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SAMMANFATTNING

| projektet "BeChange — intensivprogram i Eskilstuna” har 36 deltagare fran
Eskilstuna/Sérmland genomgatt en resa for att minska de koldioxidutslapp deras livsstil star
for och forvandla sin klimatoro till handlingskraft.

Med hjalp av koldioxidbantning har de 36 deltagarna i BeChange Eskilstuna pa fyra manader
minskat sina koldioxidutslapp med 44 procent eller i snitt 2,8 ton per person. Samtidigt har
deras hoppfullhet och livskvalitet 6kat.

BeChange fokuserar pa de tre omraden dar en som privatperson kan gora storst skillnad:
bilen, biffen och bostaden. | programmet ingar bade mental coachning och koldioxidbantning
med direkta atgarder for att strategiskt minska deltagarnas utslapp inom de tre storsta
utslappskallorna for privatpersoner.

BeChange &r en social innovation av Stina Sundqvist 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 Eskilstuna genomférdes av Studieframjandet Sormland (projektagare) med stod

fran Eskilstuna kommun och Naturvardsverket/Klimatklivet. Programmet pagick under

september 2018 - januari 2019.



https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.studieframjandet.se%2Fsormland%3Ffbclid%3DIwAR0XjVf8R0i0G40it9d_6DkvRswtf0MKIIILi_aOCG-luoKs2HMnDfAOKxU&h=AT1fRryi4ZLe3_eUa-KB45KGYV_JoyVUXpBQQflrvzuM1o16tGeBsLiBKrm6fduuTXiLGz6NxkXaSI4f3z8AJnVF98it8jKgLTUaD8reHi6t_7L3VkbgpDWKf7wJl8Cscj-91Sy8EYUdcdXKK5xzoZDL0s-_nvvvbonBx3sCL9kqBl-gsUfSI-Cww7Ob0Ldpe7dBdzPQfWMu8VGXwrQ-jksxtiSK9PsQQAZ1sE6IUw4GA49UrnGWUZOMdOlChI3AcFgU8_vrpgX53IMvLqVBsHS6QT_Ki9RX9ikNlwvRY8NU89omfWbq1wBTQe45FvCmX9ShO2FJbHbK_fYDjYUa7vtZch9pmF79HGBvVRKiBvdabQeY-P_30vNiU-pQB47EkpNF-6EL99w-Cg1cypONySbCdwOpVkemHLMsKCscQBncxjXeKYc_99Fsnv3bENxerc5GmbQX1uyXJnTTxNq7gKfcB0wzhPOBzU3HK_exYA
https://www.eskilstuna.se/
http://www.naturvardsverket.se/

TEAMET

Lena Wistrand, projektledare och kursledare

Lena &r journalist och kommunikatér och har arbetat med folkbildning

i olika former i drygt 15 ar. Jobbar idag som verksamhetsutvecklare och
kommunikator pa Studieframjandet Sérmland med sarskilt fokus pa
omstallning och hallbarhet.

Ann Murugan, mental coach i BeChange

Ann, fil. Mag i hallbar utveckling, utbildad som mental coach och
studerat psykologi. Hon har en flerarig forskningskarriar inom hallbar
utveckling och ar en av grundarna till BeChange.

Belinda Hellberg, praktisk coach i BeChange
Belinda har jobbat med miljéfragor i drygt 10 ar. Med ett perspektiv fran
naringslivet, politiken och civilsamhallet har hon ett tvarvetenskapligt
angreppssatt pa klimatfragan. Belinda har gedigen erfarenhet av
utbildning, folkbildning och forelaser kontinuerligt om miljo- och
framtidsfragor.

Jessika Rabne Fredin, BeChange coach

Jessika har en bakgrund som produktutvecklare pa H&M. Trots ett stort
engagemang och mojlighet att paverka bolaget i en mer miljovanlig
riktning, sa kande hon att hon ville lagga annu storre del av sin tid pa
hallbar omstallning. Hon har ett starkt intresse for beteenden inom
hallbarhet med studier i hallbar konsumtion och psykologi.

