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Forord

| en tid av extremvader, torka och skogsbrander ar det inte konstigt att manga
stéller sig fragan "Varfor agerar vi inte mer nér laget ar sa akut?”, eller "Varfor
hénder inte mer fast att vi faktiskt gor en hel del?”. Det var sjalva frdgan som fick

oss fran Klimatpsykologerna att borja intressera oss for klimatpsykologi.

Det ar heller inte konstigt att manga manniskor kanner sig oroliga, frustrerade,
sorgsna eller rent av livradda. Att leva mitt i en snabbt eskalerande klimatkris
vacker kanslor. De flesta klimatengagerade vet att de har kdnslorna blir attare
att hantera om man faktiskt gor ndgot. Men vad ar det vi ska gora egentligen?
Och hur ska det har foréandringsarbetet kunna ske pa ett sddant satt att det far

sa stor effekt som mojligt?

Det ar har psykologin kommer in. For att vi ska kunna minska klimatkrisens
effekter behdvs beteendeforéandring och detta ar psykologin bra pa. Men det
kanske inte ar den férandring som vi tdnker oss i forsta hand och det kanske
inte heller &r de metoder som vi vanligtvis anvander som ar de mest effektiva.
Vi har ont om tid och hér géller det att vi siktar ratt. Klimatpsykologi handlar
om hur manniskan tanker, kanner och agerar i relation till just klimatkrisen och

miljoforstorelse.

Genom att anvanda oss av den kunskapen, tillsammans med psykologisk kun-
skap om paverkansarbete och storskalig beteendeférandring, minskar vi risken
att vart engagemang gar till spillo. Detta hjdlper oss dessutom att hantera de
obehagliga kdnslor som kommer som en del av klimatkrisen, och istallet an-

vanda dessa som en drivkraft till hopp och férandringskraft.
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Vad ar en studiecirkel?

Studiecirkeln &ren unik l[drandeform med l&ng historia
i Sverige. Idén bakom studiecirkeln &r lika enkel som
genial: en studiecirkel ar en liten grupp manniskor
som samlas av eget intresse for att lara sig tillsammans

- av och med varandra.

Att starta en studiecirkel kostar ingenting och studie-
cirkeln kan handla om nastan vad som helst. Det &r
deltagarna sjalva som tillsammans planerar studiecir-
kelns upplagg. En studiecirkel praglas av ett demokra-
tiskt synsatt. Det betyder att alla som deltar bidrar med

sina synpunkter, analyser och idéer.

Nagra grundregler

Vi pa Studieframjandet kan hjalpa er med studiemate-
rial, lokaler, utrustning, utbildning, digitala l&romedel,
coachning och mycket mera. Vi har ett stort natverk
och erbjuder kunskap och erfarenhet inom manga
omraden - framfor alltinom vara profilomréden natur,

djur, miljé och kultur.

Studieframjandet ar ett av tio studieférbund som far
ekonomiskt stéd av stat, landsting och kommun. Vi far
stod for att for att alla 6ver 13 &r ska ha mojlighet att,
tillsammans med andra, dela och utveckla ny kunskap

genom hela livet. Det kallas for folkbildning.

Det finns vissa grundregler for studiecirklar som ar bra att kdnna till. Reglerna finns for att det ar viktigt att

kunna se att det ekonomiska stodet som subventionerar folkbildningen gar till rétt andamal.

« Enstudiecirkel maste ha minst 3 deltagare som &r dver 13 ar.

o Studiecirkeln maste ha minst 3 traffar.

« Varje deltagare maste nirvara vid nagon av de 3 forsta triaffarna.

o Enstudiecirkel maste omfatta minst 9 studietimmar.

I varje studiecirkel utses ndgon av deltagarna till cirkelledare. Som cirkelledare behover du inte vara expert

i dmnet eller ha svar pa alla frdgor. Din roll ar att leda cirkeln framat och se till att alla kan framfora sina

synpunkter och padverka arbetet. Cirkelledaren ar ocksa den som haller kontakten med Studieframjandet.

Som ny cirkelledare far du ett introduktionssamtal dar vi bland annat berattar vad Studieframjandet kan

hjalpa till med. Du blir ocksa inbjuden till att gratis delta i Studiefrémjandets ledarutvecklingsprogram.
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Tips infor din studiecirkel

Vad roligt att du vill delta i den har studiecirkeln om
klimatpsykologi! Syftet med studiecirkeln ar att 6ka
din kunskap om psykologiska aspekter av klimatkrisen

och f& diskutera dessa med andra.

Materialet ger stod i att forstd hur méanniskor psyko-
logiskt kan relatera till klimatkrisen och hur du, med
denna vetskap, kan skapa beteendeférandring hos dig
sjalv och andra. Under upp till atta tillfallen traffas ni
for att samtala utifrén olika teman. Som deltagare l&-
ser du en del ur studiematerialet infor varje traff. Efter
respektive traff far du tid att reflektera eller utfora en
uppgift som ni sedan diskuterar vid nasta traff. Syftet
med att vaxla mellan [dsande, samtal i grupp och egna
uppgifter ar att pa basta satt stotta er i att bemota den

psykologiska dimensionen av klimatkrisen.

Studiecirkeln ar uppdelad i tva delar. Den forsta delen
fokuserar pa er som individer. Den ger varje deltagare
utrymme att reflektera 6ver sin individuella klimatpa-
verkan och sitt engagemangg. Andra delen fokuserar
pa ersom grupp och ger er utrymme att reflektera dver
hur ni kan bedriva paverkansarbete och prata om kli-
matkrisen. Beroende pa vad ni som grupp vill fordjupa
er i kan ni gora studiecirkeln i sin helhet eller fokusera

panagon av delarna.

Oavsett ert upplagg ar det klokt att gora traff 1, upp-
startstréffen, och traff 8, avslutningstréffen. Pa sa vis
skapar ni utrymme for att tillsammans forma studiecir-
keln och avslutar med fokus pd omhandertagande och
valmaende i klimatkrisen. Se dversikt av studiecirkelns
innehall pa nasta sida och se begreppslista langst bak i

detta material, uppdelat utifran respektive traff.

Delaktighet och bra stamning i gruppen

Skapa forutsattningar for och [at alla i gruppen vara
delaktiga i samtalen. Téank pa att ménniskor fungerar
olika i grupp. Vissa behdver t.ex. mer tid att tanka inn-
an de pratar dn andra. Forsok att inkludera alla och var
observanta pa hur mycket plats olika personer tar. Lat
alla prata till punkt och se till att lyssna till punkt.

Uppmuntra ocksa varandra. Det dr bra att inleda varje
traff med en runda dér alla far komma till tals, till ex-

empel genom att félja upp foregdende traff.

Studiematerial och litteratur

Studiecirkeln utgar fran foljande litteratur:

«  Klimatpsykologi - hur vi skapar héllbar féréndring
av Andersson, Hylander och Nylén,

«  Motiverande samtal - att prata om klimatet utan
att anklaga eller skuldbeldgga av Liria Ortiz,

«  Flygpratarguiden av Maja Rosén.

Tips infor forsta traffen

Under forsta traffen kan det vara bra att stémma av

och géra foljande saker:

«  Utse en cirkelledare som héller kontakten med
Studiefrdmjandet.

+  Bokain motesdagari god tid.

«  Bestdm ungefar hur manga génger ni ska traffas,
hur ofta, vilken tid och var. Se till att det finns ut-
rymme for fordjupning av diskussioner.

«  Fikapausen ar viktig for reflektion, diskussion och
trivsel. Gor ett fikaschema 6ver vem som fixar.

«  Bestdm vad ni har for rutiner angdende anmalan
av forhinder.

