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Hur mycket kan konsumenter minska pa sin plastkonsumtion? Syntetiska kléder och hemtextil [N f5,p307000,
Genom Plastkampen har vi undersékt om det gar att fa till en Déck NN Qck”ing on

Qr/
beteendeféréndring. Elutrustning I 1,1 miljoner '

Lantbruksplast [ | ton plqsf/&r
Vi lever i en varld dar plast blivit en sjalvklar del av vardagen. Plast symeh::s::;z::::
dr ett fantastiskt material som till exempel kan minska matsvinn, Vindturbinblad
sdkerstdlla en god hygien i sjukvarden och géra transporter mindre Leksaker och sportartiklar*
energikrévande. N6dvandig plast helt enkelt. Det Gr den onédiga Halso- och sjukvérdsprodukter*
plasten vi behéver minska. Det dr plast som med férdel kan bytas ut Mébler och inredning*
till flergdngsalternativ, mindre resursslukande material eller Fiskeredskap |
helt slopos. Konstgrésplaner/aktivitetsytor ‘ , , ,
* Total méngd okdnd 100 000 200 000 300 000

I Sverige satts co”Iigen knapp’r 1,1 miljoner ton plas‘rravora ut 997 M Plast satt p& marknaden 2022/2023, kartlagda fléden [ Indikatorprodukter
pd marknaden. 99% av all plast tillverkas av fossil ravara. av blasren oirs Klla: Naturvérdsverket

av fossil ravara

Tillverkningen kraver mycket energi, tillsatsémnen och stora
resurser med en rdvara som dessutom sinar. Biobaserad

plast ar ett klimatsmartare alternativ, men kraver ocksé re-
surser vid framstdllningen och kan innehdlla skadliga dmnen.

Guide for minskad plastkonsumtion

Sedan 2023 har vi deltagit i EU-projektet BALTIPLAST som syftar fill

Enligt var opinionsundersckning tycker 8 av 10 att det att minska méngden engdngsplast och plastférpackningar i Oster-
(o) ar fér mycket onédig plast i vardagen, och 9 av 10 vill sjéregionen. Projektet dr medfinansierat av EU:s Os’rerSJéerogram
84 /O dndra pd sina konsumtionsvanor. Nagot vi Interreg och samlar 24 organisationer frdn 6 ldnder runt Ostersjén.

upplever att det ar ocksd sett hos deltagarna i Plastkampen.
for mycket onddig plast
i vardagen.

9avi10 Var roll i projektet har varit att utforska atgérder for att minska
CIVIIEEERELEIEEIER  hushdllens avfall frén engdngsplast och plastférpackningar. Detta
LCUEELCURLLEIR R har resulterat i Plastkampen: en plastutmaning fér hushdll som vill
minska sin anvdndning . .
minska sitt plastavfall.

Kélla: Norstat, 2025

i : . av onddig plast
Négra exempel pa onédig plast: Kello: Norstat, 2025

-fér stora férpackningar, dubbelinplastade eller éver-

férpackade produkfer; grupperingsp/asf; engéngsplasf gera hushall att bli mer héllbara plcstkonsumenter. Vi gér igenom
som kan erséttas med flergdngs. uppléagget for Plastkampen och vad konsumenter behéver fér att

minska sin plastkonsumtion. Vi hoppas att guiden kan inspirera ak-

—
R térer som kommuner, avfalls- och bostadsbolag m.fl. som vill géra
H liknande satsning.
\1 e

Denna guide bygger pd vara erfarenheter av hur man kan enga-




Plastkampen guidar
konsumenter till nya beteenden

Vi har undersékt konsumenters beteenden kopplat fill plast, och
vilka hinder och méjligheter som finns fér att gynna héllbara kon-
sumtionsvanor. Och vi kan konstatera att konsumenter ér villiga att
&ndra beteenden och testa nya I6sningar, men de behdver stéd.
Genom att informera och synliggéra konkreta alternativ till onédig
plast - som hur det gar fill att képa olika varor i [6svikt, var det ar
mojligt att ta med sin egen férpackning eller vilka serveringar som
har ett etablerat retursystem - guidar Plastkampen konsumenter till
mer hdéllbara val.

Avfallshierarkin visar vilka insatser som ska prioriteras nar det gdller
avfall. Plastkampen fokuserar pd det hégsta och viktigaste steget -
att forhindra att avfall uppstar frén borjan.

Ateranvénd (© @
Atervinn

Energi-
utvinn
Deponi

Beteendeforandring — steg for steg

Plastkampen &r uppdelat i tre steg under sex veckor. Fér att gd med
i Plastkampen registrerar deltagarna sin mejladress fill ett nyhets-
brev. De far dd |6pande mejlutskick under 6 veckor - som en egen
plastcoach i fickformat. Utéver att f& guidning genom de tre stegen,
far deltagarna lara sig mer om olika typer av plast, om plastatervin-
ning, lagstiftning och sdklart tips och inspiration for att minska pa
den onédiga plasten i vardagen.

