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SAMMANFATTNING  
I pilotprojektet òBeChange ï koldioxidbanta med klimatterapiò har 21 deltagare fr¬n 

Luleå genomgått en nio månader lång resa för att minska de koldioxidutsläpp deras 

livsstil står för. I BeChange ingår både mental coachning - òklimatterapiò 

och òkoldioxidbantningò med direkta ¬tgªrder fºr att strategiskt minska deltagarnas 

utslªpp inom de tre stºrsta utslªppskªllorna fºr privatpersoner òbilen, biffen och 

bostadenò.  

Projektet uppnådde sitt mål genom att deltagarna minskade sina koldioxidutsläpp 

med 5 ton per person och deras hoppfullhet om att det går att skapa en hållbar värld 

ökade med 30% samtidigt som klimatångesten minskade med 24% och att deras 

livskvalitet ökade.  

BeChange är en social innovation av Stina Sundqvist, Omställningsverket och Ann 

Murugan, Earth, som tillsammans också är ägare till metoden. Den unika med 

BeChange är att den använder sig av både inre och yttre verktyg för att hjälpa 

individen att skapa ett klimatsmart liv samtidigt som vi har roligt och mår bättre.   

 

 

 

 

 

 

 

Miljonprojektet BeChange var en satsning av Studiefrämjandet 

Norrbotten  (projektägare), Luleå 

kommun, Earth och Naturvårdsverket/Klimatklivet och 

samarbetade även med Energikontor Norr och Luleå Tekniska 

Universitet. Projektet pågick hösten 2016-våren 2017. Se 

dokumentªren ñKlimatsmarta jag ï matglªdjeò fºr att veta mer 

om hur BeChange fungerar.  

Länk: https://youtu.be/BGzg5QY0ddY 

 

http://www.studieframjandet.se/bechange
http://www.studieframjandet.se/bechange
http://www.lulea.se/
http://www.lulea.se/
http://www.earth.eu.com/
http://www.naturvardsverket.se/
http://www.energikontornorr.se/
http://www.ltu.se/
http://www.ltu.se/
https://youtu.be/BGzg5QY0ddY
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DET HÄR ÄR VI SOM JOBBAR MED BECHANGE©  

 

Stina Sundqvist, p rojektledare och 

klimatrådgivare.  Social innovatör  

inom omställning och hållbar 

livsstil  

Stina, fil. Mag . i ekolog och coachar människor att 

koldioxidbanta och leva mer hållbart. Hon har byggt 

upp en kunskapsbank med klimatsmarta val för en 

hållbar livsstil. Hon ger lösningsorienterad 

klimatr ådgivning till privatpersoner.   

 

Ann Murugan, projektoperatör 

och  mental coach. Social 

i nnovatör inom hållbar 

utveckling och klimatpsykologi  
Ann, fil. Mag i  hållbar utveckling , utbild ning som 

mental coach och studerat psykologi. Hon har en 

flerårig forskningskarriär inom hållbar utveckling 

och har skapat en metod för at t effektivisera 

miljöarbete med hjälp av mentala verktyg. 

 

 

Projektägare   
Studiefrämjandet Norrbotten är ett p artipolitiskt och religiöst 

obundet studieförbund med ett brett utbud av studiecirklar, 

utbildningar, kulturarrangemang och föreläsningar. Vi 

bedriver folkbildningsverksamhet  och våra profilområden är  

hållbar utveckling , natur, djur, miljö och kultur.   

 

Foto: Sandstén media. 

Foto: Sandstén media. 
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INLEDNING ï EN METOD SER DAGENS LJUS 

Miljö - och klimatdebatten kretsar idag mycket kring negativitet, katastrofscenarier och 

skuldbeläggning av individer och olika beteenden. Att bära på icke-bearbetad miljöoro har 

visat sig leda till att livslågan och hoppet sjunker, och med den också ens ork att engagera sig 

för olika lösningar (Ojala, 2007, 2013; Cheavens et al, 2005; Scheier & Carver, 1986,1992; 

Feldman och Dreher, 2011). Obearbetad klimatångest hindrar alltså omställningsarbetet.  

