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SAMMANFATTNING

| projektet "BeChange — intensivprogram i Norrbotten” har 23 deltagare fran Norrbotten
genomgatt en sju 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”.

Deltagarna minskade sina koldioxidutslapp med i snitt 3,5 ton per person och deras
hoppfullhet om att det gar att skapa en hallbar véarld 6kade med 29% samtidigt som de som
hade klimatangest blev av med den och deras livskvalitet 6kade.

BeChange ar en social innovation av Stina Sundqvist, Omstallningsverket, och Ann
Murugan, 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 mar battre.

BeChange Norrbotten var en satsning av Studieframjandet Norrbotten (projektagare), Luled

kommun, Region Norrbotten och Naturvardsverket/Klimatklivet och samarbetade dven med

Luled Tekniska Universitet. Projektet pagick under 2018.
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TEAMET

Stina Sundqvist, projektledare och
klimatradgivare. Social innovator inom

omstallning och hallbar livsstil

Stina, fil. Mag. i ekologi och coachar ménniskor att
koldioxidbanta och leva mer hallbart. Hon har byggt upp en
kunskapsbank med klimatsmarta val for en hallbar livsstil. Hon

Ann Murugan, projektoperatér och mental
coach. Social innovatdr 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 miljdarbete med hjalp av mentala verktyg.

Projektagare
. . . Studieframjandet Norrbotten ar ett partipolitiskt och religiost
StUdle | obundet studieforbund med ett brett utbud av studiecirklar,
utbildningar, kulturarrangemang och férelasningar. De

framJandet bedriver folkbildningsverksamhet och deras profilomraden ar

hallbar utveckling, natur, djur, miljé och kultur.



ETT INRE OCH YTTRE ARBETSSATT

Tre fokusomraden

| BeChange gar koldioxidbantarna igenom ett flerstegsprogram dar de andrar sina vanor och
stottar varandra med vagledning av coacherna. Forelasningar, grupparbete, prova pa samt
individuella coachningar varvas under programmets gang.

e Koldioxidbantarna far praktisk klimatradgivning, bade i grupp och enskilt, om hur de
kan stalla om sina liv for att bli lagforbrukare av CO,. Bantningen inriktas pa de tre
storsta koldioxidslukande omradena; Bilen, Biffen och Bostaden.

e Koldioxidbantarna far klimatterapi for att med optimism och gladje topprestera och na
sina mal.* Individuell coachning har fokus pa Tankar, Kanslor och Kommunikation.
De mentala verktygen tar deltagarna fran ett tillstand av miljoangest till en kansla av
hopp och framtidstro.

Metodens unika forhallningssatt:

e Fokus ligger pa hur deltagarna kan skapa ett liv som ar annu
battre an det de har idag samtidigt som de lever klimatsmatrt.

e Eftersom skramseltaktik inte fungerar och manniskor redan har
tillracklig kunskap om klimatproblematiken far deltagarna
uteslutande lara sig om de grona mojligheterna, fokusera pa
l6sningarna, vagen framat och hur en sadan omstalining skulle
paverka deltagarna positivt.

e Deltagarna arbetar fram sin personliga vision p& 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.

! Har avses inte terapi i medicinsk mening, med etablerade psykologiska behandlingsmetoder.



KLIMATPSYKOLOGIN BAKOM
BECHANGE

Miljo- och klimatdebatten kretsar idag mycket kring negativitet, katastrofscenarier och
skuldbelaggning av individer och olika beteenden. Att bara pa icke-bearbetad och langvarig
miljooro leder till att livslagan och hoppet sjunker, och med den ockséa ens ork att engagera
sig for olika losningar. Obearbetad miljdoro och klimatangest hindrar alltsa
omstallningsarbetet. Nar vi i BeChange refererar till "klimatangest?” menar vi nar de
olustkanslor som finns kopplade till tankarna pa framtiden relaterat till klimatet blivit sa starka
att de paverkar oss negativt.

