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Upplagg studieplanen

Valkomna till studieplanen Ett hdllbart liv, som ar ba-
serad pa boken Ett hdllbart liv — 365 rdd, skriven av Jo-
hanna Stal och Naturskyddsféreningen. Studieplanen
ar gjord avJohanna Stal i samarbete med — och med
stdd av Studieframjandet Vast. Studieframjandet Vast
stddjer studiecirkeln som en metod fér att under demo-
kratiska former méjliggéra ett mer hallbart samhalle.

Med den har studieplanen vill vi inspirera, uppmuntra
och skapa nya héallbara vanor. Fér den som vill finns
ocksa mojligheten att fordjupa sig mer kring varje &mne
och vi har valt ut nagra tips pa bocker och lankar som
ar favoriter pa de olika omradena.

Tanken med studiecirkeln &r att satta igang att
stalla om ditt liv, men givetvis tacker den inte alla
forandringar du kan gora. Darfor har vi ocksa lagt till
lite tips pa slutet for de som vill ga vidare, antingen
tillsammans med andra eller pa egen hand.

UPPLAGG:

P& varje traff diskuterar ni under majoriteten av tiden
den féregdende traffens tema och det ni gjort under
veckan fram till den aktuella traffen. Framgéngar,
motgangar, hinder, méjligheter och lésningar —
studiecirkeln ar till for att dela med er och framforallt
— lyssna och lara av de andras erfarenheter.

Hér ar exempel pa uppfdljningsfragor:

e Hurkandes det?

« Vad var svart? Vad var lattast?

e Hurreagerade andra/vanner/familj etc.

+ Fick du ndgon respons?

e Skulle du vilja fortsatta? Vad skulle behdvas for att
du ska kunna gora detta till en vana?

Lagg sedan ungefar 15 minuter pa att ga igenom
kommande veckas utmaning och eventuella férbere-
delser och tips och knep som finns for att lyckas battre.
Gruppen véljer tillsammans en eller flera utmaningar
under veckan, som man kommande vecka diskuterar
med hjalp av uppféljningsfragorna. Det kan vara sa att
en deltagare bara vill géra en utmaning, eller allihop

— anpassa efter var och ens tid och férmaga. Den inre
hallbarheten ar viktig och att alla kdnner att de hanger
med.

Studieplanen omfattar 8 traffar. Varje traff ar forslags-
vis cirka 1,5 timme.



‘Traff 1:

Som inledning till forsta traffen, las pa om de globala
malen och lagg lite extra vikt vid mal 12: Hallbar
konsumtion och produktion.

Lat var och en av deltagarna gora en utrédkning av sina
utslapp pa nagon av féljande klimatkalkylatorer:
Svalna.se, Klimatkontot (IVL) eller Klimatkalkylatorn
(WWF).

Diskutera gemensamt vilka som blev de stérsta ut-
slappsposterna och varfér. Fundera pa vad det skulle
innebdra om alla manniskor pa jorden slappte ut lika
mycket som vi. (Obs. Det har ar ingen tavling i vem som
ar bast utan handlar om att var och en ska se efter sina
egna forutsattningar vart man ska lagga mest fokus)

INLEDNING TILL TEMAT RESOR:

Bilen

En av de saker som paverkar miljén allra mest ar
bildkande och flygresor. Manga av de resor vi gér med
bil &r slentrianresor som vi gér bara for att bilen finns.
Vi tar bilen till affaren trots att vi kanske skulle kunna
cykla eller ga. Vi skjutsar barn till skolan for att det “ar
pa vagen”istéallet for att gemensamt cykla eller ga. Att
fundera 6ver sin anvédndning av bilen &r bade en milj6-
smart investering saval som en atgard som kan spara
pengar och fradmja halsan.

‘Resor

Nar det kommer till att minska bildkningen géller det
att foérbereda sig. Titta 6ver mojligheterna i omradet till
samakning. Har din cykel pumpade dack eller behéver
du ldmnain den for en uppiffning? Skulle du kanske
behdva en elcykel for att orka cykla till jobbet? Vill du
testa en elcykel, besték en elcykelbutik eller lana av en
van som har en — det kan kénnas lite ovant i bérjan.
Maste du anda aka bil till jobbet? Kanske kan du képa
en mindre bil, typ en fyrhjulig elmotorcykel- betydligt
billigare och gér att du slipper trAngselskatter om du
skain i storstaderna.