När vi istället fokuserar på det positiva vi åstadkommer och arbetar tillsammans mot 

gemensamma mål får vi en mycket snabbare omställning och ett mer effektivt klimatar bete.  

Det är detta som är kärnan i BeChange metoden; en positiv framtidsvision och ett konkret 

arbetssätt. Metoden förmedlar steg för steg de viktigaste livsstilsval som har störst 

klimateffekt inom transport, matvanor och boende och tar samtidigt person er från 

klimatångest till en känsla av hopp och framtidstro. Det nya och världsunika i den här 

metoden är att den kopplar ihop mentala verktyg med personlig klimatrådgivning och 

uppmuntrar till kraftfulla livsstilsförändringar för att minska sin klimatpåve rkan och må 

bättre.  

  

Metodens unika förhållningssätt: 

¶ Fokuset ligger på hur deltagarna kan skapa ett liv som är 

ännu bättre än det de har idag samtidigt som de lever 

klimatsmart.  

 

¶ Eftersom skrämseltaktik inte fungerar och människor redan 

har tillräcklig kunskap om klimatproblematiken får deltagarna 

uteslutande lära sig om de gröna möjligheterna, fokusera på 

lösningarna, vägen framåt och hur en sådan omställning 

skulle påverka deltagaren positivt.  

 

¶ Deltagarna arbetar fram sin personliga vision på hur de vill att 

deras liv ska se ut, i samklang med ett klimat i balans. Att 

bära på en tydlig vision hjälper deltagarna att med glädje och 

fokus gå i rätt riktning. 
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Tre fokusområden 

Koldioxidbantarna  går tillsammans genom flerstegsprogrammet och utmanar sina 

förutfattade meningar om hur livet ska vara, ändra r sina vanor och stöttar varandra med 

vägledning av coacherna. Föreläsningar, studiecirkelgrupper samt individuella coachningar  

varvas under programmets gång.   

¶ Koldioxidbantarna  får praktisk klimatrådgivning, både i grupp och enskilt, om hur de 

kan stªlla om sina liv fºr att bli l¬gfºrbrukare av COʙ. Bantningen inriktas fokus på de 

tre största koldioxidslukande områdena; Bilen, Biffen och Bostaden.  

 

¶ Deltagarna klimatterapi  för att med optimism och glädje topprestera och nå sina mål. 

Coachning både i grupp och enskilt  med fokus på Tankar , Känslor  och 

Kommunikation . De mentala verktygen tar deltagarna från ett tillstånd av 

miljöångest till en känsla av hopp och framtidstro.  

 

METOD - HUR GJORDE VI? 

Rekrytering av deltagare 

Vi satte samman ett digitalt 

annonsmaterial för facebook och 

pressmeddelande med flera pressbilder 

för projektet. Vi gick ut  i media med det 

färdiga bildmaterialet samtidigt som vi 

lade ut annonser på facebook som 

guidade in intresserade till hemsidan.  

På hemsidan (www.studieframjandet.se/bechange) fanns ansökningsformuläret och mer 

information om projektet. Luleå kommun hjälp te även till med spridning via egna kanaler. Vi 

affischerade även på stan och hade tillfällen där intresserade kunde komma och ställa frågor 

till oss. 63% av de som sökte hörde talas om det via Facebook, 21% via tidningar och radio, 

6.5% en vän berättade till mig. 62 st sökte men endast 27 började. Det visade sig att ett 

åtagande att träffas varannan vecka i nio månader var svårt att få ihop för nutidsmänniskan, 

därav det stora bortfallet.  
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De som hoppade av innan de ens 

hade börjat angav i feedback enkäten 

vi bad dem fylla i att anledningen till 

att de tackade nej var 79% tidsbrist, 

46% förändrade omständigheter t ex 

nytt jobb/nya arbetstider/  

förändrade familjeförhållanden.  På 

frågan vilket annat kursupplägg som 

skulle kunna passa dem/vara intressant för dem i framtiden svarade 83.3% òatt mºjligheten 

att delta i BeChange©  online i en digital utbildning.  

