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Forord

For oss pa IKEA borjar allt med var vision: att skapa en battre vardag for de
manga manniskorna. Den har hjalpt oss navigera i éver 80 ar - dnda sedan
Ingvar Kamprad satte sig vid manniskors kdksbord i Smaland och fragade
hur livet hemma faktiskt sag ut. Den nyfikenheten lever kvar.

Sedan 70-talet har vi besékt hem runt om i varl-
den, och de senaste tva aren har vi intensifierat
den resan i Sverige. Over 500 hem, frdn Malmé
till Haparanda. Vi har lyssnat, lart och fatt
fortroendet att forsta - inte hur vi tror att folk
lever, utan hur livet faktiskt ser ut.

Det vi har hort formade idén till att ta fram denna
rapport. Vi ville dels titta bakat och se hur vara
hem har utvecklats over tid. Dels tillsammans
med ett urval av experter reflektera éver fragor
som formar framtidens folkhem.

Sverige ar ett land i rorelse. Pa attio ar har det
svenska hemmet forandrats i grunden - mate-
riellt, socialt och kulturellt. Det &r snart hundra
ar sedan Per Albin Hansson lanserade begrep-
pet folkhemmet. Idag finns inte ett folkhem.

Det finns manga, och de ser valdigt olika ut.
Manniskor lever med olika bakgrunder, olika
forutsattningar, ibland nara varandra - ibland
alltfor l1angt ifran. Men det finns ocksa sa mycket
som forenar oss. Viljan att ha det bra. Omtanken
om varandra. Langtan efter gemenskap - och

behovet av fler platser, méten och sammanhang
som gor att vi kommer ndrmare varandra.

Det ar den utvecklingen vi férsoker spegla i

De mdnga folkhemmen. Inte for att peka ut
problem, utan for att bidra till dialogen om
hur vi formar framtidens Sverige tillsammans
- och hur vi kan starka gemenskapen i ett
samhalle dér manga langtar efter att hora till.
For oss pa IKEA ar det sjalvklart att vara en del
av det samtalet. Vi vill sta upp for gemenskap,
jamlikhet och hallbarhet - inte som vackra ord,
utan som konkreta vagval.

Vi hoppas att rapporten kan bli ett underlag
for fler samtal - runt kdksbord, i féreningar
och i politiken - om hur vi formar framtiden
tillsammans har i Sverige.

Vi tror pa styrkan i mangfald. Vi tror pa kraften
i tillsammans. Och vi tror att det mesta annu
ar ogjort.

IKEA Sverige
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Hemmet - en spegel av
samhallets utveckling

Hemmet ar platsen dar vardagen bor. Det dr dar vi vaknar, dar vi somnar.
Dar vi skrattar, grater, borstar tanderna, slar pa kaffet, scrollar, lagar mat,
spelar, brakar, diskar, pratar, andas ut.

Pa bara 80 ar har det svenska hemmet gatt fran trangboddhet och kallvatten till bredband
och koksoar. Det som en gang var centrala samhallsproblem sasom tillgang till rinnande
vatten och majlighet att vila ar idag tekniskt sett I6sta.

Vi bor storre. Vi jobbar farre timmar, lever langre och spenderar mer av var fritid i hemmet
an nagon tidigare generation. Drygt halften av svenskarna sager till och med att hemmet
ar deras favoritstalle att vara pa.

Teknik har gjort hemmet smartare. Men ocksa mer kréavande. Varje gang vi loser ett
problem skapar vi ofta nya.

Hur far vi plats for aterhamtning i en tid dar inget riktigt tar slut? Hur vi ser till att barn far
struktur, att unga far vila fran skarmar, att dldre far narhet, att vuxna far ork? Aven om vi
bor storre, friare och mer individualiserat an forr, vaxer kanslan av ensamhet, inte minst
bland unga och aldre.

Om vi skalar bort trender och teknik - da aterstar nagra grundlaggande behov. Oavsett
artionde och adress behdver vi sova. Vi behdver dta och skéta var hygien. Och vi vill

garna ha fri tid. Darfor valjer vi i denna rapport att fokusera pa hemmets grundlaggande
funktioner: vila, mat, hygien och rekreation. Det ar utifran dessa behov den har rapporten
ar skriven. Inte for att de ar nya - utan for att allt annat runt dem har forandrats. Fyra
omraden dar utvecklingen har varit tydlig, men dar framtidens utmaningar redan &r synliga.

Hemmet ar mer an bara en fysisk plats. Det ér en spegel av samhallets utveckling.
Vi behover forsta och prata om hemmet som det &r i dag. Inte som ideal eller vision utan
som en konkret plats dar manniskor forsoker fa livet att fungera.

Den har rapporten féljer hemmet, rum fér rum, funktion for funktion. Den redogér for
vad vi redan I6st och kommenterar vad vi star infér. Som inspel till samtalet om hur vi
kan skapa hem for att leva och utvecklas, inte bara bo.
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Mer an tva miljoner hushall bestar av en
person som bor sjalv utan barn. Det utgor

ungefar 40-42 % av alla hushall, vilket ar
en av de hogsta andelarna i Europa.
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av befolkningen av befolkningen

bor i flerbostadshus bor i smahus

Sverige har knappt 5 miljoner hushall,
fordelade pa drygt 10 miljoner invanare

Manga unga som
flyttar hemifran
bosatter sig i
hyreslagenhet

Manga

Medelalders barnfamiljer flyttar
och barnfamiljer fran lagenhet i stan
bor oftare i hus till smahus nar

30%

av hushallen
bor i hyresratt

39%

bor i agt boende
(framst smahus)

42 m?

per person

Folkhemmen idag - en statistisk 6verblick Data fran Statistiska centralbyran

familjen vaxer

23 %

bor i
bostadsratt

8 %

utgors av sarskilda
boendeformer

(t.ex. student- eller
seniorboenden)

Boyta

Ar 2025 var genomsnittet cirka 42 m?
per person nar man ser till samtliga
hushallstyper, vilket tyder pa relativt
rymliga boendeforhallanden.

1| S6mn - fran kamp mot
kylan till digital paus

Att ge oss en plats for somn ar en av hemmets mest grundlaggande funktioner.
Att sova ar lika nédvandigt som att andas. Men i praktiken ar somn nagot vi
ordnar, planerar och anpassar i takt med att samhallet utvecklas. For aven om vi
manniskor behdvt sova ungefér lika lange i tusentals ar har forutsattningarna for
var somn forandrats dramatiskt, inte minst under de senaste tre generationerna.

Sovrum en sentida lyx

Pa 1940-talet var sémn ofta ndgot man fick ta nar man kunde, pa de villkor som gavs. Trangt,
kallt och delat. En familj kunde bo fem personer i ett rum och kék och det var inte ovanligt att
barn sov tva, ibland tre, i samma sang. Foraldrarna sov pa utdragbara baddsoffor eller i koket.
Sémnen skedde dar det fanns utrymme. Rimfrost pa insidan av fonstren var normalt vintertid.
Man sov med mossa, dubbla yllefiltar och varmde upp sangen med tegelstenar fran vedspisen.
Att frysa pa natterna var inte en awikelse nar pannan gatt sonder - det var normen.

Men med folkhemmets utbyggnad under 1950- och 60-talen, och i synnerhet genom miljon-
programmet (1965-1974), férandrades forutsattningarna for den svenska sémnen. Nar éver
en miljon nya bostader byggdes under ett decennium innebar det ocksa att somnen fick ett
eget rum - bokstavligen.

For forsta gangen i svensk bostadshistoria blev det i praktiken standard med separata sovrum
for vuxna och barn. Centralvarme ersatte vedkaminer och kakelugnar. Fonster blev tatare, vaggar
tjockare och bullret fran gatan ddmpades av treglasfonster. Sémnen blev privat och bekvam.

Figur 1: Trendkurva andel trangbodda i Sverige
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Mode for vila

| takt med att rummen blev fler, blev ocksa sangarna battre. Pa 1980-talet gjorde

vattensangen entré i svenska hem, inte bara som en madrass utan som en livsstilsmarkaor.

Den kravde bade elektricitet, stabilt golv och lite talamod, men den signalerade att
sOmnen var vard att investera i.

