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SVERIGES 1 g% ; 1 - Medfinefnsiera§ av
KONSUMENTER Chempee TESES DU Europeiska unionen

Mitt kemikaliesmarta hem &r en del av projektet LIFE ChemBee (No. LIFE21/GIE/DE/101074245) som medfinansieras av EU:s miljéprogram LIFE.




Hej!

Nu ska vi lara oss rensa hemmet fran skadliga kemikalier. Den har handledningen

ar ett komplement till webbkursen Mitt kemikaliesmarta hem, och ger férslag pé hur
ni kan géra webbkursen tillsammans. Samla ihop ett géing vdnner, familjemedlem-
mar eller nya bekantskaper och lar tillsammans! Nedan finns férslag pa hur ni kan
lagga upp era traffar for att bade ha roligt och fa ut sd mycket som méjligt av webb-
kursen. Syftet ar att ni tillsammans lar er om var skadliga kemikalier i hemmet kan

finnas, och vad ni kan géra for att minska risken for att utsdttas for dessa i vardagen.

Upplagget for traffarna ar enkelt. Under varje traff gar ni igenom ett rum i webb-
kursen Mitt kemikaliesmarta hem. Sedan finns ndgra samtalsfragor ni utgar ifrén
under traffen. Det finns dven férslag pé olika évningar ni kan géra tillsammans under
traffen eller hemma pé egen hand. Ni bestammer tillsammans i gruppen hur ménga
traffar ni vill ha och vilka rum som ska gdas igenom, hur ni formar tréffarna och vilka
6évningar ni vill géra.

Material som behévs fér traffarna: digital enhet med internetuppkoppling. Eventuellt
ingredienser och utrustning fér “gér-det-sjalv’-aktiviteter.

Infér uppstart: kontakta ett gdng vénner, familjemedlemmar eller nya bekantskaper
(vi tror 3 till 8 personer @r lagom) som vill Iara sig om ett kemikaliesmart hem. Bestam
datum, tid (cirka 1timme) och plats (fysiskt eller digitalt) fér férsta traffen.

Lank till webbkursen:
www.sverigeskonsumenter.se/webbkurs__kemi

Innehall i denna guide:
sid 3 - Forsta traffen |
sid 4 - Stadskapet

sid 5 - Koket

sid 6 - Badrummet

sid 7 - Vardagsrummet

sid 8 - Barnrummet

sid 9 - Sovrummet

sid 10 - Garderoben

Tips! Kontakta ditt lokala studieférbund
om du vill anordna studiecirkel utifrén
materialet. De kan hjalpa till med lokal,
resurser och pedagogiskt stod!

Materialet har tagits fram som en del av LIFE ChemBee-projektet, som finansieras av EU:s LIFE-program
(ref. LIFE21-GIE-DE-LIFEChemBee/101074245). De dsikter och stdndpunkter som uttrycks ér dock endast
LIFE ChemBee-projektets och dterspeglar inte nédvéndigtvis Europeiska unionens eller LIFE-programmets
&sikter. Varken Europeiska unionen eller den beviljande myndigheten kan héllas ansvariga fér dem.
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Bocka for vilka rum
ni vill ga igenom och

skriv in nar ni
traffas

—\/

o

VARA TRAFFAR

FORSTA TRAFFEN
1. Incheckning

Ga laget runt och gor en kort incheckning, till exempel hur man mar och vad man férvantar
sig av dagens traff.

Ga igenom introduktionsdelen av webbkursen Mitt kemikaliesmarta hem tillsammans.
Lank till introduktionsdelen: www.sverigeskonsumenter.se/intro  mream

\\_JV

2. Samtalsfragor =
Diskutera tankar om introduktionsdelen i helgrupp. Anvénd samtalsfrdgorna nedan som
stod.

Vad 6verraskade er eller vad larde ni er som var nytt?

Vilka tips eller strategier anvénder ni redan fér ett kemikaliesmart hem?

Finns det nagot ni vill bérja géra annorlunda fér att f& ett mer kemikaliesmart hem?
Vilka utmaningar ser ni for att skapa ett kemikaliesmart hem, och hur kan ni hantera
dem?