«  Gaigenom mal och férvantningar pa cirkeln.
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Studiecirkelns innehall

Uppstart (traff 1)

DEL 1: Fokus pa er som individer (traff 2-4)

Traff 2: Ett "superkomplext problem” - hur blir det
psykologiskt? (s. 1-46 i Klimatpsykologi - hur vi
skapar héllbar féréndring)

Traff 3: Olika nivaer av engagemang (s. 47-84 i Kli-
matpsykologi - hur vi skapar hdllbar féréindring)
Traff 4. Drivkraft och férandring - vad funkar
(inte)? (s. 103-164 i Klimatpsykologi - hur vi skapar
héllbar férdndring)

DEL 2: Fokus pa er som grupp (traff 5-78)

Traff 5: Metodval for paverkansarbete (s. 129-186 i

Klimatpsykologi - hur vi skapar héllbar féréndring)
Traff 6: Att paverka sociala normer - skam, skuld,
skramsel, socialt tryck, samtal (s. 187-239 i Kli-
matpsykologi - hur vi skapar héllbar férdndring +
s. 1-21i Flygpratarquiden)

Traff 7: Samtal (s. 1-79 i Motiverande samtal, M -
att prata om miljépdverkan utan att anklaga eller

skuldbeldgga +s. 21-45 i Flygpratarquiden)

Avslut (traff 8)

Traff 8 Ta hand om dig i klimatkrisen (s. 241-254 i
Klimatpsykologi - hur vi skapar hélibar féréndring)
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Traff 1: Uppstart

Denna traff ar sarskilt viktig om ni som ar med i

studiecirkeln inte kidnner varandra sa vil sedan ti-

digare eller om det ar forsta gangen som ni ska ha

en studiecirkelihop. Att tillsammans prata om hur

ni vill skapa trygghet och forstaelse dr en grund-

bult for gemensamt lirande i en studiecirkel.

Presentation

Goren presentationsrunda sa att alla i studiecirkeln far

presentera sig for varandra. Utga fran foljande:

Berdtta vem ni ar och varfor ni valt att delta i den
har studiecirkeln.
Berétta vad ni har for mal med studiecirkeln och

vad nivill fa ut av den.

Praktiska detaljer

Planera in datum och klockslag for kommande
traffar. Bestdm hur [&nge ni ska sitta och ndr ni ska
ta paus - forslagsvis 2,5 timme studiecirkel per
gang med en paus pa 15 minuter i mitten.

Om ni ska genomféra studiecirkeln digitalt, be-
stadm vilken digital plattform nivill anvdnda, exem-
pelvis Skype, Facetime, Zoom, Jitsi meets, Teams,

Google Hangouts eller ndgon annan.

Tips for digitala traffar

Byt kontaktuppgifter ifall tekniken skulle strula el-
ler om ni behdver kontakta varandra mellan tillfal-
lena. Nikan t.ex. skapa ett Google-dokument eller
skriva in egna kontaktuppgifter i en gemensam

chat s att alla enkelt har tillgédng till dem.

Diskussion

Hur kan ni hjdlpas at att setill att alla i gruppen kén-
ner sig trygga, trivs och behandlas med respekt?
Hur kan ni vara tilldtande och férsdka skapa for-
staelse for varandra, dven om ni tycker olika eller
har olika uppfattningar?

Hur kan ni se till att ni haller er till &mnet samtidigt
som det finns utrymme f6r gemensamt utforman-

de av studiecirkeln?

Infor nasta traff

Om ni ska ga till del 1, "Fokus pa er som individer”
(traff 2) laser ni: s. 1-46 i Klimatpsykologi - hur vi
skapar héllbar férdndring.

Om ni ska ga till del 2, "Fokus pa er som grupp”
(traff 5) l@ser ni: s. 129-186 i Klimatpsykologi - hur

vi skapar héllbar férdndring.

« Detkan vara bra att anvénda headset sa det inte blir rundgdng pa ljudet.

« Lagg ndgra bocker under datorn sa att webbkameran kommer upp ndgot. D& ser det inte ut som att du

“tittar ner” pa de andra deltagarna och du far en mer ergonomisk stéllning.

« Koppla upp dig ndgra minuter innan maotet startar. Testa mikrofon och kamera i forvag.

+ Hijalps at att fordela ordet genom att den som talar [@mnar over till den pa tur. Exempelvis kan ni anvan-

da handupprackning for att signalera att ni skulle vilja séga nagot.
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DEL 1: FOKUS PA ER SOM INDIVIDER

Traff 2: Ett ”superkomplext problem” - hur blir det

psykologiskt?

Den andra traffen handlar om klimatkrisen som
ett superkomplext problem och vilka effekter det
kan fa psykologiskt. Under traffen far ni reflekte-
ra over hur ni upplever att klimatkrisen beskrivs,
och hur det paverkar er.

Att forbereda innan traffen
Las s. 1-46 i Klimatpsykologi - hur vi skapar héllbar for-

dndring.

Inledning

«  Reflektioner/tankar efter forra traffen?

Klimatkrisen - ett superkomplext problem

| de forsta kapitlen i boken beskriver forfattarna klimat-
krisen som ett superkomplext problem - civilisatio-
nens mest svarlosta problem. Klimatkrisen &r ett hot
som agerar som forstarkare av andra hot. Superkom-
plexiteten méaste bemotas med 6sningar och dtgérder
pa ett flertal olika arenor. Samtidigt ar det omgjligt att
fullt ut definiera problemet. Det ar svargripbart och
kanske omojligt att méata en linjar utveckling. Det finns
ingen definitiv och slutgiltig [6sning pa klimatkrisen, vi

kan enbart prata om férbéattringar och riktning.

Att som samhalle och som individer forhalla sig till
detta superkomplexa problem ar psykologiskt svart.
Forfattarna gar igenom hur vi manniskor psykologiskt
felbeddmer var klimatpaverkan pa flera olika satt. Re-
sultatet blir ofta att vi tror att vi &r mer miljovanliga an
vi faktiskt &r och i rutan nedan redovisas fem vanliga

fallor som vi ménniskor ofta faller .

Fem vanliga fallor:

+ Viharsvart att se helheten.

« Vi dverskattar var duktighet.

« Vikompenserar med smasaker.

« Vi tror att hallbara produkter ger negativa ut-
slapp.

« Viérdaliga pa att uppskatta effekter. Myten om
att "sa sma fron” handlar om var tendens att for-
lita oss pa att sma beteenden generaliseras och
far stor effekt. Denna myt riskerar att férhindra att

vi gor de forandringar som faktiskt har stor effekt.

Diskussion

«  Hurupplever du att klimatfrdgan brukar beskrivas?
Vilka likheter och skillnader finns i jamforelse med
beskrivningarnai litteraturen av ett "superkomplext
problem”?

«  Hur mérker jag effektglappet i min omgivning och
i mitt eget liv?

« P4 vilka satt kdnner du igen dig i de psykologiska
aspekterna och oavsiktliga biverkningarna - t.ex.
osund uthallighet, dverskattning av egen milj6-
vanlighet, kompensation med smadsaker, anta-
gande om att "s& sma fron” eller rekyleffekten?

Hur kdnns det att prata om detta?
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Infor nasta traff
Las s. 47-84 i Klimatpsykologi - hur vi skapar hdllbar

férdndring.

Egen uppgift:
Kolla upp ditt eget klimatavtryck antingen via klimat-

kontot (https://www.klimatkontot.se/) eller via appen

Svalna. Med Klimatkontot kan du vara anonym.
Hemsidan berégknar mangden koldioxidutslapp som
skapas av din privatkonsumtion, genom att du sjalv
gor vissa uppskattningar. Kom ihdg att vi manniskor
ofta feluppskattar var konsumtionsniva, och tror att
viar klimatsmartare an vi ar. Med Svalnas klimatkal-
kylator berdknas ditt klimatavtryck pa vad du faktiskt
konsumerar via ditt bankkonto. Detta ger en mer ex-
akt bild av utslappsniva utifran din privatkonsumtion.
Du kan se din klimatpaverkan over tid och i realtid.
Du kan utforska utslappen och fa en forstaelse pa vad

som spelar roll for klimatavtrycket.

«  Hur ser ditt faktiska klimatavtryck ut? Ser det an-
norlunda ut an vad du trodde? Hur kdnns det nar

du ser hur ditt privata klimatavtryck ser ut?

For referens till din egen konsumtion:

Bade Klimatkontot och Svalna beréknar din privata
konsumtion. Utover din privata konsumtion utgor du
som medborgare i Sverige en del av landets offentli-
ga konsumtion (1,3 ton per person och ar). Delar av
det som kallas investeringar réknas inte heller in i din
privata konsumtion (en del av 2,5 ton ska laggas till
den privata konsumtionen). Totalt sett konsumerar du
enligt din privatkonsumtion, se Svalnas app eller Kli-
matkontot, plus ndgonstans mellan 1,3 och 3,8 ton per
ar for din del av den offentliga konsumtionen. (Enligt
Naturvardsverket behéver vi komma ner till 1 ton per
person och ar fram till &r 2050.) | litteraturlistan ldngst
bak i studieplanen finns det lankar till Naturvardsver-

ket och hur Svalna berdknar klimatavtryck.
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DEL 1: FOKUS PA ER SOM INDIVIDER

Traff 3: Olika nivaer av engagemang

Den tredje traffen handlar om varfor det ar viktigt
att bedoma effekten av olika beteenden och hur
vi kan avgora vilket sorts engagemang som ger
storsta mojliga effekt. Traffen handlar ocksa om

olika nivaer av engagemang.