Pa 1990-talet boérjade madrasser marknadsforas utifran kroppsvikt, andningsférmaga
och tryckavlastning. | dag finns tyngdtacken och klimatanpassade baddmaterial.

Sémnen sjalvklar tills den inte fungerar

Trots battre fysiska forutsattningar an nagonsin sover vi for lite. Eller for daligt. | dag har
nastan varannan vuxen i Sverige somnbesvar, enligt 2024 ars nationella folkhalsoenkat.
Det kan handla om svarigheter att somna, att vakna flera ganger eller att vakna for tidigt.

Skillnaderna &r tydliga mellan grupper. Bland kvinnor i dldern 45-64 ar har 57 procent
sémnbesvar, vilket gér dem till den mest drabbade gruppen i befolkningen. Aven bland
man i samma alder ar problemen vanliga, men mindre utbredda.

Somnsvarigheter blir generellt vanligare med aren, men de borjar ofta langt tidigare. Bland
ungdomar ar somnproblem nu mer regel 4n undantag. | aldersgruppen 15 ar rapporterar
60 procent av flickorna och 50 procent av pojkarna att de har svart att somna minst en
gang i veckan. For manga ar det nagot som sker flera natter - varje vecka, varje termin.
Tio procent av 15-ariga flickor uppger att de anvant somnmedel den senaste manaden.

Siffrorna berattar nagot enkelt men viktigt: Sverige sover samre. Det &r inte en fraga
om enstaka natter utan om moénster som bdrjat pragla vardagen. Sémnen har blivit
nagot vi standigt forsdker optimera. Och tekniken ger oss verktyg. Vi kan reglera ljus
och temperatur med en knapptryckning. Vackarklockor tar hansyn till din sémnfas.
Kvaliteten pa din natt kan féljas dag for dag, vecka for vecka.

Men i samma 6gonblick som tekniken flyttade in i vara sovrum och hjalpte oss att sova
battre, flyttade ocksa nya former av distraktioner in. Och har bérjar en ny berattelse
om sémnens nya fiende.

Uppkoppling for avkoppling

Pa 1950-talet var kvallen stillsam. Man lyssnade pa radio, kanske laste en bok. P& 1960-
talet tog TV:n 6ver. Man gick och la sig nar programmet var slut. Men nu nar nastan
100 procent av hushallen ar uppkopplade, och skdrmarna foljer med in i sovrummet,
finns inga tydliga granser kvar.

Det ar har som samtidens dubbelhet blir sa tydlig. Var séng kanske ar ergonomisk och
temperaturen perfekt, men var hjarna ar fortfarande kvar i arbetsmejlet, chatten eller
serien som med autoplay aldrig tar slut. Mitt i allt detta ska vi férséka somna.

Forskning visar att ungas skarmanvandning sent pa kvallen samt att ha mobiltelefon i
sovrummet under natten kan leda till samre och kortare somn (galler alla aldrar, 0-18 ar).
Distraktionerna har gatt fran att vara kyla, ljud och andra manniskor, till att i dag vara
var nya digitala verklighet.

Figur 2: Trendkurva andel hushall med internet
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Nuldge i folkhemmen - s6mn

Vi sover allt sdmre. Fér unga &r laget sarskilt oroande. Over hélften av tondringarna
sover for lite, och det marks pa huméret, halsan och inte minst i skolan. Forskning visar
att somnbrist forsamrar koncentration och inlarning. Ungdomar som sover langre pa
morgonen presterar battre, ar lugnare i klassrummet och mar psykiskt battre.

Men somnbrist paverkar inte bara skolresultat. Den 6kar risken for bland annat hjart-karl-
sjukdomar, diabetes och psykisk ohélsa i hela befolkningen. Kronisk trotthet slar hart pa
kroppen, pa sinnet, pa livet. Och dven om somnbrist inte alltid marks direkt, lamnar den
spar i halsan - bade fysiskt och psykiskt.

Somnen ar i allra hogsta grad ett viktigt nutidsproblem. Det ar ocksad en mojlighet, nagot
som gar att |6sa for vart valmaendes skull. For sdmnen ar inte komplex. Den ar gratis,
naturlig och livsnédvandig.

Framtidens utmaningar kopplade till sémn kommer inte bara att handla om komfort.
De kommer ocksa att handla om formagan att skarma av och skapa ro, en lugn oas fran
de digitala skarmarna och tankarnas brus.
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2 | Mat - fran overlevnad
till identitet

For bara nagra generationer sedan var mat och matlagning nagot vi
sysslade med for att matta magen. Det var ett tungt och tidskravande
arbete, ofta praglat av brist. | det moderna hemmet ar mat ett uttryck for
vem vi ar. Vad vi ater och hur vi lagar det speglar var tid, var kultur, var
ekonomi och var plats i varlden. Fran ransoneringar till receptbloggar.
Fran salt sill till surdegsbrod. Det ar en utveckling som sager mycket

- inte bara om koket, utan om den resa som folkhemmet har gjort.

Svensk mat ocksa global

Om vi ser tillbaka till 1900-talets mitt kretsade den svenska matkulturen kring potatis,
mjol, grot och konserver. Sill var vanligt, inte bara pa hogtider. Kott var lyx. Importerade
ravaror var ovanliga och bananer en verkligt exotisk frukt.

Det som fanns i skafferiet eller i kylskapet (om man ens hade ett) var inte en fraga om
personligt uttryck utan om tillgang, sédsong och pris. | takt med att Sverige industrialiserades
och valstandet 6kade under 1950- och 60-talen, férandrades bade utbud och smak. Pasta
och ris borjade ta plats pa tallrikarna. Farska gronsaker fanns aven vintertid. Och pa
1970- och 80-talen gjorde ostfondue och tacos entré i svenska hem.

I dag ar matkulturen i Sverige global till sitt innehall och individuell i sin stil. Vi kan képa
sojalatte i mataffaren och laga koreanska nudlar i ett kok med bade varmluftsugn och
inbyggd diskmaskin.

Utbudet av livsmedelsprodukter ar sa stort och tillgangligt att det paverkar var hélsa
negativt. Andelen energitat och naringsfattig mat har 6kat. Och i takt med det den
matrelaterade ohalsan. Sedan 1960-talet har konsumtionen av kott och godis fordubblats,
kolsyrad dryck fyrdubblats.

Vi vet att det vi exponeras for paverkar var konsumtion. Omges vi av frukt och grénsaker
okar det intaget. P4 samma satt som narheten till energitat och naringsfattig mat ékar
konsumtionen av detsamma.

Sa aven om tillgangen till mat numer ar hog ar det inte sakert att naringsrik, farsk och
varierad kost ar ett sjalvklart val for alla. Dartill satter ekonomi och tid grénser och skapar
i sig utmaningar.

Vi anpassar oss

Det kanske mest talande for tidens utveckling ar att andelen av hushallens inkomst
som ldggs pa mat har halverats, fran runt 30-40 procent pa 1950-talet, till dagens cirka
12-15 procent. Det betyder att manga i dag har rad att kopa bade mer och battre mat.

Samtidigt har de disponibla inkomsterna minskat fér manga de senaste aren och da
ofta mest for ensamstdende foraldrar.

Det som tidigare kunde kannas sjalvklart att lagga i kundvagnen - en bit farsk lax, en
kruka basilika, kanske ett surdegsbrod - blir nu ett val man funderar pa. Kanske véljer
man bort.

Figur 3: Andel av inkomsten som gar till mat
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Teknologin revolutionerade koket

Utvecklingen av vad vi ater hade inte varit maojlig utan férbattringar kring hur vi hanterar
maten. Hushallstekniken forandrade allt.

Pa 1940-talet hade ett fatal av hushallen kylskap. Frys var i stort sett okant. Mat behévde

antingen konsumeras omedelbart eller konserveras med saltning, torkning eller inlaggning.

Men i slutet av 1950-talet borjade detta férandras snabbt. Ar 1958 hade éver hélften av
hushallen kylskap, och redan 1970 var siffran uppe i 91 procent. Frysen kom nagot senare,
men antalet vaxte snabbt. 1974 hade éver 70 procent av hushallen frysbox eller frysskap.

