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SAMMANFATTNING

| pilotprojektet ’BeChange — koldioxidbanta med klimatterapi” har 21 deltagare fran
Luled genomgatt en nio manader lang resa for att minska de koldioxidutslapp deras
livsstil star for. | BeChange ingar bade mental coachning - ”klimatterapi”

och “koldioxidbantning” med direkta atgarder for att strategiskt minska deltagarnas
utslapp inom de tre storsta utslappskallorna for privatpersoner ”bilen, biffen och

bostaden”.

Projektet uppnadde sitt mal genom att deltagarna minskade sina koldioxidutslapp
med 5 ton per person och deras hoppfullhet om att det gar att skapa en hallbar varld
dkade med 30% samtidigt som klimatangesten minskade med 24% och att deras
livskvalitet 6kade.

BeChange ar en social innovation av Stina Sundqvist, Omstallningsverket och Ann
Murugan, Earth, som tillsammans ocksa ar agare till metoden. Den unika med
BeChange &r att den anvander sig av bade inre och yttre verktyg for att hjalpa

individen att skapa ett klimatsmart liv samtidigt som vi har roligt och méar battre.

Miljonprojektet BeChange var en satsning av Studieframjandet
Norrbotten (projektagare), Lulea

kommun, Earth och Naturvardsverket/Klimatklivet och
samarbetade aven med Energikontor Norr och Luled Tekniska
Universitet. Projektet pagick hosten 2016-varen 2017. Se
dokumentaren “Klimatsmarta jag — matgladje” for att veta mer
om hur BeChange fungerar.

Lank: https://youtu.be/BGzg50Y0ddY
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DET HAR AR VI SOM JOBBAR MED BECHANGE®©

Stina Sundqvist, projektledare och
3 klimatréadgivare. Social innovator
& inom omstillning och héallbar

livsstil

Stina, fil. Mag. i ekolog och coachar manniskor att
koldioxidbanta och leva mer hallbart. Hon har byggt
upp en kunskapsbank med klimatsmarta val for en
hallbar livsstil. Hon ger 16sningsorienterad
klimatradgivning till privatpersoner.

Foto: Sandstén media.

Ann Murugan, projektoperator
och mental coach. Social
innovator inom hallbar

utveckling och klimatpsykologi
Ann, fil. Mag i hallbar utveckling, utbildning som
mental coach och studerat psykologi. Hon har en
flerarig forskningskarriar inom hallbar utveckling
och har skapat en metod for att effektivisera
miljoarbete med hjalp av mentala verktyg.

Foto: Sandstén media.

Projektagare
. Studiefrimjandet Norrbotten ar ett partipolitiskt och religiost
StUd I e obundet studieforbund med ett brett utbud av studiecirklar,
e i utbildningar, kulturarrangemang och forelasningar. Vi

bedriver folkbildningsverksamhet och véra profilomraden ar
am an e hallbar utveckling, natur, djur, miljo och kultur.



INLEDNING — EN METOD SER DAGENS LJUS

Miljo- och klimatdebatten kretsar idag mycket kring negativitet, katastrofscenarier och
skuldbelaggning av individer och olika beteenden. Att bara pa icke-bearbetad miljooro har
visat sig leda till att livslagan och hoppet sjunker, och med den ocksa ens ork att engagera sig
for olika losningar (Ojala, 2007, 2013; Cheavens et al, 2005; Scheier & Carver, 1986,1992;
Feldman och Dreher, 2011). Obearbetad klimatangest hindrar alltsa omstallningsarbetet.
Nar vi istallet fokuserar pa det positiva vi &stadkommer och arbetar tillsammans mot

gemensamma mal far vi en mycket snabbare omstallning och ett mer effektivt klimatarbete.

Det ar detta som ar kiarnan i BeChange metoden; en positiv framtidsvision och ett konkret
arbetssatt. Metoden formedlar steg for steg de viktigaste livsstilsval som har storst
klimateffekt inom transport, matvanor och boende och tar samtidigt personer fran
klimatéangest till en kinsla av hopp och framtidstro. Det nya och varldsunika i den har
metoden ar att den kopplar ihop mentala verktyg med personlig klimatradgivning och
uppmuntrar till kraftfulla livsstilsforandringar for att minska sin klimatpaverkan och ma

battre.

Metodens unika forhallningssétt:

e Fokuset ligger pa hur deltagarna kan skapa ett liv som &r
annu battre an det de har idag samtidigt som de lever
klimatsmart.

e Eftersom skramseltaktik inte fungerar och manniskor redan
har tillracklig kunskap om klimatproblematiken far deltagarna
uteslutande lara sig om de grona mojligheterna, fokusera pa
I6sningarna, vagen framat och hur en sadan omstallning
skulle paverka deltagaren positivt.

e Deltagarna arbetar fram sin personliga vision pa hur de vill att
deras liv ska se ut, i samklang med ett klimat i balans. Att
bara pa en tydlig vision hjalper deltagarna att med gladje och
fokus ga i ratt riktning.




Tre fokusomraden

Koldioxidbantarna gar tillsammans genom flerstegsprogrammet och utmanar sina
forutfattade meningar om hur livet ska vara, andrar sina vanor och stottar varandra med
vagledning av coacherna. Forelasningar, studiecirkelgrupper samt individuella coachningar

varvas under programmets gang.

e Koldioxidbantarna far praktisk klimatradgivning, bade i grupp och enskilt, om hur de
kan stilla om sina liv for att bli 1agforbrukare av CO2. Bantningen inriktas fokus pa de
tre storsta koldioxidslukande omrédena; Bilen, Biffen och Bostaden.

e Deltagarna klimatterapi for att med optimism och glidje topprestera och na sina mal.
Coachning bade i grupp och enskilt med fokus pa Tankar, Kanslor och
Kommunikation. De mentala verktygen tar deltagarna fran ett tillstand av
miljoangest till en kiansla av hopp och framtidstro.

METOD - HUR GJORDE VI?
Rekrytermg av deltagare
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Foto: Sandstén media.

guidade in intresserade till hemsidan.

P& hemsidan (www.studieframjandet.se/bechange) fanns ansokningsformularet och mer
information om projektet. Luled kommun hjalpte dven till med spridning via egna kanaler. Vi
affischerade dven pa stan och hade tillfiallen dar intresserade kunde komma och stilla fragor
till oss. 63% av de som sokte horde talas om det via Facebook, 21% via tidningar och radio,
6.5% en van berattade till mig. 62 st sokte men endast 277 borjade. Det visade sig att ett
atagande att traffas varannan vecka i nio manader var svart att fa ihop for nutidsménniskan,

darav det stora bortfallet.
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Invdgning

Att viga in sig mentalt var det forsta deltagarna fick gora, detta sa att de inte skulle ha hunnit
bli paverkade av BeChangeprocessen. Innan kick-offen och innan de fatt ndgon information
om BeChange eller vagt in sin koldioxidvikt fick de komma till Studiefrimjandets kontor och
svara pa den mentala enkéaten och vaga in sin koldioxidvikt pa webben. Eftersom det har var
ett pilotprojekt fick deltagarna aven vaga ut sig efter varje avsnitt; biffen, bostaden och bilen.
Detta for att folja utvecklingen och sikra att den inre processen utvecklade sig som den skulle
och att koldioxidvikten gick stadigt nedat. Nar de gjorde sin slutliga utvagning (efter bilen i
juni 2017) sa borjade de som vanligt med den mentala enkaten fore koldioxidutvagningen

och innan de visste gruppens resultat.