Projektagare
. . . Studieframjandet S6rmland ar ett partipolitiskt och religiost
StUdle | obundet studieforbund med ett brett utbud av studiecirklar,
utbildningar, kulturarrangemang och forelasningar. De

ﬁMJandet bedriver folkbildningsverksamhet och deras profilomraden ar

omstallning/hallbar utveckling, natur, djur och kultur.



ETT INRE OCH ETT YTTRE ARBETSSATT

Tre fokusomraden

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

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

e Koldioxidbantarna far trana mentalt for att med optimism och gladje topprestera och
na sina mal. Individuell coachning har fokus p& 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 klimatsmart.

o Eftersom skramseltaktik inte fungerar och méanniskor 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 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.

1 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
miljdoro leder till att livsldgan och hoppet sjunker och med den ocksa orken att engagera sig
for olika losningar. Obearbetad miljooro 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 kdnna oro och angest ar i grunden en sund, funktionell psykologisk reaktion vid upplevda
hot. Det ger oss mdjlighet att styra om for att undvika hotet. Historiskt har det varit viktigt for
att sakra var éverlevnad 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 exempelvis att klimatet ar ur
balans, och att en férandring behéver ske for att ratta till problemet, exempelvis att reducera
sina koldioxidutslapp.

Men nar oron &r langvarig dranerar den oss pa energi och hindrar oss fran konstruktiv
problemlosning. Ofta ser vi da bara problemen och allt som ar fel, just nar vi som bast
behover formagan att fokusera pa losningar och en konstruktiv vag framat for att sakra var
egen 6verlevnad. 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 behover for att
forandra situationen. Exempelvis var formaga att fatta beslut och att agera, var formaga att
se det storre sammanhanget, var formaga att reflektera och se olika alternativ, var
hoppfullhet kring att forandring ar mojligt och darmed

var motivation att arbeta for forandring.

Genom att bryta deltagarnas negativa cirklar av oro
och angest kopplat till klimatférandringarna, skapar
BeChange forutsattningar for en effektiv
omstallningsprocess som bidrar bade till 6kad
livskvalitet for vara deltagare och till i ett hallbarare
samhalle. Nar vi fokuserar pa det positiva vi
astadkommer och arbetar tillsammans mot

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 formaga att stélla om

dvs f('jrméian att [6sa iroblemet hen har éniest over.



gemensamma mal far vi en mycket snabbare omstallining och ett mer effektivt klimatarbete.
Likt elitidrottare som jobbar mentalt for att topprestera i sin sport, jobbar BeChange mentalt
for att topprestera i omstéliningsprocessen. Vi hjalper deltagarna att ta fram en individuell
tydlig malbild for ett klimatsmart liv anpassat efter deras personliga forutsattningar och
motivation.

Det ar detta som ar karnan 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 baéttre.

METOD - HUR GJORDE VI?

Rekrytering av deltagare

Rekrytering av deltagare inleddes i samband med firandet av Varldsmiljodagen i Eskilstuna.
Vi hade som mest 60 anmalda. Men eftersom anmalningsperioden var lang, fran juni till
september, fick vi relativt manga avhopp nar informationen infor kursstarten gick ut. 46
personer paborjade och 36 slutforde kursen. Det visade sig att vaga in sig sjéalv online var en
for stor troskel for manga speciellt med tanke pa att tekniken kranglade bade hos
Klimatkontot och BeChange utbildningsplattform. Detta gjorde att bortfallet blev stort mellan
forsta och andra traffen. Projektet hade som mal att ha 50 deltagare.

BeChangeprogrammet©

Det praktiska matverktyget —

koldioxidvikt per &r Snabbzsvarll Flarfrhgor REM
Vi valde att vaga in koldioxidvikten (hur

mycket koldioxid CO, en ménniska Mitt Klimatkonto

forbrukar genom sin livsstil under ett &r) St i ol )

med hjalp av Klimatkontot. Klimatkontot &r e = o

ett webbaserat verktyg som ar fritt for alla B i e
att anvanda pa www.klimatkontot.se. Konsumtion savs 02 ton COze
Klimatkontot har tagits fram av IVL Svenska e e e e
Miljginstitutet med stod av bl.a. B (Natunvirdsverket 2008), Dessa utsipp kan ndhiden fimat poverka ndiet, Lox. gonom

rostsedeln.

