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Det tryckta ordet har  
fortfarande tyngd och  
tryckandet är mer  
ansvarsfullt än någonsin
En bok, tidskrift eller ett läromedel –  
trycksakernas klimat- och miljöpåverkan  
har minskat, men deras betydelse för  
välmående, lärande, tillgänglighet och  
sysselsättning är fortfarande stor.

Var uppstår utsläppen?

Utsläppen från trycksaker, så som böcker och tidskrifter, uppstår 
främst genom energiförbrukning. Under de senaste årtiondena har 
branschens utsläpp minskat – användningen av förnybar energi 
har ökat och produktionsprocesserna har effektiviserats.

Att trycka en pocketbok i Finland ger upphov till ungefär 400 
gram växthusgasutsläpp. Är det mycket eller lite? Samma klimat­
påverkan har ungefär ett glas mjölk.

Å andra sidan orsakar även användningen av digitala produkter 
utsläpp. Brytning av mineraler, tillverkning av maskiner och appa­
rater, elförbrukning och datatrafik belastar miljön. Den växande 
mängden digitala tjänster har gjort IKT sektorn till en av de snab­
bast växande utsläppskällorna i världen.

JOHDANTOINLEDNING
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Även andra miljöeffekter av tryckning har minskat

När man talar om tryckning talar man ofta också om papper. Många 
tänker då att pappersproduktion är en stor orsak till avverkning 
av skog. I verkligheten är det inte så – år 2023 användes endast 
6 % av det virke som avverkades i Finland till pappersproduktion.

Pappersfiber återvinns effektivt till nya produkter, och både 
användningen av förnybar energi och återvinningen av material 
minskar tryckeribranschens miljöpåverkan. Tryckningens totala 
miljöbelastning har minskat, och arbetet för att ytterligare minska 
den fortsätter.

Både digitalt och tryckt behövs

Vi tillbringar alltmer tid framför skärmar, men en digital produkt 
är inte alltid tillgänglig eller det bästa alternativet för välmående 
eller lärande. Tryckta produkter stöder en djupare förståelse av 
text och underlättar koncentrationen. För att kommunikationen 
ska vara tillgänglig och begriplig för alla bör människor ha möjlig­
het att välja mellan digitalt och tryckt.

Tryckning skapar arbete i hela Finland

I Finland finns över 800 företag inom tryckeribranschen, varav de 
flesta är små. Den inhemska tryckindustrins sysselsättningseffekt 
är proportionellt sett den största bland alla industribranscher. Om 
produkterna inom branschen köps för ytterligare en miljon euro 
skapas arbete för nästan 11 personer, både direkt och indirekt.

6 %

År 2023 användes 6 %  
av det virke som  
avverkades i Finland
till papper.
(Naturresursinstitutet 2024)
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KLIMAT

Så påverkar tryckeribranschen 
och användningen av digitala 
tjänster klimatet
När du köper en bok kanske du funderar på om det ändå 
vore mer klimatvänligt att välja en digital version i stället 
för en tryckt. Svaret är inte helt enkelt: tryckta och digitala 
produkter har sina egna styrkor, och det är svårt att jämföra 
deras utsläpp direkt. Det är ändå tydligt att utsläppen från 
tryckning har minskat under de senaste årtiondena.

Trycksakens klimatavtryck –  
var uppstår utsläppen?

När tryckta och digitala produkter jämförs 
finns det ingen enhetlig databas att utgå ifrån. 
Vilka delar av livscykeln och vilka utsläppskäl­
lor som inkluderas varierar mellan olika beräk­
ningar. I den här guiden har aktuell informa­
tion samlats för att möjliggöra en rättvis och 
begriplig jämförelse. Det är viktigt att komma 
ihåg att alla produkter – både digitala och 
tryckta – har ett klimatavtryck.

Under de senaste årtiondena har tryck­
ningens klimatpåverkan minskat, särskilt tack 
vare ökad användning av förnybar energi och 

förbättrad energieffektivitet. Samtidigt gör 
allt fler aktörer i tryckeribranschen medvetna 
val för att minska utsläppen från sin produk­
tion. 

Vad består en trycksaks  
klimatavtryck av? 