. Planera kommande traff(ar)
Bestdm tillsammans hur ménga tréffar ni vill planera in, och vilka rum som ni vill gé igenom.
Varje traff kommer sedan att handla om ett rum i taget. Bestdm datum, tid och plats for
kommande traffar. Bestam dven vilket rum ni ska ga igenom vid nasta tillfalle. Till varje
rum finns férslag pé olika évningar. De flesta 6vningar behéver ingen férberedelse, men

om ni vill géra ndgon "goér-det-sjalv’-aktivitet behdver ni bestémma det i forvag och se till
att ni har nédvandigt material. Smartast dr att utse en ansvarig person infér varje traff.
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TRAFF: STADSKAPET

1. Incheckning

Ga laget runt och gér en kort incheckning, till exempel kan alla berdtta om det dykt upp
ndagra tankar kopplat till senaste traffen och rummet. Om ni under férra traffen bestamde
att ni skulle underséka ndgot hemma kan ni beratta for varandra hur det har gatt.

2. G4 igenom rummet

Dags att gé igenom stédskdapet! Valj om ni vill géra det pd egen hand eller

tillsammans i helgrupp. Lank till stadskapet: www.sverigeskonsumenter.se/stadskap
N

3. Samtalsfrégor S—

 Diskutera tankar om rummet i helgrupp. Anvénd samtalsfrdgorna nedan som stéd.

e Vad 6verraskade er eller vad larde ni er som var nytt?

o Vilka tips eller strategier anvdnder ni redan fér ett kemikaliesmart stadskap?

o Finns det né&got ni vill bérja géra annorlunda fér att fa ett mer kemikaliesmart stadskéap?

4. Aktivitet

Vill ni géra évningar kopplade till rummet? Se férslag nedan.

5. Avslut

Avsluta tréffen med att gemensamt bestamma vilket rum ni vill gé igenom nésta gang ni
ses, och planera infor eventuella goér-det-sjdlv-aktiviteter kopplat till det rummet.

Forslag pa kemikaliesmarta aktiviteter for stadskapet

Paverka utbudet genom konsumentmakt Kolla hemma

Undersok utbudet av miljomarkta stadpro- e Undersck hur det ser ut i era hem genom
dukter genom att surfa in p& nagra olika att granska produkterna i stadskdpet!
webbutikers hemsidor (fill exempel livs-
5 medelsbutiker, apotek, m.fl.). ¢ Undersok vilka farosymboler som finns
K Se om ni kan hitta ndgra produkter med de pé dina stadprodukter hemma. ~ _ A"
~ — tredjepartscertifierade mdrkningarna som
fanns namnda i webbkursen. e Kolla vilka miljogmdarkningar som finns pa

) dina stadprodukter hemma >
Ar utbudet skralt? Mejla butikerna och upp-
muntra till att ta in miljomdrkta produkter!

Gor-det-sjalv

Gor egna stadprodukter av milda ingredi-
enser. Receptférslag pa allrengérings-
medel, fénsterputs och tvattmedel finns pa
Ianken har: www.sverigeskonsumenter.se/
kemikaliesmarta-recept

N\
-~
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TRAFF: KOKET

1. Incheckning

Ga laget runt och gor en kort incheckning, till exempel kan alla berdtta om det dykt upp
nagra tankar kopplat till senaste traffen och rummet. Om ni under férra traffen bestamde
att ni skulle underséka ndgot hemma kan ni beratta fér varandra hur det har gatt.

2. G4 igenom rummet

Dags att ga igenom koket! Valj om ni vill géra det pd& egen hand eller tillsammans i hel-
grupp. Lank till koket: www.sverigeskonsumenter.se/kok
N

3. Samtalsfragor e

e,

Diskutera tankar om rummet i helgrupp. Anvénd samtalsfrdgorna nedan som stéd.
o Vad éverraskade er eller vad larde ni er som var nytt?

e Vilka tips eller strategier anvdnder ni redan fér ett kemikaliesmart kok?
« Finns det nagot ni vill bérja géra annorlunda for att fa ett mer kemikaliesmart kok?

4. Aktivitet
Vill ni géra 6évningar kopplade till rummet? Se férslag nedan.

5. Avslut

Avsluta traffen med att gemensamt bestémma vilket rum ni vill ga igenom nasta gang ni
ses, och planera infér eventuella gér-det-sjdlv-aktiviteter kopplat till det rummet.