Plastkampen dr inspirerad av den transteoretiska modellen for
beteendeférdndring, en teori som beskriver hur beteendeférdndring
pd individniva sker i en stegvis process genom olika stadier. Model-
len tar avstamp i de psykologiska aspekterna av att inte ha kénne-
dom om problemet, till att vidare f& kunskap och férbereda sig pd
att dndra sitt beteende. De sista stegen handlar om att testa pé det
nya 6nskade beteendet och fortsétta med det.

Vidmakthallande

Aktivitet
Handling
Forberedelse

Begrundande
Fornekelse

Plastkampens innehall &r
utformat for att ge ratt
stéd till deltagarna i varje
steg, den transteoretiska
modellen for beteendefor-
andring (Prochaska och
DiClemente, 1983).

1.
Kolla
plasten igen!

Mejlutskicken foljer
den transteoretiska
modellen genom att
bérja pa en grund-
laggande niva med
forklaring av problem
och verka motivations-
héjande, till att vidare
inspirera till stegvis
fordndring.
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Plastkampen bygger pd metoden
mikrocoachning - dér deltagarna
via e-post far sma korta paminnelser

PI a sll. kq m pe n s 3 sll.eg med jamna mellanrum fér att dndra
sitt beteende.

X
& © (Y]
A\
1. Kolla plasten 2. Fa tips 3. Kolla igen!
— vilken plast hamnar i soppasen — utifran tips och utmaningar testas olika satt att Nu kollar vi igen — har plasten i
under en vecka? minska hushallets plastkonsumtion under fyra veckor. soppasen minskat?

| detta steg far deltagarna en tipslista pd hur de kan

Genom att deltagarna inventerar

plastavfallet som uppstar i hushdllet minska sin plastkonsumtion. Deltagarna far sjélva mar- Slutmatningen sker under sista veck-
far de syn pd sin egen plastkonsum- kera i listan vilka tips de testat. De fér ocksd en sarskild an med samma inventeringsformular
tion. Ofta &r detta en aha-upplevelse veckoutmaning via mejl. Tipslistan och veckoutmaning- som i steg 1. Har ser deltagarna bade

arna fungerar som konkret hjélp fér deltagarna att testa i vikt och antal om det blivit ndgon
férandring.

for manga, och dkar viljan till férand-
pd nya vanor.

Plastkampen — steg 1 INVAGNINGAR: B
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en @ birja Plastkampen - steg 2 STRATEGI FOR ®
5 5 5 s g ol lastont DIN PLASTKAMP: o Plastkampen - steg 3 INVAGNINGAR:
E ekt @ e Sattupppd | "
e e I e : — L [
( 2 . ohe ol plasten
LIVSMEDELS- FORPACKNINGAR (GANGSPLAST el fomi il et -
FORPACKNINGAR g INSMEDEL oo o 4 e R i i el
% % s amines
Ve = LIVSMEDELS- f FORPACKNINGAR SVRIG ENGANGSPLAST
. . o FORPACKNINGAR ~ EJ LIVSMEDEL Gorteras som restaviall)
St St R 3 °
S 1BUTIKEN Pees IHEMMET oS PASPRANG

M kega i vrer | mashov orgcaning

DO Botsritoga it som o

Vi uppmuntrar
deltagarna att
sdtta upp sina
inventerings-

och tipslistor

pa kylskapet fér att
go6ra Plastkampens
process mer synlig
och underlatta for
en beteende-
forandring.




Resultat

Onddig plast vacker bdde engagemang och frustration hos
konsumenter. | skrivande stund har éver 200 hushall deltagit i

Plastkampen. En tydlig majoritet av de som anmadlt sig har varit

kvinnor, som i sin tur engagerat fler i sina hushdll.

Motivation och engagemang

Mdanga anger plastens miljépdverkan som den stérsta anledningen
till att vilja delta i Plastkampen. Aven 6nskan om att f& koll pd sin

egen plastkonsumtion och hjalp till att féréndra sina vanor ar

vanligt. En annan orsak som nédmns dr frustration kring médngden

plast i vardagen.

"Vill bidra till en battre miljo
for mina barns generation”

Deltagare i Plastkampen

"Jag blir sa irriterad pa att det
alltid blir sa mycket plastavfall och
hoppas fa lite hjdlp att minska det”

- Deltagare i Plastkampen

De flesta deltagarna fullféljde programmets samtliga sex
veckor, men med varierad engagemangsniva. Vissa svarar pd
enkdater, inventeringar, frdgor och utmaningar, medan majo-
riteten enbart féljer mejlutskicken.

