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SAMMANFATTNING

| pil otprojektloldioxdBoeathhtaan gneed kIl i matterapi 0 har
Luled genomgatt en nio manader lang resa for att minska de koldioxidutslapp deras

livsstil star for. | BeChange ingar bade mental coachning -0 k|l i matt er api o

och okoldioxidbantningd med direkta —-tg?2rder f
utsl@pp inom de tre st°rsta utsl 2ppska@hlorna f

bostadeno.

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
dokument 2r en tafagil mantagt | s2ndajre o f °r
om hur BeChange fungerar.

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

Stina Sundqvist, p  rojektledare och
klimatradgivare. Social innovator
inom omstallning och hallbar

livsstil

Stina, fil. Mag. i ekolog och coacharménniskor att
koldioxidbanta och leva mer hallbart. Hon har byggt
upp en kunskapsbank med klimatsmarta val for en
hallbar livsstil. Hon ger I6sningsorienterad

klimatr adgivning till privatpersoner.

Foto: Sandstén media.

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

utveckling och klimatpsykologi

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

Foto: Sandstén media.

Projektagare
< Studieframjandet Norrbotten ar ett p artipolitiskt och religiost
StUdle obundet studieférbund med ett brett utbud av studiecirklar,
e i utbildningar, kulturarrangemang och forelasningar. Vi

bedriver folkbildningsverksamhet och varaprofilomraden ar
am an e hallbar utveckling , natur, djur, miljé och kultur.



INLEDNING T 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 miljéoro har
visat sig leda till att livslagan och hoppet sjunker, och med den ocksa ens ork att engagera sig
for olika lI6sningar (Ojala, 2007, 2013; Cheavens et al, 2005; Scheier & Carver, 1986,1992;
Feldman och Dreher, 2011). Obearbetad klimatadngest hindrar alltsd omstéallningsarbetet.

Nar vi istallet fokuserar pa det positiva vi astadkommer och arbetar tillsammans mot

gemensamma mal far vi en mycket snabbareomstallning och ett mer effektivt klimatar bete.

Det ar detta som ar karnan i BeChangemetoden; en positiv framtidsvision och ett konkret
arbetssatt. Metoden férmedlar steg for steg de viktigaste livsstilsval som har storst
klimateffekt inom transport, matvanor och boende och tar samtidigt person er fran
klimatangest till en kéansla 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 klimatpave rkan och ma

battre.

Metodens unika forhallningssétt:

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

1 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.

{ 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.




Foto: Sandstén media.

Tre fokusomraden

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

varvas under programmets gang

1 Koldioxidbantarna far praktisk klimatradgivning, bade i grupp och enskilt, om hur de
kanst 2l la om sina | iv f °r Baathingenbntikias fokugp@eler b r u k
tre storsta koldioxidslukande omradena; Bilen, Biffen och Bostaden.

1 Deltagarna klimatterapi for att med optimism och gladje topprestera och na sina mal.
Coachning badei grupp och enskilt med fokus pa Tankar , Kanslor och
Kommunikation . De mentala verktygentar deltagarna fran ett tillstand av
miljdangest till en kansla av hopp och framtidstro.

METOD - HUR GJORDE VI?

Rekrytering av deltagare

¢ Vi satte samman ett digitalt

d annonsmaterial fér facebook och
pressmeddelande med flera pressbilder
for projektet. Vi gick ut i media med det
fardiga bildmaterialet samtidigt som vi
lade ut annonser pa facebook som

guidade in intresserade till hemsidan.

Pa hemsidan (www.studieframjandet.se/bechange) fanns ansokningsformularet och mer

information om projektet. Lulea kommun hjalp te aven till med spridning via egna kanaler. Vi
affischerade aven pa stan och hade tillfallen dar intresserade kunde komma och stélla fragor
till 0ss. 63% av de som sokte horde talas om det via Facebook, 21% via tidningar och radio,
6.5% en van berattade ll mig. 62 st sokte men endast 27 bdrjade. Det visade sig att ett
atagande att traffas varannan vecka i nio manader var svart att fa ihop for nutidsmanniskan,

darav det stora bortfallet.



De som hoppade av innan de ens

% ey : y
hade borjat angav i feedback enkéaen jﬁ%iﬁ[a%@g%?m ,\ : é
vi bad dem fylla i att anledningen till /MI;:M @‘;mrilgz@[:/nrg:l// g : - %;
att de tackade nej var 79% tidsbrist, samlitd som e lever e
46% forandrade omstandigheter t ex [dfmahisinat,” é
nytt jobb/nya arbetstider/ - (AR (VivIRuEEN, [l ®
forandrade familjeforhallanden. Pa
fragan vilket annat kursupplagg som
skulle kunna passa dem/vara intressantfor dem i framti den svarade

att delta i BeChange© online i en digital utbildning.
BeChangeprogrammet©

Invagning

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

och innan de visste gruppens resultat.