Att forbereda innan traffen
Las s. 47-84 i Klimatpsykologi - hur vi skapar hdllbar

férdndring.

Inledning

«  Reflektioner/tankar efter forra traffen?

«  Reflektioner efter egenuppgift om klimatavtryck:
Hur kdndes det att se ditt faktiska klimatavtryck?
Anvande du dig av Klimatkontot eller Svalna?
Kanske testade du bdda och kunde jamféra din
egen uppskattning med den mer exakta berdk-
ningen? Var ditt klimatavtryck annorlunda én du
trodde? Vaga gdrna dela med er om det var storre
eller mindre an ni trott. | det svenska samhallet &r
det svart att leva inom planetens granser. Att se
verkligheten i vitbgat ar ett viktigt steg i en forand-

ringsprocess.

Beteenden och engagemang

| boken beskriver forfattarna en metod for att bedéma
effekten av enskilda beteenden. Ett beteende kan ha
hog eller 1&g effekt och innebdra en kort- eller lang-
siktig effekt. Syftet med att bedéma pa detta vis &r att
forstad vad som ger effekt och hjélpa oss att prioritera
vad vi véljer att ldgga tid pd. Bedomningarna kan visa
beteenden vi ldgger stort engagemang pa, men som
inte ger sa stor effekt. Det finns en risk att som individer
fastna i de sma beteendeférandringarna som inte ger
nagon direkt effekt pa klimatet. Snarare kan forsok att
exempelvis vara en perfekt konsument bidra till presta-
tionskrav och hdg stress. Det dr viktigt att komma ihag

att vi som manniskor inte orkar gora allt utan behdver
prioritera. Att beddma effekten av olika beteenden kan
hjalpa till for att fokusera engagemang till storsta moj-
liga effekt. Varje person har en livssituation att ta han-
syn till och det kan vara olika hur mycket utrymme det

finns att engagera sig.

Forfattarna lyfter att en av de viktigaste dtgdrderna vi
kan gora dr att ga fran perfekta konsumenter till aktiva
medborgare. De beskriver fyra olika nivaer av engage-
mang och menar att det i den akuta klimatkrisen finns
behov av att s& manga som mojligt kliver upp i hogre
engagemang. Att engagera sig mer kan innebara upp-
offringar i form av tid och ork som tas fran andra delar
i livet. Det kan ocksa ge energi i form av gemenskap,
meningsfullhet och hopp. Forfattarna lyfter dimensi-
onen av att identifikation med en rorelse verkar vara
den starkaste drivkraften till att bli aktiv. Att kunna se
sigsjalvsom en del av gruppen gor det enklare att vava
in ens egen identitet i just den rorelsen. | rutan nedan
beskrivs fyra nivder av engagemang och i rutan pa nés-
ta sida beskrivs tre faktorer som paverkar ménniskor
till att bli aktivister.

Fyra nivaer av engagemang

« Steg 1 -egen konsumtion och livsstil (kdpa
miljomarkt, vegetariska mandagar, cykla till
jobbet)

« Steg 2 - passivt medlemskap i miljéorganisa-
tion (ge pengar till miljoorganisationer)

» Steg 3 - |3gaktivt engagemang (demonstrera
ibland, skriva pa petitioner)

« Steg4 - hogaktivt kollektivt engagemang (ga
ner i arbetstid for att vara mer i aktivist- eller

omstallningsgrupp, skolstrejka pa fredagar).
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Tre faktorer som paverkar
manniskor att bli aktivister

« Identifierar sig som politiskt engagerad.

. FOrstératt det &r manniskor som forstor eko-
systemen.

+ Anser att det ar ens moraliska skyldighet att

hjalpa till.

Diskussion
«  Vad gbrjag i mitt eget liv och var hamnar det i ef-
fektpilen?
« Finns det ndgot jag dnskar forandra i forhallan-
de till effektpilen och mitt eget liv?
«  Vad gors i samhéllet och var hamnar det i effekt-
pilen?
+ Finns det nadgot jag 6nskar forandra i i forhal-
lande till effektpilen och samhéllet?
«  Varbefinner jag mig pa engagemangstrappan?
+ Vad kénner jag infor de olika nivderna?

« Varskulle jag vilja vara?

« Ardet pd samma niva som jag kanner mig be-

kvam?

Infor nasta traff
Las s. 85-128 i Klimatpsykologi - hur vi skapar hdllbar

férdndring.

Egen uppgift:

Ge dig sjalv utrymme att kdnna in var du vill befinna dig
pa engagemangstrappan. Det finns manga folkrorelser
som ger en mojlighet att engagera sig pa olika nivaer.
Allt fran aktivism till organisationsengagemang. Allt fran

att ockupera gator till natverksbaserad aktivism.

Kanske har du tidigare Gvervagt att engagera dig i kli-
matrorelsen och dr nu redo att bli aktiv? Kanske ger du
regelbundet pengar till en organisation och ar nu redo
att engagera dig i lokalféreningen? Kanske har du hort
om demonstrationer av vénner eller i sociala medier
och ar nu redo att delta? Kanske gar du redan pa de-
monstrationer och &r aktiv pa flera vis och kanner dig

nu redo for att ldgga mertid pa kollektivt engagemang?

Ibland kan detvara hjalpsamt att ta reda pa mer om oli-
ka rorelser for att hitta din plats i klimatrorelsen.Nagra
tips ar att fraga olika vanner som &r engagerade ifall de
vill berdtta mera, prata med en person fran folkrorel-
sendu arintresserad av att bli mer aktiv i, eller ldsa om
olika organisationer pd internet. Forsék bli konkret om
du valjer att férandra din plats pa engagemangstrap-

pan. Hur ska du i sa fall andra ditt beteende?

Var du an befinner dig - kénn efter var du vill vara och
vilka aktiva beteendeférandringar du vill gora. Skriv
ner detta for att dela med gruppen nésta gang. Bara
det som kanns ratt for dig ar den plats som ar ratt for

digiengagemangstrappan!
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DEL 1: FOKUS PA ER SOM INDIVIDER

Traff 4: Drivkraft och forandring - vad funkar (inte)?

Den fjarde traffen handlar om vad som paverkar
manniskors beteenden och vilka utmaningar som
finns géllande forandring och drivkraft.

Att forbereda innan traffen
Las s. 85-128 i Klimatpsykologi - hur vi skapar hdllbar

férdndring.

Inledning

«  Reflektioner/tankar efter forra traffen?

« Harduvaltatt &ndra din nivé av engagemang och i
sa fall hur? Dela garna konkret vilka beteenden du
vill forandra. Har du valt att stanna kvar pa den niva
av engagemang som du befinner dig pé i dag? Vad
gor att denna plats i engagemangstrappan kanns

ratt for dig?

Drivkraft och forandring

Att sprida information &r en vanligt férekommande me-
tod for att forsdka andra andra manniskors beteenden.
Forfattarna skriver att vi manniskor alskar att ge infor-
mation, men dr ganska ointresserade av att ta emot
den. Information ar enbart en del av alla faktorer som
paverkar en manniskas beteenden. Vi filtrerar och be-
démer budskap utifrdn vem det dar som informerar. Vi
lyssnar mer pa information som bekraftar det vi redan
tror pa och vi ar ofta djupt rotade i de kulturella var-
deringar som galler for den tid och plats vi lever i. Vi
paverkas dven av hur informationen framstélls. Psyko-
logiskt blir vi mer ledsna av att forlora sddant som vi
har &n vad vi blir glada av att f& ndgot ovantat. Denna
forlustaversion kan gora det svart for individen att ta

in att just hen ska sluta med sarskilda beteenden som
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inte &r bra for klimatet. Information som fokuserar
pa allt som vi behdver sluta med kan darfor mota pa
motstand. En 6kad méangd information &r inte heller
effektivt eftersom ménniskan psykologiskt har latt for
att vanja sig. Mer information om samma sak gor inte

att vi blir mer bendgna att andra oss.

