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Deltagare fran kommunerna Huddinge, Jérfélla, Stockholm och Tyresé. Fotograf: Johan Fredin Knutzén

. AT
Studie A . IL( :_M
framjandet = | L]

Huddinge [3 jiRrrirLA Stockholms - tyresd kommun |
it t@! stq



SAMMANFATTNING

| projektet BeChange Stockholm erbjéds 100 invanare fran kommunerna Jarfalla, Huddinge,
Stockholm och Tyresoé att delta i BeChange, ett fyra manader langt program for att minska
den klimatpaverkan som deras livsstil orsakar och omvandla sin klimatoro till handlingskraft.
BeChange-programmet i Stockholm genomférdes februari - maj 2019.

BeChange ar en metod som anvander bade praktiska och mentala verktyg for att hjalpa
personer att skapa ett klimatsmart liv med bibehallen eller 6kad livskvalitet.

BeChange-programmet fokuserar pa att paverka de tre omraden dar svenska hushall har
storst vaxthusgasutslapp.' Bilen (resor och transporter), Biffen (livsmedel och maltider) och
Bostaden (boende och energianvandning). | programmet ingar coachning bade for att starka
deltagarna mentalt och for att inspirera till aktiviteter som kan minska klimatpaverkan.

Deltagarna gick igenom ett flerstegsprogram dar de andrade sina vanor och stéttade
varandra med vagledning av kursledarna. Forelasningar, grupparbeten, prova pa-uppgifter
och coachning varvades under programmets gang. Se bilaga 1 for en dversikt dver innehallet
och talarna for samtliga traffar i kursen.

Med hjalp av BeChange-programmet i Stockholm minskade de 88 deltagare som slutférde
hela kursen sina vaxthusgasutslapp med i genomsnitt 45 procent, enligt berakningar pa
Klimatkontot.se. Samtidigt uppgav 72 procent av deltagarna att deras livskvalitet har blivit
battre efter kursen. Ovriga 28 procent tycker att den &r samma som tidigare och ingen
uppger att deras livskvalitet har blivit sdmre efter att ha genomfoért atgarder for att minska sin
klimatpaverkan. Dessa férandringar har potential att halla dver tid och att sprida sig da
deltagarna aven inspirerar sina familjer, vanner och kollegor. Efter BeChange-programmet
har nagra deltagare valt att satsa pa en ny karriar inom hallbarhet och flera har dragit igang
egna initiativ pa sin fritid.

Projektet genomférdes november 2018 - augusti 2019 av Studieframjandet Stockholms lan
(projektagare) med stdd av, och i samarbete med kommunerna Huddinge, Jarfalla,
Stockholm och Tyres6 samt Klimatklivet/Naturvardsverket.

T www.naturvardsverket.se/Sa-mar-miljon/Statistik-A-O/Vaxthusgaser-konsumtionsbaserade-utslapp-per-
omrade Vaxthusgaser inkluderar de klimatpaverkande gaserna koldioxid, metan och lustgas.
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BECHANGE-PROGRAMMET

BeChange-programmet syftar till att fa deltagarna att minska sin klimatpaverkan och
samtidigt 6ka sin livskvalitet. Grundtanken ar att deltagarna kommer att fortsatta med de nya
beteendeférandringarna om de upplever dem som bade positiva och meningsfulla. Karnan i
metoden ar att ge varje deltagare en tydlig malbild av ett klimatsmart liv anpassad till sina
egna forutsattningar.

Likt elitidrottare som tranar fysiskt och mentalt for att prestera i sin sport, ger programmet
praktisk och mental traning for att deltagarna ska lyckas med sin omstalining:

e Deltagarna gavs praktisk klimatradgivning om hur de kan stalla om sina liv for att
minimera sin klimatpaverkan. Insatserna fokuserade pa de tre omraden som ger mest
vaxthusgasutslapp fran svenska hushall - Bilen, Biffen och Bostaden.

e Deltagarna fick trana mentalt fér att med optimism och gladje na sina mal. Den
mentala coachningen hade fokus pa motivation dar deltagarna fick tips pa hur de kan
hantera Tankar, Kanslor och Kommunikation.

Utéver BeChange Stockholm 2019 sa har BeChange-program hittills genomforts i Lulea
2016-2017, Norrbotten 2018 och Eskilstuna 2018-2019.

Vad gor BeChange unikt?

Inre och yttre omstallning Enbart yttre omstallning

Fokus pa |6sningar Fokus pa problem
Livskvalitet Uppoffringar
Stottning & forstdelse Skam & angest
Olika forutsattningar "One size fits all”

Steg for steg Allt pa en gang
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PROJEKT-TEAMET

Jessika Rabne Fredin, projektledare, kursledare och mental BeChange coach

Jessika ar utbildad mental coach i BeChange och har en bakgrund som produktutvecklare.
Hon har ett starkt intresse for beteenden inom hallbarhet med studier i hallbar konsumtion
och psykologi.

Belinda Hellberg, kursledare och praktisk BeChange coach

Belinda ar utbildad praktisk coach i BeChange och har jobbat med miljéfragor i drygt 10 ar.
Med ett perspektiv fran naringslivet, politiken och civilsamhallet har hon ett tvarvetenskapligt
angreppssatt pa klimatfragan.

Ann Murugan, ansvar 6ver struktur samt onlinekurs

Ann har en fil. mag i hallbar utveckling och har studerat psykologi och mental traning. Hon
har en flerarig forskningskarriar inom hallbar utveckling och ar grundaren av den mentala
delen i BeChange.

Ingrid Rogblad, koordinator och foreldsare
Civilekonom med marknadsinriktning som nu arbetar som folkbildare. Driver projekt inom
odling och hallbarhet pa Studieframjandet Stockholms lan.

