
människor. Som forskare och praktiker inom design ser vi att design kan vara ett stöd för att 
utforska tillräcklighet, speciellt eftersom design är ett kraftfullt sätt att utforska ämnen som 
kan vara komplexa, känsliga och svåra att föreställa sig. 

Projektet är delvis en fortsättning på det tidigare projektet ”Design för en energiresilient 
vardag” (projektnr 49807-1) där vi såg att tillräcklighet kan vara en viktig strategi för hushåll att 
öka sin resiliens mot förändringar som kan uppstå i energiomställningen. Det kan till exempel 
vara till stor hjälp att vara van och bekväm med att tillfälligt minska sin konsumtion – att leva 
enklare – som ett sätt att hantera situationer där det uppstår en förändring, störning eller till 
och med en kris. Till exempel minskade många människor drastiskt sin elförbrukning under 
energikrisen 2022-2023 som en följd av höga elpriser. Men vi såg samtidigt ett behov av att 
undersöka (energi)tillräcklighet som en mer långsiktig, permanent strategi. 

Det övergripande målet i det här projektet har varit att utforska möjligheter för tillräcklig och 
rättvis energianvändning i hushåll. Våra delmål har inkluderat: 
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1. Ökad kunskap om vad som är tillräcklig och rättvis energianvändning 
2. Ökad kunskap om hur design kan användas för att utmana normer kring vad som är 

behov och vad som är önskemål 
3. Verktyg riktat till hushåll och andra verksamheter för att informera, reflektera och 

utmana kring tillräcklighet, som kan användas av till exempel energi- och 
klimatrådgivare 

4. Ökad medvetenhet hos akademi, allmänhet och beslutsfattare om behovet att 
adressera tillräcklighet och rättvisa i relation till energianvändning 

Projektet har genomförts av forskare och designers på RISE Research Institutes of Sweden 
(projektledare), Chalmers tekniska högskola och designbyrån Boid under december 2022 – 
juni 2025. 

Genomförande 
Projektets övergripande genomförande innefattar en “research through design”-ansats 
(Stappers & Giaccardi, 2017) där vi har tagit hjälp av design för att på olika sätt utforska 
tillräcklighet. Design har också spelat en central roll i att kommunicera tillräcklighet. Vi har på 
ett iterativt sätt rört oss mellan tidigare forskning, projektets empiriska studier med såväl 
EKRer som hushåll, och designaktiviteter. Flera aktiviteter har pågått parallellt och berikat 
varandra. Även om vi periodvis har delat upp huvudansvar för vissa aktiviteter, så är projektet i 
sin helhet ett nära samarbete mellan samtliga projektmedlemmar. Innan vi beskriver 
delmomenten och de huvudsakliga aktiviteterna, redogör vi för ett centralt beslut som 
påverkat projektets fokus och omfattning. 

Inledningsvis var vi öppna för att utforska tillräcklighet i relation till hushåll och/eller till andra 
organisationer som energi- och klimatrådgivare kommer i kontakt med, till exempel skolor och 
förskolor, eller små- och medelstora företag. Efter att påbörjat kunskapsöversynen så 
beslutade vi att enbart fokusera på hushåll och EKRers relation till hushåll. Tillräcklighet är ett 
komplext koncept och det är stor skillnad om utgångspunkten är hushåll, verksamheter eller 
företag. Här såg vi att såväl andras som vår egen tidigare forskning skulle hjälpa oss att börja 
med hushåll. Vi vill dock lyfta att vi anser att det framöver är viktigt med kompletterande 
forskning om tillräcklighet i relation till andra aktörer och nivåer i samhället. 

Kunskapsöversyn 
En viktig aktivitet som har pågått under hela projektet är att sammanställa befintlig kunskap 
om två centrala frågor: Vad anser forskningen är tillräcklig energianvändning för att möta 
klimatmålen? och Hur tolkas tillräcklighet och rättvisa i relation till energianvändning? 
Kunskapsöversynen har bland annat inkluderat forskning inom samhällsvetenskaplig 



 
 
 
 
 
 
 
 

      
       

  
 

   
 

 
    

  
    

   
    

    
    

    
  

   
    

   
      

      
       

     
  

     
      

    
     

   
     

   
 

  
 

  

Sida 8  (27)  
energiforskning inklusive (energi)tillräcklighet, design, konsumtion och globala klimatfrågor 
och genomfördes delvis som en narrativ litteraturstudie i kombination med en iterativ 
designutforskning av tillräcklighet (för detaljer, se Strömberg et al, 2024). Designutforskningen 
gick i korthet ut på att, baserat på befintlig forskning om tillräcklighet, identifiera möjligheter 
där design på olika sätt kan stötta tillräcklighet mer än vad som görs idag, liksom olika taktiker 
för detta. 

Designutforskning 
Designutforskningen har också pågått genom hela projektet, på flera olika sätt. Inledningsvis 
gjordes en inspirationsstudie av tillräckliga energipraktiker (i historien och subkulturer), där vi 
samlade in och analyserade exempel från en rad områden av relevans för tillräcklighet, såsom 
slöjd, DIY, konst, arkitektur, industridesign och inredningsdesign. Tillsammans med insikter från 
studien med EKRer (se nedan), bidrog inspirationsstudien sedan till att identifiera två teman 
som vi har fokuserat på genom projektet: uppvärmd boyta och rekyleffekter. 
Inspirationsstudien bidrog också till att identifiera användbara taktiker för tillräcklighet (se 
Strömberg et al, 2024). 

Med fokus på uppvärmd boyta och rekyleffekter tog vi sedan hjälp av spekulativ design för att 
synliggöra och utmana normer kopplat till energianvändning och konsumtionsmönster. Vi 
designade tre spekulativa designlösningar i form av provotyper med syfte att testa dessa 
provotyper hemma hos hushåll för att lära oss om hur hushåll reflekterar kring, förhåller sig till 
och eventuellt praktiserar tillräcklighet, liksom normer kopplade till tillräcklighet. Provotyper 
är ”provocerande prototyper” som har designats med avsikt att väcka frågor och reflektion om 
något som kan upplevas som komplext och/eller känsligt. Projektets framtagna provotyper är 
1) Kvadratutmaningen som primärt utforskar boyta och 2) Nog-magasinet med 3) Nog-resan, 
som primärt utforskar tillräcklighet, konsumtion och rekyleffekter. Provotyperna beskrivs mer 
ingående under resultat. 