BeChangeprogrammet© 

Invägning  

Att väga in sig mentalt var det första deltagarna fick göra, detta så att de inte skulle ha hunnit 

bli påverkade av BeChangeprocessen. Innan kick-offen och innan de fått någon information 

om BeChange eller vägt in sin koldioxidvikt fick de komma till Studiefrämjandets kontor och 

svara på den mentala enkäten och väga in sin koldioxidvikt på webben. Eftersom det här var 

ett pil otprojekt fick deltagarna även väga ut sig efter varje avsnitt; biffen, bostaden och bilen. 

Detta för att följa utvecklingen och säkra att den inre processen utvecklade sig som den skulle 

och att koldioxidvikten gick stadigt nedåt. När de gjorde sin slutli ga utvägning (efter bilen i 

juni 2017) så började de som vanligt med den mentala enkäten före koldioxidutvägningen 

och innan de visste gruppens resultat. 

 

Det praktiska mätverktyget ï koldioxidvikt per år  

Vi valde att väga in koldioxidvikten (hur mycket k oldioxid COʙ en människa förbrukar 

genom ens livsstil under ett år) med hjälp av Klimatkontot. Klimatkontot är ett webbaserat 

verktyg som är fritt för alla att använda på www.klimatkontot.se. Klimatkontot har tagits 

fram av IVL Svenska Miljöinstitutet med stöd av bla Naturvårdsverket. Genom att svara på 

frågor om transporter, mat, boende och övrig konsumtion ger du programmet information 

som sedan används för att beräkna dina utsläpp av växthusgaser. När du fyllt i alla delar får 
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du ett snabbt och lättförst åeligt resultat fördelat på de olika posterna bilen, biffen, bostaden 

och övrig konsumtion. Du får även veta hur du ligger till jämfört med medelsvensken, om du 

når en hållbar nivå och vissa tips på vad du kan ändra för att bli mer hållbar.  

Det finns två olika niv¬er att svara p¬. òSnabba svarò ger ett snabbt ungefªrligt resultat mer 

baserat p¬ schabloner. V¬r bantare fick ªven fylla i òFler fr¬gor tackò d¬ det kan skilja flera 

ton i resultatet om du svarar på fler ingående frågor. De fick även skapa användarkonto n för 

att kunna spara sina vägningar för att kunna se förändringen över tid då vi vägde dem flera 

gånger under bantningen.  

Stöd vid vägningarna : Vi lät våra 

deltagare titta på bilder på mat med olika 

vikter. Detta för att må nga av frågorna 

som handlar om mat är utformade så att 

du anger hur manga gånger i veckan en 

äter 100gram av olika livsmedel. När vi 

testade olika mätverktyg innan 

invägningen märkte vi att många svarar 

att de äter ungefär en tredjedel till hälften 

av den mängd mat de faktiskt äter i 

verkligheten. Det kan bero på att det är svårt att uppskatta vikt på mat generellt men även så 

kan tallrikens storlek lura ögat att tro att vi äter mindre. Att få diskutera tillsammans med 

stöd av klimatrådgivaren och varandra underlättade mycket fö r deltagarna att komma fram 

till hur mycket de äter under en vecka.  

Vid första invägningen i september fick deltagarna väga sig i hur de hade levt ett år bakåt från 

och med programmets start. Mellanvägningarna under programmets gång såg vi mer som 

ögonblicksbilder där bantarna fick väga hur de levde exakt den veckan. Detta eftersom det är 

svårt att väga ett helt år mitt under en förändringsprocess. Vid utvägningen i juni fick de väga 

sig från och med det datumet och ett år framåt enligt den personliga planen för deras nya 

klimatsmarta liv. Vi har varit noga med att deltagarna fyllde i frågorna efter samma metodik 

som vid invägning så att resultatet visar på den faktiska förändringen och inte på att du tolkat 

frågan olika vid vägningarna eller räknat på ett annat sätt. Om de vid utvägningen hade en 
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förändring som de inte var helt säkra på att de kommer att hålla fast vid eller införa enligt 

planen tex flytta, byta bil, byta elavtal, så räknade vi inte med den förändringen i den utvägda 

vikten.  