Kontaktpersoner i samarbetskommunerna
Jon Mdller, Projektledare Klimatsmarta stockholmare, Stockholms stad

Sara Nilsson, Projektledare Klimatsmarta stockholmare, Stockholms stad
Charlotte Persson, Sektionschef strategiska sektionen, Huddinge kommun
Kajsa Oberg, Miljdsamordnare, Jarfalla kommun

Lise-Lotte Anglén, Informatdr, Tekniska kontoret, Tyres6 kommun

Abbas Reyhanian, Projektledare, Tekniska kontoret, Tyresdé kommun

Projektagare
Studieframjandet Stockholms Ian ar ett partipolitiskt och
religiést obundet studieférbund med ett brett utbud av

StUdI_e .‘. studiecirklar, utbildningar, kulturarrangemang och
fr'amjandet forelasningar. De bedriver folkbildningsverksamhet inom

profilomradena miljé/hallbar utveckling, natur, djur och kultur.




AKTIVITETER

REKRYTERING AV DELTAGARE

Deltagare till BeChange Stockholm rekryterades genom annonser pa Facebook och
Instagram under december 2018. Annonser lades aven upp pa BeChanges,
Studieframjandets samt de fyra samarbetskommunernas webbsidor.

BeChange - CarbonReduction & HappinessProduction g 0 Studieframjandet Stockholms Lan L] @ Klimatsmarta stockholmare
20 december 2018 - & 12 december 2018 - & 7januari- G
£n vecka kvar att anmala sig till BeChange! Kursen dr du kan halvera
dina utstipp pa 8 veckor tillsammans med 100 andrat Vad véntar du pa?
#bechange #klimatsmart #swgreen

Ar du redo att géra langsiktiga foréndringar som ar bra for kiimatet
samtidig som det okar din livskvalitet?

Anmé dig till BeChange! Kursen hjalper deltagarna att genom inre och
yttre omstéining na sina gréna mal.

Start vecka 6. Anmal dig senast 14 januari. Kursen halls pa
Studiefrimjandet i Stockholm och &r kostnadsfri.

Vill du stélla om till ett mer klimatsmart liv? Ga kursen BeChange i var! Bli
inspirerad, Iar dig mer och fa verktyg till hur du minskar din
i a och okar din lit itet. Lar mer och anmal dig nedanfér.

Intensivkurs i klimatsmart livsstil!

Anmal dig nu!

Totalt togs 279 anmalningar emot fran invanare i de fyra kommunerna.
Eftersom det var ett sa stort antal anmalningar gallrades personer bort som:
e bodde i en annan kommun an Huddinge, Jarfalla, Tyreso eller Stockholms stad
e arbetade inom projektets organisationer
e redan arbetade professionellt med miljo- och hallbarhetsfragor
e gj svarade pa vara fragor eller svarade "vet e}’ pa nagon fraga i anmalan
e beddmdes leva mycket miljdmedvetet eller ha valdigt lag klimatpaverkan

Efter gallringen enligt dessa kriterier var totalt 198 personer kvalificerade till att delta.
Baserat pa antal anmalningar fran respektive kommun samt storleken pa kommunens
medfinansiering lottades 129 deltagare ut - 20 invanare fran Huddinge, 15 fran Tyreso,
16 fran Jarfalla och 78 fran Stockholms stad, inklusive reserver.

Samtliga deltagare och reserver delades in i fyra grupper som skulle ga pa kurstillfallen
tilsammans, 25 deltagare och 7 reserver i varje grupp. Efter att inbjudan skickats ut kom till
slut 104 personer till forsta traffen och invagningen.

Alla personer som inte kom med i BeChange-programmet fick en inbjudan till att delta i en

studiecirkel om klimatsmart livsstil som startades hos Studieframjandet for att ta hand om det
stora engagemanget.



INVAGNING OCH UTVAGNING

Vid forsta traffen fick deltagarna berakna sina vaxthusgasutslapp och uppskatta sitt mentala
maende, for att ta fram ett utgangslage. Av erfarenhet fran de tidigare programmen lades
mycket tid pa att ge stdd vid invagningen sa att den genomférdes korrekt.

Det praktiska matverktyget

For att uppskatta och berakna deltagarnas vaxthusgasutslapp fore och efter programmet
anvandes det webbaserade verktyget Klimatkontot som har tagits fram av IVL Svenska
Milj6institutet med stod av bl. a. Naturvardsverket.?

Efter att deltagarna svarat pa fragor om resor, mat, boende och 6vrig konsumtion
beraknades utslappen av vaxthusgaser. Deltagarna anvande den detaljerade matningen
("Fler fragor tack!”). De sparade sina resultat fran invagningen for att kunna se férandringen
Over tid och férenkla utvagningen.

Snabba svar!| Fler fragor ﬂ

tackl Resultat

A

Mitt Klimatkonto

Omrade Besvarade kategorier Mina utslépp

Bostad 3avi 0.8 ton CO2e

Resor Gavb 0.2 ton COze
Mat 9avi D.5ton COze
Konsumtion Bavi 0.2 ton COze

Offentlig ke g inte mra!rrratx ditt resultat och

produktion av ; o

ar (Naturvardsverket 2008). De-.«a ut,!app Ifan 1nd:v|dpn frams pﬁ\ferha indirekt, tex genom
rostsedeln

2 Klimatkontot ar en kostnadsfri klimatkalkylator for privatpersoner pa www.klimatkontot.se.



Vid invagningen i februari utgick deltagarna ifran hur de hade levt ett ar tillbaka i tiden fran
forsta traffens startdatum. Vid utvagningen i maj utgick de fran startdatumet och hur de skulle
leva ett ar framat enligt sina nya vanor.

Deltagarna uppmuntrades till att fylla i fragorna pa samma satt vid invagningen och
utvagningen, sa att deras resultat visade den faktiska férandringen och inte paverkades av
att de tolkat fragan olika eller raknat pa ett annat satt vid vagningarna.