När provotyperna var framtagna genomförde vi under våren-sommaren 2024 en studie med 
17 hushåll i närheten av Göteborg och Norrköping, där deltagande hushåll fick ta del av och 
utforska antingen Nog-resan/magasinet eller Kvadratutmaningen under två veckor. Hushållen 
rekryterades bl.a. via sociala medier och representerade en stor demografisk och geografisk 
variation. Totalt deltog 17 hushåll i testet, där det var en aktiv deltagare i 16 av hushållen och 
två aktiva deltagare i ett. Totalt deltog 10 kvinnor och 8 män aktivt, men vissa involverade 
också andra i hushållet. Deltagarna hade varierande åldrar inom ett spann på cirka 50 år. Vissa 
deltagare var ensamhushåll, andra sammanboende och några var barnfamiljer såväl med 
yngre som äldre barn. Deltagarna var yrkesarbetande, studerande, arbetssökande, 
långtidssjukskrivna och pensionärer. Vissa deltagare bodde litet och andra stort, från 20 till 95 
kvadratmeter per person. De bodde i städer och på landet, i hyresrätter, bostadsrätter, villor 



 
 
 
 
 
 
 
 

 
  

 

       
  

   
  

    
 

   
     

    

 
       

     
   

    
  

 
      

    
  

 

      
  

      
   

  

    
   

   
  

  
  

Sida 9  (27)  
och på gård. Majoriteten av deltagarna var födda i Sverige, men vissa deltagare hade bakgrund 
från andra länder, framför allt andra europeiska länder. Alla deltagare hade intresse av 
hållbarhet, men det var olika hur stort intresset var. 

Vi intervjuade varje hushåll både innan och efter ”testperioden” i deras hem eller annan 
bestämd plats (i samband med att vi delade ut, respektive samlade in, provotyperna) för att 
lära oss om hushållens tankar om tillräcklighet. Studien med hushåll bidrog både med 
empiriska insikter om hur olika människor förstår och resonerar kring tillräcklighet i 
förhållande till sina liv och vardag och med metodinsikter om på vilket sätt det är möjligt att 
utmana människors föreställningar om behov och önskemål. 

Studien med hushåll gav dessutom viktiga empiriska och designorienterade insikter till 
projektets huvudsakliga slutresultat, ett verktyg riktad till EKRer med syfte att stötta dem i 
tillräcklighetsfrågor i deras rådgivning mot hushåll. 

Verktygsskapande 
Ett av resultaten i projektet är ett fritt tillgängligt verktyg som samlar insikter, kunskap och råd 
om (energi)tillräcklighet så att dessa kan spridas och komma till nytta i samhället. Den primära 
målgruppen för verktyget är EKRer, för att de i sin tur ska kunna använda verktyget i sin 
rådgivning till hushåll för att lyfta tillräcklighet på ett sätt som stöttar förståelse och tillämpning 
av tillräcklighet (den sekundära, slutliga målgruppen för verktyget är alltså hushåll). Energi-
och klimatrådgivningen är en opartisk och gratis tjänst som finns i hela Sverige 
(https://energiochklimatradgivningen.se/). EKRer erbjuder rådgivning till bl.a. hushåll, BRFer, 
föreningar och små- och medelstora företag. EKRer möter regelbundet hushåll och har 
kunskap och erfarenheter av en socioekonomisk, geografisk och kunskapsmässig bredd av 
hushåll som hade varit svårt att införskaffa inom projektet om vi själva hade vänt oss direkt till 
hushåll. 

En användarcentrerad och iterativ utveckling att ta fram ett slutligt verktyg pågick genom hela 
projektet, där vi inledningsvis var helt öppna för olika typer av verktyg, material och format, 
för att sedan successivt smalna av baserat på identifierade behov och ny kunskap om EKRer, 
hushåll och tillräcklighet. Utvecklingen mynnades slutligen ut i en konkret designprocess att ta 
fram en handbok om tillräcklighet. Handboken presenteras under resultat. 

Vi inledde processen med verktygsskapande med en behovs- och erfarenhetskartläggning i 
form av intervjuer med 12 EKRer från Skåne till Norrbotten. EKRerna rekryterades genom 
regionala och nationella nätverk för EKRer. Intervjuerna gav värdefulla insikter om energi- och 
klimatrådgivningen till hushåll (inklusive befintliga verktyg, stöd och material som hjälper 
EKRer i arbetet idag), EKRers förståelse och tankar om (energi)tillräcklighet i relation till 
hushåll, hushållens drivkrafter, samt möjligheter och hinder att jobba mer med tillräcklighet 

https://energiochklimatradgivningen.se


 
 
 
 
 
 
 
 

      
  

    
   

       
    

  
          

      
     

   
  

 

      
   

 

 
   

   
  
  

    
    

    
     

       

 
  

 
       
         

   

  

Sida 10  (27)  
inom ramen för rådgivningen. Intervjuerna bidrog också med preliminära insikter om hur ett 
verktyg bör utformas, som kompletterades med en informell benchmarking av andra liknande 
verktyg. Intervjuerna med EKRer bidrog dessutom till att identifiera de två teman – 
rekyleffekter och uppvärmd boyta – som guidade utvecklingen av provotyper till hushåll. 

Själva konceptet för handboken togs fram i en samskapande designprocess där slutsatser från 
studierna med EKRer och hushåll omsattes till ett användbart och tilltalande verktyg. Vi 
genomförde två samskapande, digitala 1,5 tim-designworkshops vintern 2025 där 13 
respektive 7 EKRer från olika delar av Sverige frivilligt deltog genom att aktivt, nyfiket och 
konstruktivt diskutera idéer, designkrav och framtagna designspår för verktyget utifrån deras 
behov och önskemål. EKRerna rekryterades från tidigare intervjuade deltagare, samt via 
regionala nätverk för rådgivare. Inför den första workshopen togs tre alternativa designspår 
fram för diskussion. Inför den andra workshopen konkretiserade vi koncept och idéer, liksom 
fokuserade diskussionen på det mest lovande designspåret, som kom att bli den slutliga 
handboken. 

Handboken med dess innehåll, upplägg, utformning och grafik utformades under våren-
sommaren 2025, med bas i insikterna från workshopparna och under ledning av Katharina 
Merl, med bidrag från samtliga projektmedlemmar. 

Kommunikation 
Under hela projektet har vi på olika sätt kommunicerat och spridit resultat för att 
medvetandegöra olika målgrupper om projektet, (energi)tillräcklighet och designens 
möjligheter i att stötta tillräcklighet. Viktiga spår i kommunikationen har varit att dels 
kommunicera tillräcklighet på ett tillgängligt sätt, dels beskriva vad design kan innebära och 
bidra med till olika mottagare som inte känner till designforskning. Under projektet har vi vid 
flera tillfällen kommunicerat till centrala målgrupper som EKRer, hushåll, en bredare grupp av 
relevanta samhällsaktörer genom BeSmå-nätverket (bl.a. hustillverkare) och designforskare, 
designstudenter och yrkesverksamma designers både nationellt och internationellt. Detta har 
inneburit en flexibel kommunikation där budskap, innehåll och språk anpassas efter publik. 

Resultat 
I resultatdelen redovisar vi hur projektets olika aktiviteter med tillhörande resultat har bidragit 
till att besvara och uppfylla projektets mål (se Inledning). Vi har valt att strukturera resultatet 
utifrån delmålen, men vi vill poängtera att i och med vår research through design-ansats – där 
design används som ett sätt att utforska ny/fördjupad kunskap – så är det svårt att separera 
provotyperna från de insikter om hushållen och tillräcklighet som de bidragit till. 
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Vad är tillräcklig och rättvis energianvändning? 
Projektet har genererat olika typer av resultat som från olika perspektiv hjälper till att besvara 
den här centrala, men komplexa frågan. Vi inleder med att beskriva hur den befintliga 
forskningen ser på tillräcklig och rättvis energianvändning. Vi byter sedan perspektiv och tittar 
på hur deltagande EKRer och hushåll ser på och tolkar energitillräcklighet. 