Vårt syfte med BeChange är att i första hand få igång människor till att göra förändringar och 

skapa ett bättre liv. Klimatkontot och listorna med siffror över utsläpp som vi använder oss 

av i bantningen är för att veta på vilka områden en person kan göra förändringar för att 

uppnå mest effekt. Vi använder oss av statistik och uträkningar som redan finns,  som är väl 

grundade i forskning och samtidigt är enkla  att använda. Det viktigaste är att förändringarna 

sker och inte att uträkningarna är exakta. Självklart ska de vara rättvisande men ju mer exakt 

en försöker vara i beräkningarna desto svårare blir verktygen att använda och då kan 

inte òvanligaò mªnniskor genomg¬ programmet p¬ ett kostnadseffektivt sªtt.  

 

Det mentala mätverktyget ï klimatångest och hoppfullhet  

Klimatt erapin baseras på den egenutvecklade metod som Ann Murugan har tagit fram och 

använder inom företaget Earth. Metoden är baserad på Anns verklighetsbaserade kunskap på 

området, hon har själv upplevt miljöångest och djup oro på grund av miljösituationen. Med 

hjälp av tekniker från personlig utveckling, mental träning och mindfulness lärde hon sig att 

hantera de känslorna och tankarna och göra något positivt med dem. I metoden används 

tekniker från mental träning och mi ndfulness samt kunskap från klimatpsykologi.   

 

http://www.earth.eu.com/
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För att mäta deltagarnas mentala förändring används en självskattnings enkät (skapad av 

Ann Murugan, Earth). Helst hade ett redan standardiserat enkätverktyg använts men 

eftersom det inte finns så fick ett skapas. För att säkerställa att enkäten mäter vad den ska 

mäta, stämde Ann av med deltagarnas respons under individuella coachningarna med 

enkätverktygets resultat. Under BeChange första del (biffen) gjordes en del justeringar då 

Ann under de individuella coachningarna märkte att enkätverktyget överlag mätte att de 

kände mindre oro och högre hoppfullhet än vad de egentligen gjorde och att deras känslor 

var lite för positiva jämfört de känslor de faktiskt bar på. Då änd rade Ann graderingen på 

flera av svarsalternativen som då blev mer rättvisande till deltagarna verkligen kände sig.  

Enkäten är inte tillgänglig för allmänheten eftersom varje svar i dagsläget räknas ut manuellt. 

Dock kan klimatångest-delen av enkäten göras av allmänheten på Earth hemsida. 

Förhoppningen är att en automatisk enkät öppen för allmänheten kommer att finnas online 

inom de närmaste 12 månaderna. Det är önskvärt att även privatpersoner som inte är med i 

BeChange ska kunna òvªga sigò mentalt online, hemma, precis som vid koldioxidinvªgningen 

eftersom det skapar en ökad kännedom och medvetenhet.  

Så hur är mätverktyget uppbyggt? I självskattningsenkäten får deltagarna själv ranka hur de 

känt/tänkt/mått runt om kring klimat och miljöfrågor den senaste månaden i områdena 1) 

nivå av hoppfullhet över att mänskligheten kommer att lyckas skapa en hållbar värld, 2) Tron 

på sin egen förmåga att skapa ett klimatsmart liv 3) Miljökänslornas allmäntillstånd 4) Nivå 

av oro och klimatångest. Enkäten består av 30 frågor där frågornas svarsalternativ ger olika 

nummer (1-5), deltagarnas genomsnittliga poäng inom varje område ger resultatet, där 0-1 är 

, 1-2 är , 2-3 är , 3-4 är , och 4-5   

Målet är att hamna mellan 3-5. Där 4-5 är det idealiska tillståndet där vi känner oss upplyfta, 

starka och hoppfulla i vårt klimat/miljöarbete, vilket är ett idealiskt tillstånd för att 

topprestara (dvs lyckas i sitt omställningsarbete) . Typiska uttryck från personer som befinner 

sig mellan 4-5 ªr: òDet kªnns roligt att skapa en h¬llbarare livsstil och vªrld.ò òJag ªr 

övertygad om att jag, samhället och världen har vad som krävs för att skapa en hållbar 

vªrld.ò òJag fºrst¬r miljºproblematiken men jag fastnar inte i denò, òJag gºr vad jag kan med 

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

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


10 
 

att leva annorlunda jämfört med mig. Jag förstår att det finns en tid och en plats för allt (köra 

bil -cykla, flyga-¬ka t¬g etc).ò  

Personer som ligger mellan 0-2 brukar tªnka och sªga s¬ hªr: òDet spelar ingen roll vad jag 

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

tungt och ¬ngestladdat.ò, òJag kªnner mig arg på mina vänner, kollegor och 

familjemedlemmar som fl yger/äter kött och påpekar ofta ´felen´ dom gör ò.  