Att kanna oro och angest ar i grunden en sund, funktionell psykologisk reaktion vid upplevda
hot. Det ger oss mojlighet att styra om for att undvika hotet. Historiskt har det varit viktigt for
att sakra var dverlevnad ur ett evolutionart perspektiv. En kansla av klimatoro/

klimatangest ar darfor en sund reaktion pa den situation vi star infor gallande klimatet. Oron
indikerar och uppmarksammar oss pa att nagonting ar fel (t.ex. att klimatet ar ur balans), och
att en forandring behdver ske for att ratta till problemet (t.ex. att reducera mina
koldioxidutslapp).

Men nar oron &r langvarig dranerar den oss pa energi och hindrar oss fran konstruktiv
problemlésning. Ofta ser vi da bara problemen och allt som &r fel, just nér vi som bést
behover formagan att fokusera pa I6sningar och en konstruktiv vag framat for att sakra var
egen overlevnad. Den stress som oron och radslorna
skapar paverkar inte bara var fysiska och mentala
halsa negativt, utan minskar ocksa var tillgang till de
formagor vi behdver for att forandra situationen.
Exempelvis var formaga att fatta beslut och att
agera, var formaga att se det stérre sammanhanget,
var formaga att reflektera och se olika alternativ, var
hoppfullhet kring att forandring &r majligt och darmed
var motivation att arbeta for forandring.

2 Klimatangest ar inte angest i klinisk bemarkelse utan ar ett begrepp som beskriver manniskor som
kanner stark oro for klimatet till den grad att den negativt paverkar individens férmaga att stalla om
dvs formagan att I6sa problemet hen har angest dver).




Genom att bryta deltagarnas negativa cirklar av oro och angest kopplat till
klimatforandringarna, skapar BeChange forutsattningar for en effektiv omstéliningsprocess
som bidrar bade till 6kad livskvalitet fér vara deltagare och till i ett hallbarare samhélle. Nar vi
fokuserar pa det positiva vi astadkommer och arbetar tillsammans mot gemensamma mal far
vi en mycket snabbare omstéllning och ett mer effektivt klimatarbete. Likt elitidrottare som
jobbar mentalt for att topprestera i sin sport, jobbar BeChange mentalt for att topprestera i
omstallningsprocessen. Vi hjalper t ex deltagarna att ta fram en individuell tydlig malbild for
ett klimatsmart liv anpassat efter deras personliga forutsattningar och motivation.

Det ar detta som ar kdrnan 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
klimatangest till en kansla 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 livsstilsférandringar for att minska sin klimatpaverkan och ma béttre.

METOD - HUR GJORDE VI?

Rekrytering av deltagare

Vi satte samman ett digitalt annonsmaterial for Facebook och pressmeddelande for projektet.
Vi gick ut i media med det fardiga materialet samtidigt som vi lade ut annonser pa Facebook
som guidade in intresserade till hemsidan. Pa hemsidan fanns ansokningsformularet och
mer information om projektet. Lulea kommun hjalpte aven till med spridning via egna kanaler.
Majoriteteten av de som sokte horde talas om det via Facebook. 30 st borjade och 23
slutforde kursen. Det visade sig att ett atagande att traffas heldag var tredje vecka var svart
att fa ihop for nutidsméanniskan, darav det stora bortfallet. Projektet hade som mal att ha 25
deltagare.

BeChangeprogrammet©

Invagning och utvagning

Att vaga 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 nagon information
om BeChange eller vagt in sin koldioxidvikt fick de svara pa den mentala enkaten och vaga
in sin koldioxidvikt pa webben. Nar de gjorde sin slutliga utvagning (september 2018) sa
borjade de som vanligt med den mentala enkaten fore koldioxidutvagningen och innan de



visste gruppens resultat.

Det praktiska matverktyget — koldioxidvikt per ar

Vivalde att vaga in koldioxidvikten (hur mycket koldioxid CO, en manniska forbrukar genom
sin livsstil under ett ar) med hjalp av Klimatkontot. Klimatkontot ar ett webbaserat verktyg
som &r fritt for alla att anvanda pa www.klimatkontot.se. Klimatkontot har tagits fram av IVL
Svenska Miljoinstitutet med stod av bl.a. Naturvardsverket.