Aven om vi tar till oss av information och har en inten-
tion att férandra vart beteende uppstar ofta ett glapp
mellan var ambition och vara faktiska beteenden. Det
ar helt enkelt utmanande att férdndra beteenden.
Samtidigt ar det enklare och kan ga snabbare att dndra
beteenden &n det gor att &ndra varderingar. Vardering-
ar sitter djupare. Om vi forédndrar vart beteende kan vi
samtidigt forstarka varderingar som garilinje med det-
ta nya beteende. Beteendeforéandring kan alltsé enkla-

re komma fore varderingsforandring.

Nar en individ eller grupp é&r villig att férandra beteen-
den ardetviktigt att definiera mal och riktning. Oavsett
om du 6nskar paverka i en organisation, pa en arbets-
plats, i ditt hem eller umgangeskrets kan ni fa nytta av
att vara tydliga med vad det ar ni vill. Har handlar det
om att bade fortydliga mal for det som ska goras an-
norlunda och det som ska bli annorlunda, det vill saga:
beteenden och effekt. Genom att satta en tydlig mal-
bild, beskriva nuldge och satta en tidsram for forand-

ringen har ni en tydlighet att luta eremot och jobba for.

Diskussion

«  Hur marker jag av informationsféllan och inten-
tionsglappet i mitt liv, min omgivning och i sam-
héllet i stort?

«  Hur skulle jag kunna anvénda verktyget "definiera

riktning och mal” i mitt liv? Diskutera exempel.

«  Vilka varderingar &r viktiga for mig? Vad ser jag for

varderingar i min omgivning och i samhallet i stort?

Ni har nu avslutat del 1, "Fokus pa er som individer”.
Bestdm tillsammans om ni vill gdra Del 2, "Fokus pa
er som grupp”. | sa fall fortsatter ni och genomfor alla
traffar. Om inte, kan ni hoppa till traff 8 som handlar

om omhandertagande och valméende i klimatkrisen.

Infor nasta traff (traff 5 eller traff 8)

Infor traff 5:

Om ni ska fortsatta med del 2, "Fokus pa er som
grupp”, och traff 5 [dser ni: s. 129-186 i Klimatpsykologi

- hurvi skapar héllbar férédndring.

Egen uppgift:

Formulera ett eller tva mal tillsammans med familj,
vanner eller i en organisation som du &r aktiv eller job-
bari. Formulera gdrna bade ett mal som pekar pa hur ni
ska gbra annorlunda (beteendeférandring) och ett mal
som pekar pa vad som ska bli annorlunda (effekt). For-
mulera enligt modellen: Mdlet ar att férdndra nuvaran-

de lage X till det Gnskvarda laget Y inom tidsramen Z.

Skriv ner mal och dela med gruppen vid nasta traff.

Infor traff 8:
Om ni ska g direkt till traff 8 om omhadndertagande
och vélmaende laser ni: s. 129-186 i Klimatpsykologi -

hur vi skapar héllbar férdndring.
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DEL 2: FOKUS PA ER SOM GRUPP (traff 5-7)

Traff 5: Metodval for paverkansarbete

Den femte traffen handlar om paverkansarbete
och vilka olika metoder foér paverkansarbete som
finns. Triffen fokuserar ocksa pa hur olika grup-
per kan ga tillvdga for att vilja ratt paverkans-
metod, bland annat genom att formulera mal och
vilja ut olika malgrupper.

Att forbereda innan traffen
Ldss. 129-186 i Klimatpsykologi - hur vi skapar héllbar

férdndring.

Inledning och reflektion

«  Omnigjort del 1, "Fokus péa dig som individ”, och
medféljande traffar, kan ni dela med er av de mal
ni formulerat i samband med traff 4. Vilka valde ni
att formulera mal tillsammans med och hur tog
de emot ditt forslag? Hur kdndes det att gora det-
ta? Hur kdnner du infor att jobba for de gemen-

samma malen?

Paverkansarbete

Manniskan ser ofta pa verkligheten i férenklade kate-
gorier. | klimatkrisen dr det latt hant att tanka att det
finns de som vill ha férandring och de som aremot for-
andring. | verkligheten &r det troligt att de aktiva kdm-
parna och motstandarna &r ganska sma grupper. Det
finns manga déremellan. Forfattarna lyfter vikten av att
malgruppsanpassa. Av alla de ménniskor som inte ar
aktiva kampar finns det ett alliansspektrum. Det kan
vara klokt att rikta paverkansarbete till de grupper som
ligger ndrmare er Overtygelse i alliansspektrumet och
ar mer forandringsbendgna, an de aktiva motstandar-
na. Detta 6kar chanserna att bli fler aktiva for klimatet
och det dkar chansen for att fa kédnna att ni gor skill-
nad. Genom att definiera malgrupper pé alliansspek-
trumet kan ni sedan valja metoder for paverkan utifran

vad som &r viktigt fér denna malgrupp.

| paverkansarbete finns manga metoder. Tva vanliga
metoder i samhallet &r nudging och policydokument.
Genom nudging ges méanniskor en latt knuff i en rikt-
ning for att gora klimatsmarta val. Genom policydo-
kument beskrivs hur manniskor i exempelvis en orga-
nisation ska gora. Dessa metoder aktiverar liknande
psykologiska reaktioner som vid informationskam-
panjer (se traff 4). Nudging, policydokument och in-
formationskampanjer fokuserar pa vad som hander
innan ett beteende. Hur mottagliga manniskor ar for
denna paverkan beror pa manga fler faktorer &n paver-
kansinsatsen. | kontrast till detta lyfter forfattarna upp
den s& kallade 80/20-regeln som visar pa att mannisk-
ors beteenden till 80 procent styrs av det som hander
efter beteendet och till 20 procent av det som hander
fére beteendet. Det som hander efter ar hur beteendet
forstarks eller inte. Det kan vara hur chef och kollegor
(inte) beméter dig efter du har foljt foretagets miljopo-
licy. Det kan vara hur aktivistgruppen (inte) bemater

dig nar du for forsta gdngen kommer pa ett mote.

sid 14



| val av metod kan det enligt forfattarna vara hjalpsamt
att medvetet formulera méalbeteenden, méata och vid
behov anpassa. Utifrdan den malgrupp och det mal ni
valjer for ert paverkansarbete kan det vara klokt att for-
tydliga vad niska géra mer av for att na ert mal. De bete-
enden ni ska gora mer av i ert arbete kallas malbeteen-
den och boriden grad det ar mojligt bygga pé forskning
kring pdverkansarbete och kdnnedom om malgruppen.
Eftersom det alltid ar svart att fullt ut berékna exakt vad
som lyckas i paverkansarbete kan det vara klokt att
méta, utvdrdera och vid behov anpassa metoder och
malbeteenden langs med végen. Kom ihag att matande
ar menat att vara ett redskap som hjalper er framat och

inte ett extra krav som maste goras.

Diskussion:
«  Hurjobbarvi som grupp med malgruppsanpass-
ning och hur forhaller vi oss till alliansspektrum?
« Har vi exempel pa nér andra aktorer hade fatt
hjalp av att anpassa insatser efter malgrupp for
att paverka beteenden kopplat till klimatfra-

gan?

« Tror vi att vi skulle ha nytta av att tanka och
gbdra annorlunda i relation till malgruppsan-
passning och alliansspektrum? Pa vilket satt i
sa fall?

«  Hur kan vi som grupp jobba med malbeteenden
och forstarkande av dessa beteenden?

+ Vilka malbeteenden har vi och vilka metoder ar
ldmpliga?

«  Vilka delar av vart paverkansarbete ar relevant att
méta for att det ska hjalpa oss framat? Vi kan méta

bade aktiviteter vi gbr och effekter vi dnskar.

Infor nasta traff

« Las s 187-239 i Klimatpsykologi - hur vi skapar
héllbar férdndring +s. 1-21i Flygpratarguiden.