Enkäten är inte statistiskt va liderad (än) så resultatet ska tolkas som en indikation i vilken 

riktning deltagarna förflyttat sig mentalt och hur deras inre landskap förändras under 

förändringsprocessen. Uttrycket i ansiktet  kopplat till  den färgen är ett lämpligt sätt att tolka 

resultatet. 

Kick-off ï fira att vi startar  

Inom omställningsrörelsen är det viktigt att fira in nya saker och även fira när ett mål är nått 

för att bryta ned arbetet i delmål och f ör att se allt bra som händer. Vi hade en föreläsare 

Staffan Lindberg som föreläste, sjöng 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 höstlöv, uppmaningar om att göra saker som gör en glad tex skogspromenad, att 

se det fina runtomkring dig, affirmationer och en fairtradechoklad ï för att det ska vara gott 

att leva! Se en hälsning från kick-offen här http://tinyur l.com/BeChangekickoff  

  

 

Foto: Sandstén media. 

http://tinyurl.com/BeChangekickoff
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Individuell rådgivning  

Koldioxidbantning : Utifrån deras invägning gick vi igenom deras svar och resultat och 

gjorde en plan för olika klimatsmarta lösningar  de ville prova. För att deltagarna skulle känna 

att programmet är lustfy llt istället för tvingande eller betungande fokuserade vi endast på 

lösningar som fungerade för bantarna själva i deras liv just då. Lösningarna kan se olika ut 

för alla och dessutom passa vid olika tidpunkter. Att ha ett tillåtande förhållningssätt gjorde  

att bantarna inte sköt ifrån sig råden som inte fungerade för d em. De kunde vid ett senare 

tillfälle när livet förändrats återgå till ett sådant råd och genomföra det när det passade för 

dem.  

Eftersom vi jobbar med en helhetssyn fick bantarna själva styra vad de ville satsa på. Nån 

ville tex banta mer på Biffen, en annan på Bilen och en tredje på Bostaden. Det vi fokuserade 

på att få in i planen vid rådgivningen var i följande ordning lösningar som 1. Var enkla att 

genomföra och gjorde stor skillnad i utsläpp 2. Var enkla att genomföra men gjorde mindre 

skillnad i utsläpp. 3. Var svårare att genomföra men gjorde stor skillnad. Vi gick alltså på de 

stora utsläppen först som var enkla att förändra. Sen arbetade vi oss mot de mindre och 

sedan större utsläppen med mer komplexa lösningar. De områden vi ofta fokuserade på blev 

då att planera mera tågsemester och flyga mindre, cykla mera och åka mer buss istället för 

bil, äta mer vegetariskt och minska på köttet och att byta elavtal. Dessa är enkla lösningar där 

en kan testa sig fram till vad som fungerar för en själv.  

Klimatterapi : I den mentala coachningen gick Ann igenom deras resultat inom området 

hopp, sjªlvfºrtroende, miljºkªnslor och klimat¬ngest. ¥ppna fr¬gor stªlldes som t ex òHur 

har det känts sen du började din h¬llbarhetsresa?ò, Hur hoppfull kªnner du dig att du 

kommer att bli klimatsmart? Hur hoppfull känner du dig att vi kommer att kunna skapa en 

hållbar framtid? Oroar du dig/har du ångest för framtiden på jorden? Utifrån det invägda 

resultatet och samtalet under coachningen gick Ann in i det omr¬det som òskavdeò som mest 

just då med konkreta exempel på hur deltagaren kan jobba för att komma över just den 

delen. Alla fick en individuellt anpassad uppgift att ta med för att göra hemma. T ex aktivt 

söka upp positiva nyheter  om allt gott som händer i världen , ta fram en målbild över hur sitt 

ultimata klimatsmarta liv ser ut, släppa ut gamla känslor som ligger under ytan, att använda 

affirmationer  etc.  
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Föreläsningar  