Det praktiska mdtverktyget — koldioxidvikt per ar

Vi valde att viaga in koldioxidvikten (hur mycket koldioxid CO2 en méanniska forbrukar
genom ens livsstil under ett ar) med hjalp av Klimatkontot. Klimatkontot ar ett webbaserat
verktyg som ar fritt for alla att anvinda pa www.klimatkontot.se. Klimatkontot har tagits
fram av IVL Svenska Miljoinstitutet med stod av bla Naturvardsverket. Genom att svara pa
fragor om transporter, mat, boende och 6vrig konsumtion ger du programmet information

som sedan anvands for att berdkna dina utslapp av vaxthusgaser. Nar du fyllt i alla delar far



du ett snabbt och lattforstaeligt resultat fordelat pa de olika posterna bilen, biffen, bostaden
och ovrig konsumtion. Du far aven veta hur du ligger till jamfort med medelsvensken, om du

nar en héllbar niva och vissa tips pa vad du kan andra for att bli mer héallbar.

Det finns tva olika nivaer att svara pa. "Snabba svar” ger ett snabbt ungefarligt resultat mer
baserat pa schabloner. Var bantare fick aven fylla i "Fler fragor tack” da det kan skilja flera
ton i resultatet om du svarar pa fler ingaende fragor. De fick dven skapa anviandarkonton for
att kunna spara sina vagningar for att kunna se forandringen 6ver tid da vi vigde dem flera

ganger under bantningen.

Stod vid vagningarna: Vi lat vara

. o 1.s o . Snabba svar!| Fler fragor
deltagare titta pa bilder pa mat med olika g ]
! tackl EETIE
vikter. Detta for att manga av fragorna
. o Mitt Klimatkonto
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testade olika matverktyg innan :
Konsumtion 8avs 0.2 ton CO2e
invagningen markte vi att manga svarar Totalt 26av26 17 ton COze

Offentlig konsumtion ar inte inraknat i ditt resultat och inkluderar de utslapp som orsakas av
att de ater ungefér en tredJ edel tlll halften produktion av sadant som finansieras med skattemedel. Dessa utgor ca. 2 ton COZ2e per person och
ar (Naturvardsverket 2008). Dessa utslapp kan individen framst paverka indirekt, t.ex. genom
rostsedeln.

av den mangd mat de faktiskt ater i
verkligheten. Det kan bero pa att det ar svart att uppskatta vikt pa mat generellt men dven sa
kan tallrikens storlek lura ogat att tro att vi dter mindre. Att fa diskutera tillsammans med
stod av klimatradgivaren och varandra underlattade mycket for deltagarna att komma fram

till hur mycket de ater under en vecka.

Vid forsta invagningen i september fick deltagarna véiga sig i hur de hade levt ett ar bakét fran
och med programmets start. Mellanvagningarna under programmets gang sag vi mer som
ogonblicksbilder dar bantarna fick vaga hur de levde exakt den veckan. Detta eftersom det ar
svart att vaga ett helt ar mitt under en forandringsprocess. Vid utviagningen i juni fick de vaga
sig fran och med det datumet och ett ar framat enligt den personliga planen for deras nya
klimatsmarta liv. Vi har varit noga med att deltagarna fyllde i fragorna efter ssmma metodik
som vid invagning sa att resultatet visar pa den faktiska forandringen och inte pa att du tolkat

fragan olika vid vagningarna eller riknat pa ett annat satt. Om de vid utvagningen hade en



forandring som de inte var helt sikra pa att de kommer att halla fast vid eller inféra enligt
planen tex flytta, byta bil, byta elavtal, s raknade vi inte med den forandringen i den utvagda

vikten.

Vart syfte med BeChange ar att i forsta hand fa igang manniskor till att gora forandringar och
skapa ett battre liv. Klimatkontot och listorna med siffror 6ver utslapp som vi anvander oss
av i bantningen ar for att veta pa vilka omraden en person kan gora forandringar for att
uppna mest effekt. Vi anvander oss av statistik och utrakningar som redan finns, som ar val
grundade i forskning och samtidigt ar enkla att anvanda. Det viktigaste ar att forandringarna
sker och inte att utrakningarna ar exakta. Sjalvklart ska de vara rattvisande men ju mer exakt
en forsoker vara i berakningarna desto svarare blir verktygen att anvianda och da kan

inte “vanliga” manniskor genomga programmet pa ett kostnadseffektivt sitt.

Det mentala mdtverktyget — klimatdngest och hoppfullhet

Klimatterapin baseras pa den egenutvecklade metod som Ann Murugan har tagit fram och
anvander inom foretaget Earth. Metoden ar baserad pa Anns verklighetsbaserade kunskap pa
omradet, hon har sjalv upplevt miljodngest och djup oro pa grund av miljésituationen. Med
hjalp av tekniker fran personlig utveckling, mental traning och mindfulness larde hon sig att
hantera de kianslorna och tankarna och gora ndgot positivt med dem. I metoden anviands

tekniker fran mental traning och mindfulness samt kunskap fran klimatpsykologi.



http://www.earth.eu.com/

For att mata deltagarnas mentala forandring anviands en sjalvskattnings enkat (skapad av
Ann Murugan, Earth). Helst hade ett redan standardiserat enkatverktyg anvants men
eftersom det inte finns sa fick ett skapas. For att sakerstalla att enkiaten mater vad den ska
mata, stimde Ann av med deltagarnas respons under individuella coachningarna med
enkatverktygets resultat. Under BeChange forsta del (biffen) gjordes en del justeringar da
Ann under de individuella coachningarna markte att enkatverktyget 6verlag métte att de
kande mindre oro och hogre hoppfullhet an vad de egentligen gjorde och att deras kanslor
var lite for positiva jamfort de kanslor de faktiskt bar pa. Da andrade Ann graderingen pa

flera av svarsalternativen som da blev mer rattvisande till deltagarna verkligen kiande sig.

Enkaten ar inte tillganglig for allmanheten eftersom varje svar i dagslaget raknas ut manuellt.

Dock kan klimatangest-delen av enkiten goras av allmédnheten pa Earth hemsida.

Forhoppningen &r att en automatisk enkat 6ppen for allmanheten kommer att finnas online
inom de narmaste 12 manaderna. Det ar onskvart att 4ven privatpersoner som inte ar med i
BeChange ska kunna “vaga sig” mentalt online, hemma, precis som vid koldioxidinvagningen

eftersom det skapar en 6kad kinnedom och medvetenhet.

Sa hur ar matverktyget uppbyggt? I sjalvskattningsenkaten far deltagarna sjilv ranka hur de
kant/tankt/matt runt omkring klimat och miljofragor den senaste manaden i omradena 1)
niva av hoppfullhet 6ver att manskligheten kommer att lyckas skapa en hallbar virld, 2) Tron
pa sin egen formaga att skapa ett klimatsmart liv 3) Miljokanslornas allmantillstdnd 4) Niva
av oro och klimatangest. Enkaten bestér av 30 fragor dar frdgornas svarsalternativ ger olika

nummer (1-5), deltagarnas genomsnittliga poang inom varje omrade ger resultatet, dar o-1 ar

,1-2 ar , 2-3 ar , 3-4 ar 0ch45

Malet ar att hamna mellan 3-5. Dar 4-5 ar det idealiska tillstandet dar vi kdanner oss upplyfta,
starka och hoppfulla i vart klimat/miljoarbete, vilket ar ett idealiskt tillstand for att

topprestara (dvs lyckas i sitt omstallningsarbete). Typiska uttryck fran personer som befinner

» »

sig mellan 4-5 ar: "Det kianns roligt att skapa en héllbarare livsstil och varld.” ”Jag ar

overtygad om att jag, samhallet och varlden har vad som kravs for att skapa en héllbar

9 » »

varld.” ”Jag forstar miljoproblematiken men jag fastnar inte i den”, *Jag gor vad jag kan med

» »

de forutsattningar jag har, och det ar gott nog.” ” Jag ar inte fordomande mot dom som véljer


http://www.earth.eu.com/
http://www.earth.eu.com/

att leva annorlunda jamfort med mig. Jag forstar att det finns en tid och en plats for allt (kora

bil-cykla, flyga-aka tag etc).”