«  Egen uppgift: Utifran dagens samtal - fundera
enskilt pd om du ser omraden i er grupps paver-
kansarbete dar ni kan vidareutvecklas tillsam-
mans. Finns det nagot kopplat till era strategier
som du sjalv skulle vilja vara med i att fordndra
tillsammans med fler i gruppen? Skriv ner for att

dela med gruppen vid nasta traff.
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DEL 2: FOKUS PA ER SOM GRUPP (traff 5-7)

Traff 6: Att paverka sociala normer - skam, skuld,
skramsel, socialt tryck och samtal

Den sjatte traffen handlar om sociala normer och
hur vi kan paverka dessa. Traffen ger en 6verblick
av hur vi kan skapa socialt tryck pa évriga sam-
hillet s3 att fler dndrar uppfattning och bérjar
agera annorlunda. Triffen gar dven igenom rollen

av skam, skuld och skramsel.

Att forbereda innan traffen
Las s. 187-239 i Klimatpsykologi - hur vi skapar hdllbar

férdndring.

Inledning

«  Reflektioner fran forra tréffen. Dela med dig om
vilka strategier du ser att ni som grupp kan vidare-
utveckla. Berdtta om det dr nagot du vill vara med
och foréndra tillsammans med fleri gruppen. Dela
garna med dig hur du kénner infor att [dgga tid pé
detta. Prata i gruppen om det finns nagot fran alla

idéer som ni vill ga vidare med.

Sociala normer och forandring

Vi ménniskor lever och forhaller oss till de sociala nor-
mer som &r géllande i de sammanhang vi befinner
0ss i. Forandring av sociala normer i samhallen kan
ske om tillrackligt ménga i befolkningen bérjar dndra
uppfattning och agera annorlunda. Troskelvarden &r
varden som anger hur stor andel av befolkningen som
behdver dndra attityder och uppfattning for att sociala
normer ska forandras i samhéllet i stort. Beroende pa
hur intensivt gruppen uttrycker sin férandrade upp-
fattning kan det sociala troskelvardet ligga pa mellan
3,5 och 25 procent. Som exempel ar aterkommande
skolstrejker och civil olydnad ett tydligt och markeran-
de uttryck fran en liten del av befolkningen som satter
stor press. Dessa intensiva metoder ger lagre sociala

troskelvarden, medan en forskjutning i uppfattningen

om att vi borde &ta mer vegetabilisk kost &r laginten-
sivt uttryckt utifrdn vad befolkningen handlar i mat-
butiker. Det sociala troskelvardet &r i det fallet hogre.
Normer kan dven forandras efter inférande av nya la-
gar. Juridiska forandringar &r det snabbaste sattet att

forandra normer.

Om ni véljer att anvénda socialt tryck for att paverka
normer &r det viktigt att fokusera pa att forstarka det
Onskade forandrade beteendet. Att belysa beteenden
med negativa effekter tenderar att forstérka det oonska-
de beteendet. Skrdmsel som metod ar oférutsagbart ef-
tersom manniskor kan agera valdigt olika nar de ar rad-
da. Kort uttryckt aktiveras hotsystemet vid radsla och
hjdrnan gor en snabb bedémning om det gdr att gora
nagot atsjalva problemet eller om den ska géra ndgot at
kénslan. Eftersom klimatkrisen &r sa komplex &r det l&tt
hant att manniskor kanner sig maktldsa och istallet gr
in i psykologiska reaktioner for att férandra kanslan av

radsla. Exempel pa detta ar fornekelse och apati.

Forfattarna lyfter skillnaden mellan skuld och skam.
Skuld ar nar vi upplever att vi har gjort nagot fel och
skam ar ndr vi upplever att vi ar fel. Det kan vara job-
bigt att uppleva skam och det ar latt hant att kanslan
forlamar. For vissa blir skammen sd dverméktig att
de vander den till ilska mot den som har fatt dem att
skammas. Skuld kan ddremot vara en del i att skapa
handlingskraft och det gar att ma bra och uppleva
skuld samtidigt. Det ar viktigt att skilja pa kollektiv och
personlig skuld. Kollektiv skuld fungerar béttre efter-
som personlig skuld kan kdnnas for pafrestande och

dé riskerar att sla over till skam.

Det vi hor om ofta i var vardag ligger oss narmre till

hands. Darfor paverkas manniskors kapacitet att ta in
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klimatkrisen pa allvar bade av hur mycket media rap-
porterar om klimatet och av samtal om klimatet i var-
dagen. Nar vi anvander samtal som metod for klimat-
paverkan ar det viktigt att ta med sig den psykologiska
kunskap som tagits upp pa tidigare traffar. Forsok att
etablera sddant som ar gemensamt for er i samtalet
och lyssna pa den andra personens perspektiv. Kom
ihdg att vi manniskor garna vill informera med inte ta
emot information. Att prata allvar om klimatkrisen ar
inte detsamma som att skrdammas. Samtidigt som du
lyfter allvaret &r det ocksa viktigt att ge utrymme for
hopp och vagar att skapa forandring. Var lyhord och till-
[dtande. De flesta manniskor vill val och vill vara en del
av losningen for klimatet ndr de har kunskap och kan-

ner sig sedda utifran den livssituation de befinner sig .

Diskussion:

«  Vilka normer ser jag i samhallet kopplat till miljo
och klimat?

+ Vilka normer vill jag ha och férstarka i samhal-
let?

« Pavilket satt ar vii gruppen lika och hur skiljer
vi 0ss ati relation till vilka normer vivill ha?

« P& vilka satt skiljer sig beskrivningarna av hur val
socialt tryck, skramsel, skam eller skuld fungerar
for att pdverka beteenden frén hur jag tankt tidi-
gare?

+  Vilka mojligheter och risker serjag med att anvan-
da mig av socialt tryck, skramsel, skuld och skam
i privatlivet eller gruppens gemensamma paver-
kansarbete? Ta gérna upp exempel fran situatio-
nerieget liv eller fran gruppens aktiviteter.

« P& vilket satt skiljer sig att prata allvar om Kkli-
matkrisen fran socialt tryck, skramsel, skuld och
skam? Hur kénner jag infér den skillnaden?

« P& vilka satt har jag sjalv upplevt kognitiv disso-

nans?

« Vilka metoder anvander vi som grupp oss av?
Utifran texten och samtalen - ser vi att det finns
anledning att forandra véra metoder for att fa den

effekt vi dnskar?

Infor nasta traff
Las s. 1-79 i Motiverande samtal - att prata om mil-
jopdverkan utan att anklaga eller skuldbeltéigga + s.

21-45i Flygpratarguiden.

Egen uppgift:

Denna uppgift dr tdnkt att pdminna om hur det kan
kannas att forandra ett personligt beteende. Du valjer
sjalv vilken niva du vill lagga ditt exempel pa. Ju svara-
re det kdnns att fordndra ett beteende i sig sjélv desto
mer kan en person ga i férsvar om nagon vill férandra
sattet en beter sig pa. Ibland nér en person vill férand-
ra andras beteenden eller normer i relation till klimatet
kan det aktivera den andra personens forsvar och det
blir obekvam stamning. Se darfér denna uppgift som
en mojlighet att paminna dig sjalv om hur jobbigt det
kan kdnnas att sta infor en beteendeférandring. Ju mer
utmanande férandring i en sjélv desto svarare. Och ju
“jobbigare” exempel du véljer att ta desto storre mojlig-
het att belysa hur vi alla &r manniskor. Det finns en for-
stdelse och medkansla i att relatera till svarigheten att

ta in, acceptera och gd igenom en beteendeférandring.

Tank pa ett exempel fran ditt eget liv dar du har for-
andrat ett av dina beteenden. Hur var det fore och efter
du &ndrade beteende? Vad ledde fram till att du tog
beslutet att andra ditt beteende? Var det en annan
person som paverkade dig till ditt beslut? Upplevde
du kognitiv dissonans i samband med att du andrade
beteendet? Upplevde du motstand infér férandringen
och kan du i sa fall beskriva pa vilket satt? Skriv ner din

beréttelse for att dela med gruppen nésta gang.
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DEL 2: FOKUS PA ER SOM GRUPP (traff 5-7)

Traff 7: Samtal

Den sjunde triffen fokuserar pa vad som motive-
rar till forandring och hur en kan samtala med an-
dra - i synnerhet personer som inte delar ens syn
pa klimatkrisen - pa effektiva men tillmétesgaen-

de och respektfulla satt.

Att forbereda innan traffen
Las s. 1-79 i Motiverande samtal - att prata om mil-
jopdverkan utan att anklaga eller skuldbeldgga + s.