Resultatet fran Klimatkontot visade inom vilket omrade deltagarna hade sina stérsta privata
vaxthusgasutslapp och darmed vad de behdvde fokusera pa under programmet. Det gav en
Overblick dver vilka forandringar som skulle ge mest effekt.

| Klimatkontots berakning ingar inte vaxthusgasutslappen fran den offentliga konsumtionen,
d.v.s. de aktiviteter och tjanster som finansieras av skatter och offentliga medel, exempelvis
infrastruktur, vard och utbildning. Utslappen fran den offentliga konsumtionen i Sverige
beraknade Naturvardsverket 2017 till cirka 2 ton vaxthusgaser (koldioxidekvivalenter3)

per person och ar.

Det mentala matverktyget

For att utvardera deltagarnas mentala forandringar under programmet anvandes en
sjalvskattningsenkat framtagen av Ann Murugan. | sjalvskattningsenkaten uppskattar varje
deltagare hur hen kant, tankt och matt i forhallande till klimat och miljéfragor den senaste
manaden vad galler:
¢ niva av hoppfullhet éver att manskligheten kommer att lyckas skapa en hallbar varld
e niva av oro och klimatangest

Enkaten bestar av cirka 15 fragor med svarsalternativ pa en skala 1-5. Poangen raknas ihop
och deltagarens genomsnittliga poang inom varje omrade vags samman.

Ett sammanvagt resultat som ligger mellan 4 och 5 representerar det idealiska tillstandet dar
deltagarna kanner sig upplyfta, starka och hoppfulla i klimat- och miljdéarbetet.

3 Koldioxidekvivalent &r mangden av en viss vaxthusgas som motsvarar klimateffekten av koldioxid, som
anvands eftersom olika vaxthusgaser har olika stor vaxthuseffekt.



KICK-OFF

Vid andra traffen samlades alla deltagare for en kick-off. Deltagarna gavs en presentation
av alla samarbetspartners, information om BeChange-programmet, en férelasning om
malsattning med efterféljande grupparbete samt en férelasning om matens klimatpaverkan
och vad deltagarna kan gora for att minska den.

Det serverades en vegansk middag dar alla deltagare kunde bekanta sig med varandra,
kursledarna och sin kommunrepresentant. Klimatsmarta stockholmare fran Stockholms stad
deltog med sin interaktiva utstallning Klimatvagen dar deltagarna kunde visualisera sin
klimatpaverkan utifran sin konsumtion.

Invagningsresultat — klimatkontot

Fotograf: Johan Fredin Knutzén

GRUPPCOACHNING

Alla deltagare fick gruppcoachning vid tva tillfallen i sma grupper om 5-8 personer. Har
diskuterades vilka hinder som deltagarna sag och vilket stéd de behévde for att ta sig forbi
dem. Ett coachningstillfalle fokuserade pa praktiska forandringar och det andra fokuserade
pa mentala forandringar.

Coachning, praktisk omstallning

Efter invagningen gick kursledarna igenom resultaten med deltagarna och hjalpte dem ta
fram en plan for olika klimatsmarta I6sningar de ville prova. For att deltagarna skulle vara
motiverade och kanna att programmet var lustfyllt istallet for tvingande, fokuserades endast
pa l6sningar som fungerade i deras liv just da. Fokusomrade kunde alltsa vara Biffen, Bilen,
Bostaden — eller en blandning.

Coachning, mental omstallning

| den mentala coachningen pratade kursledarna bl.a. om hopp, sjalvfértroende och angest.
Oppna fragor diskuterades, t.ex. "Hur hoppfull kdnner du dig till att vi kommer att kunna
skapa en hallbar framtid? Oroar du dig/har du angest for framtiden pa jorden?”.



Utifran vad som framkom under coachningen diskuterade deltagarna det omrade som var
jobbigast, for att med gruppens hjalp identifiera konkreta exempel pa hur de kan arbeta for
att starkas och utvecklas.

FORELASNINGAR
Praktiska forelasningar

Fokus for de praktiska forelasningarna var att visa deltagarna hur olika val paverkar,
vilka klimatsmarta |6sningar som finns och hur olika livsstilar kan se ut. Exempelvis:
o Vilket kétt som ar battre att ata med avseende pa klimatpaverkan
e Hur narproducerat, ekologiskt och klimat hanger ihop
e Hur man gor for att minska elanvandningen i hemmet
¢ Vilka olika resealternativ som finns infor semestern
e Hur olika delningstjanster fungerar

Mentala forelasningar

Syftet med dessa forelasningar var att 6ka deltagarnas motivation till att minska sin
klimatpaverkan och samtidigt 6ka deras livskvalitet. Exempelvis:
e Hur deltagarna tar fram en personlig malbild dver sitt klimatsmarta liv
e Hur deltagarna kan arbeta med sin motivation for att na sina mal
e Hur kanslor och tankar kan vara ett hinder och exempel pa hur de kan hanteras
e Hur fokus pa det positiva istallet for skam och pekpinnar kan hjalpa oss framat
e Hur deltagarna kan kommunicera sin kunskap om klimatet till sin omgivning

GASTFORELASNINGAR

For att 6ka inspirationen ytterligare bjods externa férelasare in. Stockholms stad bidrog med
forelasare fran Klimatsmarta stockholmare om bade klimatsmart mat samt klimatsmarta
vardagstransporter.

Under temat bostaden deltog féretaget Local (som erbjuder en app for att dela saker och

tjanster mellan grannar och inom naromradet) for att inspirera deltagarna till att dela, byta,
hyra och 6ka kunskaperna om cirkular ekonomi. Vid denna traff bidrog aven kommunerna
med klimat- och energiradgivning och majlighet att boka privat tid for att prata om specifika
fragor om klimatsmarta I6sningar for sin bostad.

For temat med semesterresor bjods foretaget Tagsemester in for att inspirera deltagarna att
prova tag for langresor.



Pa avslutningstraffen berattade en tidigare deltagare i BeChange-programmet i Eskilstuna
om de manga olika initiativ, arrangemang och studiecirklar de har skapat efter sin kurs for att
inspirera stockholmsdeltagarna till ett fortsatt engagemang och visa vad Studieframjandet
kan stotta dem med.