Forslag pa kemikaliesmarta aktiviteter for koket

Paverka utbudet genom konsumentmakt  Kolla hemma

Undersok utbudet av PFAS-fria kékspro- Vill ni underséka hur det ser ut i era hem?
dukter: surfa in pa ndgra webbutiker som Ge er sjdlva i uppgift att undersoka prylar-
sdljer husgerdd och leta efter PFAS-fria na i kéket!

produkter. Fokusera p& produkter med non

stick-yta som stekpannor, bakformar och e Undersék om dina prylar i kéket som
vaffeljarn. Ser du “PFAS-fritt” eller “PFC- kommer i kontakt med livsmedel ar sdk-
fritt”? Om det &r svart att hitta information ra genom att titta efter glas-och gaffel-
- mejla butiken och fraga! symbolen.

Gor-det-sjalv o Kolla om dina kéksprylar som exempelvis
Gor egna bivaxdukar och anvéand for mat- matlador, bunkar, och tallrikar har nagra
forvaring. Naturskyddsféreningen har en symboler for sdker anvéndning. Funde-
instruktion for hur du gor! ra pd om du hanterar dem pa rétt satt,

eller om du behéver &ndra pé anvénd-

ningen. Folj Ianken hdar till symbolerna
. o . £

for sdker anvdndning. ~_ N

o Rensa ut plastpryttlar i koket som ar
repiga eller har en fet och klibbig yta.
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TRAFF: BADRUMMET

1. Incheckning
Ga laget runt och gér en kort incheckning, till exempel kan alla berdtta om det dykt upp

ndagra tankar kopplat till senaste traffen och rummet. Om ni under férra traffen bestdmde
att ni skulle underséka ndgot hemma kan ni berétta fér varandra hur det har gatt.

2. G&igenom rummet

Dags att gd igenom badrummet! Valj om ni vill géra det pa egen hand eller tillsammans i
helgrupp. Lank till badrummet: www.sverigeskonsumenter.se/badrum

N [ElE ]
3. Samtalsfragor - %%

Diskutera tankar om rummet i helgrupp. Anvénd samtalsfragorna nedan som stéd.

¢ Vad overraskade er eller vad larde ni er som var nytt?
o Vilka tips eller strategier anvdnder ni redan for ett kemikaliesmart badrum?
o Finns det nagot ni vill bérja géra annorlunda fér att f& ett mer kemikaliesmart badrum?

4. Aktivitet
Vill ni géra 6vningar kopplade till rummet? Se férslag nedan.

5. Avslut

Avsluta traffen med att gemensamt bestémma vilket rum ni vill ga igenom nasta gang ni
ses, och planera infor eventuella gor-det-sjdlv-aktiviteter kopplat till det rummet.

Forslag pa kemikaliesmarta aktiviteter for badrummet

Paverka utbudet genom konsumentmakt  Kolla hemma

Undersok utbudet av miljomarkta reng6- Vill ni underséka hur det ser ut i era egna
rings- och skonhetsprodukter genom att hem? Ge er sjdlva i uppgift att underséka
surfa in pa ndgra olika webbutikers hem- produkterna i badrumsskapet!
sidor. Se om ni kan hitta de tredjepartscer-
tifierade mérkningarna som némndes e Undersok om dina produkter i
i webbkursen. Ar utbudet skralt? Mejla badrumsskdpet har ndgra av de
butikerna och uppmuntra dom att erbjuda tredjepartscertifierade miljdmérkningarna
miljomdrkta produkter! som ndmnts i kursen. \
Gor-det-sjalv o Kolla ingredienslistorna pé dina produk-
Gor egen deodorant, hudkram, torrscham- ter i badrumsskdpet. Innehdller ndgon
po eller vatservetter. Exempel pé recept PFAS? Kolla efter ord som innehaller:
finns har: PTFE, polytef, perfluoro, polyfluoro.
Naturskyddsféreningens lankar till
recept fér: e Rensa ut produkter som passerat