Genom att svara pa fragor om
transporter, mat, boende och 6vrig

) Snabba svar!] Fler fragor ﬂ
konsumtion ger du programmet tack! Resultat
information som sedan anvands
for att berakna dina utslapp av Mitt Klimatkonto
vaxthusgaser. Nar du fyllt i alla delar PO A0 R - £ L0 S D10 150 S—"

Bostad 3av3 0.8 ton COze

far du ett snabbt och lattforstaeligt
resultat fordelat pa de olika posterna
bilen, biffen, bostaden och 6vrig

Resor 6avé 0.2 ton COz2e

Mat Sav9 0.5 ton COze

Konsumtion 8avs 0.2 ton COz2e

konsumtion. Totalt 26 av 26 1.7 ton COze

2 A 1 H Offentlig konsumtion ar inte inraknat i ditt resultat och inkluderar de utslapp som orsakas av
Du far aven Veta h ur du Ilgger tl” 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
jamfort med medelsvensken, om du B et

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

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 ingadende fragor. De fick a&ven skapa anvandarkonton for
att kunna spara sina vagningar for att kunna se forandringen 6ver tid.

Stod vid vagningarna: Vi lat vara deltagare titta pa bilder pa mat med olika vikter. Detta for
att manga av fragorna som handlar om mat ar utformade sa att du anger hur manga ganger i
veckan en ater 100 gram av olika livsmedel. Nar vi testade olika matverktyg innan
invagningen markte vi att manga svarar att de ater ungefar en tredjedel till halften av den
mangd mat de faktiskt ater i verkligheten. Det kan bero pa att det ar svart att uppskatta vikt
pa mat generellt men aven sa kan tallrikens storlek lurar 6gat att tro att vi ater 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 invagningen i januari fick deltagarna vaga sig i hur de hade levt ett ar bakat fran och med
programmets start. Vid utvagningen i september fick de véaga 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 frdgorna efter samma metodik som vid invagning sa att resultatet
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visar pa den faktiska forandringen och inte pa att du tolkat frdgan 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, t.ex. flytta, byta bil, byta
elavtal, sa raknade vi inte med den forandringen i den utvagda vikten.

Vart syfte med BeChange &r att i forsta hand fa igadng manniskor att géra 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 utrékningar som redan finns, som ar val
grundade i forskning och samtidigt ar enkla att anvéanda. 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 berdakningarna desto svarare blir verktygen att anvanda och da kan inte
"vanliga” manniskor genomga programmet pa ett kostnadseffektivt satt.

Det mentala matverktyget — klimatangest och hoppfullhet

Klimatterapin baseras pa den egenutvecklade metod som Ann Murugan har tagit fram inom
foretaget Earth. Metoden ar baserad pa Anns verklighetsbaserade kunskap pa omradet, hon
har sjalv upplevt miljgdngest och djup oro pa grund av miljosituationen. Med hjalp av tekniker
fran personlig utveckling, mental traning och mindfulness larde hon sig att hantera de
kanslorna och tankarna och gora nagot positivt av dem. | metoden anvands tekniker fran
mental traning och mindfulness samt kunskap fran klimatpsykologi och sportpsykologi.

For att mata deltagarnas mentala forandring anvands en sjalvskattningsenkat (skapad av
Ann Murugan, Earth). Helst hade ett redan standardiserat enkatverktyg anvants men
eftersom det inte fanns sa fick ett skapas. For att sakerstélla att enkaten méater vad den ska
mata, stamdes enkatverktygets resultat av med deltagarnas respons under de individuella
coachningarna.

Under BeChange forsta pilotprojekt, aret
innan, gjordes en del justeringar av
enkatverktyget da det visade sig att
enkaten overlag fangade upp mindre oro
och hdgre hoppfullhet an vad deltagarna
egentligen kande, och visade att deras
kanslor var lite for positiva jamfort med
de kanslor de faktiskt bar pa. Vid arets
projekt behtvdes inte ytterligare
justeringar utan enkatverktyget gav



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

indikation att méata vad som var avsett, nar jamforelser gjordes med responsen vid de
individuella coachningarna.

Enkaten ar inte tillganglig for allmanheten eftersom varje svar i dagslaget rédknas ut manuelit.
Forhoppningen ar att en automatisk enkét 6ppen for allmanheten kommer att finnas online i
framtiden. Det ar 6nskvart att aven privatpersoner som inte ar med i BeChange ska kunna
”vaga sig” mentalt online, hemma, precis som vid koldioxidinvagningen eftersom det skapar
en Okad sjalvkdnnedom och medvetenhet.