GRUPPARBETEN

Vid varje traff genomférdes minst ett grupparbete. Syftet var att fa deltagarna att knyta an till
varandra, fa stdd i gruppen, diskutera de fragor som var viktiga fér dem, utbyta erfarenheter
och idéer samt att téanka till om hur de kunde anvanda de nya kunskaperna.

PROVA PA-UPPGIFTER

Efter varje traff fick deltagarna en hemuppgift som skulle genomféras innan nasta traff.
Manga av dessa var prova pa-uppgifter. Exempelvis var uppgiften under temat "Mat” att
handla och laga en mer klimatsmart maltid &n man brukar och, om de ville, lagga upp en
bild/beskrivning i Facebook-gruppen som skapats at deltagarna. Efter temat "Transporter for
vardagsresande” var hemuppgiften att prova ett mer klimatsmart resande i vardagen. Efter
temat "Bostaden” fick deltagarna en checklista som de kunde anvanda for att bocka av
klimatsmarta forandringar i hemmet.

Deltagarna fick vid en traff dven prova pa en buffé av vegansk mat for att testa nagra olika
alternativ till kott och mejeriprodukter, for att underlatta steget till att sjalv handla veganskt
och vaga prova andra alternativ.

STOD MELLAN TRAFFARNA

Som stdd under hela kursen hade deltagare tillgang till material pa laroplattformen Coursio,
ett verktyg for att skapa onlinekurser av féretaget Coursio AB. Har fanns bade forelasningar,
hemuppgifterna samt férdjupningsmaterial. Har kunde ocksa de uppdatera sig om de missat
en traff eller lasa vidare for att fordjupa sina kunskaper.

Vi skapade en egen Facebook-grupp for BeChange Stockholm sa att deltagarna kunde
kommunicera med varandra mellan traffarna. Har kunde de dela med sig av inspiration,

tankar, tips och rad om en klimatsmart livsstil.

Mellan traffarna fanns aven coacherna tills hands via mejl fér fragor om kursen.



AVSLUTNING

I maj 2019 arrangerades en avslutningsgala for att presentera och fira framgangarna for
deltagarna som genomfort BeChange-programmet. Det var en harlig kvall med peppade och
stolta deltagare som tog emot de goda resultaten. Maten var vegansk for att ytterligare
inspirera till nya matvanor. Ett intyg och en goodie bag delades ut med information,
rabattkuponger samt hallbara produkter for att uppmuntra en fortsatt klimatsmart livsstil.

Under kvallen skapades grupper baserade pa deltagarnas egna forslag och intressen som
de kunde fortsatta att engagera sig i efter kursen. En person utsags som sammankallande
for varje grupp som bildades. Se bilaga 2 fér mer information om gruppernas inriktning.

Studieframjandet presenterade majligheter att fa ga studiecirkelledarutbildning och hur
deltagarna kan arbeta vidare med klimatfragor genom dem.

Fotograf: Ann Murugan



RESULTAT

DELTAGARNA

Av 104 deltagare pa forsta traffen i februari fullfoljde 88 deltagare (70 kvinnor och 18 man i
aldrarna 26-78 ar) BeChange-programmet Stockholm i sin helhet till avslutningen i ma;j.

De 16 deltagare som avslutade BeChange-programmet i fortid kom fran samtliga fyra
kommuner. De uppgav att de inte kunde fortsatta pa grund av:

Nya omstandigheter i arbete eller privatliv

Svarighet att fa plats med kursen i sitt livspussel

Sjukdom eller vard av narstaende

Oklar anledning da de inte har gatt att na trots flera forsdk

KLIMATPAVERKAN
Minskade vaxthusgasutslapp per person

Deltagarna beraknade i Klimatkontot att de minskat sina privata vaxthusgasutslapp fran i
genomsnitt 7,1 ton vaxthusgaser per ar och person till 3,9 ton vaxthusgaser per person och
ar. Det ar en minskning med cirka 45 procent.

Erfarenheter fran tidigare kurser visar att resultaten kan halla i sig éver tid. Den forsta
BeChange-kursen i Lulea visar att deltagarna ett ar efter avslutad kurs lag pa samma niva
som vid utvagningen (baserat pa intervjuer eller inskickat resultat med 16 av 21 deltagare ett
ar efter kursen).

7,1ton B

o 45 %
Invdgning Utvdgning
februari maj




Deltagarna i BeChange Stockholm hade vid invagningen relativt laga vaxthusgasutslapp
jamfort med deltagare i tidigare BeChange-projekt. Flera hade redan innan kursen borjat
fundera over sin klimatpaverkan och gora livsstilsférandringar, t.ex. genom att ata mer
vaxtbaserat eller minska sitt flygresande.

Generellt verkar det vara relativt enkelt att minska sin klimatpaverkan om man har héga

vaxthusgasutslapp, medan det blir svarare ju lagre utslapp man har (se bild nedan).
Samma tendens har visat sig i de BeChange-program som har genomforts tidigare.

Invagnings- och utvagningsreslutat per deltagare

20
18
16
14
Medelsvenskens vaxthusgasutslapp
12 (klimatkontot.se)
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De tva utvdgningsresultaten som &r hégre &n invdgningsresultaten beror pa att
dessa deltagare under kursen har képt ny bostad respektive renoverat.

Minskade vaxthusgasutslapp per omrade

Biffen: Att forandra sin kost kan vara svart eftersom mat handlar om bade preferenser och
vanor som ofta grundlaggs tidigt i livet. Deltagarna i BeChange Stockholm minskade i
genomsnitt klimatpaverkan fran maten med 0,3 ton vaxthusgaser per person och ar. Nagra
deltagare var redan vegetarianer/veganer. Majoriteten i gruppen gick fran att vara kottatare
till att ata mindre mangder kott och valja ett protein med mindre klimatpaverkan sa ofta som
majligt. Manga deltagare blev intresserade av att ata mer vaxtbaserade maltider.



Bostaden: Deltagarna minskade i genomsnitt klimatpaverkan fran bostaden med 0,1 ton
vaxthusgaser per person och ar. Vanliga férandringar var att byta till miljomarkt el och
minska elanvandning genom stérre medvetenhet om vad som forbrukar mycket el i hemmet.