Så här säger forskningen 

Intresset för tillräcklighet har tydligt ökat under projektets gång. När vi inledde fanns relativt få 
studier och nu när vi sammanfattar vårt projekt finns betydligt fler studier och artiklar på 
ämnet (t.ex. Sahakian et al, 2024). Begreppet har också blivit etablerat inom policy, t.ex. i 
IPCCs rapporter (IPCC, 2022), där tillräcklighet lyfts som en strategi som krävs för att nå energi-
och klimatmål (tillsammans med effektivisering och skifte till förnybar energiproduktion). 

Från litteraturen kring energitillräcklighet, och tillräcklighet mer generellt, hittade vi som 
många andra att energitillräcklighet är ett omtvistat begrepp. Det finns ingen tydlig och 
allmänt accepterad definition av vad det är eller tydlig väg att ta oss dit. Den definition Sarah 
Darby och Tina Fawcett föreslår i sitt concept paper för eceee är ofta refererad (Darby & 
Fawcett, 2018): ”energitillräcklighet är ett tillstånd där människors basala behov av 
energitjänster möts på ett rättvist sätt och ett sätt som respekterar planetära gränser. [samt] 
en organiserande princip för att nå det tillståndet”. Dualiteten mellan tillstånd och strategi som 
deras definition innehåller är bara en av spänningarna som finns i existerande definitioner av 
tillräcklighet. I vår artikel Designerly contributions to energy sufficiency – a narrative review 
and exploration of possibilities (se Strömberg et al, 2024 för detaljer) beskriver vi sex olika 
teman som omfattar spänningar i definitionen av tillräcklighet och i vilka vi identifierar 
möjligheter för design att bidra. Vi återkommer till designmöjligheterna senare. 

• Att tolka “enoughness”. Vare sig tillräcklighet förstås som ett mål eller medel krävs en 
stor del tolkning för att omsätta det i praktiken – att förstå kärnidén om 
“enoughness/nog”. Empiriska studier visar tydligt på en utforskande process där 
individer översätter ”nog” till sina liv eller verksamheter, och att svårigheten att 
föreställa sig ”nog” hindrar omställningen. 

• Tillräcklighet och rekyleffekter. Viss forskning menar att tillräcklighet kan motverka 
rekyleffekter, medan andra varnar för att individuella åtgärder kan leda till oavsiktligt 
ökad energianvändning om inte ett helhetsperspektiv tillämpas. 

• Individuell eller kollektiv? Frivillig eller påtvingad? Tillräcklighet framställs ofta som ett 
individuellt och frivilligt val, men en sådan tolkning ökar risken för rekyleffekter. 
Tillräcklighet bör ses som ett kollektivt ansvar som kan kräva strukturella förändringar, 
systematiska livsstilsförändringar och i vissa fall obligatoriska åtgärder. 



 
 
 
 
 
 
 
 

  
      

   
   

    
  

     
   

   

     

 
 

 

    
 

   
 

  
       

   

 

   
   

    
     

     
       

     
    

     
      

        
      

  

Sida 12 (27) 
• Absoluta minskningar och välbefinnande. Tillräcklighet uppfattas ibland som en 

försämring av livskvalitet, eftersom absoluta minskningar i energi- och 
resursanvändning kopplas samman med minskningar i livskvalitet. Andra pekar på att 
tillräcklighet i stället kan stärka välbefinnandet genom att flytta fokus från materiell 
konsumtion till icke-materiella värden och omdefiniera vad framsteg innebär. 

• Grundläggande behov eller behovstillfredsställare. Att förstå tillräcklighet i grunden 
kräver att vi skiljer mellan grundläggande mänskliga behov och kulturellt uppblåsta 
begär, samt att vi frikopplar de verkliga behoven från de resursintensiva sätt vi just nu 
tillfredsställer dem på. 

• Tillräcklighet mot normen. Att leva tillräckligt innebär ofta att gå emot samhällsnormer, 
vilket gör det svårt. I litteraturen såg vi att människor, genom att få uppleva 
tillräcklighet, insåg att de negativa konsekvenser de föreställde sig inte besannades, 
och att de fick syn på normer som styrde dem men som de egentligen inte höll med 
om. 

Vårt mål med litteraturöversikten, utöver att förstå hur forskningen definierar tillräcklighet, var 
att också kartlägga vad tillräcklig energianvändning innebär i relation till nationella och 
internationella klimatmål. Det finns ett antal studier som räknat på tillräcklighet i relation till 
Kate Raworths donut-ekonomi (Raworth, 2012), dvs. vad som skulle vara en tillräcklig resurs-
och energianvändning för att möta de sociala målen, samtidigt som vi inte överskrider de 
planetära gränserna. Beroende på vilka förenklingar och antaganden som studierna gjort så 
kommer de fram till olika svar – men generellt anser forskningen att det finns teoretiskt 
utrymme (”safe and  just operating space”) där jordens befolkning idag och 2050 kan leva 
(Gupta et al, 2024; O’Neill et al, 2018; Schlesier et al, 2024). Dock kräver det radikala 
förändringar. 

Dels kräver det en omställning till en tillräcklig och rättvis konsumtion, där jordens befolkning 
delar mer lika på energi och resurser. Exakt vad det innebär varierar stort; för elektricitet för 
hushållsbehov föreslås värden inom ett spann från 74kWh/person och år (Gupta et al, 2024, 
”basic dignity”) till 1512kWh/person och år (Schlesier et al, 2024, ”high demand”). För andra 
basala resurser som vatten (50 -200 L/person och dag), mat (2000 -2500 kcal/person och dag), 
och boyta (7-30m2/person) är sifforna mer samstämmiga. I handboken finns en illustration 
baserad på Schlesier et al’s (2024) beräkningar av hur en vardag kan se ut (se också 
Bildkollage, sid 19). Här finns vad vi behöver, men inget utrymme för lyx, kaffe och choklad. 

Ytterligare omställningar krävs också av de försörjningssystem som möjliggör att vi kan ta del 
av varor, energi och andra tjänster. Schlesier et al (2024) trycker på fossilfrihet, ändrade 
byggpraktiker (mer trä, mindre betong) och mer hållbart och effektivt jordbruk. Gupta et al 
(2024) pekar även på nödvändigheten av storskaliga omställningar av våra ekonomiska system, 
teknologier, och politiska styrning. Detta verkar extra viktigt om vi ska nå de sociala grundmål 



 
 
 
 
 
 
 
 

  
     

    
     

 

   

   

      
  

   
          

 
       

    
       

      
     

  
  

 
    

  
  

    
    

    
    

    

     
   

   

        
            

   
  

Sida 13  (27)  
som inte är direkt kopplade till resursförbrukning (demokrati, jämställdhet, högre utbildning, 
socialt stöd etc), men som ändå idag associeras med hög resursförbrukning (länder som 
uppfyller dem har högre resursförbrukning än de som inte gör det (O’Neill et al, 2018)). Här 
finns en utmaning i att hitta sex gånger så effektiva sätt att leverera dessa ”tjänster” via sociala 
och institutionella omställningar. 