Under de praktiska föreläsningarna gavs ingen klimatkatastrofinfo rmation . Fokus låg på hur 

olika val påverkar och vilka klimatsmarta lösningar och hur olika livsstilar kan se ut. T ex 

vilken påverkan olika livsmedel har på klimatet,  vilket kött som är bättre att äta,  hur hänger 

närproducerat, ekologiskt och klimat ihop, hur jag kan spara ström i hemmet, vilket elavtal är 

bäst, alternativ för semesterresan, ägodelande av bil mm. Lösningarna vävdes ihop till olika 

förslag på livsstilar.  

Under de mentala föreläsningarna gick Ann igenom tre olika områ den: tankar, känslor och 

kommunikation.  Syftet med föreläsningarna var att öka deltagarnas förståelse över hur deras 

inställning, fokus, tankar  och känslor påverkar deras förmåga att ställa om och vad de kan 

göra för att optimera den förmågan och samtidig t må bättre. I delen om miljö kommunikation 

var syftet att deltagarna skulle bli tryggare och effektivare i sitt  sätt att kommunicera 

miljöfrågorna. Det visade sig att kommunikation gav upphov till mycket frustration bland 

deltagarna och det var deltagarnas önskemål att ha med det ämnet i BeChangeprocessen. 

Eftersom BeChange är en social innovation så tillgodosågs deltagarnas behov.   

 

Foto: Sandstén media. 



13 
 

Studiecirkelgrupper  

Här fick delt agarna leta recept tillsammans med inspirerande vegetariska eller veganska 

rätter och sedan laga mat tillsammans till en buffé. De fick prova elcyklar och elbilar, planera 

tågresor till Europa med en tågresebyrå. De fick även prata med kommunens energi- och 

klimatrådgivare om bos taden och hur den kan anpassas för att bli mer klimatsmart, samtala i 

grupp om hur deras målbild kan se ut för boendet på lång sikt. Hälften av cirkelgupperna var 

avsatta till det mentala arbetet. Här pratade s det om hur det går, om det är något som känts 

tungt? Vad har känts lätt? Något som varit totalt misslyckat ? 

Vad har fungerat bra? Här fick  deltagaren en chans att dela 

med sig av sin förändringsprocess till andra samt dela med sig 

av sina kunskaper. Även mindfulness övningar som att 

visualisera sitt ultimata klimatsmarta liv samt ekoterapi ute i 

naturen ingick i dessa träffar.  

 

Avslutningsfest  

I juni 2017 hade vi en avslutningsfest för att fira 

framgångarna som vi haft tillsammans med 

koldioxid bantarna. Bubbel, snittar och klassisk gitarr 

satte stämningen i Luleås anrika kulturcenter Ebeneser. 

Där presenterades projektets resultat med en 

prisutdelning till koldioxid bantarna för att de varit med 

i programmet, samt speciella priser för de som bantat 

mest och de som skapat de största mentala 

förändringa rna. Firandet var öppet för alla för att visa Luleå vad vi åstadkommit  i projektet . 

Underlag till Luleå kommun - Från ord till handling  

Under förändringsprocessens gång fick deltagarna fylla  i en feedbackenkät som ger 

kommunen underlag för hur samhället ka n anpassas för att fler ska kunna bli klimatsmarta 

lättare. Det fanns även med frågor om hur deltagarna upplevde BeChange och hur de tyckte 

att programmet kan utformas för att fungera ännu bättre.   

Foto: Sandstén media. 
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RESULTAT 

 
Deltagarna 

Det var 27 deltagare som började BeChange i September 2016. Av dessa var det 4 stycken 

som hoppade av första månaden pga sjukdom i familjen, graviditet, nytt jobb med nya 

förutsättningar.  Två till föll bort under en senare del av processen på grunda av tidsbrist. Vi 

hade alltså 21 deltagare som fullföljde programmet . I den gruppen såg fördelningen ut som så 

att det var 70% kvinnor och 30% män och flest i åldern 40-49 år.  