21-45i Flygpratarguiden.

Inledning och reflektion

+  Delameddigav ett exempel dardu harandrat ditt
beteende. Upplevde du ett motstand innan for-
andringen? Vad hande fére och vad hande efter?
Vaga garna dela med er av utmanande exempel
om det kdnns okej. Att dela med sig av de svara
kanslorna fran liknande situationer skapar utrym-
me for forstdelse och medkansla for hur det &r att
vara manniska. Olika upplevelser kan ockséa visa
pa en bredd av uttryck, vilket kan hjélpa i méten

med andra personer utanfor studiecirkeln.

Motivation att forandras och samtal
| boken Motiverande samtal - att prata om miljépdver-
kan utan att anklaga eller skuldbeldgga skriver Ortiz

om manniskors olika grad av motivation att forandras

nar det kommer till klimatkrisen. Beroende pa motiva-
tionsgrad kommer personen vara mer eller mindre 6p-
pen for att ta in nya fakta och lata sig paverkas. | samtal
om klimatet ar det klokt att anpassa sig utifran var den
andra personen befinner sig i motivationsgrad. Ortiz
menar att du helst ska ta ett mentalt steg tillbaka nar du
garinisamtal for att paverka en annan méanniskas syn
pa klimatet och motivation att foréandra sig. En stor del
i detta dr att beharska din egen rattningsreflex och valja
dina krig. Nar du upplever att du sjalv har ratt och den
andra har fel kan impulsen att korrigera den andre vara
stark, men information skapar inte automatiskt beteen-
deférandring. Att ga in i en ordduell om vem som har

ratt kan snarare ha motsatt effekt.

Ett hjalpsamt forhallningssatt ar att skapa en samar-
betsbaserad och utforskande stil tillsammans med den
du pratar med. Betona den andra personens autonomi
att valja hur hen lever och visa personen vélvilja. Detta
betyder inte att du sjalv gor samma livsval eller haller
med den andra. Men det ger utrymme for personen
du pratar med att vaga dela sina tankar. Att kdnna sig
respekterad precis som en &r dkar ocksd motivationen
till forandring. | ett tilldtande samtal kan det dyka upp
tecken pa forandringsvilja. Da kan en fanga upp den vil-
jan och fréga vidare hur personen tdnker. Nar personen
sager nagot som ar felaktigt eller som kanns provoce-
rande - fraga dig om detta ar ndgot du kan lata passera
ellerom du lugnt vill séga att just har haller vi inte med
varandra. Om du upplever att det ar lage att tillagga in-
formation som ar viktig i fragan ar det klokt att géra det
pa ett inkdnnande vis. Be om lov att fa dela information
och fraga forst vad personen redan vet. Informera kort
och atergd sedan till att frdga hur personen du pratar

med tdnker om detta. Betona autonomi.

| Flygpratarguiden tar Maja Rosén upp de 26 vanligaste

motargumenten mot att sluta flyga. Hon besvarar var-
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je argument pé ett vis som tilldmpar de tekniker och
forhallningssatt vi har last om i Klimatpsykologi - hur
vi skapar hdllbar féréndring och i Motiverande samtal
- att prata om miljopdverkan utan att anklaga eller
skuldbeldgga. Exemplen ger fakta om klimatkrisens
allvar och flygets stora paverkan. Samtidigt ger de bra
exempel pa hur klimatpaverkan kan ge sig uttryck i sam-
talsformat nar en tar hansyn till de psykologiska dimen-

sionerna hos oss manniskor.

Tips for att prata om klimatet

+ Varinkluderande, forstdende och visa valvilja.

« Stall 6ppna fragor och lyssna pa svaren. Hitta
konkreta exempel och kopplingar till den du
pratar med.

« Var tydlig och “tala klarsprék”. Férmedla allvar
och samtidigt att férandring ar mojlig.

« Forsok hejda din egen rattningsreflex da over-
talning ofta far motsatt effekt och vacker forsvar
hos den du pratar med.

« Valj dina “krig” och [t vissa saker passera.

+ Beom lov for att ge information och forklara var-
for du fragar vissa saker "jag vill fraga dig for att..”

« Sammanfatta vad den du pratar med beskriver
och stdm av att du forstatt ratt. Tips pa mening-
ar och fragor
+ "Vad oroar du dig mest for vad galler klimat-

forandringarna?”

+ “Jag har lovat mig sjalv att prata om klimatet
med s& manga jag kan dven om det kdnns
obehagligt eller skapar dalig stamning.”

+ "Vad skulle underlatta for dig for att...?”

« Berdtta vad som fick dig sjalv att tdnka om gal-
lande egna val och klimatsmarta beteenden.

. Forstark forandringsvilja t.ex. genom att beto-
na ndr den du pratar med sdger meningar som

»

jag vill”, ”jag kan tdnka mig att” eller "jag ska...”.

Diskussion
«  Hurkan visom grupp prata om klimatférandring-
arna pa ett hjalpsamt satt?
« Vilka fallgropar och svarigheter har vi stott pa?
«  Hurreagerar jag nar jag upptécker motstand hos
nadgon jag pratar med?
« Hurforhaller jag mig till min inre rattningsreflex?
+ Hur drdet att [ata ndgot passera? Ta gdrna upp
exempel fran ditt eget liv.
«  Hurhorjagenannan persons fordndringsvilja?
+ Hur kan jag forstarka den andra personens for-
andringsvilja och autonomi? Ta gdrna upp ex-
empel fran ditt eget liv.
«  Vilka liknelser, fakta eller argument fran Flygprat-
arguiden tycker du verkar mest anvandbara i sam-

tal?

Infor nasta traff
Las s. 241-254 i Klimatpsykologi - hur vi skapar hdllbar

férdndring.

Egen uppgift:

Fundera ut ett lyckat eller mindre lyckat exempel pa
samtal om klimatet fran ditt eget liv. Vad hande? Hur
kandes det i dig? Vad finns att [&ra? Skriv ner och dela

med gruppen nésta gang ni ses.
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Traff 8: Ta hand om dig i klimatkrisen

Nu har ni kommit till den attonde och sista traf-
fen. Under den har traffen kommer ni prata om
vikten av aterhamtning och sjalvomhandertagan-
de i klimatkrisen. Under triffen kommer ni dven
utvirdera studiecirkeln och ga igenom hur ni kan
fortsitta att engagera er efterat.

Att forbereda innan traffen
L8s s. 241-254 i Klimatpsykologi - hur vi skapar héllbar

férdndring.

Inledning och reflektion

«  Reflektion efter forra traffen. Beroende pa vilken
traff ni genomfort sist, traff 4 (som del av "Fokus
pa er som individer”) eller traff 7 (som del av "Fo-
kus pd er som grupp”), delar ni med er av olika sa-
ker. Dela med er av det som ar relevant for er och
genomfor sedan resten av traffen.

«  Om ni gjort traff 4: Dela med er av de mal ni har
formulerat. Vilka valde ni att formulera mal till-
sammans med och hur tog de emot era forslag?
Hur kdndes det att géra detta? Hur kdnner du infor
att jobba for de gemensamma maélen?

«  Omnigjort traff 7: Dela med dig av ett lyckat eller
ett mindre lyckat exempel pa samtal om klimatet
fran ditt eget liv. Beratta gérna hur det kéndes i
dig. Ha medkansla med varandra i att det inte all-
tid ar latt att samtala konstruktivt. Hjalp varandra

med vad som finns att lara fran era exempel.

Aterhamtning och sjilvomhindertagande

Klimatangest kan ses som en samlingsterm for de ne-
gativa kanslor som vécks nar vi drabbas av insikten om
klimatkrisen. Rédsla, oro, sorg och skuld ar fullt rimliga
kanslor nar en tar in klimatkrisens allvar. For att orka
arbeta med klimatet ar det viktigt att vi hjélps at att

uppmaérksamma vaga egna behov av aterhdmtning.

Avslappning kommer inte alltid automatiskt. Darfor kan
det vara klokt att tillsammans prata om hur vi tar hand
om vart valmaende och hjalpas &t att uppmuntra sjalv-
omhdandertagande. Klimatarbetet ar langsiktigt och vi
som manniskor behdver ta hand om vara grundlaggan-
de behov for att halla pa sikt. Vid tillfallen da tankar ac-
celererar och hjarnan signalerar om att Oka takten ar det
snarare dags att stanna upp och ta tid till dterhdmtning.