Sa hur ar matverktyget uppbyggt? | sjalvskattningsenkéaten far deltagaren sjalv ranka hur hen
kant/tankt/matt runt klimat och miljéfragor den senaste manaden inom omradena 1) niva av
hoppfullhet 6ver att méanskligheten kommer att lyckas skapa en hallbar varld, och 2) niva av
oro och klimatangest. Enkaten bestar av ca 15 fragor med olika svarsalternativ som ger olika
poang. Poangen raknas samman, och deltagarens genomsnittliga poang inom varje omrade
ger resultatet. Forutom i siffror visas resultatet med ett ansiktsuttryck och en tillhdrande farg,

dérO-lér-,l-Zar -,Z-Bar = , 3-4 ar - ,och4-5$‘1r-.

Uttrycket i ansiktet kopplat till den fargen &r ett lampligt satt att tolka resultatet.

Malet ar att hamna mellan 3-5, dar 4-5 ar det idealiska tillstdndet 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 sig mellan
4-5 ar: "Det kanns roligt att skapa en hallbarare livsstil och varld.” "Jag ar évertygad om att
jag, samhallet och varlden har vad som kravs for att skapa en hallbar varld.” "Jag forstar
miljdproblematiken men jag fastnar inte i den”, "Jag gor vad jag kan med de férutsattningar
jag har, och det ar gott nog.” ” Jag ar inte forddomande mot dom som valjer att leva
annorlunda jamfort med mig. Jag forstar att det finns en tid och en plats for allt (kéra bil-

cykla, flyga-aka tag etc).”

Personer som ligger mellan 0-2 brukar tdnka och saga sa har: "Det spelar ingen roll vad jag
gOr nar resten av varlden ar som den ar”, ” Jag orkar inte géra mer for klimatet, det ar for
tungt och angestladdat.”, "Jag kdnner mig arg pa mina vanner, kollegor och

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

Enkéten &r 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.



Individuell radgivning

Koldioxidbantning: Utifran deras invagning gick vi igenom deras svar och resultat och
gjorde en plan for olika klimatsmarta I6sningar de ville prova. For att deltagarna skulle kanna
att programmet ar lustfyllt istallet for tvingande eller betungande fokuserade vi endast pa
l6sningar som fungerade for bantarna sjalva i deras liv just da. Lésningarna 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 helhetssyn fick bantarna sjéalva 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 féljande ordning I6sningar som 1) var
enkla att genomfdra och gjorde stor skillnad i utslapp, 2) var enkla att genomféra men gjorde
mindre skillnad i utslapp, och 3) var svarare att genomféra men gjorde stor skillnad. Vi gick
alltsd pa de stora utslappen forst som var enkla att forandra. Sen arbetade vi oss mot de
mindre och sedan storre utslappen med mer komplexa losningar. De omraden vi ofta
fokuserade pa blev da att planera mera tdgsemester och flyga mindre, cykla mera och aka
mer buss istallet for bil, &ta mer vegetariskt och minska pa koéttet och att byta elavtal. Dessa
ar enkla ldsningar dar en kan testa sig fram till vad som fungerar foér en sjalv.

Klimatterapi: | den mentala coachningen gick vi igenom deras resultat inom omradet hopp,
sjalvfortroende, miljokanslor och klimatangest. Oppna fragor stalldes som t ex "Hur hoppfull
ka&nner du dig att du kommer att bli klimatsmart? Hur hoppfull kdnner du dig att vi kommer att
kunna skapa en hallbar framtid? Oroar du dig/har du angest for framtiden pa jorden?” Utifran
det invagda resultatet och samtalet under coachningen gick vi in i det omradet som "skavde”
som mest just da med konkreta exempel pa hur deltagaren kan jobba for att komma Gver 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 éver hur ens
ultimata klimatsmarta liv ser ut, sl&appa ut gamla kanslor som ligger under ytan, att anvanda
affirmationer etc.
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Forelasningar "
Under de praktiska férelasningarna gavs ingen |
klimatkatastrofinformation. Fokus lag pa hur olika val paverkar,
pa vilka klimatsmarta I6sningar som finns och pa hur olika

F¢ Tindringg,,
SSpre Cessen

{ Hae

livsstilar kan se ut. T.ex. vilken paverkan olika livsmedel har / A H)’\fl":ﬁ".{'fl\;kl'i‘é_lr‘
™ ;
- ki,

pa klimatet, vilket kott som ar béttre att ata, hur
narproducerat, ekologiskt och klimat hanger ihop, hur jag kan
spara strom i hemmet, vilket elavtal som ar bast, olika
alternativ for semesterresan, agodelande av bil mm.
Losningarna vavdes ihop till olika forslag pa livsstilar.