Så här säger energi- och klimatrådgivare och hushåll 

Energi- och klimatrådgivare om tillräcklighet 

De EKRer vi intervjuade tycker att tillräcklighet är ett svårt men viktigt och spännande 
begrepp. Även om de inte använde samma definition som forskningen, så beskrev de också en 
undre och en övre gräns (liknande Raworth, 2012), där den undre handlar om hushåll som 
riskerar energifattigdom medan den övre handlar om hushåll i energiöverflöd. Det svåra är 
dock inte att vara medveten om dessa gränser, utan att förstå ”vad är vår kvot, på vilken nivå 
ska vi lägga oss?”. EKRerna i vår studie träffar betydligt fler hushåll i överflöd, men det kan se 
annorlunda ut på andra platser i Sverige. Ett sätt som EKRerna tolkar tillräcklighet är att förstå 
det som en hushållsbudget, men det är problematiskt ur ett globalt rättviseperspektiv 
eftersom många hushåll i Sverige har råd med så mycket. Som en EKR sa: ” vår matsäck är så 
otroligt tilltagen, så den är inte realistisk – vi tar ju från andra.” 

Flera EKRer i vår studie skulle vilja jobba mer med tillräcklighet men pekar på att det finns 
många hinder som försvårar. Ett praktiskt hinder är att man i rådgivningen med hushåll har 
begränsat med tid och att hushållets frågor ligger långt från tillräcklighet. Enligt deltagarna så 
drivs de allra flesta rådsökande hushåll framförallt av möjligheter till ekonomiska besparingar, 
men det finns andra drivkrafter (inkl hållbarhet) som träder fram om tid finns för diskussion. 
Ett stort hinder är fokuset på tillväxt i samhället som går emot tillräcklighet. Det är svårt att 
ifrågasätta eller påverka ett stort boende, flera bilar och en hel livsstil när många i ett samhälle 
redan bor så. Som en EKR sa, ”Vi stångas ju med det i samhället hela tiden. Alltså vi vill ha det 
så bra som möjligt. Vi vill ha stora bekväma hus där alla barnen har sina rum och vi har stora 
rum och allting.” Ytterligare ett hinder kopplat till detta är att det saknas stöd uppifrån (t.ex. 
från politiker och myndigheter) för EKRerna att jobba med tillräcklighet. 

Men EKRerna beskrev också mer konkret hur tillräcklighet kan kopplas till hushållen och deras 
frågor. Som vi redan nämnt så trädde två teman fram där tillräcklighet kopplar till svenska 
hushåll: rekyleffekter och uppvärmd boyta. Vi valde att jobba vidare med dessa i projektet. 

Detta citat illustrerar hur flera EKRer tänkte om rekyleffekter: ”Det upplever jag som en 
frustration. Det är bra att hushåll sparar energi, men om det sedan går till klimatvidriga saker, 
vilket mycket gör i ett vanligt liv, så har man missat själva kärnan, och det kan jag sakna.” När 
man bara fokuserar på energibesparing eller ekonomisk besparing, och inte alls tittar på en 



 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

       

 
  

 
    

            
           

        
       

  
    

  
      

   
       

       
 

          
          

        

      
    

      
      

              
 

  

  
  

        
     

   
     

Sida 14 (27) 
helhet vare sig det gäller livet eller andra värden, så finns en stor risk att hushåll använder 
insparade pengar till att köpa andra saker, t.ex. resor, bilar och köksrenoveringar. Rekyleffekter 
är ett återkommande problem och tillräcklighet kan ses som en strategi för att motverka 
rekyleffekter, eller åtminstone medvetandegöra hushåll. Dock är forskare inte överens om hur 
man bäst gör detta, som beskrivits ovan. 

Det andra temat i intervjuerna där tillräcklighet kopplar till svenska hushåll är uppvärmd boyta. 
Flera EKRer pratade om tillräcklighet, eller snarare vad de uppfattar som mer än tillräckligt: ”Vi 
bor på många kvadratmeter per capita. Barnen kanske är utflugna, så bor de kvar i samma 
bostad. De har väldigt många uppvärmda kvadratmeter per person. Dessutom är oftast alla 
kvadratmeterna lika varma. Oavsett tid på året och oavsett behov. Ett tydligt exempel när det 
är mer än tillräckligt.” Å ena sidan är stor uppvärmd boyta en energislukare och det finns 
utrymme att tillämpa tillräcklighet, å andra finns det flera komplexa faktorer, inklusive 
inlåsningseffekter på bostadsmarknaden, till varför människor bor där de bor. 

Genom intervjuerna med EKRerna så fick vi dessutom konkreta exempel hur tillräcklighet kan 
förstås i ett hem, dvs vad kan ses som ett ”energitillräckligt” boende. Så här resonerade en EKR 
om tillräcklighet kopplat till el/energi i hemmet: ”Det behöver alltid finnas el, vatten och ett 
fungerande avlopp för att vi ska kunna tillgodose basala behov som att lagra och tillaga mat 
och sköta hygienen. Det är den absolut basic-nivån. Nästa nivå är komforten, det är att du ska 
kunna hålla en tillräckligt hög temperatur i kärnutrymmena. Alltså sovrum, kök, badrum och 
TV-rum. Nästa steg uppåt är lyx, det är ditt gästrum, det är ditt matsalsrum. […] Där har du 
gått över gränsen. Likadant uterummen om de hålls lite uppvärmda på vinter. För vår, vinter, 
höst, då är det också över nivån. Alla fritidsboende. Det är en ren lyxkonsumtion.” 

Precis som forskningen pekar på så är den svåraste uppgiften inte att föreslå ett slags 
minimum av tillräcklighet, dvs det sociala golvet i donuten, utan att de flesta människor vill ha 
”lite mer liv” än bara det allra nödvändigaste. Andra EKRer menade också att det som vi ser 
som ett minimum i Sverige inte är hållbart eller rättvist ur ett globalt perspektiv: ”Det som de 
flesta människor är överens om är: det här är minimum. Då är vi fortfarande, tror jag, utan att 
ha räknat på det, långt över ett jordklot. Det är mer än vår fair share.” 

Hushåll om tillräcklighet 

Studien med hushåll, där de fick ha en provotyp i sitt hem under två veckor, gav många insikter 
om vad tillräcklighet betyder i vardagslivet. På liknande sätt som EKRernas tolkning av ett 
”energitillräckligt” boende så var flera hushåll medvetna om och såg sin egen lyx – men det 
innebär inte att de inte vill ha den lyxen, eller vill göra sig av med den. 

Hushållen beskrev tillräcklighet som något som kan vara annorlunda än hållbarhet. Hållbarhet 
eller miljövänlighet kan t.ex. vara att renovera köket med återbrukat material, medan 
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tillräcklighet kan vara att nöja sig med köket så som det är. Det gör att tillräcklighet kan vara 
befriande. Olika former av enkelhet, som att äta mackor till middag eller inte renovera sitt kök 
kan spara tid och pengar och ge kraft till annat. Som en deltagare sa…. ”om man slipper bygga 
eller måla under semestern, finns tid att träffa andra och umgås.” 