Det dr latt att kdnna att en behdver gora allt nu.

Det kan vara klokt att léra sig att sarskilja mellan vad vi
kan paverka och vad vi inte kan férdndra, och att anvan-
da paverkanspilen for att identifiera vad som ar mest
effektivt att [dgga tid pd och sedan sléppa det andra.
Det kan aven hjalpa att dva sig i acceptans - att ha en
forstdende och omtanksam attityd till sig sjalv och om-
varlden. Det betyder inte att ge upp och tycka allt ar bra,
utan att man ger utrymme for vila och for att se varlden
for vad den ar. Att fa vara i vila och uppskatta nuet &r
viktigt for att Oka det egna valméaendet, vilket ocksa ar
grunden for att halla pa sikt och orka halla blicken mot

det stora malet i klimatarbetet.

For att lyfta faktorer for sjdlvomhandertagande beskri-
ver forfattarna i litteraturen sddant som forskning har
visat gor att manniskor mar bra. Dessa ar bland annat
goda och ndra relationer, att dgna mycket tid at familj
och vanner, och uppskatta och varda sina relationer.
Det ar dven viktigt att kdnna tacksamhet for vad en har,
att hjdlpa andra i behov av hjalp, motionera varje vecka
och leva i nuet. Inte minst ar det viktigt att vara djupt
engagerad i vissa livsldanga mal. Att vara engagerad for
klimatet dr med andra ord ndgot som kan bidra till bade
lycka och kénsla av meningsfullhet. Att i gruppen dven
varva detta med utrymme for sjdlvomhandertagande

blir ett framgangsrecept for vdlmaende i klimatkampen.
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Tips for sjalvomhandertagande
och hallbart engagemang

Hall koll pa varfor du gér det du gor, stanna upp
ibland och reflektera kring dina beteendens ef-
fekter pa kort och [ang sikt.

Planera in tid for aterhamtning.

Fundera kring var du sjélv gdr mest nytta utifran
din tid och ork.

Se upp for “skrolltrasket” — nar sociala medier
inte blir avkopplande.

"Jobba mindre, dlska mer” - att ga fran materi-
ell rikedom till tidsrikedom ar forknippat med
Okad lycka.

Pluralistisk ignorans - manga tror att andra inte
bryr sig, trots att en majoritet ar jatteoroade Over

klimatet.

Diskussion

Vad behover jag gora mer eller mindre av for att

hallailangdenimitt engagemang och agera sjalv-
omhandertagande?

Pa vilket satt kopplar jag av?

Harjag upplevt for hog stress eller utbrandhet? Vill
jag dela med mig av hur det blev for mig?

Hur kan visom grupp forstarka omhandertagande

normer och beteenden for oss sjalva?

Avslutning och utvardering

Nu har ni kommit till slutet studiecirkeln och d& &r det

dags for utvardering. Kom ocksé ihag att tacka varandra!

Utvardering och fortsatt engagemang:

.

Vad har den har studiecirkeln inneburit for mig
personligen? Vad tar jag med mig?

Hur kan jag sjalv eller vi tillsammans fortsatta job-
ba for forandring?

Hur gar jag/vi vidare? Hur fortsatter vi halla kon-

takten om vi vill det?
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Ordlista

Traff 2

Beteenden - kan vara de saker en individ gor for att
minska egna utslapp men beteenden inkluderar dven
politiska beslut, att skriva en debattartikel, bestalla
vegetarisk mat till en konferens, skolstrejka eller prata
med andra om klimatet. Klimathotet ar ett superkom-
plext problem, vilket innebdr att det ar svart/omojligt
att definiera/mata/|0sa, det finns ingen fardig mall och

har flera forklaringar.

Effektglappet - glappet mellan vara beteenden och
den faktiska effekten pa klimatet. Det finns en risk att vi
g6r manga smé saker som ger en “falsk” kdnsla av att vi
g6r mycket for klimatet och da missar att géra de saker

som har storst effekt.

Osund uthallighet - tendensen att fortsatta investera
i ndgot vi redan lagt tid, pengar eller kraft pa, dven nar

vi marker att det ar missriktat eller inte fungerar.

Negativ spill over-effekt — nar anstrdngningar for
miljon leder till oavsiktliga konsekvenser. Exempelvis
att vi kompenserar med smasaker, sd som att unna oss

att flyga om vi &ter veganskt och sopsorterar.

Rekyleffekten - innebdr att effekten av ett beteende
“slar tillbaka”, exempelvis nar vi kér mer bil for att den

ar branslesnal.

Traff 3

Paverkanspilen - en modell for att bedoma effekten
av olika beteenden och aktiviteter utifran tva dimensi-
oner: hog eller lag paverkan samt férandring pa kort

eller lang sikt.

Konsumentmakt - handlar om de val vi som konsu-
menter kan gbra och innebar exempelvis bojkott, stod-
kop eller kommunikation kring varor. Konsumentmakt
kan fungera nar det anvands for att minska konsum-

tion eller byta ut en viss vara.

Radical flank effect - nar en liten del av befolkning-
en inleder en process som paverkar hela majoriteten.
Historiskt sett har det mest effektiva sattet att minska
ordttvisor varit sociala rorelser, t.ex. genom medbor-

garrattsrorelsen, kvinnororelsen och arbetarrorelsen.

Traff 4

Informationsfillan - det finns inget linjart samband
mellan information och attityd- eller beteendeforand-
ring. Information &r viktig som komplement till andra
insatser, som “sdsen till maten”. Huruvida vi gor for-
andringar styrs t.ex. av kultur, sociala normer, kansla
av ansvar, varderingar, habituering, osund uthallighet,

forlustaversion, kénslor och prioriteringar.

Intentionsglappet - glappet mellan vara intentioner
och vad vi faktiskt gor. Ofta vill vi ndgot men gor nagot
helt annat. Beteenden som &r enkla att utfora, har en
kanslomassig grund, anses som moralisk plikt eller ar i
linje med hur vi vill att andra ska se pa oss tenderar att

minska intentionsglappet.

Habituering - tillvanjning. Vi vanjer oss vid det mes-
ta, aven information - exempelvis om budskap kring
klimathotet. Var formaga att habituera innebér en risk
om vi exempelvis borjar tro att det som hander nu ar
normalt vad galler vader, konsumtion eller kottatande.
Att vi habituerar kan ocksa vara positivt, exempelvis

genom att vivanjer oss att leva hallbart.
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Forlustaversion - vi ogillar att bli av med det vi tycker

om och gér mycket for att undvika férluster.

Bekfriftelsebias - tendensen att fokusera pa infor-
mation som bekraftar véra egna asikter och forestéll-
ningar och nedvardera det som gar emot. Klimathotet
kan ses vara en “threat multiplier”, dvs ett hot som
multiplicerar riskerna med andra hot, t.ex. fattigdom,

politisk instabilitet och internationella konflikter.

Traff 5

Staka ut riktningen - definiera vad som ska géras och
vad det ska leda till. T.ex. “malet &r att forandra nuvaran-

de lage x, till det dnskvarda laget y, inom tidsramen z”.

Malgruppsanpassa - anpassa insatser efter mal-
grupp for att 6ka samstdmmighet mellan varderingar,
identitet, mal och beteenden. For vissa du pratar med
kan dett.ex.vara enidé att skippaisbjérnarna och sna-
rare fokusera pa nagot relevant, t.ex. skogen dar perso-
nen brukar springa som riskerar att forsvinna om det

nya kolkraftverket byggs.

Alliansspektrum - en modell for att anpassa insatser
efter malgrupp beroende pa grad av motivation till for-
andring. Det ar battre att lagga tid och energi pa for-

andringsbenagna snarare an pad aktiva motstandare.

Nudging - satt att “knuffa” fram férandring och “gora
det enklare att gora ratt”. Nudging kan vara ett satt att
hjalpa vara komplexa hjarnor att fatta beslut utan stor-
re anstrangning for att férandra mindre saker, komma
igang med nya vanor och att inte fastna i tankeféllor.
Nudging verkar framst fungera om vi dnskar 6ka ett

specifikt beteende och paverkas av vem och i vilken

riktning knuffen sker. Beteenden kan sattas igang av

olika faktorer och styrs till stor del av konsekvenser.