Personer som ligger mellan 0-2 brukar tinka och siga sa har: “Det spelar ingen roll vad jag

» »

gor nar resten av varlden ar som den ar”, ” Jag orkar inte gora mer for klimatet, det ar for
» »

tungt och angestladdat.”, ”Jag kanner mig arg pa mina vanner, kollegor och

familjemedlemmar som flyger/ater kott och papekar ofta “felen” dom gor”.

Enkéten ar inte statistiskt validerad (4an) sa resultatet ska tolkas som en indikation i vilken
riktning deltagarna forflyttat sig mentalt och hur deras inre landskap forandras under
forandringsprocessen. Uttrycket i ansiktet kopplat till den fargen ar ett lampligt satt att tolka

resultatet.

Kick-off — fira att vi startar

Inom omstallningsrorelsen ar det viktigt att fira in nya saker och dven fira nar ett mal ar natt
for att bryta ned arbetet i delmal och for att se allt bra som hander. Vi hade en forelasare
Staffan Lindberg som forelaste, sjong och inspirerade om hur det kan vara att
koldioxidbanta. Vi gav ut goodie bags, inte med en massa saker, utan med upplevelser tex
med vackra hostlov, uppmaningar om att gora saker som gor en glad tex skogspromenad, att
se det fina runtomkring dig, affirmationer och en fairtradechoklad — for att det ska vara gott

att leva! Se en hilsning fran kick-offen har http://tinyurl.com/BeChangekickoff

Foto: Sandstén media.
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Individuell radgivning

Koldioxidbantning: Utifran deras inviagning gick vi igenom deras svar och resultat och
gjorde en plan for olika klimatsmarta losningar de ville prova. For att deltagarna skulle kinna
att programmet ar lustfyllt istéllet for tvingande eller betungande fokuserade vi endast pa
l6sningar som fungerade for bantarna sjalva i deras liv just da. Losningarna kan se olika ut
for alla och dessutom passa vid olika tidpunkter. Att ha ett tillatande forhéallningssatt gjorde
att bantarna inte skot ifrén sig rdden som inte fungerade for dem. De kunde vid ett senare
tillfalle nar livet forandrats aterga till ett sddant rad och genomfora det nar det passade for

dem.

Eftersom vi jobbar med en helhetssyn fick bantarna sjilva styra vad de ville satsa pa. Nan
ville tex banta mer pa Biffen, en annan pa Bilen och en tredje pa Bostaden. Det vi fokuserade
pa att fa in i planen vid radgivningen var i foljande ordning losningar som 1. Var enkla att
genomfora och gjorde stor skillnad i utslapp 2. Var enkla att genomféra men gjorde mindre
skillnad i utslapp. 3. Var svarare att genomfora men gjorde stor skillnad. Vi gick alltsa pa de
stora utsldappen forst som var enkla att forandra. Sen arbetade vi oss mot de mindre och
sedan storre utslappen med mer komplexa 16sningar. De omréaden vi ofta fokuserade pa blev
da att planera mera tdgsemester och flyga mindre, cykla mera och dka mer buss istéillet for
bil, ata mer vegetariskt och minska pa kottet och att byta elavtal. Dessa ar enkla l16sningar dar

en kan testa sig fram till vad som fungerar for en sjalv.

Klimatterapi: I den mentala coachningen gick Ann igenom deras resultat inom omradet
hopp, sjilvfortroende, miljokinslor och klimatingest. Oppna fragor stilldes som t ex "Hur
har det kiants sen du borjade din hallbarhetsresa?”, Hur hoppfull kidnner du dig att du
kommer att bli klimatsmart? Hur hoppfull kinner du dig att vi kommer att kunna skapa en
hallbar framtid? Oroar du dig/har du angest for framtiden pa jorden? Utifran det inviagda
resultatet och samtalet under coachningen gick Ann in i det omradet som “skavde” som mest
just da med konkreta exempel pa hur deltagaren kan jobba for att komma 6ver just den
delen. Alla fick en individuellt anpassad uppgift att ta med for att gora hemma. T ex aktivt
soka upp positiva nyheter om allt gott som hinder i varlden, ta fram en malbild 6ver hur sitt
ultimata klimatsmarta liv ser ut, slappa ut gamla kanslor som ligger under ytan, att anvanda

affirmationer etc.
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Foreldsningar

Under de praktiska foreldasningarna gavs ingen klimatkatastrofinformation. Fokus ldg pa hur
olika val paverkar och vilka klimatsmarta losningar och hur olika livsstilar kan se ut. Tex
vilken paverkan olika livsmedel har pa klimatet, vilket kott som ar battre att ata, hur hanger
narproducerat, ekologiskt och klimat ihop, hur jag kan spara strom i hemmet, vilket elavtal ar
bast, alternativ for semesterresan, dgodelande av bil mm. Losningarna vavdes ihop till olika

forslag pa livsstilar.

Under de mentala forelasningarna gick Ann igenom tre olika omraden: tankar, kanslor och
kommunikation. Syftet med forelasningarna var att 6ka deltagarnas forstaelse 6ver hur deras
installning, fokus, tankar och kanslor paverkar deras formaga att stdlla om och vad de kan
gora for att optimera den formagan och samtidigt ma battre. I delen om miljokommunikation
var syftet att deltagarna skulle bli tryggare och effektivare i sitt satt att kommunicera
miljofragorna. Det visade sig att kommunikation gav upphov till mycket frustration bland
deltagarna och det var deltagarnas 6nskemal att ha med det amnet i BeChangeprocessen.

Eftersom BeChange ar en social innovation sé tillgodosags deltagarnas behov.
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Foto: Sandstén media.
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Studiecirkelgrupper

Har fick deltagarna leta recept tillsammans med inspirerande vegetariska eller veganska
ratter och sedan laga mat tillsammans till en buffé. De fick prova elcyklar och elbilar, planera
tagresor till Europa med en tagresebyra. De fick dven prata med kommunens energi- och
klimatradgivare om bostaden och hur den kan anpassas for att bli mer klimatsmart, samtala i
grupp om hur deras malbild kan se ut for boendet pa lang sikt. Halften av cirkelgupperna var
avsatta till det mentala arbetet. Har pratades det om hur det gar, om det ar nagot som kants
tungt? Vad har kants latt? Nagot som varit totalt misslyckat?
Vad har fungerat bra? Har fick deltagaren en chans att dela
med sig av sin forandringsprocess till andra samt dela med sig
av sina kunskaper. Aven mindfulness 6vningar som att
visualisera sitt ultimata klimatsmarta liv samt ekoterapi ute i

naturen ingick i dessa traffar.

Foto: Sandstén media.

Avslutningsfest

I juni 2017 hade vi en avslutningsfest for att fira
framgangarna som vi haft tillsammans med
koldioxidbantarna. Bubbel, snittar och klassisk gitarr
satte stimningen i Luleds anrika kulturcenter Ebeneser.
Dar presenterades projektets resultat med en
prisutdelning till koldioxidbantarna for att de varit med

i programmet, samt speciella priser for de som bantat

mest och de som skapat de storsta mentala

forandringarna. Firandet var 6ppet for alla for att visa Lulea vad vi astadkommit i projektet.