Naturvardsverket.




Genom att svara pa fragor om transporter, mat, boende och 6vrig konsumtion ger deltagarna
programmet information som sedan anvands for att berakna deras utslapp av vaxthusgaser.
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 férandringen 6ver tid.

Stod vid vagningarna: Vi hade text och inspelande videos som férklarade hur invagningen
gar till och en timmes 6ppen chat i facebookgruppen dar deltagarna kunde stalla fragor som
kommit upp under invagningen. De som hade extra svart med det digitala fick individuell
hjalp av bade Lena och Jessika. Men det var anda cirka 10 personer som tappade lusten
mycket pa grund av att den tekniska troskeln blev for hog.

Vid invagningen fick deltagarna ange hur de hade levt ett ar bakat fran och med
programmets start. Vid utvagningen i januari fick de vaga sig fran och med det datumet och
ett &r framat enligt deras nya vanor. Vi har uppmuntrat deltagarna att fylla i fragorna efter
samma metodik som vid invagning sa att resultatet visar pa den faktiska forandringen och
inte pa att de tolkat fragan olika vid vagningarna eller raknat pa ett annat satt. Om de vid
utvagningen hade en férandring som de inte var helt sakra pa att de kommer att halla fast vid
fick de instruktioner om att inte rakna med den férandringen i utvagningen.

Syftet med BeChange ar att i forsta hand att motivera manniskor att géra forandringar och
skapa ett battre liv. Klimatkontot och listorna med siffror 6ver utsl&app som vi anvander oss av
i bantningen syftar till att f& en bild av vilkka omraden deltagaren bor forandra for att uppna
mest effekt. Vi anvander oss av statistik och utrdkningar som redan finns, som ar val
grundade i forskning och samtidigt ar enkla att anvanda.

Det mentala matverktyget — klimatangest och hoppfullhet

Klimatterapin baseras pa den egenutvecklade metod som Ann Murugan har tagit fram inom
foretaget Earth. | metoden anvands tekniker fran mental traning och mindfulness samt
kunskap fran klimatpsykologi och sportpsykologi.

FoOr att mata deltagarnas mentala forandring anvands en sjalvskattningsenkéat. For att

sakerstélla att enkaten mater vad den ska méta, har enkatverktygets resultat stamts av med
deltagarnas respons under BeChange Lule& och Norrbotten.


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

Under BeChange forsta pilotprojekt gjordes en
del justeringar av enkatverktyget da det visade
sig att enkaten éverlag fangade upp mindre oro
och hogre hoppfullhet &n vad deltagarna
egentligen kande och visade att deras kanslor
var lite for positiva jamfort med de k&nslor de
faktiskt bar pa. Vid arets projekt behdvdes inte
ytterligare justeringar utan enkatverktyget gav
indikation att méta vad som var avsett, nar
jamforelser gjordes med responsen vid de
individuella coachningarna.

| sjalvskattningsenkaten far deltagaren sjalv ranka hur hen kant/tankt/matt runt klimat och
milj6fragor den senaste manaden inom omradena 1) niva av hoppfullhet 6ver att
manskligheten kommer att lyckas skapa en hallbar varld och 2) niva av oro och klimatangest.
Enkéaten bestar av cirka 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 tillhérande farg

-,1-Zar-,2-33r = - -

, 3-4 ar
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 &r ett idealiskt tillstand for att topprestara
och lyckas i sitt omstallningsarbete.

dar 0-1 ar ,och 4-5 ar

Typiska uttryck fran personer som befinner sig mellan 4-5 ar:

"Det kanns roligt att skapa en hallbarare livsstil”

"Jag ar 6vertygad om att jag, samhallet och varlden har vad som kravs for att skapa en
hallbar varld.”

