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Konsumtion

Att ha det senaste kan kdnnas viktigt - en ny mobil,
en snygg jacka eller kanske en mopedbil som visar
vem man &r. Reklam och sociala medier paminner
oss hela tiden om att uppdatera oss sjélva genom att
uppdatera vara prylar. Men bakom varje ny sak doljer
sig ocksé en annan beréttelse: om révaror som bryts,
fabriker som producerar och resurser som tar slut.
Vad skulle hdnda om vi bérjade se vara saker for vad
de egentligen ar - sma bitar av jordens framtid?

Vad betyder konsumtion?

Ordet konsumtion betyder att vi anvander upp eller
férbrukar varor och tjanster. Nar vi képer en ny troja,
ater en hamburgare eller streamar en film sé konsu-
merar vi. Konsumtion handlar alltsé bade om prylar
vi ager och om upplevelser vi betalar for. | vardagen
marks det mest i var shopping - klader, mat, teknik
och fordon - men konsumtion omfattar allt som kra-
ver resurser for att produceras och levereras.

Overkonsumtion - nar det blir fér mycket av det
goda

Vilever ien tid dar prylar, klader och teknik finns

bara ett klick bort. En ny mobiltelefon? Bestéll idag,
leverans i morgon. En ny jacka? Tre snabba tryck pa
mobilen och du kan fa hem den i olika farger och stor-
lekar. Men fragan ar: behodver vi verkligen allt det har?
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Visste du
detta...

.. om din dator?

Overkonsumtion handlar om att vi képer och anvan-
der mer an vad planeten egentligen klarar av. Det ar
inte bara klader som fyller véra garderober. Teknik-
prylar, mopeder, datorer och till och med bilar och
skotrar kdps i allt hogre takt, ibland 1&ngt innan de
gamla gatt sonder. Resultatet? Vi tommer jordens
resurser, och det sker mycket snabbare &n de hinner
aterskapas.

Hur mycket konsumerar vi ?

Varje &r réknar forskare ut Earth Overshoot Day, den
dag da manskligheten har anvant upp arets andel av
jordens resurser. Ar 2025 intraffade den 27:e julifor
varlden men redan 3:e april for Sverige - efter det le-
ver vi pa "kredit” resten av aret. Det betyder att Sveri-
ges konsumtion &r varre &n manga andra landers. Om
alla pa jorden konsumerade som vi i Sverige skulle
det beho6vas ungefar fyra jordklot for att resurserna
skulle racka.

Vi ser det ocksa i siffrorna éver vart avfall. Enligt siffor
frén Avfall Sverige slanger varje Luledbo i genomsnitt
over 434 kilo hushéllsavfall per ar. Det motsvarar
ungefar vikten av en hast - per person! Lagg till elek-
tronik, bilar och textilier som byts ut i onddan, sé blir
bilden tydlig: vi kdper mer &n vi behdver och hinner
anvanda.

Gain pa
En barbar dator orsakar i snitt 200-400 kg koldioxid konsumtionskom-
vid tillverkning - beroende pa modell och komponen- passen.se
ter. och titta

Det motsvarar ungefar att flyga tur och retur mellan

Luled och London.

80 % av klimatpaverkan sker innan du ens packar upp
datorn, alltsa i produktion och transporter.

Varfor vill vi alltid ha det senaste?

hur just ditt bo-
stadsomrade
konsumerar.

Det ar |att att lockas av glansande nyheter. En ny mobil kdnns snabbare, en ny dator snyggare och en ny mo-
pedbil mer statusfylld. Men varfor ar det sa svart att vara ndjd med det vi redan har?

Psykologer menar att en stor del handlar om status och identitet. Vi vill signalera att vi hdnger med, att viaren
del av gemenskapen. Reklam och sociala medier forstarker kanslan - dverallt visas ménniskor upp som har det
allra senaste. Att sdga nej till nykop kan néstan k&nnas som att tacka nej till att vara med i gruppen.

Naturskyddsféreningen pratar ibland om "monstret i garderoben”. Det &r inte ett verkligt monster, utan en bild
for allt det som doljer sig bakom vara konsumtionsval: barnarbete, kemikalier, koldioxidutslapp och avfall. Varje
gang vi kdper ndgot nytt "matar” vi monstret. Men vi kan ocksé valja att svalta ut det genom att tanka efter:
behover jag verkligen den héar prylen, eller &r det bara reklamen som lurar mig?