~ =+ deodorant =) EiZzgE bast-fére-datum, eller som du av an-

=~ e« bodybutter dra skal anser dr onddiga. Glém inte att

e torrschampo. Obce s Iakemedel ska ladmnas in till apoteket,
Ekotipset recept for egna vdatservetter. och kosmetiskt avfall (t.ex. nagellack,
| harsprej och solkram) ska lédmnas till en

miljéstation eller atervinningscentral
som farligt avfall.
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TRAFF: VARDAGSRUMMET

1. Incheckning

Ga laget runt och gér en kort incheckning, till exempel kan alla berétta hur man mar och om
det dykt upp négra tankar kopplat till senaste traffen och rummet. Om ni under férra tréffen
bestamde att ni skulle underséka ndgot hemma kan ni beréatta for varandra hur det har gatt.

2. G&igenom rummet

Dags att g igenom vardagsrummet! Vélj om ni vill géra det pa egen hand eller tillsam-
mans i helgrupp. Lank till vardagsrummet: www.sverigeskonsumenter.se/vardagsrum

\

3. Samtalsfragor

Diskutera tankar om rummet i helgrupp. Anvénd samtalsfrdgorna nedan som stéd.

e Vad 6verraskade er eller vad larde ni er som var nytt?

o Vilka tips eller strategier anvéinder ni redan fér ett kemikaliesmart vardagsrum?

o Finns det né&got ni vill bérja géra annorlunda fér att f& ett mer kemikaliesmart vardags-
rum?

4. Aktivitet

Vill ni géra évningar kopplade till rummet? Se férslag nedan.

5. Avslut

Avsluta tréffen med att gemensamt bestamma vilket rum ni vill gé igenom nésta gang ni
ses, och planera infor eventuella gor-det-sjdlv-aktiviteter kopplat till det rummet.

Forslag pa kemikaliesmarta aktiviteter for vardagsrummet

Paverka utbudet genom konsumentmakt ¢ Anvénd er ratt till information (Reach

e Undersok utbudet av miljévdanliga prylar artikel 33) genom att kontakta aterfor-
for vardagsrummet genom att surfa in sdljare och be om att f@ information om
pd ndgra olika webbutikers hemsidor. en vara innehdller nagra sarskilt farliga
Vdlj en produktkategori och leta efter de dmnen pé kandidatlistan.

— tredjepartscertifierade mdarkningarna
som namndes i webbkursen. Ar det svart Kolla hemma

att hitta information eller ar utbudet Vill ni underséka hur det ser ut i era egna
daligt? Mejla butikerna och uppmuntra hem? Ge er sjdlva i uppgift att underséka
dem att ta in miljomdrkta alternativ! elektronikprylarna i vardagsrummet!

e Granska PFAS-budskap! Surfa in pa e Undersok om dina elektronikprylar i
nagra webbutikers hemsidor och un- vardagsrummet ar CE-mdarkta.
dersék om det finns négon information
om PFAS-innehall i textilprodukter som o Kolla plasten: Lukta och kénn pa plast-
soffor eller mattor. Finns ingen informa- prylarna i vardagsrummet. Om de luktar
tion eller &r den svar att férsté? Kontakta starkt eller &r klibbiga pa ytan bér de
foretaget och stall fragor. sléngas pa atervinningscentralen.
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TRAFF: BARNRUMMET

1. Incheckning

Ga laget runt och goér en kort incheckning, till exempel kan alla berdtta hur man mar och
om det dykt upp nagra tankar kopplat till senaste traffen och rummet. Om ni under férra
traffen bestamde att ni skulle underséka ndgot hemma kan ni beratta for varandra hur det

har gatt.

2. G4 igenom rummet

Dags att ga igenom barnrummet! Vélj om ni vill géra det pa egen hand eller tillsammans

i helgrupp. Lank till barnrummet: www.sverigeskonsumenter.se/barnrum T E
N o
[=]:-%

3. Samtalsfragor

\\a

Diskutera tankar om rummet i helgrupp. Anvénd samtalsfrdgorna nedan som stéd.

e Vad 6verraskade er eller vad larde ni er som var nytt?
o Vilka tips eller strategier anvénder ni redan for ett kemikaliesmart barnrum?
o Finns det nagot ni vill bérja géra annorlunda fér att f& ett mer kemikaliesmart barnrum?