”Jag forstar miljoproblematiken men jag fastnar inte i den”,

"Jag gor vad jag kan med de férutsattningar jag har, och det ar gott nog.”

"Jag ar inte forddmande mot dom som véljer att leva annorlunda jamfort med hur jag lever”.
”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 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 kanner mig arg pa mina vanner, kollegor och familjemedlemmar som flyger/ater kétt och
papekar ofta “felen” dom gor”.



Enkaten &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.

| BeChange Eskilstuna valde vi att anvanda tva olika metoder for coachning; individuell
coachning och gruppcoachning. Syftet var att se om det uppstod nagon matbar skillnad
mellan de tva grupperna. 20 deltgare fick gruppcoachning och 15 stycken fick individuell
coachning (En person deltog inte i nAgon coachning).

Utifran invagningen gick vi igenom svar och resultat och
gjorde en plan for olika klimatsmarta lI6sningar de ville prova. For att deltagarna skulle kdnna
att programmet ar lustfyllt istallet for tvingande eller betungande fokuserade vi endast pa
l6sningar som fungerade for bantarna sjalva i deras liv just da. Eftersom vi jobbar med en
helhetssyn fick bantarna sjalva styra vad de ville satsa pa. Nagon ville exempelvis banta mer
pa Biffen, en annan pa Bilen och en tredje pa Bostaden.

Vi fokuserade pa l6sningar som i fallande ordning &r:
1) enkla att genomféra och gor stor skillnad i utslapp
2) enkla att genomféra men gor mindre skillnad i utslapp
3) svarare att genomféra men gor stor skillnad i utslapp.

| den mentala coachningen gick vi igenom deras resultat inom omradet hopp,
sjalvfortroende, miljpkanslor och klimatangest. Oppna fragor stélldes som t ex "Hur hoppfull
kanner 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
Over just den delen. Alla fick en individuellt anpassad uppgift att ta med for att géra hemma
exempelvis aktivt sdka upp positiva nyheter om allt gott som h&nder i varlden, ta fram en
malbild 6ver hur ens ultimata klimatsmarta liv ser ut, slappa ut gamla kanslor som ligger
under ytan, att anvanda affirmationer etc.

Under de praktiska férelasningarna gavs ingen klimatkatastrofinformation.
Fokus lag pa hur olika val paverkar, pa vilka klimatsmarta I6sningar som finns och pa hur
olika livsstilar kan se ut. Exempelvis vilken paverkan olika livsmedel har pa klimatet, vilket
kott som ar battre 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. Lésningarna vavdes ihop till olika forslag pé livsstilar.



Under de mentala férelasningarna gick vi igenom tre

. o N . Att ita kij ..
olika omraden: tankar, kanslor och kommunikation. Klimatsmart 5 att...

1. Planera inksp

Syftet med forelasningarna var att 6ka deltagarnas Dy
o . . . 4. Lagamye a:a mer medvetet
forstaelse av hur deras installning, fokus, tankar och 5, e
o o .. o .. 6. Minska svinnet
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kan gora for att optimera den férmagan och samtidigt
ma battre. | delen om miljckommunikation var syftet att
deltagarna skulle bli tryggare och effektivare i sitt satt att E
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kommunicera miljéfragorna.

Deltagarna fick prova elcyklar och elbilar och planera
tankbara tagresor till Europa. De fick &ven prata med
kommunens energi- och klimatradgivare om bostaden
och hur den kan anpassas for att bli mer klimatsmart. De
planerade ocksa och arrangerade ett gemensamt klimatsmart julbord, som resulterade i ett
recepthafte. Aven mindfulnessévningar, som att visualisera sitt ultimata klimatsmarta liv,
samt ekoterapi ute i naturen ingick i programmet.

| januari 2019 hade vi avslutningstraffen for att fira framgangarna som vi hatft tillsammans
med koldioxidbantarna. Har presenterades projektets resultat. De tvd som gatt ner mest och
de som kommit under 1,5 ton fick ett (klimatsmart) pris och hyllades lite extra.