Under de mentala férelasningarna gick vi igenom tre olika
omraden: tankar, kanslor och kommunikation. Syftet med
forelasningarna var att 6ka deltagarnas forstaelse av hur
deras instéallning, fokus, tankar och kanslor paverkar deras férmaga att stalla om och vad de
kan gora for att optimera den formagan och samtidigt méa battre. | delen om
miljokommunikation var syftet att deltagarna skulle bli tryggare och effektivare i sitt séatt att
kommunicera miljéfragorna.

Prova pa och testa sig fram

Deltagarna fick prova elcyklar och elbilar, och 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.

Aven mindfulnessévningar, som att visualisera sitt
ultimata klimatsmarta liv, samt ekoterapi ute i
naturen ingick i programmet.

S ——] o~ T v TN

\‘ -

:
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Avslutning

| september 2018 hade vi avslutningstraffen for att fira framgangarna som vi haft tillsammans
med koldioxidbantarna. Har presenterades projektets resultat. Aven "BeChangarna” fran
pilotprojektet aret innan var inbjudna.

RESULTAT

Deltagarna

Det var 30 deltagare som bdrjade BeChange i januari 2018. Av dessa var det 7 stycken som
hoppade av pga omorganisation pa arbetsplatsen, sjukdom, graviditet etc. Vi hade alltsa 23
deltagare som fullféljde programmet. Av dessa var 83% kvinnor och 17% man, med en
spridd aldersfordelning.

Kon Alder
100% 35%
0,

80% 30%
25%
60% 20%
40% 15%

20% 10% I

0
5%
Kvinna Man 18-29 &r 30-39 &r 40-49 &r 50-59 &r 60-69 &r 70+ &r

Hur gick det med Koldioxidbantningen?

Den utvagda koldioxidvikten Iag pa i snitt 4,37 ton, istallet for tidigare 7,83. Detta innebar att
deltagarna har bantat bort 44% av sin koldioxidvikt (3,5 ton per person). | denna berdkning
ingar inte den offentliga konsumtionen dar resurser anvands via skattsedeln till t.ex.
vagbyggen, vard och omsorg, skola mm. Vi har valt att inte ta med den da detta inte ar nagot
som deltagarna kan paverka under kursen utan endast via rostsedeln och opinionshildning.
Utslappen fran den offentliga konsumtionen beréknades ar 2017 till ca 2 ton per person och
ar i Sverige.
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Bantning fordelat pd omrade

Biffen: Deltagarna tyckte det var latt att fér&ndra sina matvanor och under biffen gick de ner
0,6 ton. Flera gick fran att vara vanliga kottatare till att bli flexitarianer, dvs att &ta mindre
mangd kott och valja ett mindre klimatbelastande kott vid de flesta maltider. Det var nagra
stycken som blev vegetarianer och nagon vegan.

Bostaden: Deltagarna gick i snitt ner 0,2 ton per person. Under 2017 ars pilotprojekt i Lulea
gick deltagarna ned i snitt 1,4 ton/person pa bostaden. En stor del av skillnaden jamfort med
arets resultat (calton) beror pa att Luled energi 2017 tog beslutet att bjuda alla sina kunder
pa den extra kostnaden for fornyelsebar el och att endast tillhandahalla férnyelsebart. Darfor
vagde alla lulebor in lite lattare ar 2018 och
hade saledes mindre vikt att banta bort. Att
Luled energi tagit steget att enbart erbjuda
fornybar energi har allts& haft stor positiv
inverkan pa klimatet. Automatiskt och utan

biffen

konsumtion 3
anstrangning har manga av bolagets 19% L%
privatkunder bantat bort en stor del av sin R
koldioxidvikt. Vi hoppas fler energibolag tar 8%

efter detta initiativ.