4. Aktivitet

Vill ni géra 6vningar kopplade till rummet? Se férslag nedan.

5. Avslut

Avsluta tréffen med att gemensamt bestaémma vilket rum ni vill gé igenom nésta gdng ni
ses, och planera infér eventuella gér-det-sjdlv-aktiviteter kopplat till det rummet.

Forslag pa kemikaliesmarta aktiviteter for barnrummet

Paverka utbudet genom konsumentmakit
Undersok utbudet av miljévanliga barn-
produkter genom att surfa in pé& négra
olika webbutikers hemsidor. Valj en produkt-
kategori och leta efter de tredjepartscerti-

— - fierade miljémdarkningarna som ndmndes i

webbkursen. Ar det svart att hitta informa-
tion eller &r utbudet daligt? Mejla butikerna
och uppmuntra dem att ta in miljomdarkta
alternativ!

Gor-det-sjalv

Gor egen slime, lera eller papier maché.
Tips pé recept finns har:
www.sverigeskonsumenter.se/kemikalies-
marta-recept

Kolla hemma

Vill ni underséka hur det ser ut i era egna
hem? Ge er sjdlva i uppgift att underscka
prylarna i barnrummet!

e Kolla om leksakerna i barnrummet ar
CE-markta.

e Lukta och kénn pé plastprylarna i
barnrummet. Om de luktar starkt eller
ar klibbiga pé ytan bér de slangas pé
atervinningscentralen.

e Har du sma barn hemma? Skapa en
sdker lekmiljéo genom att rensa bort
sadant som barnen ofta anvdander som
leksaker — men som egentligen inte ar
det, till exempel gamla fjarrkontroller,
smycken och plastpryttlar.
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TRAFF: SOVRUMMET

1. Incheckning

Ga laget runt och gér en kort incheckning, till exempel kan alla berdtta om det dykt upp
ndagra tankar kopplat till senaste traffen och rummet. Om ni under férra traffen bestdmde
att ni skulle underséka ndgot hemma kan ni berétta fér varandra hur det har gatt.

2. G&igenom rummet

Dags att gd igenom sovrummet! Valj om ni vill géra det pa egen hand eller tillsammans i
helgrupp. Lank till sovrummet: www.sverigeskonsumenter.se/sovrum EeE

\ ¥
3. Samtalsfragor Ny wE

Diskutera tankar om rummet i helgrupp. Anvénd samtalsfrdgorna nedan som stéd.
e Vad 6verraskade er eller vad larde ni er som var nytt?

 Vilka tips eller strategier anvénder ni redan fér ett kemikaliesmart sovrum?
« Finns det né&got ni vill bérja géra annorlunda fér att fé ett mer kemikaliesmart sovrum?

4. Aktivitet
Vill ni géra évningar kopplade till rummet? Se férslag nedan.

5. Avslut

Avsluta traffen med att gemensamt bestédmma vilket rum ni vill g igenom nasta gang ni
ses, och planera infor eventuella gér-det-sjdlv-aktiviteter kopplat till det rummet.

Forslag pa kemikaliesmarta aktiviteter for sovrummet

Paverka utbudet genom konsumentmakt  Kolla hemma

Undersok utbudet av miljévanliga pry- Vill ni underséka hur det ser ut i era egna
lar f6r sovrummet genom att surfa in pa hem? Ge er sjdlva i uppgift att underséka
nagra olika webbutikers hemsidor. Vdlj en vad ni har i sovrummet!

produktkategori och leta efter de tredje-

partscertifierade miljomdrkningarna som e Undersok om dina elektronikprylar i
namndes i webbkursen. Ar det svart att sovrummet dr CE-markta. Har du valdigt
hitta information eller ar utbudet daligt? manga elektronikprylar i sovrummet?
Mejla butikerna och uppmuntra dem att ta Fundera pd om négra kan placeras

in miljdmdrkta alternativ! ndgon annanstans.