För att böcker och tidskrifter ska kunna tryckas 
behövs papper. Råvaruanskaffningen till pap­
per står dock för en liten del av en boks utsläpp 

– uppskattningsvis omkring 3 %.
Teknologiska forskningscentralen VTT upp­

skattade 2010 att hälften av en tryckt boks 
klimatavtryck då uppstod från elförbrukning 
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Att tillverka en pocketbok i Finland ger upphov till  
ungefär 400 g CO2e* i växthusgasutsläpp. Mängden motsvarar 

*Uppgiften baseras på en beräkning som ett finländskt 
expertföretag tog fram år 2025 och omfattar klimatpåverkan 
för en 300 sidig (110 × 175 mm) pocketbok från de första 
tillverkningsstegen fram till tryckeriets ”port” (cradle to gate). 
Beräkningen inkluderar alltså inte bokens hela livscykel, såsom 
utsläpp från skrivande och förlagsverksamhet, transport till 
kund, användning eller avfallshantering/återvinning.
(Källor för bilden: Glas mjölk och bilkörning: OpenCO2net 2025. 
E post och Instagram: Statista 2025.)

bilkörning

3 km

skrivna, skickade och mottagna 
långa e postmeddelanden på en 
bärbar datorglas mjölk

skrollande  
på Instagram 

vid pappersproduktion och tryckning. Detta 
stämmer inte längre, eftersom energikällorna 
och produktionsprocesserna har utvecklats. 
Bedömningen visar ändå hur betydelsefull 
energianvändningen kan vara för en tryck­
saks utsläpp om man inte satsar på ener­
gins ursprung och på effektiva processer lika 
mycket som har gjort i Finland.

Konsumenter kan följa trycksakers miljöpå­
verkan bland annat genom miljömärkningar, 
klimatredovisningar och hållbarhetsrappor­
ter. En tryckt bok eller tidning ger inte heller 
upphov till utsläpp under användning. Den kan 
dessutom återvinnas eller ges vidare för att 
glädja nya läsare.

För närvarande finns det få exakta, offentliga 
siffror om klimatavtrycket för enskilda tryck­
saker. Många tryckerier beräknar däremot pro­
duktspecifika utsläpp åt sina kunder för att 
underlätta mer hållbara val. De beräknar också 
utsläppen från sin egen verksamhet och arbe­
tar aktivt för att minska dem.
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Klimatavtrycket från att trycka en bok 
består av flera olika utsläppskällor:

58,4 %
företagets 
egna utsläpp, 
såsom energi­
användning och 
produktion av 
tryckplåtar

27,6 %
pappersproduktion

5,1 %
andra utsläppskällor

3,6 %
tillverkning av 
förpackningar

2,8 %
transport av papper till tryckeriet

2,8 %
produktion av  
tryckfärger och lack

Beräkning av ett finländskt expertföretag 2025
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De digitala tjänsternas utsläpp  
är mångdimensionella

Eftersom en digital produkt inte tar fysisk plats 
i bokhyllor eller tidningsställ kan dess miljöpå­
verkan lätt gå obemärkt förbi. Trots detta ger 
även digitala publikationer upphov till utsläpp.

Den genomsnittliga internetanvändaren till­
bringar över 40 % av sin vakna tid online. För 
att lyckas begränsa den globala uppvärm­
ningen till 1,5 grader behöver vi följa vårt eget 
beteende, och vi har till vårt förfogande ett 
begränsat ”koldioxidbudgetutrymme”. Det 
har uppskattats att redan idag kan konsum­
tionen av digitalt innehåll (till exempel ström­
ningstjänster, sociala medier och användning 
av AI) stå för upp till 40 % av detta koldioxid­
budgetutrymme.

Till skillnad från tryckta produkter förbru­
kar digitala produkter och tjänster energi 
under hela sin livstid. Deras utsläpp är dess­
utom betydligt svårare att spåra. Under de 
senaste åren har elförbrukningen inom ICT 
sektorn ökat med 10–30 % per år, och bran­

Visste du att  
tillverkningen av en iPad  

orsakar i genomsnitt 80 %  
av dess totala livscykelutsläpp  

– innan enheten ens har 
slagits på en enda gång?

(Refurbed 2023)

schen beräknas för närvarande stå för omkring 
1,5–4 % av de globala utsläppen.

Användningen och efterfrågan på digitala 
tjänster fortsätter att öka. Samtidigt ökar ener­
giförbrukningen och utsläppen.

Att läsa en e bok ger exempelvis upphov 
till utsläpp på flera olika sätt. Klimatavtrycket 
påverkas bland annat av brytning och föräd­
ling av de mineraler som behövs i läsaren, själva 
tillverkningen av enheten, dess elförbrukning, 
dataöverföringen från server till enhet och av 
serverhallarnas energianvändning.

Datacentraler, där digitalt innehåll (så som 
filmer, böcker, musik, tidningar och sociala 
medier innehåll) lagras, förbrukar kontinuerligt 
energi och kräver elektronik och annan teknik. 
Dessutom använder infrastrukturen för data­
överföring och de apparater som behövs för 
den stora mängder energi.