Da en dvervagande del av vara bantare bade
2017 och 2018 var bosatta i Luled, avspeglar
sig detta i vara resultat i form av mindre
bortbantad vikt inom ramen for det har
projektet. Vara resultat visar samtidigt att
andra projekt framdver har potential att bidra
till storre koldioxidreducering an detta, genom
att bista deltagare som annu inte har
fornyelsebar el att byta till detta.

m biffen mbostaden wbilen mkonsumtion

Bilen: Den tyngsta posten vid invagningen och det var har storst férandring skedde.
Deltagarna gick i snitt ner 1,8 ton. En stor del pa grund av minskade flygresor. Dock hade &n
mer kunnat bantas om vi hade haft snabbare och mer tillforlitliga tagforbindelser till
Norrbotten. Det var svart for manga att minska mer pa flygandet da tagforbindelsen anses
vara for langsam och oséaker pa tidspassning, och gjorde att manga bantare valde flyg vid
vissa inrikes resor fastan de inte ville.

Ovrig konsumtion: Ovrig konsumtion som t.ex. husdjur, hygienartiklar, klader, mébler,
elektronik mm, var inte en del som det lades nagon storre uppmarksamhet pa vid
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forelasningar och coachningar. Daremot gjorde bantarna desto mer sjalva da de kande att de
ville. Har minskade de totalt 0,9 ton.

Ringar pa vattnet — familjen hanger pa!

Koldioxidbantarnas familjer var av forstaeliga skal olika motiverade. Effekterna av bantarens
deltagande i BeChange paverkade familjerna i stor utstrackning. Vissas sambos/makar och
barn var i bérjan emot férandringen men hittade olika ingangar till ett intresse for
koldioxidbantning. Vissa genom mat, andra genom nya tekniska lésningar. | vissa fall var
familjen mer drivande an bantaren.

Men o6verlag 6kade familjens intresse for ett klimatsmart liv under projektets gang. Det
viktigaste tror vi i denna utveckling var att metoden har ett tillatande och I6sningsorienterat
satt. Familjen behovde inte kanna att de maste stalla upp pa bantningen. De kom med i den
takt de ville. Manga forandringar gick dock automatiskt for familijen. Om t.ex. arets
familjesemester blir en hemester istallet for Thailand sa minskar utslappen for alla i familjen
0SV.

Hur gick det med Klimatterapin?

Grundtanken bakom klimatterapin &r att optimala miljoprestationer kraver ratt installning,
precis som for elitidrottare. Med mental traning och inre férandringsprocesser har deltagarna
kunnat prestera optimalt i koldioxidbantningen och samtidigt ma battre.

Hoppfullhet — att det gar att skapa en hallbar varld
Under BeChange sju manader blev deltagarna 29% mer hoppfulla om att det gar att skapa

en hallbar varld (se diagrammet nedan). De gick fran - till - . Deltagarnas
uppmatta niva av hoppfullhet ar baserat pa ett flertal fragor som ar vagda pa olika satt.
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.
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Deltagarnas niva av hoppfullhet::

Niva av hoppfullhet

00 x Invagning januari
—_— x Utvigning september

Diagrammet ovan visar hur deltagarna forflyttat sig till en mer hoppfull sinnesstamning
gallande miljosituationen pa jorden.

Oro och klimatangest

Nar deltagarna vagde in sig upplevde de ofta oro och hade mild klimatdngest. Nar de vagde
ut sig i september tillhdrde det ovanligheten att oroa sig och de hade ingen klimatangest.
Deras oro och klimatangest minskade med 19%. De gick fran il - (Se
diagram nedan). Deltagarnas uppmatta niva av oro och klimatangest ar baserat pa ett flertal
fragor som ar vagda pa olika satt.

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 &r oroliga 6éver. 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 tanka pa hur man sjalv vill ha det och de steg/férandringar man
kan gora just nu for att komma dit. Detta arbete gor att oro och klimatangest minskar.
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Deltagarnas niva av miljooro och klimatangest:

X

Kanner ofta oro

Niva av miljooro/klimatangest

Diagrammet ovan visar hur deltagarna forflyttat sig fran att ofta kanna oro for klimatet till att
efter BeChange inte oroa sig.

x Invagning januari

x Utvagning september

Vad sager deltagarna?