Bilen: Den tyngsta posten vid invagningen och omradet med storst férandring var resorna.
Deltagarna minskade i genomsnitt klimatpaverkan fran resorna med 2,2 ton vaxthusgaser
per person och ar, till stor del pa grund av en ny syn pa semester. En del valde alternativ till
flyget och vissa planerade semester hemma eller i naromradet. Flera deltagare minskade
anvandningen av bilen.

Ovrig konsumtion: Ovrig konsumtion, exempelvis husdjur, hygienartiklar, klader, mobler,
elektronik, etc. var inte i fokus under férelasningar och coachningar. Daremot gjorde
deltagarna pa egen hand férandringar inom omradet och minskade klimatpaverkan fran
ovrig konsumtion med totalt 0,6 ton vaxthusgaser per person och ar.

11%

m Biffen Bostaden m Bilen m Konsumtion

Deltagarnas minskning av klimatpaverkan per omréde.

Spridningseffekter

Effekterna av BeChange-programmet sprider sig aven till deltagarnas familjer genom
exempelvis forandrade mat-, konsumtions- och semestervanor eller tekniska férandringar i
hemmet sasom byte till energisnala vitvaror, vattensnala kranar och miljomarkt el.




DET MENTALA MAENDET

Grundtanken om det mentala maendet ar att optimala miljoprestationer krdver samma
malfokuserade traning som infor idrottares prestationer. Med mental traning och inre
forandringsprocesser har deltagarna kunnat prestera i sitt klimatarbete och samtidigt 6ka sin
livskvalitet.

Hoppfullhet

Efter BeChange-programmet i Stockholm uppgav deltagarna att deras hoppfullhet (att det
gar att skapa en hallbar varld) hade 6kat. Att kdnna hopp har stor betydelse for att ma bra
och kunna prestera bra i sitt klimatarbete.

X

o 0 x Invéagning februari
x Utvigning maj

Deltagarnas niva av hoppfullhet. Deltagarna har efter Be Change-programmet férdndrat
sin sinnesstdmning till en mer hoppfull niva géllande miljésituationen pa jorden.




Minskad oro

Nar deltagarna pabdrjade BeChange-programmet upplevde de ofta oro 6ver
klimatférandringar. Nar kursen avslutades uppgav deltagarna att denna oro hade minskat.
Under BeChange-programmet fick deltagarna trana pa att flytta sitt fokus fran oro/angest till
ett mer l6sningsorienterat forhallningsatt. Genom traning blev de mer optimistiska och fick
kraft att férandra sitt liv i en mer klimatsmart riktning.

X

o0 x Invigning februari
x Utvigning maj

Deltagarnas niva av oro. Deltagarna har efter BeChange-programmet féréndrat fran att
ofta kdnna oro fér klimatet till att oroa sig séllan och en ldgre grad av klimatangest.

Leva som man lar

Deltagarna upplever efter kursen att de borjat leva mer som de lar. Trots att flera deltagare
hade relativt laga invagningsresultat och redan hade gjort nagra livsstilsforandringar ar det
en tydlig 6kning i upplevelsen av att leva som man lar.



"Jag lever som jag lar"
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Effektivare kommunikation

En majoritet av deltagarna tyckte vid borjan av kursen att det var svart att kommunicera
hallbarhet. Manga samtal agnades darfor at att diskutera hur man positivt och effektivt kan
kommunicera omstallnings- och klimatfragor till andra.

Efter BeChange-programmet i Stockholm syns en tydlig utveckling av den egna férmagan att
fora fram sitt budskap.

"Jag kommunicerar héllbarhet effektivt”
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Okad livskvalitet

72 procent av deltagarna uppger att deras livskvalitet har blivit battre efter kursen. 28 procent
tycker att den &r samma som tidigare och ingen uppger att deras livskvalitet har blivit samre
efter att ha genomfoért atgarder for att minska sin klimatpaverkan.

Ett validerat matverktyg for livskvalitet fran Karolinska Universitetet, "Brunnsviken Brief
Quality of Life scale”, anvandes for att sékerstélla resultatet. Aven detta test visade att
deltagarna upplevde en dkad livskvalitet efter kursen.

"Min livskvalitet ar:"

= Battre = Samma som tidigare = Samre

FORTSATT UTVECKLING EFTER KURSEN

Deltagarnas intresse for att fortsatta sitt engagemang var stort. Vid sista traffen samlades
uppslag och idéer in fran alla deltagare om vilka aktiviteter de ville fortsatta att arbeta med
och engagera sig i inom hallbarhet. Férslagen anvandes under avslutningsgalan till att skapa
olika grupper med en ansvarig person som ska sammankalla deltagare intresserade av
gruppen till en forsta traff, sa att de tillsammans kan arbeta vidare med en viss fraga.

Eftersom de fyra samarbetskommunerna har varit synliga och engagerade i kursen har flera

deltagare kontaktat sin hemkommun fér att undersdka maojligheterna att arbeta vidare med
olika hallbarhetsfragor lokalt.



Tva deltagare har valt att avsluta sin nuvarande anstalining for att borja arbeta eller studera
inom klimat och miljo for ett framtida yrke. Flera deltagare har hittat satt att infora mer
hallbara metoder pa sin arbetsplats.

En deltagare planerar att starta en kurs med fokus pa att minska pensionarers
klimatpaverkan i sin kommun. En annan deltagare har engagerat sig i en klimatdag i samma
kommun. Flera lokala grupper har skapats i de olika kommunerna for att engagera sig vidare
i sitt eget ndromrade.

DELTAGARNAS UTVARDERING

Deltagarna var genomgaende mycket ndéjda med BeChange-programmet i Stockholm.