Hur tolkningsbart är resultatet?  

Trots att det statistiskt sett òbaraò är 21 personer bakom våra data så är det meningsfullt att  

tolka resultatet , detta på grund av att resultatet hos deltagarna är väldigt jämna. Alltså små 

variationer. T ex så var det ingen deltagare som gick bakåt eller stod still varken i det 

praktiska eller mentala. Alla gick framåt. I det praktiska ligger det individuella intervallet 

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

mellan 10-50% förbättring.  
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Hur gick det  med Koldioxidbantningen?  

Den utvägda koldioxidvikten låg på i snitt 6,5 ton, iställ et för tidigare 11,5. Detta innebär att 

deltagarna har bantat bort 42% av sin koldioxidvikt. I denna beräkning ing år den offentliga 

konsumtionen  där resurser används via skattsedeln till tex vägbyggen, vård och omsorg, 

skola mm. Om vi inte räknar in den of fentliga konsumtion en utan endast räknar in de 

områden vi jobbar med i BeChange - biffen, bostaden, bilen och övrig konsumtion (möbler, 

hudvård mm) så har deltagarna bantat 47%. Vi valde att låta deltagarna jobba med den 

övriga konsumtionen även om vi inte  gav någon information om detta på föreläsningar eller 

studiecirkelgrupper eftersom deltagarna var motiverade att göra det själva.  

 

Biffen :  Deltagarna vägde in på 1,8 ton per 

person på Biffen. Under den första delen av 

programmet minskade deltagarna sin 

koldioxidvikt med 0, 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 på biffen under resten 

av programmet för att totalt banta 0,9  ton 

och landa på 0,9 ton per person. De flesta gick från vanliga köttätare till att bli flexitarianer, 

dvs att äta mindre mängd kött och välja ett mindre klimatbelastande kött vid de flesta 

måltider.  Flera blev vegetarianer och en vegan. 

 

Bostaden:  Hemmets påverkan låg vid invägningen på 2,1 ton per person. I snitt minskade 

koldioxidvikten under bostaden med 1,4 ton per person. Bantarna trodde det skulle bli svårt 

att förändra  hemmets påverkan. De trodde att de var tvungna att göra stora investeringar i 

villan eller inte kunna påver ka hyresvärd/bostadsförening. Men genom att de bytte elavtal 
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och gjorde beteendeförändringar minskade de ändå betydande och vägde ut på 0,7 ton per 

person. Bantarna kände i efterhand att de ansträngt sig minst på bostaden.  

 

Bilen:  Den tyngsta posten vid invägningen var deltagarnas transporter, 4,4 ton per person. 

Flyget stod för hälften eller mer av deras vikt på denna del. Men här skedde också den största 

minskningen , 2,1 ton per person, i hela koldioxid bantningen. En stor del på grund av 

minskade flygresor. Slutvikten blev 2,6 ton 

per person. Dock hade än mer kunnat 

bantas om vi hade haft snabbare och mer 

tillförlitliga tågförbindelser till Norrbotten .  

Det var svårt för många att minska mer  på 

flygandet då tågförbindelsen anses vara för 

långsam och osäker på tidspassning. Att 

eventuellt missa en halv arbetsdag på grund 

av tågstrul gjorde att många bantare valde 

flyg vid vissa inrikes resor fastän de inte 

ville . 

 

Övrig konsumtion: Övrig konsumtion  som tex husdjur, hygienartiklar, kläder, möbler. 

elektronik mm,  var inte en del som det lades någon större uppmärksamhet på vid 

föreläsningar och coachningar. Däremot gjorde bantarna desto mer själva då de kände att de 

ville. Invägningsvikten låg i snitt på 1,2 ton. Under biffen minskade deltagarna den övriga 

konsumtionen med 0,6 ton. Till och med den sista utvägningen hade de minskat totalt 0,8 

ton och vägde ut på 0,4 ton per person. 

  

Foto: Sandstén media.  

 