Det var också tydligt att all boyta och alla prylar kräver skötsel – att äga saker är arbetsamt. En 
deltagare beskrev det så här: ”Det jag försöker jobba med är mängden kläder vi har. Det blir 
ohanterligt i tvättstugan med all tvätt, och har vi mindre volym till loppis blir det också mindre 
jobb.” En annan berättade: ”Jag är jättesugen på att inreda och göra det till vårt hem, tänka på 
färger och möbler. Men mer yta skapar också stress – var börjar man? Man måste ju använda 
den.” 

Hushållen berättade också att det kan vara befriande att bryta vissa normer kopplade till 
konsumtion, ägandeskap och förväntningar på hur något ska vara eller se ut. Kanske speciellt 
sådana normer man egentligen inte bryr sig om – som t.ex. att skicka barnen till förskolan i 
kläder med fläckar som inte går bort i tvätten. Genom att tillräcklighet ibland kan ge mer tid, 
pengar och kraft så kan tillräcklighet möjliggöra det man verkligen vill göra, som att träffa 
vänner, ha mer tid för sina barn eller träna mer. På flera sätt så lyfte hushållen därför fram 
tillräcklighet som något positivt, samtidigt som de menar att tillräcklighet är svårt på andra 
sätt. 

Hushållen upplever att tillräcklighet är svårt därför att i dagens konsumtionssamhälle så är det 
ett aktivt jobb, en ansträngning att bli och förbli nöjd. En deltagare berättar: ”Det är en instinkt 
att vilja ha mer. Det krävs jobb att överkomma den, som man inte alltid är villig att göra.” 
Deltagarna beskrev en känsla av att vi behöver massa saker, och att känslan kommer dels från 
jämförelser med andra liknande personer, dels från alla konsumtionsmöjligheter som möter 
många av oss många gånger om dagen. En annan deltagare reflekterar: ”Enligt barnen har vi 
låg standard. Badrummet är enkelt jämfört med kompisars och det de ser i media. De tycker vi 
har en dålig spis, dammsugare, brödrost och så vidare.” 

Det finns också aspekter av livet och vardagen som man inte är beredd att kompromissa med. 
Hushållen gav exempel på saker som är kopplat till sin eller sina barns hälsa, till säkerhet eller 
resor till släktningar som det här citatet visar: ”Vi åker till min familj i Tyskland några gånger 
per år. Jag kollar alltid tåg och färja och vill helst inte flyga, men det verkar smidigast.” 

Om vissa konsumtionsnormer anses enklare att bryta, så framstår det som extra svårt att bryta 
mot normer i sociala sammanhang för att man vill vara generös, inte kompromissa åt andra 
eller ifrågasätta hur andra tillfredsställer sina behov. Inom en familj eller hushåll försvåras 
normbrytande om man tycker olika inom hushållet, som illustreras ovan där föräldrar och 
tonårsbarn inte är överens om vad som är en tillräcklig standard i hemmet. 
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Tillräcklighet kan också vara svårt att tillämpa i praktiken för personer som är/gillar att vara 
impulsiva och äventyrliga. En deltagare beskrev så här: ”Jag vill definitivt shoppa mindre men 
är för impulsiv. Jag säger ja utan att tänka på konsekvenser eller om det kanske vore bättre att 
spara pengarna.” 

Från provotyperna Nog-magasinet och Nog-resan fick vi exempel på sådant som är hjälpsamt 
för att hitta sitt nog. Ett exempel är regler, riktlinjer och tydliga gränser, t.ex. hade en deltagare 
en regel om att leta efter något i andrahand i tre månader innan hon fick köpa nytt – och då 
hade de oftast antingen hittat det i andrahand eller så hade de löst problemet på något annat 
sätt. Ett annat exempel är värdet av att tillfredsställa behov långsamt. Det kan vara att 
renovera långsamt och acceptera hur boendet är under processen. Att sticka en tröja gör 
också att man lägger fokus på det behovet under lång tid och inte direkt börjar fundera över 
nästa behov. 

Från provotypen Kvadratutmaningen lärde vi oss att hushållen såg på stor boyta som något 
positivt och lyxigt, snarare än nödvändigt. Det uppfattas som lyxigt att kunna ha ett gästrum, 
plats för att bjuda in släkt och vänner eller utöva hobbies. De deltagare som bor stort idag 
berättade också att när man har stor yta tenderar varje rum att användas till ett ändamål, 
snarare än flera, även om det kan kännas onödigt. Ibland handlade dessutom stor yta med 
dedikerade rum till t.ex. hobbies mer om en dröm om att kunna göra något, snarare än att 
man faktiskt har tid att vara i det där rummet. 

Några berättade att de inte hade tänkt flytta till större, eller har behov av stor boyta, men att 
större boyta är en konsekvens av vilja ha en trädgård eller bo nära naturen. Till exempel, ”En 
stor anledning var trädgården och närheten till naturen. Och med hus får man ju större yta på 
köpet.” Att flytta till ett större boende driver också på konsumtion, för ytan behöver fyllas som 
en deltagare berättar om här: ”Vi bodde i lägenhet på 95 kvadrat innan. Men det går inte att 
köpa små hus. Sen har vi lyckats fylla upp det när vi flyttade hit.” När man sedan har många 
grejer innebär en flytt till ett mindre boende i framtiden en större utmaning på grund av alla 
ägodelar. 

Det blev också tydligt att boytan påverkar möjlighet till närhet och avskildhet i familjer och 
hushåll med flera medlemmar och olika åldrar. En sexåring vill helst leka där de vuxna är, och 
en vuxen kan uppskatta att kunna gömma sig i tvättstugan för lite egen-tid. 

Hur kan design användas för att utmana normer kring tillräcklighet? 
Genom projektet har vi försökt förstå specifikt hur design kan stötta tillräcklighet. I vår 
kunskapsöversyn identifierade vi, som nämnt, sex olika teman som omfattar spänningar i 
definitionen av tillräcklighet (Strömberg et al, 2024). Bland dessa spänningar i litteraturen 
identifierade vi också tre sätt design kan stötta en övergång till tillräcklighet: 
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1. Design kan utveckla tillräcklighetsorienterade lösningar som möjliggör tillräckliga 

livsstilar och frikopplar våra behov för ett gott liv från de energi-och resurskrävande 
sätt som vi just nu tillfredsställer dessa behov. 

2. Design kan stödja människor att tolka tillräcklighet genom att visa upp en mångfald av 
alternativa sätt att göra saker på och låta människor testa tillräcklighet. 

3. Design kan också bidra till större kulturella skiften, genom att kritiskt granska/visa hur 
vi tillsammans ser på behov och vad som är tillräckliga sätt att möta dom, vilka 
berättelser som dominerar samhället och som låser in oss i ett sätt att tänka och får 
oss att sträva efter artificiellt skapade behov. 

Alla tre sätt är värda att utforskas, men av tidsskäl så har vi i projektet främst fokuserat på hur 
design kan bidra till gemensamma skiften mot tillräcklighet. För att göra detta har vi använt 
oss av spekulativ design som vill utmana, skava och skapa reflektion genom att med designade 
objekt försätta människor i en framtid eller en alternativ nutid. 