Teknik, prylar och nya fordon

Ta en mobiltelefon som exempel. En ny modell sldpps ndstan varje ar, trots att din gamla ofta fungerar i minst
fyra-fem ar. Produktionen av en enda mobil kréver gruvbrytning av metaller som litium, kobolt och guld - ofta
under harda arbetsforhallanden i andra delar av véarlden. Tillverkningen och transporten leder till utslapp av
vaxthusgaser, och till slut blir mobilen avfall som maste hanteras pa ratt satt.

I Dukan I3samerom gruvdriften och dess paverkan pa miljon i texten "Bilens livscykel”.



Det ar ungefar lika mycket som att kéra en bil hela
vagen fran Lulea till Stockholm. Bara fér en enda
mobil!

Samma sak géller skotrar, EPA-traktorer och mo-
pedbilar som blivit populéra bland unga i Sverige.
Det &r lockande att képa nytt, men produktionen
av varje nytt fordon innebér utslapp och resur-
sanvandning. Ett begagnat fordon ddremot kan
férlanga livslangden pa redan anvanda resurser
och minska klimatavtrycket rejalt.

Reklam och notiser - mer an du tror

Ungdomar idag utsatts for hundratals, ibland tusen-
tals reklamintryck varje dag - ofta utan att ens mérka
det. Det kan vara annonser i sociala medier, sponsra-
de inlégg, pop-ups i appar, notiser om “erbjudanden”
eller influencers som visar upp produkter. Samtidigt
plingar mobilen st&dndigt med notiser som vill stjéla
din uppmarksamhet: nya videos, nya meddelanden,
nya trender och nya saker du "maste” se eller kopa.

Hjarnan far aldrig vila - vilket gor det lattare att
impulshandla, jdmfora sig med andra eller kdnna att
man alltid ligger steget efter.

Sa kan du minska reklam och fa mer lugn:

- Sténg av notiser for allt som inte &r viktigt (Snap,
Tiktok, Instagram, spel, shoppingappar).

- Anvand webblasare med adblock eller aktivera
“Begransa sparning” pa mobilen.

- Ta bort shopping- och rabattappar du inte behdver.

- Avfolj konton som far dig att kdnna stress eller
képsug.

- Gor en "telefonpaus” - 1dgg undan mobilen n&r du
pluggar, trénar eller hdnger med kompisar.

Smaé &ndringar racker 1dngt. Nar du tar tillbaka
kontrollen 6ver mobilen blir det |4ttare att tanka sjalv,
spara pengar och kdnna sig mer i balans.

Sma val, stor skillnad

N&r vi pratar om 6verkonsumtion kan det ibland
kénnas tungt. Siffrorna &r stora, problemen ar glo-
bala och reklamen skriker efter var uppmarksamhet
dygnet runt. Men mitt i allt detta finns ndgot viktigt
att komma ihdg: du har mer makt &n du tror.

Varje gang du véljer att anvanda n&got langre, kdpa
begagnat eller tacka nej till onddiga prylar gor du
skillnad. Du minskar utsléppen, sparar resurser och
visar att hallbar konsumtion faktiskt &r mojlig - har
och nu. Tillsammans kan vi bryta ménster som ska-
dar bade méanniskor och miljo.

Genom att forsté hur reklam fungerar, kdnnaigen
dropshipping och vaga sta emot impulskop blir du en
smartare och mer medveten konsument. Du slipper
prylar som gar sonder snabbt, sparar pengar och far
mer tid och energi till sddant som faktiskt betyder
nagot.

Framtiden ar inte forutbestdmd. Den formas av vara
val - stora som sma. Och generationen som vaxer
upp idag har redan visat att den kan ténka nytt, dela
mer, laga mer och konsumera mindre utan att forlora
livskvalitet. Tvartom: ménga upptacker att det kadnns
battre att leva pa ett satt som ar snallt mot bade
planeten och planboken.

S& nasta gang du funderar pé att kdpa nagot nytt,
stall frdgan: "Behover jag det hér - eller finns det ett
smartare satt?”

Den frégan, fran dig och tusentals andra, kan faktiskt
férandra framtiden. Och det ar precis dar hoppet

ligger.