Ekoterapi tilsammans med Asa Ottosson.



RESULTAT

Deltagarna

36 deltagare fullféljde programmet BeChange Eskilstuna. Av dessa var 75 % kvinnor och
25 % man, med en spridd aldersférdelning mellan 33 och 78 ar.

Hur gick det med koldioxidbantningen?

Gruppen vagde in med ett snitt pa 6,2 ton koldioxid per ar och person och vagde ut med ett
snitt pa 3,4 ton. Det innebar att deltagarna har bantat bort 44% av sin koldioxidvikt (2,8 ton
per person).

| berakningen ingdr inte den offentliga konsumtionen dar resurser anvands via skattsedeln
vid exempelvis vagbyggen, vard och omsorg, skola med mera. Utslappen fran den offentliga
konsumtionen beraknades ar 2017 till ca 2 ton per person och ar i Sverige.

Eskilstunagruppen hade ett Iagt invagningssnitt. Halften av deltagarna lag under 5 ton per ar
och person, vilket innebér att manga i gruppen redan hade gjort stora livsstilsforandringar.
Generellt ar den forsta halveringen av de personliga koldioxidutslappen relativt enkel for de
flesta. Nasta halvering ar betydligt

svarare och kraver ofta omstallning pa Invégning Malvikt Utvigning
samhallsniva. oktober december
Biffen 1,2 0,9
Vid utvagningen lag 32 personer eller 89  gostaden 08 05
procent under 5 ton. Fem deltagare
Bilen 2,9 1,5

lyckades komma under 1,5 ton, vilket
anses vara den mangd vi alla maste Ovrig konsumtion 1,3 0,5
komma ned till om vi ska na
hallbarhetsmalen i Agenda 2030. Det
gemensamma slutresultatet blev battre
an den gemensamma malvikten.

Total vikt 6,2 3,8 34

Bantning férdelat pa omrade

Biffen: Vad vi ater ar ett kansligt amne och att férandra sina matvanor i regel svart eftersom
mat handlar om sa mycket mer &n bara féda. Deltagarna i BeChange Eskilstuna stottade
varandra och gick ner 0,3 ton i snitt. Nagra deltagare var redan vegetarianer/veganer och
delade garna med sig av sina erfarenheter och kunskaper. Majoriteten i gruppen gick fran att
vara vanliga kottatare till att bli flexitarianer, det vill saga att &ta mindre mangd kott och vélja



ett mindre klimatbelastande kott sa ofta som mojligt. Nagra stycken valde under kursens
gang att bli vegetarianer och nagon vegan.

Bostaden: Deltagarna gick i snitt ner 0,3 ton per person. Vanliga forandringar var att byta till
gron el och minska sin elférbrukning genom att sanka temperaturen inomhus, ta kortare
duschar och vadra klader istéllet for att tvatta. En deltagare installerade solceller under
kursens gang och flera planerar att under
varen/sommaren gora samma sak.

Bilen: Den tyngsta posten vid invagningen och det
var har storst forandring skedde. Deltagarna gick i
snitt ner 1,4 ton, till stor del pa grund av minskade
flygresor och en ny syn pa semestrande. Dock hade
annu mer kunnat bantas om det hade funnits battre
lokaltrafik och cykelvagar, enligt deltagarnas
utvardering. uBiffen = Bostaden ®Bilen = Konsumtion

Ovrig konsumtion: Ovrig konsumtion som exempelvis husdjur, hygienartiklar, klader,
mobler, elektronik med mer, var inte i fokus under foreldasningar och coachningar. Daremot
gjorde bantarna pa egen hand stora forandringar pa det har omrade och minskade sina
utslapp med totalt 0,8 ton.

Bantning fordelat pa vilken coachning de fatt

De som fatt individuell coachning reducerade sina koldioxidutslapp med 50% och de som fick
gruppcoachning reducerade sina utslapp med 37%. Dock tror vi inte att det berodde pa
vilken coachning de hade fatt utan pa fordelningen pa utslappen. De som fick individuell
coachning vagde in sig pa 7,8 ton och de som fick gruppcoachning 4,8 ton. Den forsta
halveringen fran svenska genomsnittsutslappen pa 8 ton ar enklast. Sen blir det svarare. Det
ar det vi tror den har markanta skillnaden beror pa. Denna teori starks av det faktum att det
var ingen skillnad pa gruppernas mentala resultat.