Nar mikrovagsugnen lanserades i Sverige pa 1980-talet, forandrades matlagningen i
grunden. Plotsligt kunde fardigratter varmas pa minuter. Snabbmat blev annu snabbare.
Och darmed blev tidsbesparingen annu mer pataglig. Paradoxalt nog lagas samtidigt
farre ratter fran grunden nar alternativ enkelt kan tas fran frysdiskarna.
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Figur 4: Trendkurva andel hushall med kylskap och frys
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Hemmets hjarta - oavsett sallskap

Kokets roll i hemmet har férandrats lika mycket som tekniken och maten. Forr var kdket
ett arbetsrum, ett stalle dar man lagade mat, diskade och tvattade, ibland i samma zinkho.
En plats for nytta, inte néje. Men nar bostadsytan 6kade bérjade koket vaxa till bade yta
och funktion.

Pa 2000-talet blev 6ppna planlésningar och kdksdar vanliga, och i dag ar det inte ovanligt
att koket ar hemmets naturliga mittpunkt. Det ar har vi umgas, arbetar och hjalper barnen
med laxor. En plats dar teknik, design och funktion méts.

Samtidigt utgors tva av Sveriges fem miljoner hushall av ensamboende. Manga maltider intas
darmed pa egen hand. For aldre personer kan det réknas som en riskfaktor fér undernaring
och samre psykosocial halsa. Samtidigt pavisas att ensamatande inte behdver vara entydigt
negativt. Det ses som en vardaglig rutin eller till och med en form av sjalvstandighet.

Oavsett alder kan dock gemenskap kring mat ge en trygghet och struktur. Hur vi umgas
runt matbordet paminner oss om att maltider inte bara handlar om naring utan ocksa
om sallskap och tradition.

Maten som uttryck och intresse

For vara mor- och farfoéraldrar var matlagning ett maste. Man lagade mat for att man
behovde ata. Det var ett ansvar, ofta kvinnans, och det fanns sallan nagra val. Ravarorna
var begransade, redskapen f3, tiden knapp. Malet var att fa maten pa bordet, matta
barnen, klara dagen.

I manga hem i dag ar matlagning mer av ett intresse, ibland nastan en passion. Och det
har inte skett av en slump. Det har blivit méjligt tack vare tva stora forandringar: vi har
mer tid, och mer pengar. Aven hemmakockar har numer airfryers, riskokare, sous vide-

maskiner och slow cookers. Mer an var fjarde svensk, 28 procent, anger att de tycker om
att experimentera i koket. Vad du lagar - och hur du gor det - har blivit ett socialt sprak.

Matlagning ar ett satt att uttrycka varderingar, tradition, innovation och omsorg. Ett satt att
fora vidare kulturarv genom recept fran mormor i Iran eller fran farmor i Smaland. Det kan
ocksa handla om att ta stallning. Hallbarhetstrenden gor allt storre avtryck i svenskarnas kost.
Vegetarisk mat ar inte langre en marginell féreteelse utan en del av vardagen féor manga.

Nastan 9 av 10 svenskar ater vegetarisk mat da och da, nastan 6 av 10 gor det minst
en gang i veckan. Att ata gront och klimatsmart har gatt fran trend till norm, sarskilt i
storstaderna. Ett beteende som troligen aven forstarks i och med de 6kade livsmedels-
kostnaderna pa protein som kott, fagel och fisk.

Hallbarhet handlar ocksa om maten vi inte ater. Matsvinn, till skillnad fran matavfall,
ar fullt atlig mat som vi slanger.

| dag kastas i snitt 34 kg atbar mat och dryck per person och ar. Detta ar sjalvklart ett
sloseri, bade ekonomiskt och med tanke pa den klimatpaverkan som kommer just fran
detta avfall. Om allt livsmedelsavfall fran butik, restaurang, inklusive storkok och hushall
réknas samman s& motsvarar det éver 100 kg CO, per person.

Nulage i folkhnemmen - mat

Vi kan klicka hem middagen, folja matinfluencers pa TikTok, kdpa fardiglagat pa vagen
hem. Valméjligheterna éar stora. Tillgangen till kalorier &r numer inte ett problem. Men just
darfor har ocksa ansvaret vuxit.

For samtidigt som vi har storre tillgang an nagonsin dor omkring 14 000 svenskar varje ar
i fortid av matrelaterad ohalsa. Over hélften av alla vuxna i Sverige &r i dag éverviktiga,
och bland barn 6kar andelen for varje ar. Det handlar inte bara om vikt. Daliga matvanor
okar risken for hjart-karlsjukdom, diabetes och aven psykisk ohalsa.

Men det tar inte slut dar. Mat paverkar inte bara kroppen, den paverkar planeten. Livs-
medelssystemet star for upp till en tredjedel av de globala klimatutslappen och ar den
enskilt storsta orsaken till forlusten av biologisk mangfald. Samtidigt som vi producerar
mer an vi behover slanger vi ocksa stora mangder. Totalt star matsvinnet for ungefar
atta procent av vara utslapp globalt.

Vi vet vad som fungerar. Vi vet att mer vaxtbaserat och mindre kétt minskar bade sjukdomar
och klimatpaverkan. Vi vet att mindre matsvinn gor skillnad. Men vi vet ocksa att det halso-
samma, hallbara valet inte alltid ar det enklaste. | dag ar det ofta billigare och lattare att
vélja det mindre hallbara. For manga ar det inte ett val, det ar det som finns.

Mat ar fortfarande en ojamlikhet. Kunskap, pengar och ork paverkar hur vi ater. Men hér,
mitt i vardagen, finns ocksa framtiden. Vara matval paverkar var hélsa, var ekonomi, vara
barns livsvillkor och klimatmalen. Det ar i koket det avgors.
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3 | Hygien och avfall
- fran Lort-Sverige till
atervinningsnation

Hygien later enkelt. Rent. Sjalvklart. Men det har inte alltid varit sa.
“Lort-Sverige” var en serie uppmarksammade radioreportage som hosten
1938 beskrev de daliga sanitara forhallanden som praglade manga hushall.
Det var inte en dverdrift. Vi har det battre nu. Samtidigt ar hygien och
avfall tva av vara mest komplexa och laddade fragor nar vi talar om
framtidens boende.

Baljan blev till badrum

Later man beréattelsen ta sin borjan pa 1940-talet mots man av en vardag dar badrummet
annu inte hade fatt sin sjalvklara plats i hemmet. Pa landsbygden fanns utedass nagra
meter fran huset. | stdderna delade man det med grannar, ofta pa garden. Vattnet
hamtades fran en brunn och varmdes pa spisen innan det kunde anvandas.

Bostader saknade ofta dusch. Istallet tvattade man sig i balja, vanligtvis i koket en gang i
veckan. Barnen badade forst, féraldrarna sist. Alla i samma vatten. | badhuset kunde man
boka in sig i ett kaklat rum med badkar och varmt vatten. En lyx, men ocksa en samhalls-
funktion. Det ar fran den verkligheten vi maste forsta den enorma férandring som skett
pa bara nagra decennier.

Under 1950- och 60-talen tog moderniseringen fart. Vattenledningar, avlopp, centralvarme
och separata badrum blev standard i nybyggda bostader. Gamla hus renoverades. Med
miljonprogrammets genomslag under 1960- och 70-talen blev badrum och inomhustoalett
en sjalvklarhet. Vid 1980 hade 6ver 90 procent av svenska hushall en egen toalett och en
vaxande andel hade ocksa dusch eller badkar.

Nu ar siffran ndra 100 procent. Men forandringen var inte bara teknisk. Den férandrade
hur vi anvander vara hem, hur vi tdnker kring kroppen och hur vi varderar renhet.

Figur 5: Trendkurva andel hushall med dusch och toalett
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Veckoritualen numer vardag

| dag duschar svensken en gang om dagen, ibland mer. Det har blivit en rutin, kanske en
stund egentid, sa sjalvklar att vi knappt reflekterar éver den. Men duschen berattar ocksa
om hur teknikutveckling och normer samverkar.

Nar duschar blev standard i svenska hem under 1970- och 80-talen, hdngde det samman
med bade bostadspolitik, valstandsutveckling och en vaxande kroppsmedvetenhet. | dag
anvander vi i snitt omkring 140 liter vatten per person och dygn i Sverige. Det later mycket
och det dr det. Men det marks sallan. For vattnet bara finns dar i kranen.