Klimatpåverkan från tryckta och digitala 
publikationer beror på många faktorer, och 
de är därför svåra att jämföra direkt – båda 
produktkategorierna har sina egna styrkor och 
sina egna utmaningar.
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Var uppstår utsläppen från 
användningen av en digital 
produkt?

Hur ska man läsa jämförelser av klimatavtryck?

Det är svårt att jämföra klimatpåverkan mellan olika produkter. Beräkningar av 
klimatavtryck omfattar inte alltid samma livscykelfaser, resultaten kan variera 
beroende på vilka utsläppsfaktorer som används och för många produkter finns 
det inte tillgängliga och uppdaterade beräkningar. Därför är klimatavtrycksbe­
räkningar inte alltid direkt jämförbara. Trots att beräkningarna kan skilja sig åt 
hjälper jämförelsen ändå till att ge en uppfattning om utsläppens storleksord­
ning i relation till andra produkter. Också utsläppsuppgifterna i denna guide är 
riktgivande. Syftet är inte att utse en vinnare, utan att öka förståelsen.
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ENERGIFÖRBRUKNING I SERVERN

1,39 g CO2e

DEN ENERGI SOM ENHETEN SJÄLV ANVÄNDER

0,7 g CO2e

ENERGIFÖRBRUKNING VID DATAÖVERFÖRING

4  g CO2e

UTSLÄPP FRÅN TILLVERKNINGEN AV SURFPLATTAN

143 000 g CO2e

Så här uppstår utsläpp under två timmars filmtittande:

International Energy Agency (2020)
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Vilket är det 
bättre valet 
för miljön –  
en trycksak 
eller en digital 
produkt?
Ett entydigt svar finns  
inte. Båda alternativen  
har sina egna fördelar  
och utmaningar.

TRYCKSAK: 

+ 	Papper är en återvinningsbar råvara.
		 Papper kan återvinnas flera gånger.

+ 	Användningen förbrukar ingen energi  
		 och ger inga utsläpp.

+	 Miljöpåverkan kan spåras och beräknas  
		 enkelt. En trycksaks klimatavtryck  
		 kan bedömas noggrant utifrån tryck- 
		 processen, det använda pappret och  
		 transporterna.

+	 Pappersråvaran, trä, är förnybar. 

+	 En fysisk produkt som kan återvinnas.  

–	 Men så sker inte alltid i praktiken. 

–	 Stora upplagor kräver aluminiumplåtar. 

+	 Aluminium återvinns däremot om och  
		 om igen inom annan industri. 

–	 Det är inte alltid säkert att pappret är  
		 tillverkat med utsläppsfri energi.  
		 I Finland används även papper och  
		 trycksaker som producerats i länder  
		 där användning av fossil energi ka 
		 vara vanligt. 

–	 Uppdateringar kräver en ny upplaga.
		 När informationen blir föråldrad behövs  
		 en ny version och en ny tryckning.
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DIGITAL PRODUKT: 

+ 	 Enkel distribution och god tillgänglighet, förutsatt att användaren har 
		 en enhet och kan använda tjänsten. Distributionen kräver ingen logistik  
		 och produkten finns tillgänglig omedelbart.

+ 	 Inget avfall skapas av innehållet..  

–	 Men avfall uppstår från enheten. 

+ 	 Lätt att uppdatera. Ändringar kan göras i realtid. 

+	 Tar ingen plats i användarens hylla, men 
–	 kräver en omfattande och ständigt aktiv teknisk infrastruktur  
		 någon annanstans.

– 	 Utsläppen är svåra att följa upp. Den digitala produktens klimatpåverkan  
		 är spridd över många bakomliggande system, såsom datacenter, servrar,  
		 nätverk och internetuppkopplingar.

–	 Den totala påverkan är svår att uppskatta. Det kan vara omöjligt för en  
		 enskild användare att förstå eller ta reda på varifrån alla utsläpp kommer. 

–	 Miljöpåverkan uppstår ofta utanför Finlands gränser. Digitala produkter  
		 kräver en massiv infrastruktur som ofta finns i andra länder och ibland  
		 drivs med el från fossila energikällor. Byggandet, driften och underhållet  
		 av infrastrukturen orsakar indirekt miljöpåverkan. Exempelvis kan innehåll  
		 i strömningstjänster passera genom flera länder och otaliga servrar.

–	 Kräver mineraler och genererar avfall. Även om den digitala produkten  
		 inte är fysisk kräver användningen enheter såsom telefoner, surfplattor 
		 och datorer. Dessa förbrukar naturresurser, och återvinningen av dem är  
		 utmanande. År 2022 uppskattades den globala mängden elektroniskt  
		 avfall till 62 miljoner ton, varav endast 22 % samlades in och återvanns  
		 korrekt.