Det praktiska matverktyget 1 koldioxidvikt per ar

Vi valde att vaga in koldioxidvikten (hur mycket k oldioxid COB en manniska forbrukar
genom ens livsstil under ett ar) med hjélp av Klimatkontot. Klimatkontot &r ett webbaserat
verktyg som ar fritt for alla att anvanda pa www.klimatkontot.se. Klimatkontot har tagits
fram av IVL Svenska Miljdinstitutet 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 berakna dina utslapp av vaxthusgaser. Nar du fyllt i alla delar far



du ett snabbt och lattforst deligt resultat fordelat pa de olika posterna bilen, biffen, bostaden
och 6vrig konsumtion. Du far aven veta hur du ligger till jamfort med medelsvensken, om du

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

Detfinnstvdol i ka niv-er att svara p-. O0Snabba svar o
baserat p- schabloner. V-r bantare fick &2ven f
ton i resultatet om du svarar pa fler ingadende fragor. De fick aven skapa anvardarkonto n for
att kunna spara sina vagningar for att kunna se férandringen 6ver tid da vi vagde dem flera

ganger under bantningen.

Stod vid vagningarna @ Vi lat vara

deltagare titta pa bilder p& mat med olika F'et’afc’:’gm =

Resultat
vikter. Detta for att ma nga av fragorna

Mitt Klimatkonto

som handlar om mat ar utformade sa att

Omrade Besvarade kategorier Mina utsldpp
du anger hur manga ganger i veckan en e ——— e —
ater 100gram av olika livsmedel. Nér vi BB Reor 66  o02wonCOe
. .. . Mat 9av9 0.5 ton COze
testade olika matverktyg innan —— — e
invagningen markte vi att manga svarar Totalt 26av 26 1.7 ton COze

Offentlig konsumtion ar inte inraknat i ditt resultat och inkluderar de utslapp som orsakas av

att de ater ungefér en tredjede| t||| halften produktion av sadant som finansieras med skattemedel. Dessa utgér ca. 2 ton COZe 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 &r svart att uppskatta vikt pa mat generellt men aven sa
kan tallrikens storlek lura 6gat att tro att vi ater mindre. Att fa diskutera tillsammans med

stod av klimatradgivaren och varandra underlattade mycket fo r deltagarna att komma fram

till hur mycket de ater under en vecka.

Vid forsta invagningen i september fick deltagarna vaga sig i hur de hade levt ett ar bakat fran
och med programmets start. Mellanvagningarna under programmets gang sagvi 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 utvagningen 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 samma metodik
som vid invagning sa att resultatet visar pa den faktiska forandringen och inte pa att du tolkat

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



forandring som de inte var helt sakra pa att de kommer att halla fast vid eller infora enligt
planen tex flytta, byta bil, byta elavtal, sa raknade vi inte med den férandringen i den utvagda

vikten.

Vart syfte med BeChange ar att i forsta hand fa igdng manniskor till att géra forandringar och
skapa ett battre liv. Klimatkontot och listorna med siffror dver utslapp som vi anvander oss
av i bantningen &r for att veta pa vilka omraden en person kan goéra forandringar for att
uppna mest effekt. Vi anvander oss av statistikoch 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 anvanda och da kan

inte ovanligao m&dnniskor genomg- programmet p-

Det mentala matverktyget 1 klimatangest och hoppfullhet

Klimatt erapin 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 miljoangest och djup oro pa grund av miljésituationen. Med
hjalp av tekniker fran personlig utveckling, mental traning och mindfulness larde hon sig att
hantera de kanslorna och tankarna och géra nagot positivt med dem. | metoden anvands

tekniker fran mental traning och mi ndfulness samt kunskap fran klimatpsykologi.



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

For att mata deltagarnas mentala forandring anvands en sjalvskattnings enkéat (skapad av
Ann Murugan, Earth). Helst hade ett redan standardiserat enkatverktyg anvants men
eftersom det inte finns sa fick ett skapas. For att sékerstalla att enkaten mater vad den ska
mata, stamde 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 dverlag matte att de
k&nde mindre oro och hégre hoppfullhet an vad de egentligen gjorde och att deras kanslor
var lite for positiva jamfort de kanslor de faktiskt bar pd. Da and rade Ann graderingen pa

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

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

Dock kan klimatangest-delen av enkaten goras av allmanheten paEarth hemsida.

Forhoppningen ar att en automatisk enkat 6ppen for allmanheten kommer att finnas online
inom de narmaste 12 manaderna. Det ar 6nskvart att Aven privatpersoner som inte ar med i
BeChange ska kunna ov@ga sigo mentalt online, h

eftersom det skapar en 6kad kannedom och medvetenhet.