De 23 deltagarna i BeChange kanner inte att de fatt offra nagot i sin livsstil, tvartom kanner
de av en positiv utveckling och manga mar battre. De upplever att omstallningen har varit latt
och rolig, och att de klimatsmarta férandringarna inte har forsvarat livspusslet, utan det ar
detsamma eller battre. De anger att de fatt en hogre livskvalitet! Se diagram nedan.
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Vardagspusslet ar: Min livskvalitet ar:

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

10% I 10% l
0% 0%

Béttre Samma Samre Vet gj Battre Samma Samre Vet g]
som som
tidigare tidigare

/ «  94% kanner att det ar [att och inspirerande att vara med i \
BeChange

- 78% kanner att deras fOrmaga att paverka andra att leva
klimatsmart ar battre.

. 83% tycker att |IVSkvallteén ar battre. (17% sager att den ar samma).

> Att vara klimatsmart ar alltsa inte alls jobbigt eller begransande,

K utan upplyftande. /

Citat fran deltagare:

“Jag kdnner mig hoppfull for framtiden. Jag kan paverka. Och gor det. Varje dag.”

” Jag tanker mer aktivt pa vad jag kan gora for klimatet men inte pa ett betungande satt.
Tanker smartare kring inkdp och vad jag varderar min tid till (minskad konsumtion = mer

pengar 6ve r= behdver inte jobba lika mycket = battre balans for mig).”

“Jag har fatt stérre motivation och kraft att jobba vidare for att dra mitt stra till stacken i att

Skapa en béttre véarld fér vara barn.”
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De viktigaste faktorernatill en lyckad forandringsprocess

Baserat pa data fran invagningarna, feedbackenkaten, individuella coachningarna och
studiecirkelgrupperna:

Inom metoden/BeChange:
e Losningsorienterat och tillatande forhallningssatt (inga pekpinnar eller skramsel)
e Att koldioxidbantningen och klimatterapin &r sammanvavd.
e Forelasningar
e Gemenskap

¢ Individuell coachning /

e Ensakitaget

e Prova pa - skapa nya vanor med babysteg
e Tid (att forandringarna fick ta tid)

| projektet:

Adekvat finansiering under lang tid

Stark referensgrupp

Studie .’.

framjandet

U=b=0

~

LULEA KOMMUN

"/ REGION
/\/LA-.*. NORRBOTTEN

KLIMAT
KLIVE

Lokl M,
.......

i sl
,,,,,

e Goda samarbeten och utbyte av kunskap K
och resurser som t ex lokaler, natverk etc

Hos deltagarna:

e Tid (att deltagarna hade tid i livet). Vi noterade att 6vertid och heltid p& arbetet eller
stora férandringar i livet (t ex skilsméassor, byte av jobb, byte av bostad) kan vara ett
hinder for omstallning.

e Stod i hemmet fran familjen

Referensgruppens betydelse for resultatet

Under projektet har vi haft aterkommande moten med referensgruppen for att 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 och vad som kan
goras battre. Malin Lindberg, professor vid Lulea Tekniska Universitet, har kontinuerligt
bidragit med kunskaper och erfarenheter om social innovation for att stoétta BeChange:s
utvecklingsprocess. Luled kommun har bidragit med fika under traffarna, egen tid i form av
expertkunskap inom energi-och klimatradgivning for bostadens tekniska delar och hjalp med
kommunikationsstrategier och spridning.
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Media - spridning

Under och efter programmets slut har vi arbetat med att sprida resultatet online, pa moten, i
forelasningar och under kurser vi haller. Vi har blivit utsedda till Energikontors klimathjaltar,

har varit med i radio P4Norrbotten, artikel i Affarer i Norr, har blivit namnda i DN, TT, har ca
500 foljare pa BeChange facebook samt spridits via projektagarens (Studieframjandet) och

samarbetspartners (Lulea Kommun) hemsidor och/eller sociala medier.

Forra omgangens BeChangare var inbjuden till TV4 nyhetsmorgon for att prata om hur det ar
att vara en koldioxidbantare. Aven om det hor till forsta omgangens spridningsresultat, ar det
vart att namna har, da det hande efter avrapporteringen av den forsta projektomgangen.