– 	 Förbrukar energi under användning. Digitalt innehåll använder energi  
		 varje gång det används (enheter, dataöverföring, drift av servrar).
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NATUR OCH CIRKULÄR EKONOMI

Tryckningens  
miljöpåverkan  
har minskat
Vad består bra trycksaker av? Av trä, vatten, energi, 
färgämnen – och ett noggrant genomtänkt innehåll. 
Det är så bra trycksaker blir till. Användningen av råvaror 
till trycksaker påverkar också miljön, men de negativa 
effekterna har minskat under lång tid, och arbetet med  
att ytterligare minska dem fortsätter. 

92 % 
 
av det vatten som 
används i skogs­
industrin återgår renat 
till naturen, 2023
(CEPI 2025) 

x 3,6 

 
Pappersfiber återvinns 
i Europa i genomsnitt 
nästan fyra gånger, 
2023
(CEPI 2025) 

 
Återvinningsgrad för insamlingsbart papper använt 
i Finland, i Finland och internationellt, 2022
(NTM-centralen i Birkaland 2024)

79 % 
 
Återvinningsgrad för 
papper och kartong
i Europa, 2023
(CEPI 2025) 

> 90 % 
 
av det virke som 
används i Europa
kommer från 
Europa, 2023 
(CEPI 2025) 

95 %
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Tryckningens andel av 
virkesanvändningen minskar
 
Skogarna är skattkammare för naturens mång­
fald, och tillståndet för skogsnaturen väcker 
oro. Det finns inga trycksaker utan träd och 
skogar – men hur stor är egentligen tryckpro­
dukternas andel av virkesanvändningen? 

Den blir kontinuerligt mindre. I Finland 
nådde produktionen av tryckpapper sin topp 
år 2005, och därefter har produktionen mins­
kat tydligt. Enligt statistik från Naturresursin­
stitutet (Luke) gick år 2023 endast 6 % av den 
torra trämassa som användes i Finland (träs­
ubstans där vattnet avlägsnats) till papper och 
8 % till kartong. Tryckprodukter är alltså inte 
orsaken till ökade avverkningar.

Trä används noggrant vid tillverkning av 
tryckpapper. Ur miljösynpunkt är tryckpap­
per ett av de mest effektiva sätten att använda 
trä, eftersom man till exempel i tidningspap­
per inte behöver avlägsna lignin, som utgör 
nästan en tredjedel av träet. I många andra 
papperkvaliteter avlägsnas ligninet däremot, 
eftersom det orsakar att papper gulnar.

Pappersåtervinning minskar behovet av att 
använda nytt virke vid papperstillverkning. 
Samtidigt kräver produktionen av återvun­
nen fiber kemikalier och energi.

Tidningspapper 
utgör ett av de mest 

resurseffektiva sätten 
att använda trä. 
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Pappersindustrins utsläpp  
har minskat

Enligt statistik från branschorganisationen 
Skogsindustrin rf har den finländska massa- 
och pappersindustrins utsläpp i förhållande 
till produktionen minskat avsevärt under de 
senaste 30 åren. 

Den positiva utvecklingen märks även i var­
dagen. Ännu på 1990-talet kunde man känna 
en stark lukt på många skogsindustrins orter – 
enligt skämtsamma kommentarer luktade det 
pengar. Idag är luktolägenheterna betydligt 
mindre tack vare minskade utsläpp av svavel­
föreningar, mindre mängder avloppsvatten och 
förbättrad teknologi.

Pappersindustrins utsläpp har minskat  
under åren 1992–2023:

 Kväveoxider

 Avloppsvattenmängd

 Kväveutsläpp

 Kemisk syreförbrukning

 Fosforutsläpp

 Partiklar

 Organiska klorföreningar

 Deponiavfall 

 Luktande svavelföreningar –97 %
–95 %
–90 %
–88 %
–80 %
–69 %
–52 %
–52 %
–32 %

Certifiering tryggar  
den biologiska mångfalden

En ansvarsfull och hållbar skötsel av skog­
arna är nyckeln till att bevara den biologiska 
mångfalden. Den finländska skogsbranschen 
genomför många frivilliga åtgärder för att 
skydda naturens mångfald. Produkter som 
tillverkas av trä från certifierade skogar (FSC 
och PEFC) är bra val. 

I Finland finns det totalt cirka 26 miljoner 
hektar skog, varav ungefär 20 miljoner hek­
tar lämpar sig för virkesproduktion. Av de sko­
gar som används för ekonomiskt skogsbruk 
är 83 % PEFC-certifierade och 11 % FSC-cer­
tifierade.