Underlag till LuleG kommun - Fran ord till handling

Under forandringsprocessens gang fick deltagarna fylla i en feedbackenkit som ger
kommunen underlag for hur samhallet kan anpassas for att fler ska kunna bli klimatsmarta
lattare. Det fanns aven med fragor om hur deltagarna upplevde BeChange och hur de tyckte

att programmet kan utformas for att fungera annu battre.
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Deltagarna

Det var 27 deltagare som borjade BeChange i September 2016. Av dessa var det 4 stycken
som hoppade av forsta manaden pga sjukdom i familjen, graviditet, nytt jobb med nya
forutsattningar. Tva till {61l bort under en senare del av processen pa grunda av tidsbrist. Vi
hade alltsa 21 deltagare som fullféljde programmet. I den gruppen sag fordelningen ut som sa

att det var 70% kvinnor och 30% man och flest i aldern 40-49 ar.

18-29 ar 30-39 ar 40-49 ar 50-59 ar 60-69 ar 70+ ar

Koén Alder
80% 50% -
60% - 40% |
. 30%
40% - m Kvinna
= Man 20% |
0% 1 J O% _- 1 1 1 1 1 J
Man

Kvinna
Hur tolkningsbart ar resultatet?
Trots att det statistiskt sett "bara” ar 21 personer bakom vara data sa ar det meningsfullt att
tolka resultatet, detta pa grund av att resultatet hos deltagarna ar valdigt jamna. Alltsa sma
variationer. T ex sa var det ingen deltagare som gick bakat eller stod still varken i det
praktiska eller mentala. Alla gick framat. I det praktiska ligger det individuella intervallet

mellan 29-75% minskning av koldioxidvikt. I det mentala ligger det individuella intervallet

mellan 10-50% forbattring.




Hur gick det med Koldioxidbantningen?

Den utvagda koldioxidvikten 1ag pa i snitt 6,5 ton, istillet for tidigare 11,5. Detta innebar att
deltagarna har bantat bort 42% av sin koldioxidvikt. I denna berakning ingar den offentliga
konsumtionen dar resurser anvands via skattsedeln till tex vagbyggen, vard och omsorg,
skola mm. Om vi inte raknar in den offentliga konsumtionen utan endast raknar in de
omraden vi jobbar med i BeChange - biffen, bostaden, bilen och 6vrig konsumtion (mébler,
hudvard mm) sa har deltagarna bantat 47%. Vi valde att lata deltagarna jobba med den
ovriga konsumtionen dven om vi inte gav nagon information om detta pa foreldsningar eller

studiecirkelgrupper eftersom deltagarna var motiverade att gora det sjdlva.

Biffen: Deltagarna viagde in pa 1,8 ton per
person pa Biffen. Under den forsta delen av
programmet minskade deltagarna sin
koldioxidvikt med 0,8 ton per person.
Deltagarna var optimistiska och tyckte det

var kul med nya recept.

De bantade inte lika mycket som planerat,

men fortsatte banta pa biffen under resten

av programmet for att totalt banta 0,9 ton
och landa pa 0,9 ton per person. De flesta gick fran vanliga kottatare till att bli flexitarianer,
dvs att 4ta mindre mangd kott och vilja ett mindre klimatbelastande kott vid de flesta

maltider. Flera blev vegetarianer och en vegan.

Bostaden: Hemmets paverkan lag vid invagningen pa 2,1 ton per person. I snitt minskade
koldioxidvikten under bostaden med 1,4 ton per person. Bantarna trodde det skulle bli svart
att forandra hemmets paverkan. De trodde att de var tvungna att gora stora investeringar i

villan eller inte kunna paverka hyresvard/bostadsforening. Men genom att de bytte elavtal
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och gjorde beteendeforandringar minskade de 4ndé betydande och viagde ut pa 0,7 ton per

person. Bantarna kiande i efterhand att de anstrangt sig minst pa bostaden.

Bilen: Den tyngsta posten vid invigningen var deltagarnas transporter, 4,4 ton per person.
Flyget stod for halften eller mer av deras vikt pa denna del. Men har skedde ocksa den storsta
minskningen, 2,1 ton per person, i hela koldioxidbantningen. En stor del pa grund av
minskade flygresor. Slutvikten blev 2,6 ton
per person. Dock hade an mer kunnat
bantas om vi hade haft snabbare och mer

tillforlitliga tagforbindelser till Norrbotten.

Det var svart for ménga att minska mer pa
flygandet da tagforbindelsen anses vara for
langsam och osaker pa tidspassning. Att

eventuellt missa en halv arbetsdag pa grund

av tagstrul gjorde att manga bantare valde

Foto: Sandstén media.

flyg vid vissa inrikes resor fastan de inte

ville.

Ovrig konsumtion: Ovrig konsumtion som tex husdjur, hygienartiklar, klider, mobler.
elektronik mm, var inte en del som det lades nagon storre uppmarksamhet pa vid
forelasningar och coachningar. Daremot gjorde bantarna desto mer sjilva da de kande att de
ville. Invagningsvikten lag i snitt pa 1,2 ton. Under biffen minskade deltagarna den 6vriga
konsumtionen med 0,6 ton. Till och med den sista utvagningen hade de minskat totalt 0,8

ton och vagde ut pa 0,4 ton per person.
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Invdagning Mal satt av Utvdagning juni

sept deltagare

Biffen 1,8 1,1 0,9 (-0,7)
Bostaden 2,1 1,4 0,7 (-1,4)
Bilen 4,4 2,3 2,6 (-2,1)
Ovrig konsumtion 1,2 0,5 0,4 (-0,8)
Offentlig 2 2 2
Konsumtion

Total vikt 11,4 7.3 6,5
Bantning/person - 4,1 4,9

Vikt totalt 240 153 137

Nar skedde storst fordndringar?

Mellanviagningarna bostaden och biffen far ses mer som indikationer dn konkreta resultat da
endast 17 respektive 20 bantare vagde sig vid varje tillfalle. Av respekt for deltagarnas tid och
privatliv valde vi att inte ha mellanvagningarna tvingande. Att vi anda vagar pasta att dessa
resultat gar i linje med verkligheten ar for att de stammer 6verens med vara observationer av
deltagarnas aktiviteter, bantning, diskussioner med deltagarna och deras egna upplevelse av

koldioxidbantningens framéatskridande.
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Koldioxidbantning Biffen, Bostaden, Bilen
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2016 dec 2016  Bostaden mars  juni 2017 konsumtion
2017 2016-2017

e Genomsnittlig CO,-vikt Planerad nedgang - malvikt CO,

Den storsta minskningen skedde i slutet av programmet, dels for att bilen, som var den
storsta posten var sist ut men aven for att de fortsatte att minska péa biffen, bostaden och
ovrig konsumtion. Koldioxidbantarna gjorde stora insatser pa de olika delarna nar vi jobbade
aktivt med dom. Men de fortsatte dven att gora sma justeringar med tiden. Och det ar sa det
maste fa vara. Forandringar i livsstilen tar tid. Ovrig konsumtion &r sist pa kurvan for att den
inte hade en egen del i programmet. Daremot pagick den minskningen hela tiden. Den fick

dock en egen post for att delarna visuellt ska ga att skilja at.

Ringar pd vattnet — familjen hdanger pa!

Koldioxidbantarnas familjer var av forstdeliga skal olika motiverade. I vissa fall var familjen
mer drivande dn bantaren. Vi har haft konsultationer med intresserade familjemedlemmar,
familjer har foljt med pa traffar i BeChange, kickoff och avslutning. Effekterna av deras
deltagande i BeChange paverkade familjerna i stor utstrackning. Vissas sambos/makar och
barn var i borjan emot forandringen men hittade olika ingangar till ett intresse for

koldioxidbantning. Vissa genom mat, andra genom nya tekniska losningar.