Var personliga hygien star for den storsta andelen; 60 liter gar till att duscha, tvatta handerna,
borsta tdnderna. Darefter kommer toaletten med cirka 30 liter per dag och person. Till
disken gar 15 liter, till tvatten lika mycket. Matlagningsvatten star for ytterligare 10 liter
och det diffusa "6vrigt” summerar resterande skvattar och vantan pa kallt vatten att dricka.

Vattnets roll i hemmet ar sa sjalvklar att vi ndstan glomt att den ar central. Och just
darfor ar det ocksa dar i duschen, i diskhon, i maskinerna som nagra av vara viktigaste
hallbarhetsval kan ske.

Sorteringssystem istallet for soptipp

Forr var sopor nagot man tomde och gémde. Ingen sortering. Ingen atervinning. Det
som inte eldades upp gick till deponi och tippades helt enkelt i hal i marken.

Ar 1975 gick ungefar 40 procent av hushallens avfall till deponi. Nu &r siffran ungefar

1 procent. Det ar en av de storsta hallbarhetsframgangarna i svensk hushallshistoria. Men
ocksa en forandring som stallt nya krav pa vara hem. N&r atervinningen blev standard
under 1990-talet behdvdes utrymme for karl fér plast, metall, glas, papper och matavfall.
Skap fick byggas om, vanor férandras. Atervinningen flyttade in.
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| dag har nastan varje svensk ett system for avfallssortering i sitt kdk eller i sitt bostads-
omrade. Vi ar ocksa duktiga. Sverige har en av varldens hégsta atervinningsgrader.
Ungefar 98 procent av hushallsavfallet atervinns eller energiatervinns.

Men soporna har ocksa blivit fler, fran cirka 350 kg per person 1975 till cirka 430 kg i dag.

Har finns paradoxen vi atervinner mer, men vi konsumerar ocksa mer.

Samtidigt ser vi en positiv utveckling, exempelvis kallsorterar nastan alla sitt matavfall.
De forsta kommunerna inforde det i borjan av 1990-talet och i dag ar det i princip
standard. Att sortera matavfall blev obligatoriskt 2024, och fran 2025 aven textilier
(med vissa undantag). En allt storre del av vart avfall sorteras och atervinns alltsa allt
battre. Det staller krav pad oss. Ett nytt uppdrag som blir allt mer centralt i vdra hem.

Figur 6: Mangd hushallssopor som sldangs
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Figur 7: Trendkurva andel hushallssopor som atervinns
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Nuldge i folkhemmen - hygien och avfall

Det moderna badrummet ar en sjalvklarhet i dagens Sverige. Med dusch, spoltoalett,
varmvatten och tvattmaskin har vi 16st en gang stora problem med hygien, sjukdomar
och fysiskt slit. Det som boérjade som en revolution har med tiden blivit vardag och med
vardagen féljer nya utmaningar.

Vi anvander i dag i snitt cirka 140 liter vatten per person och dygn, dar dusch och toalett

star for den storsta delen. Att varma det har vattnet kraver stora mangder energi, omkring

15 procent av hushallens totala energianvandning. | ett lage dar klimatet kraver att vi
sparar bade el och vatten ar det en utmaning.

Samma galler vara sopor. Vi producerar éver 400 kg hushallsavfall per person varje ar
och dven om det mesta atervinns eller forbranns, kvarstar problemet. Full cirkularitet ar
svar att nd. Manga forpackningar ar komplexa, material blandas och hushallen férvantas
sortera i allt fler fraktioner. For den enskilde kan det kdnnas som ett extrajobb i vardagen
- ibland frustrerande, ofta tidskravande.

Men just har, under diskbanken, i badrummets sopkorg, sker en viktig del av klimatarbetet.

Vi har gatt fran att bli av med sopor till att hantera resurser. Det kraver nya vanor och ny
forstaelse. Framtidens hygien och atervinning handlar darfor inte bara om komfort utan
om att anvanda mindre, sldanga smartare och atervinna mer. Det ar dar vardagens enkla
val blir en del av en stérre omstallning.
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4 | Rekreation - fran
vilopaus till livsstilscenter

Rekreation ar ett ord som kanske sallan anvands, men det ar nagot vi
standigt soker i var vardag. Det star for aterhamtning - sysslor vi gor for att
vi vill - inte for att vi maste. Det ar ocksa ett begrepp i rorelse. Vi har gatt
fran en tid dar det fanns ett rum i hemmet for vila, i ett samhalle dar fritid
var begransad och kollektiv, till en tid dar hela hemmet blivit ett nav for
underhallning och aterhamtning. Individuellt, digitalt och standigt tillgangligt.

Vila var enkelt

Pa 1940-talet var rekreation i hemmet oftast en paus. Vila fran yrkesarbetet, fran hushalls-
sysslor, fran fysiskt slit. Vi satt still. Drack kaffe, laste en bok, tog fram ett handarbete,
lyssnade pa radion. Det var nagot enkelt som inte kravde sarskilt mycket resurser
férutom just tid.

Fritid var det som fanns mellan plikterna. Man vilade nar man hade gjort klart. Och hemmet
var oftast byggt med funktion i fokus. Vardagsrummet var for sdllskap, kdket for mat,
sovrummet for somn. Men under 1950-talet borjade nagot forandras. Nar arbetstiden
kortades, valstandet 6kade och konsumtionen vaxte bérjade hemmet ocksa bli en plats
for att gora mer an bara det man behdvde.

Radion fick en central plats i vardagsrummet. Man samlades for att lyssna tillsammans.
Det var nyheter, sport, underhallning och barnprogram. Ett litet fonster mot omvarlden.

Nar sedan TV:n gjorde sitt intag pa 1960-talet férandrades desto mer. Den tog inte bara
plats i rummet utan blev en central punkt i vara hem och vara liv. Man bérjade planera
kvallarna efter sandningstider. Program som "Hylands hdrna” blev samtalsamnen i
fikarummet. TV:n var mer an en skarm, den blev en ritual i vara liv.

Och i kallarna vaxte en ny idé fram: gillestugan. Ett extra hobbyrum fér ungdomar, fér
musik, film och fritid. En plats dar man kunde slappa kravet pa funktion. Detta skedde
som en direkt foljd av var allt storre boendeyta. Fran cirka 20 kvadratmeter per person
pa 1940-talet till 6ver 40 kvadratmeter i dag. En férdubblad mojlighet att gora plats for
rekreation. Ytor som senare kom att utvecklas till hemmakontor, gym, bio- eller spelrum.

Den viktigaste vinsten - tiden

Det ar latt att glomma hur mycket arbete som en gang lag dolt i det som i dag sker i tysthet
i vara hem. For den som vaxt upp med en tvattmaskin surrande i bakgrunden eller en
diskmaskin som diskret tar hand om resterna efter middagen ar det svart att forestalla
sig vad de faktiskt gett oss. FOr inte sa lange sedan var dessa hjalpmedel sysslor som
dominerade vara liv.

Pa 1940-talet kunde tvatten vara ett dagsprojekt. Himta vatten, hetta upp i grytor.
Blotlagga, gnugga, koka, skélja, vrida ur och hanga pa tork. Det tog tid, mycket tid. Nastan
alltid var det kvinnornas uppgift. En egen tvattmaskin var en drom. Pa 1950-talet hade
ungefar fem procent av svenska hushall tillgang till en tvattmaskin. | basta fall kunde man
boka tid i en tvattstuga. Annars stod man vid tvattbradan, vecka efter vecka.

Diskmaskinen 1at oss vinna och skapa annu mer tid, fast nagra ar senare. Pa 1970-talet
fanns den i bara ungefar 15 procent av svenska hem. | dag ar den vardag i 6ver 50 procent.
Med de nya maskinerna férandrades ocksa rytmen hemma. Vi fick tid att lasa. Att vara
med barnen. Att dta langsamt. Att inte alltid kanna plikt. Hemmet blev inte langre platsen
dar arbete fortsatte efter jobbet.

Den stora vinsten var inte centrifugeringen. Det var friheten att forma sin dag. Det var
en foérandring av vardagens infrastruktur och, i férlangningen, ocksa av jamstalldheten.
For varje tvattmaskin och diskmaskin som installerades innebar farre timmar av obetalt
hemarbete, och fler timmar till aterhamtning, samtal, studier eller betalt arbete.

| efterhand blir det tydligt: det var har, mellan bruset fran vattenledningen och surrandet
i tvattstugan, som hemmet bytte karaktar. Folkhnemmet gick fran att vara en plats for
sysslor till att bli en plats for fritid och liv.