Skogsindustrin rf 2024
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FSC-certifiering (Forest Stewardship Council)

•	 Ett globalt och oberoende certifieringssystem kräver bland annat att biologisk  
mångfald och ursprungsbefolkningars rättigheter beaktas.

•	 Produktmärkningar: FSC Mix, FSC 100% och FSC Recycled.

•	 För att FSC-märket ska få användas på en trycksak måste alla steg i processen  
– från papperstillverkning till tryckning och distribution – vara certifierade.

•	 Mer information: fi.fsc.org 

PEFC-certifiering (Programme for the Endorsement of Forest Certification)

•	 Ett internationellt och världens mest omfattande skogscertifieringssystem  
för främjandet av ekologiskt, socialt och ekonomiskt hållbart skogsbruk.

•	 Hållbart skogsbruk innebär att skogarna sköts och används på ett sätt som stö 
deras biologiska mångfald, produktivitet, förnyelseförmåga och livskraft.

•	 Mer information: www.pefc.fi

Pappersfiberns resa  
från användning till återanvändning

Man brukar säga att katten har nio liv. Papper 
är nästan som en katt – träfibrerna kan näm­
ligen återvinnas upp till sju gånger och bli nya 
produkter. En reklambroschyr kan till exempel 
få ett nytt liv som tidningspapper, wellpapp, 
kuvert eller som råvara för isoleringsmaterial 
och möbelskivor.

I Europa återvinns pappersfiber i genomsnitt 
fyra gånger. Det teoretiska maxantalet nås inte 
bland annat för att en del papper exporteras 
utanför Europa. Dessutom kan vissa papper­

Mer än väl över hälften av det papper  
som används i Europa är tillverka 

av återvunnen fiber.  

styper (till exempel tapeter och mjukpapper) 
inte återvinnas, och allt pappersavfall hamnar 
inte i insamlingskärlen.

Tydligt över hälften av allt papper som 
används i Europa tillverkas av återvunnen fiber. 
Samtidigt behövs också ny fiber för att pap­
peret ska vara tillräckligt hållfast och ge hög 
tryckkvalitet. I livsmedelsförpackningar reg­
leras användningen av återvunnen fiber strikt, 
och exempelvis förpackningens insida får av 
säkerhetsskäl endast bestå av ny fiber.

http://fi.fsc.org
https://www.pefc.fi
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Uppskattningar av andelen 
återvunnen fiber i Europa:

*I Finland är siffrorna betydligt lägre, vanligtvis 0–15 %. Även framställningen av återvunnen fiber  
kräver kemikalier och energi, och det kan vara mer resurseffektivt och miljömässigt motiverat att använda 
jungfrulig fiber i stället för återvunnen. Dessutom går huvuddelen av den finländska pappersindustrins  
produkter på export, och deras återvinning sker utomlands. Det papper som samlas in i Finland är i sig  
en exportprodukt och förädlas till nya produkter på andra håll. 

Tidningspapper

Wellpapp

Kontorspapper och grafiska papper

Äggkartonger och  
mjukpapper, såsom 
toalettpapper och hushållspapper

Papp- och kartongförpackningar 

70–100 %

70–100 %

70–100 %*

0–50 %

50–100 %

18
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Växtoljebaserade tryckfärger  
gör comeback

Tryckfärg består av pigment (färgämnen), harts, 
lösningsmedel och olika tillsatsämnen. Den 
största delen av tryckfärgen utgörs av lös­
ningsmedel. Lösningsmedlet gör det lättare 
för färgen att spridas och fästa på tryckytan, 
säkerställer att pigmenten fördelas jämnt samt 
reglerar torktiden. Som lösningsmedel kan 
man använda mineralolja, växtolja eller vatten.

Mineraloljor har i över 30 år gradvis ersatts 
av växtoljor såsom soja-, lin- och rypsolja. I små  
tryckpressar har växtoljebaserade färger 
använts redan sedan 1990 talet. I storskalig 
produktion av tidningar och tidskrifter för­
svann de däremot på 2000 talet när även livs­
medelsdugliga växtoljors priser steg. I takt 
med ökad miljömedvetenhet har växtolje­
baserade tryckfärger nu börjat göra en åter­
komst på marknaden.

När färgen torkar bildas VOC utsläpp (Vola­
tile Organic Compounds – flyktiga organiska 
föreningar), som är skadliga för både natur och 
människor. I tryckpressens torkenhet avlägs­
nas VOC föreningarna från torkluften och den 
värme som används vid torkningen återvinns.
Vattenbaserade tryckfärger används vid tryck­
ning av fiberförpackningar samt för bläckstrå­
leutskrifter (inkjet).