Gor-det-sjalv e Finns det nagra plastprylar i sovrum-
Forlang livet pad gamla séngklader med ny met? Lukta och kénn pa dem! Om de
farg, anvand gamla vita bomulislakan och luktar starkt eller ér klibbiga pa ytan bér
testa vaxtfargning. Du kan anvdnda vaxter, de slangas pa atervinningscentralen.

blommor eller varfér inte gamla matrester
som fargmedel. Avokadoskal och -kdrna
ger en rosa farg, rédkal blir blatt och réd-
betsskal blir rédbrunt. Koka ihop fargbadet
med valfri ingrediens och lat textilen ligga
over natten. Testa er fram!
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TRAFF: GARDEROBEN

1. Incheckning

Ga laget runt och gér en kort incheckning, till exempel kan alla berétta hur man mar och
om det dykt upp nagra tankar kopplat till senaste traffen och rummet. Om ni under férra
traffen bestamde att ni skulle underséka ndgot hemma kan ni beratta for varandra hur det
har gétt.

2. G4 igenom rummet

Dags att g igenom garderoben! Valj om ni vill géra det pa egen hand eller tillsammans i
helgrupp. Lank till garderoben: www.sverigeskonsumenter.se/garderob

3. Samtalsfragor Ny
Diskutera tankar om rummet i helgrupp. Anvénd samtalsfragorna nedan som stéd.
e Vad 6verraskade er eller vad larde ni er som var nytt?

o Vilka tips eller strategier anvéinder ni redan fér en kemikaliesmart garderob?
o Finns det ndgot ni vill bérja géra annorlunda fér att fG en mer kemikaliesmart garderob?

4. Aktivitet
Vill ni géra 6vningar kopplade till rummet? Se férslag nedan.

5. Avslut

Avsluta traffen med att gemensamt bestédmma vilket rum ni vill ga igenom nasta gang ni
ses, och planera infor eventuella gér-det-sjdlv-aktiviteter kopplat till det rummet.

Forslag pa kemikaliesmarta aktiviteter for garderoben

Paverka utbudet genom konsumentmakt  workshop och férléng livet pé era plagg

Undersok hur utbudet av miljévéanliga kla- och skodon tillsammans! Tips pa inspiration
desplagg genom att surfa in p& nadgra olika  finns har! \ Of
webbutikers hemsidor. Se om ni kan hitta de \ ;
tredjepartscertifierade mérkningarna som Kolla hemma - EEEE
namndes i webbkursen. Ar utbudet skralt? Vill ni undersoka hur det ser ut i era egna

Mejla butikerna och uppmuntra till att ta in hem? Ge er sjdlva i uppgift att underséka
miljomadrkta produkter! vad ni har i garderoben!

Undersok hur webbutiker kommunicerarom ¢ Inventera hur ménga plagg du har i gar-

PFAS-innehall i funktionsklader och skor, deroben, och hur ofta du anvédnder dom.
som till exempel skaljackor eller vandrings-

kangor. Finns ingen information om PFAS e Undersok vilka material som dina favo-
eller ar den svar att forsta? Kontakta fére- ritplagg bestar av.

taget och frdga om PFAS-innehdllet!
e Undersék om dina kladdesplagg och skor
har ndgon av de tredjepartscertifierade
Gor-det-sjalv miljdmérkningar som némndes i kursen.”
Laga och varda tillsammans! Har favorit-
trojan fatt ett hal pa armbagen, behéver
kdngorna nya snéren eller kanske har du
trottnat pa en trakig t-shirt och vill pimpa
den med ett nytt tryck? Anordna en kreativ
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http://www.sverigeskonsumenter.se/garderob
https://www.sverigeskonsumenter.se/vara-projekt/mitt-kemikaliesmarta-hem/mitt-kemikaliesmarta-hem/garderoben/markningar-for-textilier-och-lader/
https://www.sverigeskonsumenter.se/vara-projekt/mitt-kemikaliesmarta-hem/mitt-kemikaliesmarta-hem/garderoben/pfas-i-textilier/
https://www.jenniedahlen.se/l%C3%A4rdiglaga
https://www.jenniedahlen.se/l%C3%A4rdiglaga
https://www.sverigeskonsumenter.se/vara-projekt/mitt-kemikaliesmarta-hem/mitt-kemikaliesmarta-hem/garderoben/markningar-for-textilier-och-lader/
https://www.sverigeskonsumenter.se/vara-projekt/mitt-kemikaliesmarta-hem/mitt-kemikaliesmarta-hem/garderoben/markningar-for-textilier-och-lader/