80/20-regeln - beskriver tumregeln att beteenden
styrs till 20 % av det som hander innan ett beteende

och till 80 % av det som hander efterat.

Forstiarkning - nagot som okar sannolikheten att ett
beteende upprepas. Exempel pa forstérkning kan vara
att ndgot kanns bra, att resultat syns eller social bel6-
ning. Forstark det du vill se mer av (t.ex. kladbytarda-
gar), sharare an att fokusera pa det du vill se mindre av

(sd som att kdpa nytt).

Traff 6

Sociala normer - idéer/ideal hur vi férvantas vara/
leva/se utinom en grupp. Vi manniskor har en tendens
att hdrma varandra och paverkas av de grupper vi vill
identifiera oss med. Sociala normer kan férandras
bade genom att tillrackligt manga férandrar sina bete-

enden eller genom lagandringar.

Social inldrning - en av de mest kraftfulla strategier-
na for att f& manniskor att géra férandringar och har
potential att géra det snabbt om ftillrdckligt manga
hdnger pa. Det finns dock en risk att rdka forstarka

icke-6nskvarda normer och fa en tvartom-effekt.

Tillganglighetsbias - det vi ofta hor talas om uppfat-
tar vi som viktigare exempelvis utifrdn vad media rap-

porterar om.

Skramsel - sdtter igdng manniskans hotsystem och
det ar valdigt individuellt hur vi reagerar. Skramsel kan

hos vissa leda till handlingskraft, men hos andra skapa
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passivitet och maktloshet. Det ar delvis en myt att san-
ningen om klimatkrisen skapar radsla och passivitet. De
flesta klarar av att fa veta allvaret, men de behdver f3
verktyg for att agera. Skréamsel bor darfor anvandas med

forsiktighet och kombineras med forslag pa lOsningar.

Skuld - vacks nar vi upplevt att vi gjort fel och inne-
bér en obalans som vi ofta kan stélla till ratta genom
vara beteenden. Att skuldbeldgga som strategi funge-
rar battre om det riktas mot en grupp snarare &n mot
en individ och kan skapa motivation till foréndring ex-
empelvis genom att vi gor vissa miljovanliga val. Det ar
dock en osdker metod som riskerar att sld dver i skam
och da istéllet bidra till att vi doljer beteenden eller av-

star fran att agera.

Skam - vacks nar vi upplever att vi ar fel och ar ofta

mer allomfattande an skuld. Oftast forsoker vi bli av

med skammen eftersom den ar jobbig att kdnna. Ris-
ken med att skambeldgga ar att vi ofta kdnner oss ut-
pekade och att det séllan innebér att vi férandrar vart

beteende.

Kognitiv dissonans - glappet mellan det vi vet/tyck-
er/vill och gor. Dissonansen l6ses ofta genom att vi for-
andrar antingen varinstallning eller vart beteende. Dis-
sonansen kan ocksa hanteras genom bortforklaringar
eller rattfardiganden exempelvis nar nagon sager “det
funkar inte att resa pa annat satt an att att flyga som

barnfamilj”, “strukturerna maste andras forst, mina ut-

slapp aren sa liten del” eller “jag gor s& mycket annat”.

Klimatangest - samlingsnamn for olika typer av ne-
gativa kanslor som vacks narvi drabbas av insikten om
klimatkrisen. Radsla, oro, sorg och skuld ar alla rimliga

kanslor!
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Las- och lyssnartips

Internetsidor

www.naturskyddsforeningen.se, t.ex. www.natur-

skyddsforeningen.se/hela-sverige-staller-om

www.klimatsamling.se/vadkanmangora

www.goteborg.naturskyddsforeningen.se/klimat

www.klimatprata.se

www.linneaengstrom.se/klimatfeminism

Svalna - sa har har vi réknat: https://svalna.se/

hur-har-vi-raknat

Naturvardsverket (2019) Svenskens konsumtion
behdver ga fran 9 ton till 1 ton: https://www.

dagensarena.se/innehall/svenska-konsumen-

tens-utslapp-9-ton-per-person

Naturvardsverket - vad innehaller vara konsum-
tionsbaserade utslapp (bade privata utslapp sa
som samhallets gemensamma utslapp uppde-

lade pd invanarna)? https://www.naturvardsver-

ket.se/Sa-mar-miljon/Klimat-och-luft/Klimat

Tre-satt-att-berakna-klimatpaverkande-utslapp

Konsumtionsbaserade-utslapp-av-vaxthusgaser

Digitala dokument:

Vad kan psykologin gora for klimatet? Psykologer
for hallbar utveckling

The Common Cause Handbook - A Guide to
Values and Frames for Campaigners, Community
Organisers, Civil Servants, Fundraisers, Educators,
Social Entrepreneurs, Activists, Funders, Politici-

ans, and everyone in between.

TED-talks och videos

Katharine Hayhoe - The most important thing
you can do to fight climate change: talk about it
George Marshall - | "ve learnt the most about

climate change from those who deny it

Per Espen Stoknes - How to transform apocalyp-
se fatigue into action on global warming

Erica Chenoweth - The success of nonviolent civil
resistance:

”Om slutet har borjat” i Filosofiska rummet i P1
"Hur ska vi leva om vi ska klara klimatkrisen” i
Klotet i P1

Klimatpodden (exempelvis nar den gdstas av: Kali
Andersson, Gro Einarsdéttir, Kerstin Hamberger,

Kevin Anderson).

Bocker

Aktivt hopp: att méta vdr tids utmaningar utan att

bli galen av Chris Johnstone & Joanna Macy
Klimatkatastrofens psykologi och mdnsklighetens

framtid: det etiska alternativet av Billy Larsson
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https://www.naturvardsverket.se/Sa-mar-miljon/Klimat-och-luft/Klimat/Tre-satt-att-berakna-klimatpaverkande-utslapp/Konsumtionsbaserade-utslapp-av-vaxthusgaser/
https://www.naturvardsverket.se/Sa-mar-miljon/Klimat-och-luft/Klimat/Tre-satt-att-berakna-klimatpaverkande-utslapp/Konsumtionsbaserade-utslapp-av-vaxthusgaser/
https://www.naturvardsverket.se/Sa-mar-miljon/Klimat-och-luft/Klimat/Tre-satt-att-berakna-klimatpaverkande-utslapp/Konsumtionsbaserade-utslapp-av-vaxthusgaser/
https://www.naturvardsverket.se/Sa-mar-miljon/Klimat-och-luft/Klimat/Tre-satt-att-berakna-klimatpaverkande-utslapp/Konsumtionsbaserade-utslapp-av-vaxthusgaser/

Anteckningar
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Anteckningar
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Studieplanen Klimatpsykologi

Vill du ldra dig mer om hur manniskor relaterar till klimatkrisen psykologiskt? Vill
du fa 6kad forstaelse for hur detta paverkar individuella och kollektiva val, beteen-
deforandring och paverkansarbete? Studieplanen Klimatpsykologi ger dig verktyg

som dr anvandbara bade pa individ- och gruppniva.

Mer &n varannan svensk uppgav ar 2020 att de led av klimatangest. Trots att manga ar med-
vetna om problemet och vill gora skillnad kan det vara svart att &ndra pa sina vanor och
beteenden, framfor allt eftersom klimatkrisen &r ett superkomplext problem som kan ge

upphov till kanslor av hopploshet, frustration, skuld och skam.

Den hér studieplanen ger dig stdd i att forstd hur manniskor psykologiskt kan relatera till
klimatkrisen och hur du, med denna vetskap, kan skapa beteendeférandring hos dig sjalv
och andra. Studieplanen ar uppdelad i tva delar. Den forsta delen fokuserar pa den indivi-
duella klimatpdverkan och det individuella engagemanget. Andra delen fokuserar pa hur

grupper kan bedriva paverkansarbete och prata om klimatkrisen.

Studieframjandet dr ett av Sveriges storsta studieforbund. Vi ar partipolitiskt och
religiost obundna med ett brett utbud av studiecirklar, utbildningar, kulturarrang-
emang och foreldsningar. Varje ar samlas ett par hundratusen deltagare i vara stu-
diecirklar och kurser.

Kontakta oss sd hjalper vi er vidare. Information och kontaktuppgifter hittar ni pa

studieframjandet.se. Valkommen till Studiefrdmjandet!
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