Aluminium kan användas 
om och om igen 

Av de icke förnybara naturresurser som 
används vid tryckning förbrukas mest alumi­
nium, som behövs för att tillverka tryckplåtar. 
Tryckplåtar används i offsettryckpressar, som 
främst används vid stora upplagor (t.ex. tid­
ningar och böcker) samt vid produkter som 
kräver särskilt hög färgåtergivning och tryck­
kvalitet (t.ex. konsttryck och fotoböcker).

Digitaltryck blir allt vanligare. I digitaltryck­
pressar behövs inga tryckplåtar – bilden över­
förs till papperet antingen elektrofotografiskt 
(som i kopiatorer) eller med bläckstråletek­
nik. I dag trycks till exempel skönlitterära verk 
och läroböcker allt oftare med bläckstråletryck.

Aluminiumet i offsettryckets 0,3 mm tjocka 
tryckplåtar är alltid nytt: återvunnet alumi­
nium är inte tillräckligt starkt för att tillverka 
så tunna plåtar som krävs för stora upplagor, 
och ytan blir inte tillräckligt slät för att man 
skall uppnå hög en tryckkvalitet. Däremot åter­
vinns tryckplåtarna noggrant efter användning 
och materialet används på nytt inom annan 
industri.

Ansvarsfulla tryckerier följer noggrant med 
sin förbrukning av aluminiumplåtar och kemi­
kalier i produktionen och strävar kontinuerligt 
efter effektivare materialanvändning.

Aluminiumtryckplåtar återvinns 
och materialet används på nytt  

i annan industri.
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VÄLMÅENDE

Digitalt eller i print?  
Båda behövs – men  
valfrihet saknas ibland
I dag läser allt fler sina böcker, nyheter och läromedel 
digitalt. Skärmtiden har därför ökat avsevärt, och  
samtidigt har oron för det digitala välmåendet vuxit. 
Särskilt när det gäller komplexa ämnen hjälper tryckt 
material läsaren att förstå budskapet bättre.

Digital kommunikation 
passar inte för allt
 
Digital kommunikation är som bäst både 
effektiv och individuell, men den kan också 
leda till utanförskap. Alla har inte råd att skaffa 
de nödvändiga enheterna eller möjlighet att 
utveckla sin digitala kompetens.

För att motverka utanförskap måste både 
digital och tryckt kommunikation vara till­
gänglig. Kan en myndighet flytta all sin kom­
munikation helt och hållet till nätet? Är det rim­
ligt att en pappersfaktura kostar extra? Kan 
postutdelningen på glesbygden upphöra?

Effektiv, flexibel och rättvis kommunikation 
kräver att företag och myndigheter använder 
arbetssätt där traditionella och digitala tjäns­
ter finns sida vid sida. På så sätt säkerställs att 
alla medborgare blir inkluderade, och att verk­
lig valfrihet och jämlikhet uppfylls när sam­
hällsinformation distribueras. 

Skärmtid behöver gränser

Smarttelefonen är beroendeframkallande. När 
den används på bästa sätt kan digitala tjäns­
ter erbjuda meningsfulla aktiviteter, hjälpa oss 
att upprätthålla relationer och göra det enklare 
att delta i samhället. Men ett överdrivet använ­
dande av digitala tjänster kan också påverka 
relationer, fritidsintressen och återhämtning 
negativt.

Digitalt välmående handlar om balans mel­
lan användningen av digitala enheter, tjäns­
ter och övrigt liv – samt om kritisk medie­
kompetens. Det är bra att granska sin dagliga 
skärmtid och se till att användningen av digi­
tala verktyg stöder både ens egen och andras 
fysiska, psykiska och sociala hälsa. Det är vik­
tigt att kunna ta pauser från digitala enheter 
och känna sina egna gränser i användningen av 
digitala tjänster. God ergonomi är också något 
man bör vara uppmärksam på.
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76 % 
av européerna vill själva välj 
om de får kommunikation 
i tryckt eller digital form
(Two Sides 2025)

40 % 
av vårt koldioxidbudget 
används redan i dag 
för konsumtion av  
digitalt innehåll 
(Nature Communications 2024)

5 h 46 min 
Daglig skärmtid bland finländare  
i åldern 15–24 år 
(Statistikcentralen 2023)

55 % 
anser att ”papperslös  
kommunikation” i praktiken inte är 
papperslös, eftersom mång 
skriver ut dokumenten själva 
(Two Sides 2025)

4 h 26 min 
Finländarn 
dagliga skärmtida 
(Statistikcentralen 2023)
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Överdriven 
användning av digitala 

tjänster kan påverka 
till exempel relationer, 

fritidsintressen 
och återhämtning 

negativt.