Sa hur ar matverktyget uppbyggt? | sjalvskattningsenkaten far deltagarna sjalv ranka hur de
kant/tankt/matt runt om  kring klimat och miljéfragor den senaste manaden i omradena 1)
niva av hoppfullhet dver att manskligheten kommer att lyckas skapa en hallbar varld, 2) Tron
pa sin egen formaga att skapa ett klimatsmart liv 3) Miljokanslornas allmantillstand 4) Niva
av oro och klimatangest. Enkaten bestar av 30 fragor dar fragornas svarsalternativ ger olika

nummer (1-5), deltagarnas genomsnittliga poang inom varje omrade ger resultatet, dar 0-1 ar
Ed ,1-2 &r = 2-3ar 34 - ,och4-5 -

Malet ar att hamna mellan 3-5. Dar 4-5 ar det idealiska tillstandet dar vi kanner oss upplyfta,

starka och hoppfulla i vart klimat/miljdarbete, vilket ar ett idealiskt tillstand for att

topprestara (dvs lyckas i sitt omstallningsarbete) . Typiska uttryck fran personer som befinner
sigmellan4-5 2 r : oDet k2nns roligt att skapa en ha=l
dvertygad om att jag, samhallet och varlden har vad som kravs for att skapa en hallbar

varld. o o0Jag f°rst-=r milj°problemati kenmeden | &

de f°ruts@ttningar jag har, och detonfsomvgliert t nc


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, fyga-==ka t -g etc) . 0O

Personer som ligger mellan0-2 br ukar t2@nka och s@2ga s- h?ar.: |
g°r n?r resten av v&rlden 2r som den 2@ro, o0 Je
tungt och -ngest | migagph midavanoed kollegokdcm n e r

familjemedlemmar som fl yger/ater kott och papekar ofta “felen” dom gor o .

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

resultatet.

Kick-off i fira att vi startar

Inom omstallningsrorelsen ar det viktigt att fira in nya saker och aven 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 férelaste, 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 i for att det ska vara gott

att leva! Se en halsning fran kick-offen har http://tinyur _|.com/BeChangekickoff

Foto: Sandstén media.
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I ndividuell radgivning

Koldioxidbantning : Utifran deras invagning gick vi igenom deras svar och resultat och
gjorde en plan for olika klimatsmarta lIosningar de ville prova. For att deltagarna skulle kanna
att programmet ar lustfy It istéllet for tvingande eller betungande fokuserade vi endast pa
I6sningar 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 forhallningssatt gjorde
att bantarna inte skot ifran sig raden som inte fungerade fér dem. De kunde vid ett senare
tillfalle nar livet forandrats aterga till ett sddant rad och genomféra det nar det passade for

dem.

Eftersom vi jobbar med en helhetssynfick bantarna sjéalva styra vad de ville satsa paNan

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 féljande ordning lésningar som 1. Var enkla att
genomfdéra 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 utslappen forst som var enkla att forandra. Sen arbetade vi oss mot de mindre och
sedan storre utslappen med mer komplexa I6sningar. De omraden vi ofta fokuserade pa blev
da att planera mera tdgsemester och flyga mindre, cykla mera och aka mer buss istallet for
bil, ata mer vegetariskt och minska pa kottet och att byta elavtal. Dessa ar enkla losningar dar

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

Klimatterapi  : | den mentala coachningen gick Ann igenom deras resultat inom omradet
hopp, sjalvfortroende, milj°k&nsl or och kIl i mat
har det kdntssendubdérf ade din h-1l1barhetsresa?o, Hur hop

kommer att bli klimatsmart? Hur hoppfull k&nner du dig att vi kommer att kunna skapa en

hallbar framtid? Oroar du dig/har du angest for framtiden pa jorden? Utifran det invagda
resultatetochsamt al et under coachningen gick Ann in i
just da med konkreta exempel pa hur deltagaren kan jobba for att komma Over just den

delen. Alla fick en individuellt anpassad uppgift att ta med for att géra hemma. T ex aktivt

sOka upp positiva nyheter om allt gott som hander i varlden, ta fram en malbild 6ver hur sitt

ultimata klimatsmarta liv ser ut, slappa ut gamla kanslor som ligger under ytan, a@t anvanda

affirmationer etc.
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Forelasningar

Under de praktiska forelasningarna gavsingen klimatkatastrofinfo rmation . Fokus lag pa hur
olika val paverkar och vilka klimatsmarta I6sningar och hur olika livsstilar kan se ut. T ex
vilken paverkan olika livsmedel har pa klimatet, vilket kott som &r battre att ata, hur hanger
narproducerat, ekologiskt och klimat ihop, hur jag kan spara strom i hemmet, vilket elavtal &r
bast, alternativ for semesterresan, agodelande av bil mm L&sningarna vavdes ihop till olika

forslag pa livsstilar.