Utifrån insikterna från EKRer där vi tog med de två temaområden (tillämpningsområden) 
uppvärmd boyta och rekyleffekter, skapade vi tre så kallade provotyper, provocerande 
provotyper som kan förmedla en värld med tillräcklighetsorienterade normer. Vi presenterar 
provotyperna nedan och hänvisar till såväl det tillgängliga Nog-magasinet som handboken för 
ytterligare detaljer. 

Framtagna provotyper 

Kvadratutmaningen 

Vår första provotyp kallar vi för Kvadratutmaningen (se Bildkollage, sid 19). Den handlar om att 
utmana normer och tankar om uppvärmd boyta. Studien innebar att deltagarna, som var 
hushåll som bodde relativt stort, fick 25 kvadratmeterstora pappersark med instruktioner om 
att utmana sig själv och resten av hushållet att lägga ut så många ark som möjligt i hemmet 
och sen inte använda den ”avspärrade” ytan under två veckor. 

Pappersarken var numrerade så att deltagarna kunde hålla koll på hur många kvadratmeter de 
tillfälligt hade valt bort för att testa att bo mindre. På varje ark fanns det dessutom en ny 
tankeställare. Det kunde vara en fråga som bjuder in till reflektion, en uppmuntran till en 
beteendeförändring eller intressant statistik kopplad till ämnet. Deltagarna fick 
också dörrhängare för att stänga av hela rum, som till exempel gästrum som sällan används 
eller förråd fullt med saker man inte ens kommer ihåg, samt ett kuvert för att symboliskt 
försegla nycklarna till eventuella ytterligare boenden, som t.ex. fritidshus, under perioden. 
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Nog-magasinet med Nog-resan 

Vår andra och tredje provotyp kallas för Nog-magasinet respektive Nog-resan (se Bildkollage, 
sid 19) och här ville vi belysa rekyleffekter. Nog-resan är en övning i tillräcklighet inom sex olika 
områden av vardagslivet, men den behövde ramas in i ett större sammanhang, så vi valde att 
paketera den i ett påhittat livsstilsmagasin, Nog-magasinet. Deltagare som tog emot magasinet 
fick under två veckor systematiskt gå igenom de utvalda områdena i vardagen och hemmet 
och fundera på ens behov, vad man redan äger/har och gör, och vad som duger precis som det 
är. För varje område fanns det en artikel med lite bakgrundsinformation och inspiration (t.ex. 
hemsidor, böcker och poddar). 

Även om magasinet är en provotyp, med avsikt att provocera, så valde vi medvetet att hålla 
tonen lättsam. Till exempel så lånade vi samma språk i titel och rubrik från kommersiella 
livsstilsmagasin för att fånga läsarens uppmärksamhet: ”3 enkla steg mot ett nöjdare liv” 
(konkret guide), ”Hitta balans för dig & planetens skull” (lite ”self care”-känsla) samt 
”Återinvestera rätt, upptäck vad du inte kan få nog av” (rådgivningsinslag). Även innehållet i 
artiklarna var skrivet på ett sätt som inte skulle väcka skam eller negativa tankespiraler. Till 
exempel lyfte vi positiva exempel ur andra människors vardag, både för att visa på konkreta 
och genomförbara tillämpningar av tillräcklighet och att skiftet mot tillräcklighet kan innebära 
både stora och små steg. Dessa berättelser togs emot väldigt bra. 

Ett annat sätt att lyfta positiva aspekter av tillräcklighet i magasinet var genom vår ”nog-
donut” (se Bildkollage, sid 19). Med inspiration från bl.a. Kate Raworths donut-ekonomi-
modell (Raworth, 2012) och Zoe Gilbertsons verktyg (Gilbertson, 2021), skapade vi en egen 
grafik om tillräcklighet på det personliga planet som kompletterade Nog-resan. På den ena 
sidan av donuten visas Nog-resans sex områden. Precis som i originalmodellen (Raworth, 
2012) så finns ett område innanför ringen, där man kan anse att man har för lite av något, 
liksom ett område utanför ringen där man har eller gör mer än vad som är rättvist eller 
hållbart. Själva donuten representerar ett spann där man har tillräckligt. 

På den andra sidan av donuten valde vi att lyfta sex andra områden där det inte påverkar 
rättvisa eller hållbarhet om man "lyxar till det". Vår utgångspunkt här har varit att vända synen 
på tillräcklighet från att vara en uppoffring till att kännas som en vinst. Eftersom man ofta 
sparar resurser i form av pengar, tid eller kraft på att minska sin konsumtion, ville vi tydliggöra 
att dessa faktiskt går att återinvestera i sådant som ger möjligheter till glädje, äventyr och 
njutning utan att belasta miljön eller andra människor. 
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Bildkollage. Övre 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 förmåga att utmana tillräcklighetsnormer 

I studien med hushåll visade alla tre provotyper en tydlig förmåga att utmana normer, 
synliggöra och förflytta gränser kring tillräcklighet. Å ena sidan var det tydligt att de väckte 
frågor på ett provocerande sätt – vissa deltagare gick till försvar i frågor om sin konsumtion, 
andra deltagare berättade att deras partners hade blivit upprörda av materialet och sagt ”Ska 
du bli mer sån nu?” (om Nog-magasinet) och ”Över min döda kropp [att arken får läggas ut i 
hemmet]!” (om Kvadratutmaningen). Å andra sidan blev framför allt Nog-magasinet med 
berättelser, Nog-donuten och tips mycket uppskattat och de flesta deltagare ville behålla sina 
exemplar efter studiens slut. Flera deltagare beskrev hur magasinets innehåll hjälpte dem se 
aspekter av tillräcklighet som de inte tänkt på tidigare, t.ex. hur tillräcklighet kan vara 
befriande och leda till något berikande snarare än en uppoffring. De fick också nya begrepp 
t.ex. ”det duger” och ”nog”, som kunde hjälpa deltagarna att tänka annorlunda – ibland räckte 
de här orden som ett stopp för instinkten att vilja ha mer. I Nog-magasinet hade vi några korta 
berättelser om enkelhet, t.ex. att äta mackor till middag. De här berättelserna tog flera hushåll 
till sig och de menade att det kan vara kraftfullt bara att någon säger att det är okej att göra på 
ett visst sätt. Trots att det inte alls var tanken från början, valde vi att göra Nog-magasinet fritt 
tillgängligt digitalt, då det har varit en stor efterfrågan från bl.a. EKRer, designers och studenter 
att få magasinet. Sammanfattningsvis har prototyperna varit ovärderliga i såväl utforskandet av 
tillräcklighet i hushålls vardag inom studien, som kommunikation till allmänheten om vad 
tillräcklighet kan vara. 

”Nog? Nog! Nog. Samtal om tillräcklighet” – ett verktyg för EKRer 

När vi genomförde de två samskapande workshops med EKRer i början av 2025 så höll energi-
och klimatrådgivningen i Sverige på att omorganiseras och förändras. Detta bidrog till en stor 
osäkerhet kring EKRernas roll och framtida rådgivning, vilket skapade oförutsedda 
begräsningar som verktyget behöver förhålla sig till. Övergripande innebar detta att vi tog 
fasta på att skapa ett verktyg som inte behöver underhållas och förvaltas. 