Tryckt når bättre fram till hjärnan

Forskning visar att tryckt material särskilt för­
bättrar förståelsen av komplex information och 
underlättar skapandet av minnesspår. Enligt 
huvudrapporten från den finska PISA‑under­
sökningen (2018) stödjer läsning av böcker på 
papper utvecklingen av läsförståelse bättre än 
läsning på skärm. Trycksaker bör därför beva­
ras som kommunikationsmedel, bland annat 
inom utbildning, myndighetsinformation och 
hälso- och sjukvård. 

Digitalt material och smarta enheter kan 
både främja och försvåra lärande. Forskning 
visar att kontinuerlig användning av digitala 
enheter och mycket skärmtid kan försämra 
koncentrationsförmågan, minnet och studi­
eresultaten.

Smarta enheter 
kan både stöda och 

försvåra lärande.

Valet mellan digitalt och tryckt är inte ett 
antingen eller, utan ett både och. En studie 
vid Tammerfors universitet visar att personer 
som är vana att röra sig i digitala miljöer upp­
lever läsning av en papperstidning som en lugn 
oas i en digitaliserad medievärld. Samtidigt har 
tryckta tidskrifter utvecklat kompletterande 
digitala tjänster, webbinnehåll och läsarge­
menskaper som ger nya former av interak­
tion och berikar läsupplevelsen. Digitala och 
tryckta medier kan alltså stärka varandra – de 
behöver inte konkurrera.
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Digitalt och tryckt  
ur lärandets, välbefinnandets  
och jämlikhetsperspektiv:

VARFÖR HAR PAPPER SIN PLATS?

+ 	 Papper anstränger inte ögonen på  
		 samma sätt som digitala enheter.

+ 	 Läsning av tryckta böcker har en positiv  
		 koppling till resultat i läsförmåga.

+ 	 Att läsa en papperstidning är ofta  
		 mer fokuserat och lugnt än att läsa  
		 en digital tidning.

+ 	 Unga som läser böcker väljer oftare  
		 en tryckt bok än en e‑bok.

+ 	 Tryckta tidskrifter är populärare  
		 än digital.

+ 	 Papper måste vara tillgängligt för dem  
		 som saknar digitala färdigheter;  
		 exempelvis inom utbildning, hälsovård  
		 och myndighetskommunikation är det  
		 viktigt att erbjuda ett pappersalternativ.

DIGITALA MEDIERS FÖRDELAR

+ 	 Appar och program kan erbjuda  
		 individuellt stöd vid inlärnings- 
		 svårigheter. 

+ 	 Arbetslivet är starkt digitaliserat, så det  
		 är bra att redan i skolan lära sig använda  
		 digitalt material.

+ 	 Gör det möjligt att använda olika typer  
		 av innehåll när som helst och var som  
		 helst, förutsatt att man har nödvändig  
		 utrustning och internetuppkoppling.

DIGITALA MEDIERS NACKDELAR

- 	 Enheter är dyra och behöver uppdateras  
		 för att appar ska fungera.

- 	 Notiser och avbrott från enheter kan  
		 störa koncentrationen och försämra  
		 studieresultat. 

- 	 Skärmtid belastar ögonen och kan  
		 påverka sömnrytmen.

- 	 Man kan bli beroende av sin smartphone.

- 	 Överdriven digital användning kan  
		 påverka det egna välbefinnandet  
		 negativt, till exempel relationer.

- 	 Digitalt är inte tillgängligt för alla:  
		 det finns personer som saknar mobil,  
		 dator, internet eller kunskap att använda  
		 dem. Enligt Statistikcentralen använder  
		 var tredje person över 75 år inte internet. 	
		 Institutet för hälsa och välfärd (THL) 	  
		 rekommenderar att information om  
		 social- och hälsovårdstjänster ska  
		 finnas tillgänglig via flera kanaler.
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Genom att trycka  
skapas arbete i hela Finland
De inhemska tryckta produkternas 
sysselsättningseffekter är, i förhållande  
till branschens storlek, de största av alla 
industribranscher. Detta framgår av  
Statistikcentralens statistik (2025), som  
visar hur olika branschers produktion  
påverkar sysselsättningen i Finland.

Sysselsättningseffekterna granskas som direk- 
ta och totala effekter. De direkta effekterna 
beskriver hur många arbetstillfällen som ska­
pas när efterfrågan på branschens produkter 
ökar med en miljon euro. De totala effekterna 
inkluderar även de indirekta effekterna, såsom 
de arbetstillfällen som uppstår inom produk­
tionen av tryckpapper, kartong och energi.