Visste du att ...
val du g6ér som elev faktiskt
raknas
— aven fOr importerade
varor

Na&r du képer nagot — klader, prylar,
sportutrustning — bidrar du till kon-
sumtionsbaserade utslapp, &ven om
varan &r importerad. | manga fall sker
utslappen langt borta, men paverkan
raknas fortfarande.

Det innebéar att d&ven om du bor langt
bort fran fabriker och gruvor — sa pa-
verkar ditt kop faktiskt manniskor och
miljé ndgon annanstans. Da kan det
kédnnas bra att valja medvetet.




Dropshipping - nér billigt blir dyrt for planeten

Manga webbshoppar och annonser i sociala medi-
er séljer i dag produkter genom dropshipping. Det
innebér att foretaget som "séljer” prylen inte har den
i lager. Istallet skickas varan direkt fr&n en fabrik eller
ett billigare grossistforetag - ofta i Asien - forst efter
att du bestallt. Fér konsumenten kan det skapa flera
problem.

Sé& kanner du igen dropshipping

Det kan vara svart att se vid forsta 6gonkastet, men
det finns nagra tydliga varningssignaler:

Extremt I&ga priser eller *for bra for att vara sant™-er-
bjudanden.

- Langa leveranstider, ofta 2-6 veckor.

- Otydliga kontaktuppgifter - ingen adress, bara ett
mejlformular.

- Fa eller inga riktiga recensioner, eller recensioner
som verkar kopierade.

- Bilder som ser generiska (inte specifik) ut,
samma som syns pa till exempel AliExpress, Temu
eller Wish.

- Oklara returvillkor eller dyra returkostnader.

- Om du ser flera av dessa punkter &r det néstan
alltid en dropshipping-butik.

Varfor ska man vara forsiktig?

Att bestalla frdn dropshippingforetag kan lata lock-
ande - billigt, trendigt och Iattillgangligt. Men som
konsument behdver du kdnna till riskerna:

1. Sémre kvalitet

Manga produkter ar gjorda av billigare material och
haller inte lange. Det gor att prylen snabbt blir avfall -
vilket bade kostar dig pengar och belastar miljon.

2. Svart att reklamera eller fa tillbaka pengar
Foretagen finns ofta i ett annat land eller saknar
kundservice. Om nagot gar sonder, aldrig kommer
fram eller inte stdmmer med bilderna ar det vanligt
att det &r svart att fa hjalp.

3. H6ga dolda kostnader

Returer kan kosta mycket, och ibland far konsumen-
ter betala tull eller extra avgifter utan att ha blivit
informerade.

4. Langa fraktstrackor och hog klimatpaverkan
Varorna skickas ofta direkt fran fabriker pa andra si-
dan jorden, en och en, i sma plastforpackningar. Det
skapar stora utslapp for valdigt billiga och kortlivade
produkter.

5. Overkonsumtion uppmuntras

Dropshipping bygger pa att locka dig att kdpa snabbt
- impulsivt - genom hype, rabattkoder och viral re-
klam. Det gor att manga koper saker de inte behdver
och som inte haller.

Som konsument &r det smart att vara extra uppmark-
sam nar du handlar online. Om priset ar extremt 1&gt,
leveransen jatteldng och webbshoppen kadnns vag

- d& ar det ofta dropshipping. Genom att vélja kva-
litetsprodukter, gérna begagnade eller fran butiker
med tydlig information och bra kundservice, slipper
du bade strul och onddiga klimatutslapp. Det &r batt-
re for bade planboken och planeten.

Tips for smartare
konsumtion

1.Vanta en vecka, eller sov atminstone pa saken.
Om du fortfarande vill ha prylen - kép den. Suget
gar ofta 6ver om du vantar lite.

2.Kép begagnat foérst. Kolla Blocket, Tradera eller
lokala kép- och séljsidor.

3.Byt och lana. Lana en skoter av en van, byt
kladder med en kompis eller ordna en "bytardag” i
klassen.

4.Reparera istéllet for att ersatta. Laga mobilen,
byt batteriet i datorn eller Iamna in jackan till en
skraddare.



Hur kan vi tdnka annorlunda?