Figur 8: Trendkurva andel hushall med diskmaskin och tvattmaskin
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Tillsammans har blivit sjalv

Vi har fatt mer tid. Sa vad gor vi med den? For nagra decennier sedan var svaret tydligare.
Vi gick med i féreningar. Vi gick till kyrkan. Vi organiserade oss. Pa 1980-talet var éver 70 procent
av svenskarna med i nagon typ av férening - facklig, idrottslig, kulturell eller religios.

I dag ar andelen betydligt lagre och det ar egentligen bara idrottsféreningar som bibehaller
sin starka stallning, trots att dven de paverkas negativt. Regelbundna besok i kyrkan
minskar kraftigt. Fritiden har flyttat fran det gemensamma till det individuella. Mest av
allt till det digitala flédet.

Med internet kom revolutionen som tog allt mindre plats. | bérjan var det en stationar
dator pa ett skrivbord. Darefter en barbar som féljde oss fran rum till rum. | dag har vi
skarmar i fickan och pa handleden. Hemmet ar standigt uppkopplat. Det har gett oss
frihet. Men aven forandrat vad rekreation ar. Det ar inte langre bara en paus fran vardagen.
Det ar nagot som ar fyllt med intryck, val och kanske krav. Det innebar inte att fritiden
blivit samre. Vi har standig tillgang till kunskap, kultur, tréning och ngje.

| ett land dar 6ver 40 procent av hushallen bestar av en person och dér manga unga
rapporterar kanslor av ensamhet trots standig uppkoppling, behéver vi fundera éver
vad fritid och aterhdmtning egentligen &r. Ar det tid att fylla eller att dela? Ar det n&got
som ger vila eller ndgot som driver pa?

Bland unga vuxna, 16-29 ar, uppger 30 procent att de upplever ensamhet, vilket ar den
hoégsta andelen bland alla dldersgrupper enligt den svenska folkhalsoenkaten. Siffran ar
lika betraffande aldre kvinnor.

Men det &r inte bara hur ofta vi kdnner oss ensamma som spelar roll utan ocksa om vi har
nagon att prata med. Har sticker unga man ut: var femte sager att de saknar ndgon att
anfortro sig at. Att kanna sig ensam kan vara mer an att vara sjalv. Det kan handla om att
ha manniskor omkring sig men anda sakna ndgon som forstar. Ofrivillig ensamhet paverkar
var hélsa, bade psykiskt och fysiskt. Det ar nagot som finns mitt ibland oss, i tysthet men
som behdver uppmarksammas.

En ny ekonomi

Nar vi talar om hur rekreationen flyttat in i hemmet maste vi ocksa tala om vad vi véljer
att lagga vara pengar pa. For medan utgifterna for mat, klader och boende minskat som
andel av hushallsbudgeten, har utgifterna for kultur, néje och fritid 6kat stadigt.

Pa 1950-talet gick en stor del av hushallens inkomster till mat. | dag gar den siffran nere
pa 12-15 procent. Samtidigt har utgifterna for resor, teknik, underhallning och restaurang-
besok okat kraftigt. Vi handlar mer an nagonsin, men det ar inte bara volymen som
forandrats. Det ar vad vi kdper. Vi kdper streamingtjanster, gamingstolar och resor.
Mer upplevelser an nédvandigheter.

Det har marks ocksa i hur vi inreder vara hem. | dag har hemmakontoret blivit permanent
i vissa hem. Gymutrustning har fatt sin egen plats. | manga svenska hushall finns flera
TV- apparater, datorer och skarmar for att vi vill ha rekreation pa vara egna villkor.
Gransen mellan arbete och vila blir allt svarare att dra.

Figur 9: Andel av hushallens konsumtion som gar till fritid, kultur och teknik
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Unga mer eller mindre nojda

| en rapport fran Myndigheten for ungdoms- och civilsamhallesfragor har andelen unga
som upplever att de har lagom mycket fritid 6kat mellan ar 2018 och 2021. Under dessa ar,
som praglades av pandemin, var allt fler ute i naturen och allt fler utévade hantverk.

Idag uppger ungefar tre av fyra unga att de ar néjda med sin fritid. Andelen ar hogre
bland killar an bland tjejer. Samtidigt ér bara drygt varannan ung person med funktions-
nedsattning néjd med sin fritid.

Lagst andel ndjda finns bland unga som bor i omraden med stora socioekonomiska
utmaningar. | drygt en tredjedel av landets kommuner lever éver 60 procent av de utrikes
fodda barnen med lag ekonomisk standard. Det handlar inte om traditionell fattigdom,
utan att inte fa tillgang till alla de val och méjligheter som stora delar av samhallet numer
erbjuder. Det kan forstarka kanslan att sta utanfér samhallet, att inte kdnna sig delaktig
och déarmed aven paverka framtidstron.

Nulage i folkhemmen - rekreation

Vara bostader ar rymligare, i snitt éver 40 kvadratmeter per person, och maskiner skoter
manga sysslor. Vi har mer tid an vad tidigare generationer kunnat drémma om.

Fritiden har flyttat in i hemmet. | soffan streamar vi film och serier, spelar spel eller umgas
via sociala medier. Nastan alla svenskar anvander internet varje dag. Mer an halften har
spelat digitala spel det senaste aret. Halften av alla barn i hdgstadiealdern spenderar
minst tre timmar om dagen pa internet pa sin fritid.
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Tack vare att i princip alla hushall nu har snabb uppkoppling finns ett enormt utbud av
digitalt innehall och digitala tjanster att tillga. Ett 6verflod som inspirerar och skanker
frihet, men kanske ocksa ger beslutsangest.

Den digitala fritiden kan ocksa ha en baksida i det sociala. Nar chattar och videométen
ersatter fikastunder och fotbollsmatcher kan kanslan av ensamhet 6ka. Nastan var femte
person i Sverige uppger att de besvaras av ensamhet. Det lyser en skarm i varje rum, men
ljuset varmer inte lika mycket som en vans narvaro. Ensamhet riskerar att bli ett folkhalso-
problem i det digitala folkhemmet.

Slutligen ar inte fritidens nya mojligheter tillgangliga for alla. Barn i familjer med sma
ekonomiska resurser riskerar att hamna utanfér gemenskapen. Drygt vart sjatte barn i
Sverige lever i hushall med relativt 1ag inkomststandard och manga foraldrar har inte rad
att betala dyra sportavgifter eller abonnemang. Faktum ar att var tredje ung person
(16-25 ar) avstar fran fritidsaktiviteter for att de inte har rad eller har svart att ta sig dit.
Trots ett storre utbud an ndgonsin star vi infér utmaningen att se till att fritiden, denna
erdvrade frihet, blir meningsfull och inkluderande for alla i Sverige.

IKEA knackar pa

| 6ver femtio ar har IKEA gjort 6ver 40 000 hembesdk varlden over. Syftet
ar att battre forsta livet hemma genom att lyssna pa vad manniskor har,
saknar och drommer om. De senaste tva aren har IKEA i Sverige besokt
6ver 500 hem, fran Malmo i soder till Haparanda i norr.

Samtalen har handlat om hur vardagen fungerar, eller inte. Om livet i grannskapet,
féorhoppningar, oro och vad hemmet betyder i livets alla faser. Bilden som framtrader
bekraftar och fordjupar berattelsen om de manga folkhemmen.

Pusslet som aldrig tar slut

Det mest genomgaende temat ar bristen pa utrymme. Oavsett livssituation beskrivs
ett standigt pussel kring var saker ska fa plats och hur ett rum maste vara flera saker
samtidigt. Nastan halften uttrycker frustration 6ver férvaring, tranga hallar och kék dar
arbetsytan aldrig racker. | manga barnfamiljer delar syskon rum langt upp i aldrarna.

Drommen om ett stérre och mer funktionellt kok dterkommer i ndstan varje hem. For
familjer ar koket navet som avgér om vardagen flyter eller faller samman. For manga ar
det en kulturell och social scen, ett rum som binder samman tradition och gemenskap.
Unga under 30 ar satter daremot koket lagst pa onskelistan. De vill hellre ha en plats
fér gaming, studier och personligt uttryck.