En ökning på en miljon euro i inhemska tryck- 
ta produkter skapar direkt över sex nya arbets­
tillfällen, och när de indirekta effekterna inklu­
deras uppgår antalet till nästan elva. Inom kemi- 
industrin skapas vid motsvarande ökning 
endast cirka två arbetstillfällen totalt, och inom 
textilindustrin cirka nio.

Tryckbranschens arbetsplatser finns över 
hela Finland. Branschen består av många små 
och medelstora företag, som tillsammans sys­
selsätter omkring 5 000 personer.

Tryckbranschens 
arbetsplatser finns 

över hela Finland.

EKONOMI
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ARBETSINTENSIV 
BRANSCH 

Tryckbranschen är 
arbetsintensiv: bran­
schens företag har en 
sammanlagd omsättning 
på omkring en miljard 
euro, och de sysselsätter 
cirka 5 000 årsverken.
I Finland finns över 800 
företag inom branschen, 
och många av dem är 
familjeföretag som verkat 
i flera generationer.
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Ordförklaringar
Biologisk mångfald (biodiversitet) 
Genetisk, artmässig och ekosystemmässig 
mångfald i naturen.

Certifierad skog 
Skog som fått en officiell miljö- eller 
hållbarhetscertifiering (t.ex. FSC eller PEFC).

CO2e eller koldioxidekvivalent 
Visar den sammanlagda klimatpåverkan från 
olika växthusgaser

Desinformation 
Avsiktligt spridd felaktig information eller 
”fejknyhet” som syftar till att påverka 
människor och deras tänkande. 

Digitalt avtryck
Det personliga dataspår som uppstår vid 
användning av internet, t.ex. i servrar och 
applikationer.

Digitalt välbefinnande 
Balans mellan användningen av digitala 
enheter och tjänster och övriga livet, samt 
kritisk medieläskunnighet.

Elektrofotografi 
En kopieringsteknik där färgpulver (toner) 
överförs från bildtrumman till papper med 
hjälp av elektrisk laddning och tryck.. 

“Från vagga till grind” (cradle-to-gate) – 
växthusgasutsläpp 
Beskriver en produkts klimatpåverkan från 
början av produktionskedjan (vaggan) fram 
till att produkten lämnar fabriken (grinden) 
för leverans.

ICT (Information and  
Communications Technology) 
Informations- och kommunikationsteknik; 
omfattar all digital kommunikation och de 
verktyg och resurser som krävs.

Infrastruktur
Strukturer och system som möjliggör att 
samhället fungerar.

Jungfrulig fiber 
Pappersfiber som tillverkats av nytt, 
obearbetat virke.

Kemisk syreförbrukning 
Ett mått på mängden kol och andra 
organiska ämnen i avloppsvatten samt dess 
kvalitet.

Koldioxidavtryck 
Beskriver klimatbelastningen från en viss 
aktiviteta.

Koldioxidbudget
Den årliga mängd koldioxidutsläpp som 
ryms inom gränsen för att hålla den globala 
uppvärmningen under 1,5 grader. Divideras 
mängden jämt mellan alla människor får man 
varje individs personliga koldioxidbudget.

Kritisk medieläskunnighet
Förmågan att identifiera misinformation och 
desinformation i digitala kanaler samt att 
vara medveten om sitt eget digitala avtryck.

Lignin 
Ett ämne i träd och andra växters cellväggar 
som ger mekanisk styrka och hållbarhet.

26
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Likvärdighet i digitala tjänster 
Alla medborgares jämlika tillgång till digitala 
tjänster.

Misinformation 
Felaktig information som oavsiktligt 
publicerats eller spridits vidare. 

Organiska klorföreningar 
Kemiska föreningar som förekommer i 
industrins utsläpp och som kan vara skadliga 
för miljön..

Pigment 
Färgämne som ger tryckfärgen dess färg och 
täckförmåga.

PISA (Programme for International  
Student Assessment) 
En internationell studie som bedömer 
15-åringars kunskaper, bland annat i 
läsförståelse, matematik och naturvetenskap.

Returfiber 
Pappersfiber som tillverkats av återvunnet 
papper.

Sysselsättningseffekt (direkt och total) 
Visar hur mycket en branschs produktion 
skapar arbetstillfällen, både direkt och 
indirekt.

Träets torrsubstans
Den del av träet som återstår när vattnet 
avlägsnats; består bland annat av cellulosa, 
hemicellulosa, lignin och kåda.
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