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 genom exempelvis
forandrade mat- och konsumtionsvanor eller tekniska forandringar. | vissa fall blev framfor
allt barnen till och med mer drivande an bantaren.

Overlag tkade familjens intresse for ett klimatsmart liv under projektets gang. Det viktigaste
forklaringen till det ar att metoden har ett tillatande och lésningsorienterat satt. Familjen
behovde inte kdnna att de maste stalla upp pa bantningen. De kom med i den takt de ville.
Manga férandringar gick dock automatiskt for familjen. Om exempelvis arets familjesemester
blir en hemester istéllet for Thailand s& minskar utslappen kraftigt for alla i familjen.



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 vérld

Under BeChange fyra manader 6kade deltagarnas hoppfullhet om att det gar att skapa en
hallbar varld (se diagrammet nedan). De gick fran —i - . Deltagarnas uppmatta
niva av hoppfullhet ar baserat pa ett flertal fragor som ar viktade pa olika satt.

Hoppet har stor betydelse for att ma bra och kunna topprestera i sitt klimatarbete. Utan tro att
det finns en chans, ar det svart att hitta motivationen att ens forsoka.

Deltagarnas niva av hoppfullhet:

X

Ibland kénns det
hoppfullt och
ibland hopplost

x Invagning oktober

Diagrammet ovan visar hur deltagarna forflyttat sig till en mer hoppfull sinnesstdmning
géallande miljosituationen pa jorden.

x Utvagning januari




Oro och klimatangest
Nar deltagarna vagde in sig upplevde de ofta oro och hade mild klimatangest. Nar de vagde
ut sig i januari tillhérde det ovanligheten att oroa sig och de hade ingen klimatangest. De

= -

gick fran till (Se diagram nedan).

Att bara pa en gnagande oro och/eller klimatangest paverkar oss negativt. Under BeChange
far deltagarna trana pa att flytta sitt fokus fran oro/angest och negativa klimatférandringar till
ett mer l6sningsorienterat forhallningsatt. Den fokusforskjutningen i kombination med
kunskapen om madjligheten till ett klimatsmartare liv och de steg/férandringar man kan goéra
just nu for att komma dit gor att oro och klimatangest minskar.

Deltagarnas niva av miljooro och klimatangest:

Kénner ofta
oro

L x Invdgning oktober
x Utvagning januari

Diagrammet ovan visar hur deltagarna forflyttat sig fran att ofta kanna oro for klimatet till att
efter BeChange oroa sig betydligt mer séallan och inte upplev klimatangest.

Minskat glapp mellan hur deltagarna lever och vill leva, minskade skuldkanslor och
battre kommunikation

Deltagarna upplever att de borjat leva mer som de lar, fatt mindre daligt samvete och blivit
battre pa att kommunicera effektivt. Trots att gruppen hade ett relativt lagt invagningsresultat
och redan hade gjort stora livsstilsforandringar syns en tydlig forskjutning i upplevelsen av



"att leva som man lar” fran en fyra till en femma pa den sexgradiga skala mellan "Instammer
inte alls” till "Instammer fullkomligt”.

"Jag lever som jag lar"

a0%
30%
20%
- I

Instammer inte Instammer
alls fullkomligt

M Invdgning M Utvagning

Daligt samvete:
Lika tydlig ar forandringen nar det galler skuldkanslor, dar hela 20 procent upplever att de
inte alls upplever daligt samvete Gver sin livsstil.

"Jag har daligt samvete"

20%
- I I I
o .— [ | -

Instémmer Instammer inte
fullkomligt alls

M Invdgning m Utvagning

Kommunikation:

Majoriteten av gruppen tyckte vid invagningen att det var svart att kommunicera hallbarhet
och manga av samtalen kring fikabord och lunch dgnades at att diskutera hur man pa ett
positivt och effektivt satt kan kommunicera med andra i omstallnings- och klimatfragor. Efter
BeChange syns en tydlig forskjutning i uppfattningen av den egna férmagan att féra fram sitt
budskap.