Overlag 6kade familjens intresse for ett klimatsmart liv under projektets ging. Det viktigaste
tror vi i denna utveckling var att metoden har ett tillaitande och l6sningsorienterat sitt.
Familjen behovde inte kdnna att de méste stilla upp pa bantningen. De kom med i den takten
de ville. Manga forandringar gick dock automatiskt for familjen. Om tex hushallets elavtal

byts sa minskar utslappen for alla i familjen osv.
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Vara bantare har sambo och i snitt 1 barn hemmaboende. Darfor raknar vi nu med att 6vriga
medlemmar i hushallet minskar sina utslapp med 30% av deltagarens minskning. Det
motsvarar ungefar 3,5 ton. Det ar ganska fort gjort och latt bantat. De flesta familjer till vara
bantare gjorde betydligt storre forandringar an detta, sa vi kanner oss trygga med foljande
exempel som grund for berdkning och antagande att familjen faktiskt minskat dessa ton utan

att vi vagt dom;

Svensken gor i snitt 3 utlandsresor per ar (Klimatkontot, 2017) En av de mest populéra
utlandsresorna ar Stockholm- Spanien, vilket ger ett utslapp péa 1,4 ton (Naturvardsverket,
2015). Mark val att vi raknar lagt da vi inte har raknat med utslappet for transferflyget Lulea-
Stockholm. Vi raknar med att varje familj valjer bort en flygresa per ar (I BeChange valde
varje familj bort 2—3 inrikes och utrikes flygresor per ar), vilket ger en minskning pa

1,4ton/person.

Andras elavtal till gron el minskar varje person i hushéllet automatiskt 1,7 ton varje hushall i
lagenhet anvander i snitt 12 oookwh/ar (villor 25 000 men vi raknar 1agt pa 12 000). Att byta
fran vanlig el till ursprungsmarkte el ger da ett minskat utslapp pa 1,7 ton (Energiradgivaren,
2017). Vara bantare borjade dta betydligt mer vegetariskt. Om vi raknar lagt och byter ut 2
ratter av 14 i veckan med 150gr notkott (3,9kg co2) mot 150gr bonor (0,1kg co2) sa minskar
varje person 3,8*2kg per vecka, vilket ger 0,4ton co2 (R00s, 2014). Totalt ger detta en

minskning pa 3,5 ton.

Bantat totalt/ar 103 ton
Bantat totalt/ar + 30% péaverkan pa tva familjemedlemmar 165 ton
Bantat for BeChangedeltagare + 30% for familjemedlemmar i 20 ar 3302 ton
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Foto: Sandstén media.
Lyckades nagon grupp bdttre dn andra med bantningen?

Mainnen hade betydligt storre spridning

Koldioxidbantning - kdn
iinvagd och utvagd vikt an kvinnorna. d
14,0

12,0

bantade aven lite drygt 1 ton mer dn 10,0
kvinnorna. De var alltsa tyngre an 8,0
kvinnorna vid invagning och lattare vid j:g
utvagning. Generellt brukar man 2,0

0,0

anvanda mer resurser an kvinnor i olika L L
Invagd vikt Utvagd vikt

De viagde ocksa i snitt 1 ton mer och

matningar. Vi har inte gatt djupare in i = Kvinna 4.5 3051  ®Man 5.9 20-75
detta utan konstaterar att det var aven
fallet hos vara bantare. Intressant ar dock att mannen bantade mer. Dock har vi for fa

deltagare for att sla fast att detta galler generellt. Det vore intressant att titta mer pa detta.
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De med hemmavarande barn vagde 0,6 ton mindre vid invigning dn de utan barn, men
bantade dnda 1ton mer. Manga av vara deltagare kinde sig extra motiverade for att visa for

sina barn hur en héllbar livsstil kan se ut. Kanske har det paverkat dem att banta lite extra.

Koldioxidbantning - hemmavarande barn

14,0
12,0

10,0
8,0
6,0
4,0
: Hm
0,0

CO,bantning % Invagd vikt Utvagd vikt

®Hemmavarande barn  ®Inga barn

Aldersgruppen 40-49 &r vigde mest vid inviigning och bantade mest. Att gruppen 40-49 &r
aven bantade mer dn 30-39 ar trots att de hade barn hemma i lika stor utstrackning ar
intressant. Detta ar var storsta méalgrupp om vi ser till klick pa facebook, ansokningar till
programmet mm. En kommunikationsinsats gor alltsa storst skillnad for de som ar i aldern
40-49 ar enligt dessa siffror. Men dock ar det for fa deltagare for att kunna fastsla att det

staimmer. For mer information om resultaten se bilaga 1.

Koldioxidbantning - aldersgrupper

14,0
12,0
10,0

8,0
6,0
4,0
o | B B
0,0

30-39 ar 40-49 ar 50-59 ar 60-69 ar

B CO,bantning % ®Invagd vikt = Utvagd vikt
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Hur gick det med Klimatterapin?

Grundtanken bakom klimatterapin ar att
precis som for elitidrottare sa kraver optimala
miljoprestationer ratt installning. Med mental
traning och inre forandringsprocesser har
deltagarna kunnat prestera optimalt i

koldioxidbantningen och samtidigt ma battre.

Hoppfullhet — att det gar att skapa en hallbar

varld

Under BeChange nio manader blev deltagarna 30% mer hoppfulla om att det gar att skapa en

=,

niva av hoppfullhet ar baserat pa ett flertal fragor som ar vagda pa olika satt.

hallbar virld (se diagrammet nedan). De gick fran . Deltagarnas uppmatta

Hoppet har stor betydelse for att ma bra och kunna topp-prestera i sitt klimatarbete. Utan tro

att det finns en chans, ar det svart att hitta motivationen att ens forsoka.

Deltagarnas hoppfullhet om att det gar att skapa en hallbar varld:

Jag kanner Det kanns x Invagning september
mig hoppfull totalt hopplost

Utvagning juni

Niva av hoppfullhet
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Tron pé sin egen formaga att stdlla om

Redan innan BeChange borjade kidnde sig deltagarna ratt sa sikra pa sig sjalva och sin

formaga att stédlla om till en klimatsmartare livsstil. Och under BeChange blev de annu

B

pa sin egen formaga ar baserat pa ett flertal fragor som ar vagda pa olika sitt.

sakrare, (21%, se diagram nedan). De gick fran . Deltagarnas uppmatta tro

Att tro pa sig sjalv och sin forméga att stédlla om hjalper till pa flera sitt. Tror man inte att
man kan, ar det liten chans att ens viga ta steget att vara med i ett program som BeChange.
Har man bristande sjalvfortroende vagar man inte anta lika stora utmaningar jamfort om
man har tron att man klarar det. Malsattningarna blir hogre med ett hogre sjalvfortroende,

vilket paverkar slutresultatet.