BeChange har ocksa (baserat pa férsta omgangens resultat) varit med och inspirerat till hur
vi kan halvera CO2 utslappen globalt till 2030, genom féljande omnamnande i rapporten
Exponential Climate Action Roadmap (http://exponentialroadmap.futureearth.org ):

"Individuals with a high-carbon lifestyle who make a conscious choice to start reducing their carbon
footprint can almost halve their emissions in a single year, while retaining a similar or even higher
quality of life in terms of health and happiness, a recent study shows".

Kalla: Slutrapporten BeChange-effekten hitp://bechange.se/bechange effekien slutrapport.html

Rapporten ar framtagen av Stockholm Resilience Center, Future Earth, WWF och Ericsson
och presenteras vid Global Climate Action Summit i Kalifornien.

GL#ZBAL
CLIMATE

ACTIO

KLIMATANGEST

)Adnu om att koldioxidbanta



http://exponentialroadmap.futureearth.org/?fbclid=IwAR35wy0sw17T6QwNn40t0z9ceDCLP_X5CPceyVGSn8N-LgCi0WMXQXZxSVE
http://bechange.se/bechange_effekten_slutrapport.html
https://exponentialroadmap.org/
https://www.youtube.com/watch?v=zKukJqIiUzw
http://www.affarerinorr.se/nyheter/2017/december/bechange-baest-paa-personlig-koldioxidbantning/#.W8b85S-B3OQ

NASTA STEG

Manga har tagit kontakt och vill anvanda BeChange pa olika satt. Vi haller darfor pa med att
skala upp och digitalisera materialet for att fler ska fa tillgang till det.

| framtiden skulle det vara mycket intressant att samarbeta med en forskarinstitution/
universitet/doktorand for att géra mer validerade analyser och tester med kontrollgrupper etc.

SLUTSATS — BECHANGE-EFFEKTEN AR
EN SUCCE FOR KLIMATET OCH
MANNISKAN

BeChange ar en effektiv klimatinvestering med enastdende resultat. En av de stora
slutsatserna fran det har projektet ar att nar vi kombinerar ett praktiskt, I6sningsorienterat och
konkret arbetssatt, med den inre forandringsprocessen som far deltagarna att arbeta med
istallet for emot sin manskliga psykologi, sa kan stora klimatvinster goras. Och att nar vi
jobbar pa det har sattet ar det varken tungt eller svart att stalla om, utan snarare latt och
roligt. Manga deltagare i BeChange beskriver att omstallningen "gick av sig sjalv”.
Deltagarna minskade sina koldioxidutslapp med 44% och de upplevde inte att de behdvde
forsaka nagot gott eller meningsfullt i livet for att uppna detta resultat. Snarare upplevde de
att de har berikats med en positivare framtidstro, storre sjalvkannedom och en dkad
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 6kar.

Trots de lite mer komplicerade forhallandena uppe i norra Sverige som uppkommer nar det
handlar om t.ex. uppvarmning av bostéader 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
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2030. Redan 2018. Atgarderna har varit enkla och handlar om saker som deltagarna pa
egen hand kunnat paverka. Denna omstéllning klarade de av att géra pa bara sju manader!
Manga kanner att de kan géra a&nnu 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, en personlig plan, matbarhet av sina resultat och gemenskap med
andra.

KALLOR

Energiradgivaren (2017). Medelelanvandning per hushall: | lagenhet 12 000 kwh/ar och i
villa 25 000 kWh/ar. | BeChange raknar vi lagt och réaknar pa siffrorna fér lagenhet. Vi har
anvant klimatkontot.se for att rakna ut koldioxidforbrukningens férandring genom att byta fran
vanligt elavtal till gron el for 12 000kwh.

Klimatkontot (2017). Enligt klimatkontot.se ger en flygresa tur och retur ett koldioxidutslapp
pa 1,4 ton koldioxid.

Naturvardsverket (2015). http://www.naturvardsverket.se/Sa-mar-miljon/Statistik-A-O/Klimat-
antal-flygresor-per-invanare

R60s, E. (2014). SLU, Mat-klimat-listan version 1.1, Rapport/Report 077 ISSN 1654-9406.
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