"Jag kommunicerar hallbarhet effektivt. Mitt budskap gar fram"

20%
- I
% |

Instammer inte Instammer

alls . ) fullkomligt
M Invagning Utvagning

Livskvalitet:

76 procent av deltagarna i BeChange Eskilstuna uppger att deras livskvalitet efter kursen har
blivit battre. 24 procent sager att den ar samma och ingen uppger att deras livskvalitet har
blivit samre (se diagrammet nedan).

"Min livskvalitet ar..."

Battre Samma som tidigare Samre

Vi matte samtidigt deltagarnas livskvalitet genom ett validerat sjalvskattningstest som heter
"Brunnsviken Brief Quality of life scale” framtaget av Karolinska Institutet och Stockholms
Universitet. Det testet visade att 84% av deltagarna skattade hogre livskvalitet efter kursen
jamfort med innan (3% skattade samma och 13% lagre).

Det har ar, enligt var asikt, det viktigaste att kommunicera gentemot samhallet och
medborgare. Ett klimatsmart liv innebar hdgre livskvalitet, inte lagre.



Deltagarna var genomgaende nojda med kursen. De flesta anger att de sannolikt skulle
rekommendera andra att delta i BeChange (se diagram nedan).

Hur stor &r sannolikheten att du skulle rekommendera andra att ga
BeChange?

35 responses

30
25 (71.4%)
20
10
5
C3EE% 7 4(11.4%)
0(0%)  0(0%) n(tlu%) 0(0%) 1(29%) o(c‘:%)
0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

65,8 procent av deltagarna ar ndjda eller mycket néjda med sin egen insats under kursen (se
diagram nedan).

Hur nojd ar du med din egen insats?
35 responses
15 ‘
15/(42/9%)
10
5 (14.3%)
5 4 (11.4%) 4 (11.4%)
1(2.9%) 2ere (2.9%)
.9% .9% 3
0 (n‘%) 0 (0%) \ (8.6%)
0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
. o
Citat fran deltagare:
”Jag har tagit pad mig andra glaségon och ”BeChange har gett mig en framtidstro som jag nastan helt
insett att jag kan gora en hel del for att saknade innan. En tro p& att det &r flera som faktiskt
férandra min installning fran att ‘det férstar vad som &r viktigt och gér omstéliningar i livet fér
spelar ingen roll vad jag gor’ till att inse att planeten ska Gverleva. Kursen har fatt mig att se forbi
att dven det lilla rdknas. Min klimatférnekare och hjalpt mig att lagga min energi pa
klimatangest har minskat rejalt..” battre saker.”
“BeChange har gett mig “Det har gett mig energi, ”Den har visat att det finns
férnyad energi att fortsitta gladje, mening och kunskap i fina manniskor som tycker
leva miljésmart. BeChange mitt omstéliningsarbete och om varan Jord lika mycket
ar larande pa ett lustfyllt verktyg att kunna paverka som jag.”
satt.” min omgivning.”
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De viktigaste faktorernatill en lyckad forandringsprocess

Slutsatser baserat pa data fran invagningarna, feedbackenkaten och coachningarna.

Inom metoden BeChange:
e Losningsorienterat och tillatande forhallningssatt (inga pekpinnar eller skramsel)
e En bra mix mellan faktaférelasningar, coachning och praktiska évningar/grupparbeten
e Ensakitaget - skapa nya vanor med babysteg
e Tid (att forandringarna fick ta tid)

| projektet:
e Adekvat finansiering under lang tid
e Stark projektgrupp
e Goda samarbeten och utbyte av kunskap och resurser som t ex lokaler, natverk etc

Hos deltagarna:
e Gemenskapen med andra med samma intressen
o Mycket stor kunskap i gruppen
e Etttillatande och tolerant forhaliningssatt deltagarna emellan
e Stod i hemmet fran familjen

Media - spridning

Infor kursstart skickade vi ut pressmeddelanden och BeChange Eskilstuna blev omskrivet i
Eskilstuna-Kuriren och Sérmlandsbygden. Tidningarnas Telegrambyra, TT, gjorde ett
reportage om en av de deltagande familjerna som spreds Over hela landet.