Langtan efter mer och fler

De kanslor vi forknippar med hemmet ar starka och oftast positiva. Hemmet beskrivs
som trygghet, identitet och startpunkt i livet. Manga ar som lyckligast nar de kan samlas
med familj och vanner - garna runt ett dukat bord, i ett hem som ar i ordning. Nastan
alla berattar att de vill bjuda hem gaster. Men nastan ingen tycker att deras hem racker
till. Hemmen ar for sma, for tranga eller for svara att "géra i ordning”. Den balansgangen,
mellan langtan efter gemenskap och kanslan av att hemmet inte racker till, ar en av de
mest aterkommande berattelserna vi méter.

Samtidigt upplever unga vuxna sina hem som tillfalliga och begransande. Inte bara i
storlek, utan genom hyresregler som hindrar dem fran att spika, mala eller skapa en
kansla av nagot eget.

Stolthet och kreativitet inom snava ramar

Trots begransningarna finns en pataglig stolthet i hemmen. Arvda mébler, gavor fran nira
och plantor med rotskott fradn en van skapar kontinuitet och identitet i en vardag som
ibland praglas av osakerhet. Second hand har blivit en central strategi, inte bara av hall-
barhetsskal, utan for att det méjliggor personlighet och ekonomisk balans. Nar ekonomin
ar snav kan en ny textil eller en mébel som byter plats gora stor skillnad.

Det manniskor efterfragar ar inte heller alltid fler saker. Det ar mer hjalp. Hjalp med att
borra i betong, satta upp lampor, att forsta hur cirkuléra tjanster fungerar i praktiken. For
att framtidens folkhem ska fungera behéver |6sningarna utga fran dessa roster: hem som
ar flexibla, inkluderande och formade efter hur manniskor faktiskt lever sina liv.

Hemmet slutar inte vid ytterddrren

Men ndgot annat framtrader ocksa i samtalen, nagot som ar svarare att mata men
omojligt att ignorera. Nar vi fragar om hemmet bérjar manniskor forr eller senare prata
om det som finns utanfér. Om trappuppgangen dar ingen halsar. Om lekplatsen som
ingen anvander. Om bussturen som tar for lang tid eller affaren som lade ner. Hemmet
upplevs inte i ett vakuum, det omges av ett grannskap, ett omrade, ett samhalle. Och nar
det yttre inte fungerar, racker inte det inre till.

Det ar har som bilden av de manga folkhemmen blir som tydligast. Det privata hemmet ar en
plats vi vill forma, varna och kanna oss valkomna i, men samma sak galler fér det gemensamma.

Sverige ar ocksa ett hem. Ett vi delar med grannen, med férbipasserande, med dem vi
aldrig traffat men anda lever nara. Och precis som i det egna hemmet avgors trivseln inte
av kvadratmetrarna, utan av om man kanner sig sedd, delaktig och som att man hor till.

Det ar den insikten som bar denna rapport vidare. Fran hemmets fyra vaggar till fragan
om vilket samhalle vi tillsammans vill bygga.
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Folkhemmens framtid

Vi har i mangt och mycket kommit hem. Lést problemen i vardagen
som ror vatten, varme, tvatt och trygghet. Vi har frigjort tid, 6kat levnads-
standarden, forbattrat halsan. Genom gemensam stravan, teknisk
utveckling och en stark idé om att hemmet ska vara for alla.

| detta "for alla” ligger ocksa det nya. For vi har inte langre ett folkhem - vi har manga.
Vi har unga som bor hemma langre, men ocksa de som bor sjalva i stader dar kvadrat-
meterna ar fa och dyra. Vi har dldre som har rad att bo stort, men ibland lever ensamma
med for manga rum. Vi har nyanlanda familjer, sammansatta familjer, delade veckor,
sarboskap och generationsboenden.

Jag ser framfor mig att vi gar frén hem som fokuserat pa att utveckla och
véxa statiska ytor fér olika dndamdl, till mer dynamiska och flexibla hem
som skiftar karaktdr till olika varanden - 6ver dret, veckan, dagen? Hemmen
kan i storre utstrdckning ocksa bli bade egna och delade,till exempel i form

av ytor och tider.

Micael Dahlen, professor vid Handelshégskolans Center for Wellbeing,
Welfare and Happiness

De moderna folkhemmen ar inte en modell, de ar en karta o6ver olika satt att leva.
Det gor framtidsbilden bade spannande och utmanande. Varje gang vi lost ett problem
har nya dykt upp. Komplexa, fragmenterade, ofta osynliga tills man boérjar kdnna dem.

Ensamhet ar ett sddant exempel. Inte for att den i sig ar ny. Ocksa i det dldre bondesam-
hallet fanns méanniskor som levde i andras hushall - pigor, drangar och annat tjanstefolk.
Att leva nara andra har alltsa aldrig varit ndgon garanti for att kanna tillhérighet. Ensam-
heten &r inte ny men idag forstar vi den battre.

Folkhalsomyndigheten beskriver ensamhet som ett folkhalsoproblem. WHO visar att
langvarig ensamhet och social isolering hanger samman med 6kad risk for bade fysisk och
psykisk ohalsa, liksom fortida dod. Det gor fragan svar att avfarda som nagot privat, lite
sorgligt men i grunden ofarligt. | stallet framtrader den som nagot storre: ett samhalls-
problem som existerar i skarningspunkten mellan hur vi bor, hur vi lever och hur vi lyckas,
eller inte lyckas. Darfor behéver vi prata om ensamheten som en utmaning.

| detta kapitel beror vi ett urval av de fragor och utmaningar som formar framtidens
folkhem. Har kommenterar ocksa en handfull experter som, fran olika hall, férsoker
forsta problemen battre och hitta nya l6sningar och maojligheter for fler.

Unga dr oroliga, men de dr inte sa oroliga som vi tror. Det dr en vdldigt positiv
generation som vill ha dialog, samtidigt som de har tappat tilltro till politiker
och myndigheter. Vi borde jobba mer med att sprida hoppfulla nyheter.

Soha Osman, Fryshuset

Hallbarhet - vattnet som flodar,
skrapet och maten som slangs

Snalhet som inte bedrar vishet

| Sverige ar vi vana vid att vattnet bara finns. Det ar rent, trycksatt, tempererat och det
kommer nar vi vrider pa kranen. Men det kostar, inte bara i kronor. Varmvatten ska
varmas och distribueras. Men den dar angan som stiger upp i badrummet ar ocksa energi
som foérsvinner ut i ventilationen. Vi star infor ett nytt slags hygienutmaning: inte att bli
ren utan att bli resurseffektiv utan att kompromissa med komforten.

Vi madste ténka mer pd hur vi kan anvénda olika vattenkvaliteter pa olika sdtt
i vdra hem - att cirkulera vatten pd plats. Som att automatiskt lagra vattnet
fran duschen och dateranvénda i toaletten. Lésningarna behéver integreras
och inte skapa merarbete till hushdllen. Ny teknik med sensorer och Al kan
ocksa bidra till en minskad och optimerad vattenanvédndning i framtiden. Men

man behdver hitta sétt att gora det s@ att det inte blir fér dyrt, sa att det kan
komma fler till del. Dér behévs de som vagar ga fére.

Josefine Klingberg, projektledare ansvar for omrade vattenforsorjning
och vattenanvandning pa RISE

Tekniken har borjat leverera snalspolande munstycken, termostatstyrda blandare,
atervinningssystem for gravatten. Det ar bra. Det ar nddvandigt. Men utmaningen
ar aven mental. Att vi forstar vara val, kanner konsekvenserna, utan att kanna skuld.
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Badrum och hygienmiljéer maste utformas dar hallbarhet inte bara ar méjlig - utan
sjalvklar. Dar varje val ar intuitivt. Kanske att nasta generations badrumsmaébler mater
och visualiserar fléden. Att badkarsvattnet varms av spillvarme och att tvattmaskinen
ar kopplad till ett system som kanner av elpriset i realtid och foreslar nar det ar mest
hallbart att kéra ett program.