Hur nojd ar du med kursen?
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Era egna ord: Vad har BeChange betytt for dig?
Vid invigningen upplevde jag att jag hade ett Jag har upptiickt glidje och stolth av att
ganska lagt koldioxidavtryck. Nar jag sen tog fram gora aktiva klimatpositiva val. Jag har tagit
min malvikt kunde jag inte riktigt se hur jag skulle upp odlande och att sy egna klider/laga
kunna na dit. Nu &r kursen slut & jag har utan gamla klader mer vilket ger mig
stdrre anstringning lyckats komma under mitt tillfredsstéllelse bade vad galler klimatet men
mal & jag kdnner fortfarande att jag kan géira mer. oxa fér min egen kreativitet.

Fantastiskt!

Har insett hur l4tt jag kan En inspirerande kurs dir jag Det har varit en

gdra foréndringar féir att leva insett att det varken behdver &ngestdimpande och hirlig
klimatsmart. Har fatt vara jobbigt eller trakigt att stdmning, med fokus pa att
fundera pa vad som har gora klimatsmarta val. Roligt peppra deltagarna med en
verklig betydelse fér mig i att kursen haft en positivt massa lésningar och vigar
livet. Alla borde g infallsvinkel, istzllet for de framat.

BeChange! pekpinnar man ofta &r van vi.




KOMMUNIKATION OCH MEDIA

Infor starten av BeChange-programmet i Stockholm skickades pressmeddelanden ut.
BeChange Stockholm blev omskrivet i tidningen Stockholm direkt. Hallbarhetstidningen Syre
besdkte en av traffarna och gjorde ett langt reportage om kursen och dess effekter bade pa
minskad klimatpaverkan och pa den mentala omstaliningen. Sveriges Radio P4 foljde
projektet i sitt formiddagsprogram under hela varen, bade med intervjuer av coacher och
olika deltagare.

Stockholms stad har kontinuerligt lagt upp inlagg fran kursen pa sin Facebooksida
Klimatsmarta stockholmare samt gjort filmer med intervjuer med olika deltagare och
beskriver BeChange-projektet pa stadens webbsida. Tyres6 kommun har deltagit under alla
traffar och gjort filmer om varje del i kursen med fokus pa hur det har gatt for deltagarna fran

- BeChange - Car
" publicerat av Ann Murugan [2]- 15 maj - ©
§3 Klimatsmarta stockholmare 3,2 ton koldioxid! Sa mycket har varje deltagare i Stockholmskursen gatt 7 "
@ 3 september ki, 12:56 - © ner i snitt. Nar de bérjade vagde de i snitt 7 ton sa det ar nastan en st Tyresd kommun
1 véras It vi 100 Stockholmare delta i #BeChange som ville minska sin ::L\::Z:agr; ‘:{:’L’:r:: il:s!;l:l:‘li'(::;g";;r:g(usnar;::;;;?r;gf/ sjp':g’e‘:’a‘t‘tade BTS20 majkl. 17:31-©
#kiimatpéverkan. Framférallt minskade de sina utsipp inom omradet g 725 " "
transporter. Men gar det verkligen att skippa flygandet utan att det kanns har en bittre livskvalitet efter avslutad kurs &n innan (28% uppger att Hur har du ténkt att semestra i sommar? Funderar du pa att resa
som en uppoffring? Har méter vi en av deltagarna som delar med sig av livskvaliteten &r densamma). Hurra for er! Tack fér en grym kurs och en klimatsmart? | dagens avsnitt av Bechange pratar vi resor. #bechange
sina Testa din egen pa e fantastisk avslutning & Tack ocksa till vara fantastiska finansidrer och
Rattelse: 7 av 10 upplevde bittre livskvalité medan dvriga behdll samma partners Studieframjandet, Stockholms stad, Tyresé kommun, Jarfalla
nivéer. Samt minskade utslappen med i snitt 45 procent frén 7,1 - 3,9ton! kommun, Huddinge kommun och Klimatklivet/Naturvardsverket - utan er,
. ingen kurs @
#pepp #inspiration #tklimatsmart #ivsstil #xlimatklivet
{ #bechange
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100 stockholmare deltog
i BeChange under véren 2019

Slutresultatet av BeChange Stockholm har ocksa férmediats via pressmeddelande,
Studieframjandets Facebooksida, BeChange Facebooksida samt genom vara fyra
samarbetskommuners sociala medier och webbsidor.

Kommunerna Huddinge, Jarfalla, Stockholm och Tyres6 har fatt en redovisning av sina
deltagares slutresultat, enkatsvar med synpunkter pa kommunens klimatarbete samt

aterkoppling pa kursens innehall.

Studieframjandet har tillsammans med BeChange skapat en film for att sprida resultatet.



DISKUSSION OCH SLUTSATSER

Deltagarna som genomférde BeChange-programmet i Stockholm har minskat sina
vaxthusgasutslapp med 45 procent vid utvagningen pa Klimatkontot, trots att de som grupp
hade laga utslappsnivaer vid invagningen jamfért med tidigare BeChange-grupper och
medelsvensken. Samtidigt uppger deltagarna att deras skattade livskvalitet har dkat.

De viktigaste faktorerna for en lyckad forandringsprocess for deltagarna, baserat pa
erfarenheterna fran att ha genomfért BeChange-programmet i Stockholm, ar:

o EttI6sningsorienterat och konkret forhallningssatt

e En bra mix mellan faktaférelasningar, coachning och praktiska évningar/grupparbeten
e Fokus pa att inspirera och uppmuntra

e Acceptans att forandringar tar tid

e Gemenskap med andra deltagare som delar samma intresse

e Lusttill att dela kunskap inom gruppen

e Folkbildningens metodik att lara tillsammans av varandra

e Ett tillatande och tolerant forhallningssatt mellan deltagare

¢ Nyfikenhet och 6ppenhet fran deltagarna

For att lyckas genomféra hela BeChange-programmet var féljande faktorer viktiga:

o Motiverade deltagare
e En aktiv projektgrupp
e Ett ndra samarbete med de kommuner som deltar, BeChange och Studieframjandet.