Under sommaren gjorde Skattebetalarnas férening ett kritiskt debattinlagg, som
uppmarksammandes forst av ledarsidan pa Kristianstadsbladet och sedan ledde till inlagg i
tidningen Aktuell Hallbarhet och tva reportage i Dagens Nyheter. Bade DN och AH
behandlade kritiken seridst (se bilaga 2 och 3).

Under vintern har Sérmlandsbygden och Eskilstuna-Kuriren gjort ett uppféljande reportage.
Kursdeltagare har ocksa intervjuats i Sveriges Radio P4 Sérmland. Resultatet av BeChange
Eskilstuna har ocksa formedlats via pressmeddelande, Studieframjandets Facebooksida,
BeChange Facebooksida och till olika klimatgrupper pa Fb. Eskilstuna kommun har fatt en
redovisning av bade resultatet och de enkatsvar som rér kommunens klimatarbete.



NASTA STEG

BeChange har skapat flera mycket positiva ringar pa vattnet. Deltagarna har dépt om sig till
KeepChange och arrangerar en tematraff en gang i manaden, for att lara sig mer och halla
liv i sitt eget forandringsarbete. Utifran gruppen har flera cirklar startats som vander sig mot
allmanheten: i dagslaget en solelcirkel, en biokolcirkel och en odlingscirkel. Grupper har
bildats for att ta fram ett koncept fér Klimatmiddag och planera héstens Café Planet-
arrangemang. Tillsammans med andra aktdrer och féreningar planerar gruppen for ett
Klimathoppmote, som ska genomforas i november. Nagra medborgarférslag har formulerats
och ska l[Amnas in till kommunen.

Flera av deltagarna har efter BeChange engagerat sig i Fridays For Future lokalt i Eskilstuna
och klimatstrejkar varje fredag utanfor Stadshuset. Deltagare fran andra orter i lanet har
dragit igang en Klimatkubb i Strangnas och en omstallningsgrupp i Gnesta. En koldioxid-
bantningsgrupp har ocksa startat i Vingaker.

Om ratt politiska beslut fattas och Klimatklivet far nya medel kommer Studieframjandet
Soérmland och BeChange ansdka om pengar for att genomfora en ny kurs pa annan ort i
lanet. BeChange arbetar ocksa pa att digitalisera materialet sa att fler ska fa tillgang till det.

SLUTSATS:
BECHANGE-EFFEKTEN AR EN SUCCE
FOR KLIMATET OCH INDIVIDEN

BeChange ar en effektiv klimatinvestering med enastaende resultat. Nar ett praktiskt,
I6sningsorienterat och konkret arbetssétt kombineras med den inre férandringsprocessen,
som far deltagarna att arbeta med istallet for emot den méanskliga psykologin, kan stora
klimatvinster goras. Metoden gor att omstéaliningsarbete varken uppfattas som tungt eller
svart utan som latt och roligt.

Deltagarna minskade sina koldioxidutslapp med 44% och upplevde inte att de behévde
forsaka nagot gott eller meningsfullt i livet for att uppna detta resultat. Snarare upplevde de
att de har berikats med en positivare framtidstro, stérre sjalvk&nnedom och en hojd
livskvalitet.



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.

Atgarderna har varit enkla och handlar om saker som deltagarna pa egen hand kunnat
paverka. Denna omstallning klarade de av att géra pa bara fyra manader! Manga kanner att
de kan gora annu mer for att koldioxidbanta nagot ton till de narmsta aren. Det enda
BeChange-deltagarna behdvde for att lyckas var ett redan genomténkt koncept, en personlig
plan, matbarhet av sina resultat och gemenskap med andra.
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