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

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

Har fick delt agarnaleta 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 aven 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 pratade s 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 évningar som att
visualisera sitt ultimata klimatsmarta liv samt ekoterapi ute i

naturen ingick i dessa traffar.

Foto: Sandstén media.

Avslutningsfest

| juni 2017 hade vi en avslutningsfest for att fira
framgangarna som vi haft tillsammans med

koldioxid bantarna. Bubbel, snittar och klassisk gitarr
satte stamningen i Luleds anrika kulturcenter Ebeneser.
Dar presenterades projektets resultat med en
prisutdelning till koldioxid bantarna for att de varit med

I programmet, samt speciella priser for de som bantat

mest och de somskapat de stérstamentala

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

Underlag till Luled kommun - Fran ord till handling

Under forandringsprocessens gang fick deltagarnafylla i en feedbackenkat som ger
kommunen underlag for hur samhéllet ka n 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 foll bort under en senare del av processen pa grunda av tidsbrist. Vi
hade allts& 21 deltagare som fullféljde programmet . | den gruppen sag fordelningen ut som sa
att det var 70% kvinnor och 30% méan och flest i aldern 40-49 ar.

Koén Alder
80% 50% -
60% 40% |
. 30%
40% - m Kvinna
= Man 20% |
0% 1 J O% _- 1 1 1 1 1 J
Kvinna Man 18-29 ar 30-39 ar 40-49 &r 50-59 ar 60-69 ar 70+ ar

Hur tolkningsbart ar resultatet?
Trots att detb asréadt dersaneérbmkorn vam datatsaandet meningsfullt att

tolka resultatet, detta pa grund av att resultatet hos deltagarna ar valdigt jamna. Alltsd sma
variationer. T ex sa var detingen deltagare som gick bakat eller stod still varken i det
praktiska eller mentala. Alla gick framat. | det praktiska ligger det individuella intervallet

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

mellan 10-50% forbattring.




Hur gick det med Koldioxidbantningen?

Den utvagda koldioxidvikten lag pa i snitt 6,5 ton, istall et for tidigare 11,5. Detta innebar att
deltagarna har bantat bort 42% av sin koldioxidvikt. | denna berakning ing ar den offentliga
konsumtionen dar resurser anvands via skattsedeln till tex vagbyggen, vard och omsorg,
skola mm. Om vi inte radknar in den of fentliga konsumtion en utan endast réknar in de
omraden vi jobbar med i BeChange- biffen, bostaden, bilen och évrig konsumtion (mébler,
hudvard mm) sa har deltagarna bantat 47%. Vi valde att lata deltagarna jobba med den
ovriga konsumtionen aven om vi inte gav nagon information om detta pa forelasningar eller

studiecirkelgrupper eftersom deltagarna var motiverade att gora det sjalva.

Biffen : Deltagarna vagde in pa 1,8ton per
person pa Biffen. Under den forsta delen av
programmet minskade deltagarna sin
koldioxidvikt med 0O, 8 ton per person.
Deltagarna var optimi stiska 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 0,9ton per person. De flesta gick fran vanliga kottatare till att bli flexitarianer,
dvs att ata mindre mangd kott och valja ett mindre klimatbelastande kott vid de flesta

maltider. Flera blev vegetarianer och en vegan.

Bostaden: Hemmets paverkan lag vid invagningen pa 2,1ton per person. | 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 géra stora investeringar i

villan eller inte kunna paver ka hyresvard/bostadsforening. Men genom att de bytte elavtal
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och gjorde beteerdeférandringar minskade de anda betydande och vagde ut pa 0,7on per

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

Bilen: Den tyngsta postenvid invagningen var deltagarnas transporter, 4,4 ton per person.
Flyget stod for halften eller mer av deras vikt pa denna del. Men héar skedde ocksa de storsta
minskningen, 2,1ton per person, i hela koldioxid bantningen. En stor del pa grund av
minskade flygresor. Slutvikten blev 2,6 ton

per person. Dock hade &n mer kunnat

bantas om vi hade haftsnabbare och mer

tillforlitliga tagforbindelser till Norrbotten

Det var svart for manga att minska mer pa
flygandet da tagforbindelsen anses vara for
langsam och osiker pa tidspassning. Att
eventuellt missa en halv arbetsdag pa grund
av tagstrul gjorde att manga bantare valde
o o B ) Foto: Sandstén media.
flyg vid vissa inrikes resor fastan de inte

ville.

Ovrig konsumtion: Ovrig konsumtion som tex husdjur, hygienartiklar, klader, mobler.
elektronik mm, var inte en del som det lades nagon storre uppmarksamhet pa vid
forelasningar och coachningar. Daremot gjorde bantarna desto mer gélva da de kande att de
ville. Invagningsvikten 1ag 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 minskattotalt 0,8

ton och vagde ut pa 0,4ton per person.
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