Deltagarnas tro pa sin formaga att stélla om:

Jag klarar : Jag har inte det
av att stalla som kravs for att
om till ett stalla om till ett
klimatsmart liv klimasmart liv

Tron pa sin egen formaga x Invéigning september

Kéanslor

Deltagarna gick fran att regelbundet uppleva kianslor som oro och radsla samt ha ett
kravande och fordomande forhallningssatt bade mot sig sjalva och andra, till att kdnna sig

inspirerande, forlatande och gladjefulla. Deras kanslotillstand forbattrades med 26%. De gick

=,

kanslotillstand ar baserat pa ett flertal fragor som ar viagda pa olika satt.

fran (Se diagram nedan). Deltagarnas uppmatta niva av allmanna
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Som manniska ar det helt normalt att kdnslorna svanger hit och dit. Det ar ett friskhetstecken
att vi reagerar pa saker som hander i var omgivning, sa kanslor som oro, frustration och sorg
ar helt normala reaktioner pa dagens miljosituation. Men om de tunga kinslorna tar
overhanden och/eller haller i sig under en langre tid, da paverkar de bade vart maende och
formaga att skapa hallbarhet negativt. Darfor ar det viktigt att lara oss hantera vara
miljokanslor genom att kinna dem, 4ga dem och ta hand om dem. P4 sé vis optimeras

mojligheten att vart kinslomassiga allmantillstand ar inspiration och gladje.

Deltagarnas allmantillstand gillande sina miljokanslor:

/ Arg

Hoppfull

Forlatande | _“_5 Angest
Gladje |

Inspiration

' Sorg

. Hoppldshet
Karlek Skuldkénslor
Fridfullhet

Allmantillstadnd miljokanslor

x Invagning september

Utvagning juni

Klimatangest

Nar deltagarna viagde in sig upplevde de ofta oro och hade mild klimatingest. Nar de vagde ut
sig i juni tillhorde det ovanligheten att oroa sig och de hade ingen klimaténgest. Deras oro

och klimaténgest minskade med 24%. De gick fran || - (Se diagram nedan).
Deltagarnas uppmatta niva av oro och klimaténgest ar baserat pa ett flertal fragor som ar

vagda pa olika satt.
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Varfor ar det inte bra att ha klimatangest? Jo, det ar for att nar vi upplever mer eller mindre
konstant oro och/eller klimatangest paverkar det oss negativt genom att tynga ner oss och
lagga osunt mycket kraft, energi till det vi vill undvika. Dvs det vi ar oroliga 6ver. Under
BeChange far deltagarna trana sig pa att forflytta sig fran oro till allt gott som hander i
varlden (for det hander massor med fantastiska saker varje dag det ar bara massmedia som
inte tar upp det) till att tdnka pa hur man sjilv vill ha det och de steg/forandringar man kan

gora just nu for att komma dit. Detta arbete gor att oro och klimatangest minskar.

Deltagarnas niva av miljooro och klimaténgest:

Kanner Y Kanner
séllan oro % === konstant oro

~ och upplever
' ’_" kannbar
¥ klimatangest
Kanner
ingen oro och Lider av svar

har irlgen klimatangest
klimatangest

Niva klimatangest x Invagning september

Diagrammet nedan visar hur deltagarna forflyttat sig till ett mer positiv sinnesstimning

gallande miljosituationen pa Jorden. Vid inviagningen var det 23% som kinde sig nedstaimda
for det mesta pa grund av miljosituationen pa Jorden. Nar de gatt klart BeChange kiande sig
ingen nedstamd och dyster for det mesta. Efter BeChange kanner sig 48% glada och positiva

for det mesta (Vid invagningen i borjan pa BeChange var det bara 5% som gjorde det).
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Beskriv din sinnesstamning géallande miljosituationen pa Jorden

Jag k&nner mig glad och  Jag k&nner mig glad eller Jag ké&nner mig nedstamd Jag k&nner mig
positiv for det mesta ledsen, allt efter for det mesta, men ibland  genomgaende nedstamd
omstandigheterna. T ex kan det k&dnnas béttre och dyster

glad nér jag ser nya
framsteg och ledsen da jag
ser miljoforstorelse

® [nvagning Utvagning

Diagrammet nedan visar att nar deltagarna viagde in sig var det 5% som angav att de mer

eller mindre konstant oroade sig for dagens miljosituation och 43% angav att de oroade sig

ofta. Vid utvagningen var det ingen som angav att de oroade sig ofta eller konstant. Vid

invagningen oroade sig majoriteten av gruppen ofta, och vid utvagningen var det flest som

oroade sig sillan. Det har visar skiftet i vart tankarna befinner sig miljomassigt hos

deltagarna. Att de lyckas skifta fran ett tillstdnd av oro som tar upp mycket tankeutrymme

och energi till att formodligen den tankeverksamheten och energin nu ligger pa 16sningarna

och viagen framat.

80%
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10%

0%

Kanner du oro infér dagens miljoproblem

Nej Sallan Regelbundet Ofta Mycket ofta eller
konstant

H|nvagning = Utvagning
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I diagrammet nedan visas hur deltagarnas kinslomassiga engagemang forandrades under
BeChange. Fran att miljo och klimatarbetet vid invagningen kiandes for tungt och svart for att
ens orka engagera sig for 33% av deltagarna och ge oro och angest for 29% av deltagarna, till
att nar de vagde ut sig upplevde 95% av deltagarna att de engagerade sig i miljo och

klimatarbetet och det ger bade noje och gladje.

Ta stallning till hur du upplever ditt intresse for Jordens och framtida och
nutida generationers valmaende.

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Jag ar intresserad av Jag ar intresserad av Jag ar intresserad av Jag kan inte kanna nagot
omvarlden och framtidens omvarlden och framtidens omvarlden och framtidens intresse fér omvarlden och
valméende, och engagerar valmaende, och engagerar valméende, men framtidens valmaende, den
mig i den, och det bereder mig i den, men det bereder engagerar mig inte i den, far mig att kdnna mig arg

mig bade néje och gladje mig oro och angest det ka&nns for tungt och och bitter
svart
m [nvagning september Utvagning juni

Nir skedde storst forandringar?

I klimatterapidelen skedde storst forandringar (68%) under forsta tre manaderna (biffen) da
deltagarna jobbade med sina tankar och sin grundinstillning till omstallningsprocessen (Se
diagrammet nedan). Anledningen till att de storsta forandringarna skedde i borjan ar
formodligen for att d& jobbade deltagarna mycket med basala grundinstallningar som ar en
forutsattning for en effektiv omstallningsprocess och ett framgangsrikt hallbarhetsarbete. T
ex att ta sig fran oro och problemorienterat fokus till hoppfullhet, I6sningarna och vigen

framat.
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Forandring under tid

Invanging Utvanging biffen Utvagning bostaden Utvagning bilen

e Hoppfullhet ====Tron pa sin egen formaga Allmantillstand kanslor Klimatangest

I alla omréaden (hoppfullhet, tron pa sig sjalv, kanslor och klimatangest) skedde storst
forandring i borjan, forandringar som sen forstarktes och befastes (forankrades) i de senare
delarna. Nar vil grundforutsiattningarna har satts pa plats ar det mycket annat som borjar ga

av sig sjalv.

Den del diar minst forandring skedde var under bostaden, dar klimatterapin handlade om
kanslor. Anledningen till att "tron pa sin egen formaga att skapa ett klimatsmart liv” gick ner
da kan vara att flertalet deltagare kinde att det inte fanns sa mycket de kunde forandra pa
bostaden, pga att forandringar i bostaden kan innebara stora forandringar som kraver bade
storre budget, langre tid att genomfora och ett godkdnnande fran sambo/familj/och ev.
bostadsrattsforeningar. Sen visades sig i koldioxidutvagningen att de faktiskt anda hade

lyckas ga ner mycket i vikt i bostaden!