En viktig del av BeChange-metoden ar att sakerstalla att deltagarna efter programmets slut
bibehaller sin minskade utslappsniva eller fortsatter att minska sin klimatpaverkan. Den
forsta BeChange-kursen i Lulea 2016-2017 visar att effekterna haller i sig. Ett ar efter
avslutad kurs ar deltagarna pa samma niva som vid utvagningen (baserat pa intervjuer eller
inskickat resultat med 16 av 21 deltagare ett ar efter kursen). En liknande uppféljning
kommer att genomféras i Stockholm om ett ar.

Efter tidigare BeChange-kurser har det skapats flera positiva spridningseffekter som har
paverkat lokalsamhallet och dess invanare. Deltagarna har till exempel startat flera olika
klimatinitiativ - tematraffar, klimatmiddagar, klimathoppma&ten och formulerat
medborgarforslag samt olika studiecirklar om solel, biokol och odling. Mycket talar for att
aven deltagarna i BeChange Stockholm kommer goéra det utifran det som redan startats samt
entusiasmen och engagemanget hos deltagarna.



BILAGA 1 TRAFFARNA

TRAFF 1 INVAGNING

Tidpunkt:
Grupp 1: 25 personer, tisdag 5/2, kl. 15-17:30

e Grupp 2: 25 personer, tisdag 5/2, kl. 18-20:30

e Grupp 3: 25 personer, torsdag 7/2, kl. 18-20:30

o Grupp 4: 25 personer, fredag 8/2, kl. 13-15:30
Talare:

e Jessika Rabne, BeChange och Studieframjandet
e Belinda Hellberg, BeChange
e Jon Mdller, Klimatsmarta stockholmare Stockholms stad

Agenda:
¢ Introduktion: Vad gor vi har idag? Jessika/Belinda (5 min)

¢ Den mentala invdgningen: Svara pa enkater Jessika/Belinda/Jon (15 min)

e Den praktiska invdagningen: Berakna ditt koldioxidutslapp pa Klimatkontot.se
Jessika/Belinda/Jon (60 min)

e Min malvikt: Borja reflektera kring ditt resultat Jessika/Belinda/Jon (15 min)

¢ Fika Klimatsmart macka och kaffe/te (15 min)

e Grupparbete: Presentera personen bredvid dig Jessika/Belinda (25 min)

¢ Information om nasta traff Jessika/Belinda (5 min)

TRAFF 2 KICK-OFF

Tidpunkt:
e Hela gruppen: 100 personer, tisdag 19/2 kl. 18-21

Talare:
e Ann Murugan, BeChange
e Jessika Rabne, BeChange och Studieframjandet
e Belinda Hellberg, BeChange

Agenda:

Vialkommen! Ann (5 min)

Presentation av samarbetspartners och kursledare/coacher Ann/Jessika/Belinda (10 min)
Vad ar BeChange? Ann (20 min)

Hur gar kursen till? Jessika (10 min)

Invagningsresultatet Belinda (10 min)

Klimatsmart middag (35 min)

Forelasning: Satt dina mal med kursen Jessika/Ann (40 min)
Benstrackare (10 min)

Foreldsning: Biffen Belinda (25 min)

Hemuppgift: Ta fram er malvikt med Klimatkontot Belinda (5 min)
Avslut och fotografering



TRAFF 3 BIFFEN OCH MOTIVATION
Tidpunkt:

Grupp 1: 25 personer, tisdag 5/3, kl. 15-17:30
Grupp 2: 25 personer, tisdag 5/3, kl. 18-20:30
Grupp 3: 25 personer, torsdag 7/3, kl. 18-20:30
Grupp 4: 25 personer, fredag 8/3, kl. 13-15:30

Talare:

Jessika Rabne, BeChange och Studieframjandet
Belinda Hellberg, BeChange
Jon Moller, Klimatsmarta stockholmare Stockholms stad

Agenda:

Dagordning samt sammanfattning och reflektion fran forra traffen Jessika (5 min)
Forelasning: Motivation Jessika (20 min)

Grupparbete: Hur lagger jag in mer motivation i mina klimatmal? Jessika (20 min)
Provsmakning av vegansk mat Belinda (40 min)

Gastforelasning: Min matresa Jon (20 min)

Tips & inspiration recept Belinda (10 min)

Hemuppgift: Valja recept och planera matlagning Belinda (20 min)
Deltagarpresentationer: Svinntips Deltagare fran grupp 2,

Klimatpsykologi Deltagare fran grupp 3,

Mat Deltagare fran grupp 4 (10 min)

Nasta traff Jessika (5 min)

TRAFF 4 GRUPPCOACHNING
Tidpunkt:

Grupp 1: 25 personer, tisdag 19/3, kl. 15-17:30
Grupp 2: 25 personer, tisdag 19/3, kl. 18-20:30
Grupp 3: 25 personer, torsdag 21/3, kl. 18-20:30
Grupp 4: 25 personer, fredag 22/3, kl. 13-15:30

Coacher:

Jessika Rabne, BeChange och Studiefrémjandet
Belinda Hellberg, BeChange

Nina Osterléf, BeChange (Online/Skype)

Ann Murugan, BeChange (Online/Skype)

Agenda:

Dagordning samt sammanfattning och reflektion fran forra traffen Jessika (5 min)
Gruppcoachning Jessika/Belinda samt Ann eller Nina (50 min)

Fika Klimatsmart macka och kaffe/te (20 min)

Gruppcoachning Jessika/Belinda samt Ann eller Nina (50 min)

Hemuppgift: Skapa en inspirerande malbild 6ver ditt klimatsmarta liv Belinda (5 min)
Nasta traff Jessika (5 min)



TRAFF 5 BOSTADEN OCH KOMMUNIKATION

Tidpunkt:
o Grupp 1: 25 personer, tisdag 2/4, kl. 15-17:30
e Grupp 2: 25 personer, tisdag 2/4, kl. 18-20:30
e Grupp 3: 25 personer, torsdag 4/4, kl. 18-20:30
e Grupp 4: 25 personer, fredag 5/4, kl. 13-15:30