Till den första workshopen skapade vi tre förslag på verktyg utifrån våra initiala insikter från 
intervjuerna. Det blev tydligt att inget av dem passade deras behov och utifrån energi- och 
klimatrådgivarnas kommentarer kunde vi utläsa några centrala behov och krav att designa 
utefter. 

Eftersom tillräcklighet inte är något som rådsökande själva tar upp behöver energi- och 
klimatrådgivare ett flexibelt material som de kan anpassa till situationen och den 
rådsökande. Vårt förslag på verktyg var därför något som fokuserar på att öka rådgivarens 
kunskap om tillräcklighet som begrepp, hur det relaterar till andra begrepp och hur det kan 
praktiseras. Enskilda energi- och klimatrådgivare engagerar sig olika mycket i tillräcklighet. 
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Därför behöver verktyget vara relevant såväl för rådgivare som har tänkt mycket på 
tillräcklighet och som vill ha fler goda exempel, som för rådgivare som inte redan tänkt så 
mycket på tillräcklighet men ändå vill ha information och inspiration. Vårt förslag på 
kunskapshöjande verktyg var därför en handbok med olika avsnitt där det är enkelt att bläddra 
vidare om något inte är relevant. Handbokens avsnitt Tillräcklighet i ord & bild ger grunderna 
om energitillräcklighet, t.ex. hur det relaterar till energieffektivitet (se Bildkollage, sid 19). 
Energi- och klimatrådgivare berättade också att det är svårt att prata om tillräcklighet. Vårt 
förslag var därför att ge tips på hur tillräcklighet kan kommuniceras och inkluderas i 
rådgivning. Dessa tips finns i avsnittet Nog-parlören i handboken. Även i avsnittet Tillräcklighet 
i ord & bild finns idéer på hur tillräcklighet kan kommuniceras. 

Många energi- och klimatrådgivare nämnde att de ville ha goda berättelser. Vårt förslag var 
därför att inkludera berättelser från hushållen som testat Nog-resan och Kvadratutmaningen i 
handboken, med fokus på vad som underlättade tillräcklighet för dem. Detta finns i avsnittet 
Berättelser – Inspiration som kan återberättas. Energi- och klimatrådgivarna delade också att 
de inte var övertygade om att de är de bästa fanbärarna för tillräcklighet. Det finns flera 
begräsningar i vad de kan göra och hur. Vi valde därför att inkludera ett avsnitt i handboken 
där vi diskuterar dessa begränsningar samtidigt som vi lyfte vilka möjligheter olika energi- och 
klimatrådgivare ändå ser, som framkom både i intervjuer och i workshops. Dessa diskussioner 
finns i avsnittet Handbokens begränsningar. Energi- och klimatrådgivarna poängterade också 
att de inte har så stor möjlighet att föra längre samtal om tillräcklighet med rådsökande 
hushåll. Därför behöver eventuellt material riktat direkt till hushåll vara sådant som hushåll 
kan använda på egen hand. Som ett komplement till handboken var vårt förslag var att Nog-
magasinet anpassas så att energi- och klimatrådgivare kan skicka med eller dela ut det till 
hushåll i olika sammanhang och att erbjuda en separat affisch med Nog-donuten. 

En handbok och kompletterande material enligt förslagen ovan presenterades på den andra 
workshopen och det blev väl mottaget. En diskussionspunkt var i vilken utsträckning 
handboken skulle sätta olika mätbara nivåer för tillräcklighet. Att introducera mätbara nivåer 
kan å ena sidan leda till misströstan för att vi är så långt ifrån målen idag och göra att det kan 
kännas som ett påhopp. Å andra sidan behövs mätbara nivåer för att förankra tillräcklighet i de 
verkliga utmaningar vi står inför. I den slutgiltiga versionen av handboken valde vi att 
introducera ett avsnitt om tillräcklighet i siffror baserat på andras forskning och att tolka detta 
som en bostad för en familj med två barn (se Bildkollage, sid 19). Eftersom handboken är 
riktad till energi- och klimatrådgivare är vår bedömning att de själva avgör i vilka 
rådgivningssituationer det är konstruktivt att prata om mätbara nivåer. 
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Kommunikation 
Det sista delmålet handlade om att öka medvetenhet hos akademi, allmänhet och 
beslutsfattare om behovet att adressera tillräcklighet och rättvisa i relation till 
energianvändning. När vi summerar genomförda kommunikationsaktiviteter i augusti 2025, 
har vi bl.a. gjort följande: 

- Vetenskaplig publikation samt konferenspresentation på eceee-konferensen, juni 2024, 
där Helena Strömberg och Sara Renström presenterade för ca 45-50 åhörare och 
pratade med ytterligare deltagare om projektet. 

- Presentation om tillräcklighet och projektet på BeSmå-dagen (Maria Håkansson), 
november 2024. 

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

- Blogginlägg om bl.a. Nog-projektets provotyper på RISE externa hemsida ri.se. 
- Intervju med Maria Håkansson om tillräcklighet och Nog-projektet i podden 

Klimatekot, som riktar sig till EKRer och hushåll. 
- Genomfört slutseminarium där vi berättade om projektet och dess resultat. Det 

genomfördes som ett digitalt webbinarium den 9/6 2025 och lockade över 100 
anmälda, varav 78 personer deltog på seminariet. Bland de anmälda fanns många 
energi- och klimatrådgivare samt forskare, designers, representanter från näringsliv, 
organisationer och myndigheter och intresserade privatpersoner. Seminariet spelades 
in och finns tillgängligt via projektsida på RISE. 

- Vi gav en preliminär presentation av handboken på slutseminariet i juni 2025, inklusive 
en möjlighet att anmäla intresse för en tryckt kopia av handboken. I början av hösten 
2025 planerar vi att skicka ut tryckta kopior av boken till de som anmält intresse, bl.a. 
många EKRer. En digital version finns också fritt tillgänglig. 

Vi kan konstatera att projektet och dess resultat har fått mycket positiv uppmärksamhet, inte 
minst från energi- och klimatrådgivare som var projektets primära målgrupp och som bl.a. har 
föreslagit att handboken görs tillgänglig via Energirådgivningens hemsida och bett om Nog-
donuten som en affisch (vilket vi också bidrog med). 

Återstående aktivitet under hösten 2025 är att skicka in ett manuskript till en vetenskaplig 
journal. Manuskriptet beskriver studien med EKRer och vad vi kan lära om tillräcklighet genom 
deras erfarenheter av svenska hushåll. 
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Diskussion 
När vi lägger samman de olika perspektiv som forskningen, EKRer och hushåll ger så 
framträder inte helt oväntat en mångfacetterad bild av vad tillräcklighet kan anses vara. Å ena 
sidan finns forskningens försök till att beskriva och definiera tillräcklighet både som begrepp 
och som faktiska beräkningar. Å andra sidan finns hushållens vardag där tillräcklighet uppfattas 
som både positivt och svårt beroende på hur det omsätts, samt EKRernas uppdrag att rådge 
hushåll kring ett svårtolkat och kontroversiellt ämne där förutsättningarna idag inte stöttar 
arbete med tillräcklighet. Vad kan man då säga är en tillräcklig energianvändning i relation till 
både personliga behov och som en tolkning av klimatmål? Frågan är för komplex för att ges ett 
svar – hushåll och EKRer måste gå igenom en tolkningsprocess. I projektet såg vi hur 
provotyperna väckte tankar hos hushållen och ledde till nya sätt att förstå och sätta ord på 
tillräcklighet. Här finns alltså möjligheter att låta fler möta tillräcklighet och börja sin 
tolkningsprocess – något vi hoppas att handboken ska leda till. 