Deltagarna i Plastkampen kan verka som férebilder och
inspirera sin omgivning med sin plastminimeringsresa. Fér
att nd ut till den breda allmdnheten kan Plastkampen med
fordel kombineras med en bredare kampanj om hdéllbar
plastanvdndning i vardagen som ndr ut till fler an bara
deltagarna.

Plastavfall fore och efter

Ovriga
forpackningar

Allra flest plastféremdl som uppstod i
hushdllens plastavfall var fran livsmedels-
férpackningar. De @r dock i manga fall
ndédvdandiga, eftersom de férlanger hallbar-
heten och minskar matsvinn. Trots minskad
plastvikt 6kade antalet livsmedelsférpack-
ningar ndgot vid slutmdtningen. Fér de

tvd andra kategorierna lyckades deltagar-
na minska pd antalet plastféremal, vilket
kan bero pd att det fanns mer onddig plast
de tvd kategorierna.

Av de hushdll som rapporterat in sin plastin-
ventering minskade plastvikten med i genom-
snitt 33% per person. Det motsvarar 3,6 kg per
person och dr. | den subjektiva utvarderingen
svarar dock enbart 3 av 10 att de upplever att
deras plastkonsumtion minskat.

Genomsnittlig minskning
av plastvikt per person

Gemensam kick-off

gav stort engagemang
Plastkampens férsta omgdng
inleddes med en fysisk kick-off for
deltagarna, med forelasning samt
mat och dryck. Det skapade eftt
stérre engagemang under
Plastkampen, men kréver ocksé
mer resurser frdn arrangéren.

Engéngsplast

70%
Livsmedels-
forpackningar
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Populdara satt att minska pa plasten

Nar vi frdgat deltagarna i Plastkampen vilka atgarder fér att minska
pd plasten de tar med sig vill de frémst fortsdtta med att handla i
|6svikt och ta med egen behdallare fér hdmtmat.

Enligt var opinionsundersdkning ser vi ddremot att handla i 16svikt
och att ta med egen behdllare inte ér bland de mest attraktiva 16s-
ningarna fér konsumenter. Dar ar istallet den mest populéra atgar-
den att undvika bdrkassar av plast, foljt av att dteranvdnda plast i
stoérre utstrackning samt vdlja produkter av andra material.

Det verkar darfér som att Plastkampen bidrar fill att deltagarna
upptdcker och tar fill sig hdllbara vanor som fér konsumenter gene-
rellt sett upplevs som mindre attraktiva.

FRAGA: Vad skulle du kunna ténka dig att gora for att
minska din anvdandning av onodig plast?

s 1 Undvika béarkassar i plast (83%)
m—2  Ateranvénda plast i storre utstréackning (72%)

s 3 Vdlja produkter med annat férpackningsmaterial an plast (71%)

e 4 Vélja koncentrat i stallet for utspatt, t.ex. saft, rengéringsmedel (58%)

mmmsssm 5 Handla varor i 16svikt (57%)
mmmmm 6 Undvika plast for matférvaring i hemmet (45%)

mmmm 7 Anvdnda serveringens ateranvéandbara matlddor & muggar (34%)

mmm 8 Ta med egen behallare fér héamtmat och dryck (31%)
mm 9 Vélja hard tval/schampo/diskmedel i stéllet for flytande (26%)

mm10 Gora egentillverkade produkter, t.ex. stdd- och hygienprodukter (17%)

11 Inget av ovanstaende (0%)
Kalla Norstat, 2025

Hinder for minskad plastkonsumtion

Det storsta hindret fér att minska pad sin plastanvdndning dr, enligt
deltagarna i Plastkampen, det daliga utbudet. Sarskilt ekologiska
varor anges som en utmaning att hitta utan onédig plast.

”Manga saker finns inte att képa
utan plastforpackning”

Deltagare i Plastkampen

Det stammer val 6verens med var opinionsundersdkning, dar 4 av
10 anger att det stérsta hindret ér avsaknaden av bra alternativ.
Andra hinder som anges ar att det ar for kréngligt samt att de ar
osdkra pd vad de ska vdlja istdllet.

FRAGA: Vilket &r det storsta hindret for att minska anvénd-
ningen av onodig plast i din vardag?

s 1 Det finns for fa bra alternativ (42%)
s 2 Det finns inga hinder (18%)
s 3 Det @r for krangligt (15%)
mmmmm 4 Jag vet inte vad jag ska valja (12%)
mmm 5 Det ar for dyrt (8%)
m 6 Jag dr inte fillrackligt motiverad (4%)
m 7 Annat hinder (3%)
Kalla Norstat, 2025



Vagen till en hallbar
plastanvandning

Konsumenters roll

Det dr inte konsumenters ansvar att [6sa den stora plastutmaning-
en. For att na verklig férandring maste den onddiga plasten strypas
i forsta steget, alltsd innan den ens uppstar. For att lyckas med det
ar lagar och regler nédvéandigt. Konsumenter kan géra hdllbara

val vid konsumtionstillféllet — om det finns bra alternativ och miljén
tillater det.