Innan slututviagningen trodde flera stycken deltagare att de inte skulle ha minskat i vikt da de
kande att de inte gjort sa mycket. Men de hade de visst det! Trots en kéinsla av att inte ha
gjort sa mycket sa fick de bra resultat pa minskningen av koldioxid. Efter att ha sett sin
minskning i siffror och BeChange effektens kurva (som finns med i slutsatsen) gick de ut fran

utvagningen starkta, upplyfta och hoppfulla. Det marktes efter de individuella
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koldioxidutvagningarna och vid avslutningsfesten (da gruppens stralande resultat
presenterades) att deltagarnas mentala tillstand var annu hogre dn vid den mentala
utvagningen, men ingen data togs da in utan resultatet som presenterat har baseras pa vart
de befann sig mentalt oberoende av att veta resultatet av koldioxidbantningen i siffror bade

individuellt och i grupp.

Foto: Sandstén media.

Finns det ndgon korrelation mellan att vara stark mentalt med en framgdngsrik

koldioxidbantning?

Det ser ut som att det finns en korrelation (se diagram nedan) men underlaget pa 21
deltagare ar for litet samt att det inte finns en kontrollgrupp med i den har studien och darfor
gar det inte att gora tillforlitliga korrelationsanalyser. Men med tanke pa resultatet att
deltagarna bantat mycket i koldioxidvikt och blivit s& pass hoppfulla sa tror vi att det hanger
ihop. En eventuell korrelation skulle kunna bevisa att det inre och det yttre hanger ihop. Vi ar

overtygade om att det ar s men kan inte bevisa det 4n.
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Mental styrka vs koldioxidminskning i procent

e Hoppfullhet e Kanslor e Klimatadngest

2

.
= . .

Forklaring till diagrammet: 0—5 mental styrka. Dir o ar svagast och 5 4r man mentalt pa topp. T ex for
hoppfullhet ar 5 helt hoppfullt och o dr att det kdnns helt hopplost. For kidnslorna ar 5 att deltagarens
allmantillstdnd for miljokanslan ar inspirerande och glddjefyllt medan o &r att deltagaren jamnt kanner daligt
samvete och skuldkinslor for miljon. Klimatangest visar att 5 s har man ingen klimatangest/oro och o att man

lider av svar klimatangest 0—100 visar hur ménga procent deltagaren har gatt ner i koldioxidvikt.

Vad sager deltagarna?

De 21 deltagarna i BeChange kanner inte att de fatt offra nagot i sin livsstil, tvirtom kanner
de av en positiv utveckling och manga mar battre. De upplever att omstallningen har varit
latt och rolig, och att de klimatsmarta forandringarna inte har forsvarat livspusslet, utan det
ar detsamma eller battre. De anger att de fatt en hogre livskvalitet och fatt en positivare syn

pa samhallsutvecklingen.

Min livskvalitet ar: Vardagspusslet ar:

100% 70%
80% 60% +
60% | 50% +
40% +

40% 1 30% -
20% - - 20% -
0% 1 1 : 10% -

Battre Samma Samre Vet gj 0% : . e
som tidigare Battre Samma Samre Vet gj
som tidigare
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"Nu kan jag tanka pa att gora en fordndring och det kdnns inte angestfyllt, jag har inte
daligt samvete for det jag inte gor. Det kommer ndar jag dr redo.”, siger en av vara
deltagare. En av deltagarna berattar att det har varit valdigt vardefullt att ha en

handlingsplan, en deadline gor oss mer handlingskraftiga.

“Jag halverade min klimatpdverkan utan att kdnna att det var jobbigt, det var snarare kul.
Speciellt roligt var att vi gjorde det tillsammans och att jag har fatt lara kdnna manga
mdanniskor med samma mal. Mina fordndringar dr egentligen ingen stor grej for mig. Inte

lika stor grej som det ar for klimatet.” sdger en annan deltagare.

Koldioxidbantarna har inte bara bevisat for sig sjalva att de kan vara med och bidra till
minskad miljopaverkan, utan ocksa uppvisat for projektledningen att metoden verkligen ger

resultat — alla forutsattningar finns for att vi ska klara klimatutmaningen tillsammans.

Min formaga att paverka andra att Jag har fatt en mer positiv syn pa

leva klimatsmart har blivit: samhallets utveckling under

100% . BeChange.

90% - 100%

80% -

70% 80% -

60% -

50% - 60%

40% -

30% | 40% -

20% | o |

10% | 20%

0% ‘ ‘ Lo 0% L e—
Battre Samma Samre Vet gj Nej Vet gj

som tidigare

*  100% kanner att det ar latt och inspirerande att vara med i BeChange

* 95% kanner att deras formaga att paverka andra att leva klimatsmart ar battre. (5%

vet €j).

*  79% tycker att livskvalitén ar battre. (21% sager att den ar samma).

> Att vara klimatsmart ar alltsa inte alls jobbigt eller begransande, utan upplyftande.
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De viktigaste faktorerna till en lyckad forandringsprocess

Baserat pa data fran invagningarna, feedbackenkaten, individuella coachningarna och

studiecirkelgrupperna;

Inom metoden/BeChange:

e Losningsorienterat och tillatande forhallningssitt (inga pekpinnar eller skramsel)
e Forelasningar

e Individuell coachning

e Gemenskap

e Ensakitaget

e Prova pa — skapa nya vanor med babysteg

e Tid (att forandringarna fick ta tid)

e Att koldioxidbantningen och klimatterapin ar sammanvavd tillsammans.

I projektet:

e Adekvat finansiering under lang tid
e Stark referensgrupp

e Goda samarbeten och utbyte av kunskap, resurser som t ex lokaler, natverk etc
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Hos deltagarna:

e Tid (att deltagarna hade tid i livet). Vi noterade att overtid och heltid pa arbetet eller
stora forandringar i livet kan vara ett hinder for omstillning t ex skilsmassor, byte av
jobb, byte av bostad.

e Stod i hemmet fran familjen

Referensgruppens betydelse for resultatet

Under projektet har vi haft &terkommande moten med referensgruppen for fa hjalp att tanka
strategiskt och hur vi kan kommunicera vart budskap att sakra resultaten i projektet.
Projektgruppen har varit vardefull for att diskutera vad som fungerat bra, vad som kan goras
battre.

Malin Lindberg, bitradande professor vid LTU har kontinuerligt bidragit med insikt och

radgivning till projektet for att stotta den sociala innovationsprocessen.

Luled kommun har bidragit med lokaler, fika under traffarna, egen tid i form av
expertkunskap inom energi-och klimatradgivning for bostadens tekniska delar och hjialp med

kommunikationsstrategier och spridning.

Energikontor norr har bidragit med egen tid i form av expertkunskap inom energifragor och

strategiska fragor for kommunikation inom hallbarhet.
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Media - spridning

Under och efter programmets slut har vi arbetat med att sprida resultatet online, pa moten,
pa forelasningar och pa konferenser. Spridningen har varit lyckad. Vi har haft artiklar i
Studiefraimjandets tidning Cirkeln, Landets Fria tidningar, NSD, Tidningen Extra 2 ggr, 2
ganger i radio P4Norrbotten (en i uppstarten och en i avslutet), ett inslag i TV4 Norrbottens
serie om klimat, over 230 foljare pa BeChange facebook (ett av vara battre inlagg nadde
4500personer pa ett dygn) samt spridits via projektiagarens (Studieframjandet) och
samarbetspartners (Earth, LuleA Kommun) hemsidor och/eller sociala medier. Vi har varit

pa Sveriges ekokommuners drsmote i Luled, Social Innovationskonferens i Pited och ar

inbjuden till Klimatforum i november 2017.