Gora det latt att gora ratt

Plast, papper, textilier, elektronik - vi har ett samhalle dar varor kommer in i hemmet med en
rasande fart, men dar vagen ut fortfarande ar kantig och knélig. Vi vet att cirkularitet &r néd-
vandigt. Men det ar ocksa svart. Svart att hinna. Svart att forsta. Och det ar svart att fa plats.

Vi har byggt ett hushallssystem dar vi férvantas sortera i upp till atta fraktioner, veta
skillnaden mellan hard och mjukplast, panta ratt, skolja rent, platta till och leverera till
olika atervinningsstationer, ibland med bil. Det &r en vardagslogistik som fungerar for
vissa men som sliter pd manga. Och sa lange cirkularitet kdnns som en extra arbetsboérda,
kommer den aldrig att bli det vi behdver att den ar: en ny vardag.

Men vi har ocksa sett vad som hander nar vi gor det ratt. Nar systemet inte bara ar miljo-
vanligt - utan manniskovanligt. Det handlar om design for produkter, for férpackningar,
for forvaringssystem. Att bygga kdk dar sortering ar integrerat, inte ett tilldgg. Om att skapa
instruktioner som fungerar nar man har ett barn pa hoften och middagen pa spisen.

Och det handlar om modet att sdga att atervinning inte racker. For verklig cirkularitet
innebar att avfallet aldrig uppstar. Att vi designar bort det innan det hamnar i vart hem.
Det ar ett stort steg.

“Det dr en paradox att vi 6verlag har mer tid dn ndgonsin samtidigt som vi
ocksa kénner oss mer stressade. Utmaningen i hemmet har fé6r mdnga skiftat
fran att ha det tillréickligt bekvamt till att ha det fér bekvdmt.”

Micael Dahlen, professor vid Handelshégskolans Center for Wellbeing,
Welfare and Happiness

Mat som mattar magen och inte avloppet

Hur kan vi motverka beteendet att slanga pengar i sopnedkastet? En tredjedel av all mat
som produceras i varlden ats inte upp. En svindlande siffra.

Det som oftast blir matsvinn ar frukt, gronsaker, brod och matrester. | vasken haller vi ut kaffe,
te och mejeriprodukter. Mycket av matsvinnet sker hemma. Vi vet att det inte beror pa att vi

inte bryr oss - utan att det ar svart att fa till. Det ar latt att glomma en lada langst in i kylen.
Att raka kdpa mer an vi hinner ata. Att kasta nagot som kanske fortfarande gar att anvanda.

Sa hur kan vi gora det lite lattare? Kanske borjar det med en hylla i kylen markt "at snart”.
Tydligare och smartare forpackningar. Lock som gar att aterforsluta, markningar som
berattar att "bast fore” inte betyder “farligt efter”.

Vi kan lara oss att tycka att det ar okej att bjuda 6ver grannen pa restfest och att ata
samma mat flera dagar i rad. Alla har inte tid att trolla med rester, men vi kan dela tips.
Visa att det funkar. Lésningen kan dven vara digital. Appar som paminner om vad vi har
hemma och hur det kan tas tillvara.

Ingen av oss kan l6sa allt matsvinn. Men vi kan prata om det. Fundera pa vad som skulle
hjalpa. I just vart kok. Sa 1at oss borja dar. Med ett apple som hinner dtas. En matlada som
blir lunch. En vana som haller lite langre. For varje gang maten hamnar i magen i stéllet
for i soptunnan har vi gjort nagot ratt. Och ibland racker det.

Vi skriker oss hesa dver en pris6kning pa tva kronor pd en mjolk. Men
ldgger samtidigt gdrna 2 000 kronor pd en sous vide som vi inte riktigt vet
hur vi ska anvénda. Det dr status att ha koll, men vi har bara koll pa ytan. Vi
behéver fa en stérre forstaelse pa djupet. Det gdller bade kring maten vi far

i 0ss och kring matsvinn. Vi mdste héja vérdet pa mat generellt sa det gér ont

att sldnga. Ndr man odlar sjélv sa 6kar forstaelsen for komplexiteten i att
producera mat, och da slutar man sldnga och blir mindre selektiv. Fult blir
plotsligt vackert och gott.

Paul Svensson, kock och hedersdoktor vid Orebro universitet for sitt
arbete mot matsvinn

Hallbarhet ar inte en enkel ekvation. Men om vi far ihop den, kan vi skapa en ny slags
standard for vad det innebar att leva bekvamt i vara hem - med omsorg om bade
klimatet och oss sjalva.

Valmaende - sdmnen som saknas och stillasittande

Jamvikt i vilan

En av var tids mest fascinerande paradoxer ar att vi aldrig tidigare haft sa stora mojligheter
till avkoppling, vila och ndje som nu - samtidigt som vi aldrig varit sd utmattade.
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Alla sover. Men alla sover inte lika. Skillnaderna ar stérre an vi kanske vill se. Forskningen
ar tydlig: kvinnor sover i genomsnitt samre an man. De vaknar oftare, sover ytligare, och
bar ett stdrre ansvar for uppvaknanden relaterade till barn, ljud i hemmet eller oro. De
gar ofta och lagger sig senare - men stiger upp tidigare. Inte for att de vill, utan for att
vardagen kraver det. Det ar ett ménster som speglar en ojamlik arbetsdelning i hemmet,
aven i ett land dar vi ar stolta 6ver var jamstalldhet.

Somnkvaliteten paverkas ocksa av ekonomi, arbetsvillkor, boendestandard och psykisk
trygghet. En person med otrygg anstallning eller skiftarbete far svarare att ha regelbundna
sovtider. Den som bor i ett bullrigt omrade kanske inte har rad att byta fonster eller flytta.
Den som oroar sig for rakningar, matkostnader eller vardkder somnar inte lika latt som
den som inte gor det.

Unga sover sémre, ndgot jag mdrker néir vi pratar med de unga vi trdffar.
Mdnga har en konstig dygnsrytm. Sdger att de fastnar i sociala medier
och har svart att sluta scrolla och somna.

Soha Osman, Fryshuset

Rekreation som ror pa sig

Ju mer avancerad och individualiserad var rekreation blir, desto stérre blir risken att den
inte blir lika tillganglig for alla. Att ha ett hem utrustat med de senaste tekniska I6sning-
arna, rymliga utrymmen fér hemmagym eller egna spelrum ar fortfarande en klassfraga.
Det ar en verklighet vi maste vaga erkanna.

Aven om manga i dag har rdd med grundlédggande teknik, s& skiljer sig fortfarande
tillgangen kraftigt at beroende pa hushallens ekonomi och bostadens storlek. Det ar
skillnad pa att ha ett helt rum avsatt for avkoppling och traning, jamfort med att leva i en
mindre lagenhet dar samma utrymme maste anvandas till bade soémn, arbete och fritid.

En av framtidens stora fragor blir darfor hur vi kan skapa hem som erbjuder rekreation for
alla, oavsett ekonomisk status och bostadssituation. Kanske handlar det om att tdnka om
hur vi planerar vara bostader, med storre fokus pa gemensamma utrymmen for rorelse
och fritid. Eller enkla digitala I6sningar som erbjuder hdgkvalitativa rekreationsmojligheter
aven pa sma ytor.

Nar hemmet blir allt viktigare for vart valmaende, blir det ocksa allt viktigare att vi designar
och bygger for bade jamlikhet och valmaende. For rekreation handlar inte bara om vad vi
kan gora i vara hem - utan om vem som har moéjligheten att faktiskt vila eller fa tillgang till
en aktiv och meningsfull fritid.

| férskola och skola finns majoriteten av alla barn och unga - dérfér ér det

en bra plats att bérja. Att barn redan i forskolan far prova pé att anvinda
kroppen pa olika sdtt. Vi behéver skapa férutsdttningar fér rérelse som inte ér
betygsatt. Meningsfull fritid fér barn och unga handlar inte bara om hdélsa. Det

dr ocksa viktigt for gemenskap, for att inte hamna snett. Det dr en investering,
inte en kostnad. Vi behéver se 6ver hur vi tillgéngliggor fritid pa ett bdttre sdtt.

Carolina Kliift, verksamhetschef Generation Pep

Gemenskap - langtan som inte alltid blir till handling

Ensamhet ar mer an en kansla

Ungefar var femte person i Sverige, 19 procent, uppger att de ibland, ofta eller alltid
kanner sig ensamma. Det ar inte bara ett fatal, det ar hundratusentals manniskor.
Och det ar sarskilt vanligt i tva grupper: de yngsta och de allra aldsta.