Talare:
e Jessika Rabne, BeChange och Studieframjandet

¢ Ingrid Rogblad, Studieframjandet
e Ted Lundberg, Energi- och klimatradgivare Jarfalla
e Malin Lindstaf och Reza Tehrani, Energi- och klimatradgivare Stockholms stad
e Patrik Nystrom, Local Life
Agenda:
e Dagordning samt sammanfattning och reflektion fran foérra traffen Jessika (5 min)
e Gaistforelasning: Bostaden & energi- och klimatradgivare Reza/Malin eller Ted (30 min)
o Gastforelasning: Local Life Patrik (20 min)
¢ Fika Klimatsmart macka och kaffe/te (20 min)
o Foreldasning: Ett kemtekniskt laboratorium Ingrid (10 min)
e Foreldasning: Kommunikation Jessika (20 min)
e Grupparbete: Ova pa att kommunicera ett klimatsmart budskap Jessika (15 min)
o Hemuppgift: Checklista for Bostaden Jessika (5 min)
o Nasta traff Jessika (5 min)

TRAFF 6 BILEN OCH KANSLOR

Tidpunkt:
Grupp 1: 25 personer, tisdag 23/4, kl. 15-17:30

o Grupp 2: 25 personer, tisdag 23/4, kl. 18-20:30

e Grupp 3: 25 personer, torsdag 25/4, kl. 18-20:30

o Grupp 4: 25 personer, fredag 26/4, kl. 13-15:30
Talare:

e Jessika Rabne, BeChange och Studieframjandet
e Belinda Hellberg, BeChange
e Sara Nilsson, Klimatsmarta stockholmare Stockholms stad

Agenda:

Dagordning samt sammanfattning och reflektion fran forra traffen Jessika (5 min)
Foreldasning: Vardagsresor Belinda (20 min)

Grupparbete: Ditt klimatsmarta resande Belinda (15 min)

Gastforelasning: Klimatsmart resande for stockholmare Sara Nilsson (20 min)

Fika Klimatsmart macka och kaffe/te (20 min)

Foreldasning: Hur du kan hantera dina kénslor for miljo och klimat Jessika (20 min)
Grupparbete: Vad ar ett bra satt for dig att ta hand om dina kanslor? Jessika (15 min)
Grupparbete: Vilket hallbarhetsarbete vill du gora efter kursen? Jessika/Belinda (10 min)
Hemuppgift: Testa ett nytt klimatsmart resande i vardagen Belinda (5 min)



o Deltagarpresentationer: Om skogstradgardsdesign Deltagare fran grupp 3,
Om elbilar-Deltagare fran grupp 1 (10 min)
o Nasta traff Belinda (5 min)

TRAFF 7 SEMESTERRESOR

Tidpunkt:
Grupp 1: 25 personer, mandag 29/4, kl. 15-17:30

e Grupp 2: 25 personer, mandag 29/4, kl. 18-20:30

e Grupp 3: 25 personer, torsdag 2/5, kl. 18-20:30

e Grupp 4: 25 personer, fredag 3/5, kl. 13-15:30
Talare:

e Jessika Rabne, BeChange och Studieframjandet
e Belinda Hellberg, BeChange
e Susanna Elfors och Andreas Sidkvist, Tagsemester

Agenda:

Dagordning samt sammanfattning och reflektion fran forra traffen Jessika (5 min)
Forelasning: Semesterresor Belinda (20 min)

Grupparbete: Varfor semester? Belinda (15 min)

Gastforelasning: Facebookgruppen Tagsemester inspirerar Susanna/ Andreas (20 min)
Fika Klimatsmart macka och kaffe/te (20 min)

Grupparbete: Planera klimatsmart semester och inspirera andra Jessika (40 min)
Hemuppgift: Mental och praktisk utviagning samt feedback pa kursen Belinda (5 min)
Deltagarpresentation: Zero Waste Deltagare fran grupp 3 (5 min)

Nasta traff Jessika (5 min)

TRAFF 8 AVSLUTNING

Tidpunkt:
e Hela gruppen: 100 personer: mandag 13/5 kl. 18-21

Talare:
e Ann Murugan och Belinda Hellberg, BeChange
Jessika Rabne, BeChange och Studiefrémjandet
Ingrid Rogblad och Sofia Arnsten, Studieframjandet
Johan Rudborg, Deltagare i BeChange Eskilstuna hésten 2018

Agenda:

Vialkommen! Ann (10 min)

Feedbacken pa kursen Jessika (15 min)

Resultaten av den praktiska och mentala utvagningen Jessika och Belinda (15 min)
Gastforeldasning: Vad har deltagare i BeChange Eskilstuna gjort efterat? Johan (15 min)
Vegansk Middag (45 min)

Foreldasning: Nasta steg efter BeChange Ingrid/Sofia (10 min)

Gruppovning: Nasta steg efter BeChange Belinda (30 min)

Vi tackar vara samarbetspartners Jessika (10 min)

Avslut och foto Alla (15 min)

Intyg och goodiebags vid utgangen (10 min)



BILAGA 2 FORTSATT ENGAGEMANG

Pa traff sex fick alla deltagare lamna in forslag pa vilka klimatsmarta aktiviteter de skulle vilja
fortsatta att engagera sig i efter BeChange. Forslagen anvandes till att skapa en lista med
olika grupper/teman som deltagarna tyckte var viktiga och intressanta.

Under sluttraffen presenterades alla grupper/teman. Deltagare fick sedan skriva upp sig pa
en eller flera grupper som de var intresserade av samt prata ihop sig med varandra om vem
som skulle vara sammankallande for gruppen och nar de skulle ha sitt forsta méte. Foljande
grupper skapades da:

GRUPPER/TEMAN

Laga, varda, fixa dina prylar

Odling - Lagenhet/balkong

Odling - Villa/kolonilott

Klimatsmart resande

Spendera tid i naturen

Politik & styrmedel

Na ut med budskap & hallbarhetskommunikation
Hallbart familjeliv & klimatsmarta barn
Medveten konsumtion

Lokal grupp/studiecirkel i din kommun
Solceller

Elbil
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