Ett av våra underliggande mål i projekt har varit att få fler att våga och kunna prata om 
tillräcklighet. Genom projektets studier med EKRer och hushåll så har vi onekligen sett att 
tillräcklighet kan väcka starka känslor, som skam och försvar, hos vissa. Men projektet har 
samtidigt mötts av stort intresse och nyfikenhet! Det verkar finnas en längtan hos många efter 
en enklare tillvaro (som i sig kan ses som ett tecken på att vi lever i ett resursstarkt samhälle). 
Det tolkar vi som att det finns något kraftfullt att bygga vidare på i vidare forskning och 
tillämpning om tillräcklighet – och här finns det tydligt mer att göra. 

I vårt projekt har vi fokuserat på uppvärmd boyta och rekyleffekter kring konsumtion som två 
huvudsakliga teman hos hushållen. Det finns dock många fler aspekter av hushållens vardag 
där tillräcklighet är lika viktigt, som har fallit utanför det här projektet. Transporter och mat är 
två exempel. Problematiskt så sker vår energianvändning också mer och mer i det dolda 
genom den snabbt ökande användningen av AI-tjänster och andra internet-baserade tjänster, 
samt ligger inbäddat i de produkter vi köper och de samhällstjänster som vi tar del av. Därmed 
finns en stor begränsning i att bara fokusera på hushållens tillräcklighet. Som några deltagare i 
våra studier reflekterade över så är det omöjligt för svenska hushåll att nå Parisavtalets mål 
om globala genomsnittsutsläpp på högst 1 ton/person – ”även om man ljuger” när man fyller i 
klimatkalkylatorer, som en EKR sa. Så mycket av våra utsläpp är inbyggda i de tjänster, 
investeringar och system som utgör det svenska samhället. Hur mycket hushållen än tillämpar 
tillräcklighet, så kommer detta inte vara ett ensamt svar eller lösning på klimatrelaterade 
utmaningar, utan här krävs en större samhällsomställning som involverar alla sektorer. Här 
finns utmaningar att ta tag i för framtida projekt – vad är en tillräcklig välfärd, en tillräcklig 
industri och hur kan man organisera samhället på sätt som stödjer tillräcklighet, dvs. som 
håller sig inom både de sociala gränserna och planetens gränser? 
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En fråga vi har brottats med genom projektet är huruvida det behövs siffror eller inte på vad 
som är tillräckligt, för att kunna prata om och helst tillämpa tillräcklighet i livet. Vissa EKRer 
och hushåll tog själva upp detta, liksom försökte att koppla tillräcklighet till t.ex. uppsatta 
utsläppsmål. Under våra samskapande workshops med EKRer fortsatte diskussionen om att 
kvantifiera tillräcklighet, där den blev en vattendelare. Vissa ville se siffor för att konkretisera. 
Andra föredrog att se ett kvalitativt material som snarare ligger till grund för en dialog om 
tillräcklighet. I handboken valde vi att göra en kompromiss. Vi inkluderar ett kortare stycke om 
hur andra forskare har försökt att kvantifiera tillräcklighet och vi visualiserar detta sedan i en 
svensk hushållskontext för att göra det mer tillgängligt. Utifrån tillgänglig forskning så verkar 
det svåra inte vara att sätta en minimum-nivå på tillräcklighet, utan att sätta en övre gräns. 
Oavsett hur man ser på kvantitativa mått, så tror vi att det kan komma att bli nödvändigt att 
utforska vidare vad en övre gräns innebär, både som ett kvantitativt mått och som kvalitativa 
upplevelser i en vardag. 

För hushållen var regler och riktlinjer ett sätt att få stöd i tillräckligheten som kunde 
kompensera för bristen på tydliga siffror. Det var skönt att någon annan hade bestämt hur 
mycket man fick konsumera, eller gett tillåtelse att sänka kraven för andra saker. Genom 
historien har vissa religioner och kulturer haft regler, principer och riktlinjer som hjälpt 
människor att sträva efter återhållsamhet, som också påpekades av någon deltagare. Men för 
många människor i rika, resursstarka, och sekulariserade länder som Sverige finns få sådana 
principer idag. Vissa av våra deltagare ansåg det till och med vara kontroversiellt att nöja sig i 
dagens samhälle. Här finns dock motsättningar med vissa deltagares uppfattning av att 
tillräcklighet inte ger utrymme för spontaneitet, äventyr och guldkanter, något man upplevde 
var nödvändigt i livet. Här finns flera frågor att utforska vidare kring behovet av riktlinjer att 
följa och behovet av spontaneitet och äventyr. Religioner och andra kulturella praktiker kanske 
kan vara en källa till inspiration här och vissa deltagare lyfte också böcker de läst inspirerade av 
österländsk filosofi. 

Avslutningsvis illustrerar projektet tydligt hur design är mer än nya produkter och tjänster. 
Design kan vara en lösning i strävan efter tillräcklighet – ett kraftfullt sätt att stötta utforskande 
av komplexa frågor, meningsskapande och reflektion. 

Publikationslista 
Projektet har hittills resulterat i följande publikationer: 

• Strömberg, H., Renström, S., Merl, K., & Håkansson, 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 
tillräcklighet och en iterativ designutforskning av tillräcklighet. Designutforskningen gick i 
korthet ut på att, baserat på befintlig forskning om tillräcklighet, identifiera möjligheter där 
design på olika sätt kan stötta tillräcklighet mer än vad som görs idag, liksom olika taktiker för 
detta. 

• Nog-magasinet – finns att ladda ner på 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 tillgängliga i digitalt format för alla som är intresserade. 

• Handboken ”Nog? Nog! Nog. Samtal om tillräcklighet” – trycks i begränsad upplaga 
och finns fritt tillgänglig i digitalt format på DiVA 
https://urn.kb.se/resolve?urn=urn:nbn:se:ri:diva-78758 

Publikationen är det slutliga verktyget från projektet, dvs den handbok om tillräcklighet som 
beskrivits i rapporten. 

• 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 klimatrådgivare och deras förståelse och 
erfarenheter av tillräcklighet inom ramen för rådgivningen till hushåll och vänder sig i första 
hand till samhällsvetenskapliga energiforskare med intresse för tillräcklighet. Analysen handlar 
bl.a. om vad vi kan lära om tillräcklighet genom deras erfarenheter, samt identifierade hinder 
och möjligheter för tillräcklighet. Manuset kommer att skickas till vetenskaplig journal under 
hösten 2025. 
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