Lagstiftning som stottar

Det héinder mycket pa lagstiftningsfronten. Antligen! Konsumenter-
na dr redo att minska pd den onédiga plasten, och har ar lagstift-
ning centralt for att underlatta fér konsumenter i vardagen.

Engangsplastdirektivet tradde i kraft 2022 i Sverige och har redan
hunnit férbjuda plastkonfetti och engdngsmuggar i plast. Sedan
januari 2024 finns regler fér att erbjuda dteranvdandbara Iddor och
muggar vid takeaway, och nya regler inférs for 6kat innehdll av
mdngden dtervunnen plast i dryckesflaskor. Bland annat.

PPWR - (Packaging and Packaging Waste Regulation) EU:s nya
forpackningsférordning som trader i kraft i augusti 2026 innehdller
en mangd nya regler for att minska onédig plast och férpacknings-
skrdp. Bland annat kommer grupperingsplast och éverférpackade
produkter férbjudas, regler for att erbjuda pafyllningsstationer i bu-
tik inféras, och férbud mot servering i engdngsplastférpackningar
pd restaurang att introduceras. An sa ldnge &r det f& konsumenter,
bara 30 procent av de tillfrdgade i var opinionsundersékning,
som kdnner till de kommande reglerna.

PRA

De nya reglerna kommer definitivt hjdlpa konsumenter i sina plast-
kamper. Men det krévs att utformningen av de nya I6sningarna ar
tillgangliga fér att konsumenter enkelt ska kunna anvénda sig av
dem i vardagen.

Ett exempel p& mindre lyckad implementering (&n s&
ldnge) ar erbjudandet om ateranvandbara Iddor och
muggar vid takeaway. Knappt 1 av 10 takeaway-képare
har blivit erbjuden ett flergdngsalternativ, visade en

—|

Novusundersékning fradn 2025 som Hall Sverige Rent F'E_’ ':I°rde
|atit gora. ﬂer Jocas
ergangs!

Latt att valja ratt

Har finns ett glapp mellan lagstiftning och konsumenters vardag.
For att lyckas géra oss kvitt onédig plast mdste vi géra det enklare
att valja ratt. Plastkampen har givit konsumenter 6kad kunskap om
plastens paverkan och visat att hdllbara alternativ finns. Vi har sett
att det finns ett stort engagemang och vilja till féréndring hos kon-
sumenter. Nu behdver vi skapa férutsattningar for hallbara vanor
som fungerar i vardagen.

Plastkampen har varit en évning i framtidens konsumtion. Nu &r det
dags att géra den framtiden méjlig pa riktigt.

Vara forslag pa konsumentvéanliga Iésningar:

o Designa miljoer utan onédig plast - som gor det enkelt att vdlja
hallbara alternativ.

e Guida konsumenter till en hallbar plastanvandning - genom
breda informationskampanjer och riktade satsning som Plast-
kampen.

o Sakerstall att lagstiftningen féljs genom tillsyn av engdngs-
plastdirektivet och i framtiden av PPWR.

° e 0 6 ‘Snarfﬁrdeihejd& med

onddiga plastférpackningar!



INVENTERING & TIPSLISTA

VECKOUTMANINGAR

Anmalan till Plastkampen:
www.sverigeskonsumenter.se/plastkampen

Material-bank

Hdar har vi samlat det material som vi tagit fram till Plastkampen.
Inspireras gdrna eller lana rakt av!

Testa sjalv eller dela Iénken vidare!
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Inventering 1 (nollméatning) Tipslistan Inventering 2 (slutmétning)
www.sverigeskonsumenter.se/kolla_plasten www.sverigeskonsumenter.se/tipslistan_plastkampen  www.sverigeskonsumenter.se/kolla_igen
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#1: Fota onddig plast! #2: Handla i 16svikt! #3: Hamta mat med flergangs- #4: Valj "ratt” plast!
behallare!



Denna guide har tagits fram inom BALTIPLAST (Baltic Approaches
Handling Plastic Pollution under a Circular Economy Context),
finansierat av Interreg Baltic Sea Region Programme.

© Sveriges Konsumenter, 2025
Foto: Canva, Shutterstock

Lads mer om Plastkampen pa:
www.sverigeskonsumenter.se/plastkampen

interreg Co-funded by
Baltic Sea Region the European Union
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