Att bryta kdpmonster ar inte 1att, sérskilt nar trycket
frdn omgivningen ar stort. Men det gér. Ett steg ar att
ifrégasatta sitt eget beteende: "Behover jag det harr,
eller vill jag bara ha det?” Ett annat steg ar att prata
med vanner om det - om fler vagar séga nej till onddi-
ga nykdp blir det lattare att std emot.

Att std emot trycket

Att leva héllbart handlar inte om att sluta kopa allt el-
ler att aldrig f& ndgot nytt igen. Det handlar om att bl
medveten: att forsta hur prylarna vi anvander paver-
kar varlden och att kunna gora smartare val. Men i en
vardag fylld av reklam, reor, influencers och kompisar
som har "det senaste’, kan det kdnnas svart att gora
tvartom. Det &r helt normalt. Det viktiga ar inte att
vara perfekt, utan att borja ténka efter och géra sma
férandringar som du sjalv tycker kdnns rimliga.

Ett av de starkaste verktygen du har &r kunskap. Nar
du vet att en mobil kréver 70 kilo ravaror att fram-
stélla, eller att en mopedbil motsvarar en bilresa till
Spanien i utslapp, blir det I&ttare att se igenom rekla-
men som lovar att en pryl ska g6ra dig lyckligare eller
mer "ratt” Det &r ocksa lattare att sdga: "Nej tack, jag
behéller det jag har.”

Hur kan du std emot reklam och éverkonsumtion
som elev?

Reklam &r designad for att vacka kénslor - inte for att
du ska tanka efter. Darfor géller det att tréna upp sin
motstandskraft. Har 8r nagra strategier som funkar i
vardagen:

1. Tank pa reklamen som en 6verdriven beréttelse.
N&r du ser en reklamfilm eller scrollar forbi en influ-
encer - pdminn dig om att deras mal &r att f& dig att
ké&nna ett behov, inte att hjélpa miljén eller din ekono-
mi. Fréga dig: Vad &r syftet med den har reklamen?
Ofta racker det for att bryta kdpsuget.

2. Gor "kompis-testet”.

Fraga dig sjalv: Skulle jag vilja ha den har prylen &ven
om ingen annan visste om det? Om svaret &r nej ar
det antagligen inte ett behov, utan grupptryck eller
trend.

3. Prata med vdnner om konsumtion.

Det &r mycket |gttare att géra smarta val om man &r
fler. Kanske kan du och dina kompisar bestéamma att
kdpa mer second hand, ha bytesdagar eller hjalpa
varandra att std emot impulskdp. Nar normen foréand-
ras i gruppen blir det enklare att sdga nej.

Ny mobiltelefon:
« Tillverkning kréver ca 70 olika metaller och mineraler.

+80 % av mobilens totala klimatpaverkan sker vid
produktionen.

Begagnad mobil:

«Ingen ny produktion behévs - du anvander det som redan
finns.

«Klimatavtrycket blir upp till 90 % lagre jamfort med att
képa nytt.

Samma logik galler f6r alla andra varor: ju
mer vi kan ateranvanda desto mindre behovs
nya resurser.

4. Folj konton som inspirerar - inte stressar.

Fyll ditt filode med kreattrer som pratar om hallbar-
het, aterbruk, reparation och slow fashion. Avfol]
sadant som far dig att kdnna att du "maste” kdpa
nagot for att passain.

5. Anvand fakta som superkraft.

Jumer du vet, desto svarare blir det for reklamen

att lura dig. Visualisera utslappen, rdvarorna och
konsekvenserna - det gor valet tydligare och mindre
kanslostyrt.

Att vara mer én sina prylar

Till slut handlar konsumtion inte bara om miljo, utan
om identitet. Vem vill du vara? Den som later fore-
tag styra ens val - eller den som sjalv bestdmmer
vad som &r viktigt? Det modigaste du kan gbra ar att
gé emot strommen nér alla andra foljer den. Det ar
faktiskt mer imponerande att vaga tanka langre &n
néasta trend.

Genom att sta emot reklamtrycket, vélja smartare
och prata med andra om hur ni konsumerar, kan du
paverka bade dig sjélv och din omgivning. Smé val,
nar manga gor dem, blir till stora férandringar. Och
nar du val ser monstret i garderoben - da vet du
ocksa hur du kan sluta mata det och gé fran begér
till behov.

?  Villduveta mer? G4 in p& naturskyddforeningen.se eller wwf.se