Aven om vi inte sakert kan siga att den ofrivilliga ensamheten faktiskt 6kar i Sverige, vet vi
allt mer om hur den paverkar bade hélsa och samhallet i stort. Just darfér maste vi borja
ta itu med orsakerna, inte bara konsekvenserna. Ensamhet ar latt att beskriva som nagot
mjukt och otydligt, en kansla. Nagot som hor hemma i vart inre liv och inte en fraga for
samhallet i stort. Men vara kroppar gor inte den uppdelningen. De mer konkreta féljderna
av ensamhet ar exempelvis 6kad risk for hjart-karlsjukdom, stroke och typ 2-diabetes.

WHO:s kommission om social gemenskap beskriver ensamhet som en global hélsorisk
och uppskattar att den ar en del av orsaken till 6ver 870 000 dodsfall varje ar. Det ar
nastan dubbelt s& manga som blir mordade arligen, eller ungefar lika manga som
fortfarande dor av exponering gentemot bly.

USA:s “Surgeon General” lyfter dessutom att social isolering kan driva upp inflammation

i kroppen. Det gor ensambhet till mer &n ett obehag i bakgrunden. Det blir en frdga om
livslangd, fysisk halsa och psykisk halsa och om hur mycket ett samhalle till slut far betala
nar manniskor star for lange utan sammanhang. Kanske ar det just darfor ensamhet ar ett
framtidsproblem. For det ar inte bara nagot som drabbar nagra fa. Det &r nagot som kan
vaxa i takt med hur vi bygger vara liv, vara hem och vara vardagar.
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Folkhemmets framtid byggs inte bara i vdra grannskap, utan ocksé pad vara
arbetsplatser. Nar ensamheten 6kar och klyftorna véxer behover vi se jobbet
som en plats fér gemenskap och tillhérighet. Hér far samhdllet inte svika.

Vi kan inte bara jaga talanger, vi mdste ocksd vara med och skapa dem.

Efter samtal med 12 000 ungdomar dr det tydligt att de vill fG chansen. Unga
har en stor drivkraft och drémmer om att bredda sitt perspektiv. Anvdander vi

den kraften och den Ildngtan rdtt sa sdkerstdller vi byggandet av nésta gene-
ration Sverige. Genom att 6ppna dérrarna fér unga fran socioekonomiskt
utsatta omraden skapar vi inte bara vdgar till jobb - vi bygger broar mellan
mdnniskor som annars sdllan méts. Det dr social hallbarhet i praktiken.

Evin Cetin, grundare av SAO-jobben

Det artificiella hjalper och stjalper

Bland unga blir frdgan om ensamhet annu mera allvarlig, och dar &r sociala medier
en del av ekvationen - men inte hela forklaringen. Folkhdlsomyndigheten visar att tio
procent av pojkarna och nitton procent av flickorna ofta eller alltid kdnner sig ensamma,
och att 15-aringar ar de som oftast gor det. Samma myndighet visar ocksa att ungefar
sju procent av svenska 11-, 13- och 15-aringar har en problematisk anvandning av sociala
medier. | den gruppen ar ensamhet mer én dubbelt sa vanlig som i évriga gruppen.

Det intressanta ar att intensiv anvandning i sig inte verkar vara hela problemet. Det ar
nar anvandningen blir svar att styra, nar den borjar ta éver annat, som sambanden med
ensambhet blir tydligare. Det sager nagot om vart vi ar pa vag. Vi har byggt ett samhalle
dar kontakten alltid finns nara till hands. Men kontakt ar inte samma sak som narhet,
och ett fullt fléde ar inte samma sak som att kanna sig sedd.

Det framtida folkhemmet kommer darfor inte bara behéva vara smart, hallbart och
uppkopplat. Det kommer behéva vara mer manskligt an idag. Mer éppet, mer inbjudande.
Och kanske lite mindre radd for det ofardiga.

En valkomnande inbjudan

Hemmet blivit allt viktigare som plats for var identitet men aterhdmtning och, emellanat,
lite status. Dar finns en liten men viktig forskjutning. Nar hemmet blir ndgot som ska vara
ratt innan det far delas med andra hojs ocksa troskeln in. Vi vantar tills det ar stadat nog,
snyggt nog, lugnt nog. Vi har tillgang till hela varldens recept i mobilen, men med alla
mojligheter kommer ocksa alla forvantningar: maten ska vara genomtankt, helst lagad

Barn vande sig tidigt vid Al da plattformarna de hdnger pd snabbt utvecklade
egna Al-chattar. A ena sidan dr det fantastiskt att unga kan "hitta sin tribe” online,
och fa stéd av ndgon som inte dr démande. Men det finns baksidor. Algoritmerna
skapar ldtt beroende. Man pratar om “chat baiting”, istdllet for “click baiting”
eftersom de dr designade fér att vi ska stanna.

Jag tror att backlashen kring hur vi ser pd sociala medier, vilka effekter de har

pa inte minst barn, gor att vi nu reagerar snabbare och stdller Al-bolagen till
svars. Men jag hoppas vi kan ha balanserade och konstruktiva diskussioner.
Att vi férstar och ser Al som ett komplement, och fortsdtter bygga pd de
verkliga relationer som bygger samhallet.

Paulina Modlitba, Al-expert, forfattare och forelasare

Vi avvaktar med att bjuda in tills vi kdnner oss som vardiga vardar, och medan vi vantar
sitter ndgon annan kvar ensam, fast det kanske bara hade behovts en tallrik pasta och

ett vanligt samtal en tisdag kvall. Det ar troligen dar nagot viktigt star pa spel i framtidens
folkhem. Inte bara hur vi bor, utan hur 6ppna vara hem faktiskt kanns.

Kanske behdver vi darfor prata mer om det enkla igen: om att bjuda in utan att géra
det till en prestation, om att lata ett hem fa vara lite skevt, lite stokigt, lite levt i. For
gemenskap byggs sallan i det perfekta. Den byggs oftare i det vanliga, i det som faktiskt
blir av. Det finns nagot hoppfullt just dar: att ensamheten inte alltid bryts av det stora eller
genomtankta, utan av ndgot mycket mindre an sa. En soppa, en fraga, en éppen dorr.

Fler unga héller sig hemma och vill vara hemma - de bjuder hem kompisar
eller ir hemma med familjen. Hemmiljén blir da vdldigt viktig. Det har blivit en
statussymbol att visa att man har ett fint hem. Men alla vagar inte bjuda hem

kompisar fér de skams éver sitt hem.

Soha Osman, Fryshuset
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Efterord

Vi pa IKEA ar envisa optimister. Vi tror p& manniskor och pa kraften i att gora saker tillsammans.

Den har rapporten visar att Sverige ar fullt av varme, engagemang och vilja. Men den visar
ocksa att manga kanner sig ensamma, stressade eller staende utanfor. Att hemmet kan
vara en trygg punkt - men ocksa en plats dar oron far for mycket utrymme. Det ar insikter
vi inte kan blunda for. Men de ger oss ocksa riktning.

For det finns en gemensam langtan. Halften av oss skulle vilja umgas mer. Vi vill hora till.
Vi vill métas. Och de flesta av oss vet, djupt inne, att det &r i de manskliga métena som
livet faktiskt hander - inte i det perfekta, utan i det verkliga.

Gemenskap borjar sallan stort. Den bérjar i vardagen. Med det som faktiskt blir av.
En middag utan att stada klart. En knackning pa grannens dorr. Ett samtal som tar lite
langre tid an planerat. Det ar dar férandringen lever - hos oss alla, i de val vi gor varje dag.

Jamlikhet. Gemenskap. Hallbarhet. Det ar inte bara vackra ord for oss. Det ar vagval
- ivarje hem, pa varje arbetsplats, i varje moéte mellan méanniskor. Och vi tror att
naringsliv, civilsamhalle och beslutsfattare har ett gemensamt ansvar att gora det
enkelt att bidra. Att sénka trosklarna. Att gora plats for fler.

Sa 13t oss borja dar vi star. Ingen kan gora allt. Men alla kan gora ndgot. Tillsammans
formar vi vart gemensamma hem Sverige.
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