BeChange blev dokumentdr — "Klimatsmarta jag — Matgladje”

SIDA finansierade dokumentaren “Klimatsmarta Jag — matgladje”

for att visa hur vi jobbar med att na de Globala malen. Den blev Koldioxidbantare far nya insikfe

ett bra mervarde till projektet genom att over 1700 personer har e

sett dokumentiren pa Youtube. Den hade filmpremiar pa Folkets
Bio (fullsatt) och vi har haft privata filmvisningar pa Luled
kommunhus, utbildningsforvaltningen i Luled, Halsodagen i
Kalix kommun, Naturskyddsforening i Norrbottens arsstimma,

Klimatpsykologernas natverk i Stockholm.

Se dokumentaren: https://youtu.be/BGzg5QYoddY
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NASTA STEG

Manga har tagit kontakt och vill anvanda BeChange pa olika sitt. Vi planerar darfor att skala
upp och digitalisera materialet for att fler ska fa tillgang till det. Vi undersoker aven
mojligheten att ta fram ett skolmaterial da aven barn behover starkas i att bli mer
klimatsmarta och hoppfulla (och vi har haft flertalet forfragningar fran

utbildningsforvaltningar).

I framtiden skulle det vara mycket intressant att samarbeta med en forskarinstitution/
Universitet/doktorand for att gora mer validerade analyser och tester med kontrollgrupper
etc. Vi har fatt en forfragan fran universitet i Norge att analysera vara resultat som sedan

amnas publiceras i vetenskaplig journal eller dylikt.
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SLUTSATS - EN SUCCE AV STOR VIKT FOR KLIMATET
OCH MANNISKAN

Vi har visat att BeChange ar en effektiv klimatinvestering med enastdende resultat. En av de
stora slutsatserna fran det har projektet ar att nar vi kombinerar ett praktiskt,
losningsorienterat och konkret arbetssatt med den inre forandringsprocessen som far
deltagarna att arbeta med sin méanskliga psykologi, istillet for emot den, sa kan stora
klimatvinster goras. Och att nar vi jobbar pa det har sittet ar det varken tungt eller svart att
stilla om, utan snarare latt och roligt. Manga deltagare i BeChange beskriver att

omstallningen “gick av sig sjalv”.

Deltagarna minskade sina koldioxidutslapp med 42% (51% om vi raknar bort den offentliga
konsumtionen) och de upplevde inte att de behovde forsaka nagot gott eller meningsfullt i
livet for att uppna detta resultat. Utan att de snarare har berikats med en positivare

framtidstro, storre sjalvkdnnedom och en 6kad livskvalitet.

BeChange med i ekvationen for ett fossilfritt Sverige

For att Sverige ska bli den forsta fossilfria nationen i varlden (uttalande av Statsminister
Stefan Lofven, 2015-09-28) behovs riktade insatser som stottar privatpersoners i deras
livsstil. Nar BeChange metoden anvands kan koldioxidutslapp minskas markant pa kort tid

samtidigt som manniskors livskvalitet okar.
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Trots de lite mer komplicerade forhallandena uppe i norra Sverige som uppkommer nar det
handlar om t.ex. uppvarmning av bostader och tillgangliga transporter ar resultaten
imponerande. Vara deltagare har lyckats minska sina utslapp till den grad att de overtraffar
bade EUs och den svenska Miljomalsberedningens mal for utslappsminskning om 40% till ar
2030. Redan 2017. Atgirderna har varit enkla och handlar om saker som deltagarna p& egen
hand kunnat paverka. Denna omstallning klarade de av att gora pa bara nio manader! Manga
kanner att de kan gora annu mer for att koldioxidbanta nagot ton till de narmsta aren. Det
enda BeChange-deltagarna behovde for att halvera sina utslapp var ett redan genomtankt

koncept, personlig plan, mitbarhet av ens resultat och gemenskap med andra.

Ton koldioxidutsl&pp/
person och &r

A

-

X

0 T >

2016 2030 2050

Linje a) visar takten for utslappsminskning enligt manga myndigheter, bla EUs mal om 40% minskning till ar 2030.
Det ger mer &n 2 grader kning av medeltemperaturen. Linje b) visar hur vi kan minska utsléppen fér att na under
2 grader. Da ska vi enligt Naturvardsverket anvanda max 5 ton &r 2030 och 1 ton ar 2050. Linje c¢) visar kurvan
BeChange-deltagara foljer. Den streckade delen ar av deltagarna planerade, men annu ej uppmatta minskningar.
Redan ar 2017 ligger de pa samma niva som forvantas ca ar 2025-2035 enligt kurva a och b. Att som BeChange
snabbt minska utslappen ger mindre klimatpaverkan.
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Europa kan enkelt minska koldioxidutslippen med flera miljarder ton
Naturvardsverket raknar med att varje individ ska ha en klimatpaverkan pa max 5 ton ar
2030. Om alla i Luled gjorde samma enkla resa som deltagarna i BeChange gjort skulle
utslappen minska med 354 200 ton om aret, och om hela Sveriges befolkning foljde exemplet
skulle vi reducera utslappen med 46 miljoner ton! Hela Europa da? Narmare 3,5 miljarder
ton! Men allt kan inte ske pa individniva, och nu nir vi visat att befolkningen kan, behover vi
ocksa ledarnas stod — hjalp invanarna att bli klimatsmarta genom ratt beslut! Ni vagar — for
vi har bevisat att det gar, och att det ar latt. Vi overtraffade till och med den tuffaste
onskviarda utvecklingen utan skattevaxlingar och klimatlagar. Om politiken och samhallet
starker upp kommer vi att klara av mycket mer. Darfor har BeChange nagra

erfarenhetsbaserade rekommendationer till beslutsfattare varlden over.
Fem rekommendationer till varldens ledare:

o Lyft fram och fokusera pa l16sningarna och dess fordelar. Det tar oss till den framtid vi
vill ha!

Borja kommunicera héllbarhet pa ett satt som arbetar MED méanniskans psykologi.
Borja idag, vi kan stilla om redan nu, och det ar latt!

Ta beslut som gor det enklare for individer att leva klimatsmart!

Tro pa manniskan — tro pa att vi vagar och tro pa att vi kan!

o O O O

Foto: Sandstén media.
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BILAGA 1.

Sammanstallning av deltagarnas resultat och persondata.

Kon Alder Inviagd CO2vikt Utvdgd CO2vikt | Antal ton Antal % COzbantning Hemmavarande barn Sambo
COz2bantning

kvinna 30-39 | 7,6 4,6 3 39 ja ja
kvinna | 30-39 | 9.1 6,1 3 33 nej nej
kvinna 30-39 | 14 9,2 4,8 34 ja ja
man 30-39 | 7.9 4 3,9 49 Ja nej
kvinna 30-39 | 6,7 4,1 2,6 39 ja ja
man 40-49 | 12,9 5,6 7,3 57 ja nej
kvinna 40-49 | 13,7 8,2 5,5 40 ja ja
kvinna 40-49 13,4 8,2 5,2 39 ja ja
kvinna 40-49 | 12,6 6,2 6,4 51 ja ja
man 40-49 | 15,5 3,9 11,6 75 ja ja
kvinna 40-49 | 15,5 8,7 6,8 44 ja ja
kvinna 40-49 |9 5 4 44 Jja ja
man 40-49 | 8,2 4,7 3,5 43 ja ja
kvinna 40-49 | 8,8 4,8 4 45 ja ja
kvinna 50-59 11,9 6,5 5,4 45 nej ja
kvinna 50-59 11 6,1 4,9 45 nej ja
kvinna 50-59 | 8,9 5,8 3,1 35 nej ja
kvinna 60-69 | 10,4 5,7 4,7 45 nej ja
kvinna 60-69 | 14,2 9,9 4,3 30 nej ja
man 60-69 | 10,8 6,8 4 37 nej ja
man 60-69 | 18 12,8 5,2 29 nej ja