Ar bilen som jag har anpassad efter de behov jag
har? Skulle jag kunna ha en mindre bil som drar min-
dre brénsle eller som gar pa el eller biogas? Kan vi
sélja bilen, eller en av bilarna och ga med i en bilpool
istallet? Eller skulle en lastcykel tacka vara behov?

Flyget

For manga av oss ar flyget det svaraste att avsta. Vi ar
vana att resa billigt och enkelt till stora delar av varlden
och tycker att det tillfér mycket gladje och kunskap.
Men tyvarr till en valdigt stor kostnad fér planeten och
kommande generationer. Diskutera vilken typ av upple-
velser som flygresorna ger oss och hur vi skulle kunna
f& dem pa ett annat satt. Gar de att fa lokalt eller skulle
en tagresa vara intressant?



Utmaningar:

Se dver din fordonspark och din bilanvandning.
Kan du ta dig till jobbet via saméakning/kollektiv-
trafik eller cykeli alla fall en gang i veckan?

Hur ofta flyger du och varfoér? Gar det att minska/
goéra farre men istéllet stanna borta lite langre pa
dina resor? Fundera kring nésta semester och hur
den skulle kunna goéras klimatsmartare.

Flyger du i arbetet och ar det svart att ta bort? Gar
det att flyga bara ena végen och ta taget andra
vagen? Gar det att ibland narvara via videolank?
Paverka staden till att férbattra cykelbanorna och
kollektivtrafiken, skriv brev till ansvariga politiker
eller kontakta en tidning och be dem skriva om
exempelvis problemet med bristfélliga cykelbanor.

Tips ur boken: 211-223, 227, 266-267

Fordjupningar:

Globalamalen.se

Pa Folkbildning.net — finns studiematerial och tips
kring de globala méalen
naturvardsverket.se/Sa-mar-miljon/
wwf.se/rapport/living-planet-report/

Kortspelet Klimatkoll

"Klotet” Sveriges radio P1

Podd "Klimatskolan” med WWF

Berdkna vad din semesterresa slapper ut och fa
forslag pa alternativa semestrar pa: klimatsmart-
semester.se

gronabilister.se

Mobilisten — goda idéer fér moderna bilister av
Johanna Grant

Tagsemester — redaktér Susanna Elfors samt face-
booksidan "tagsemester”

Podden ”Néasta hallplats” av Vasttrafik om resor,
stadsplanering m.m.



‘Iraff 2:

| hemmet ar uppvarmningen den stérsta klimatboven.
Det har kan vara en snarig och trakig uppgift som lam-
par sig valdigt bra att se 6ver ihop med andra. Att byta
uppvarmningskalla kan ocksa vara en investering som
inte alla har rdd med, men att minska sin elanvéandning
ar nagot alla kan goéra och dessutom spara pengar. Som
att sdnka temperaturen inomhus en grad, att lufttorka
klader istallet for att torktumla, byta glodlampor till
LED-lampor

Diskutera vilka olika uppvarmningskallor det finns och
vilka hinder det finns for de olika teknikerna. | dag ar
solceller populart — hur gér man om man vill installera
solceller, vad ar forsta steget?

For att minska boendets klimatpaverkan kan du ocksa
tdnka smart:

Kan du hyra ut ett rum eller en del av din bostad? Ju fler
som bor pa en yta, desto mindre fotavtryck per person.
Eller gér en snabb och enkel forbattring genom att byta
ut ditt elabonnemang till ett som &r Bra Miljovalmarkt.

Hemmet

Utmaningar:
« Kontakta ditt elbolag och byt till Bra miljéval-
markt el.

« Gaigenom ditt hus stora energianvandare for att
fa ner elanvandningen, byt ut tatningslister kring
fonster och dérrar eller kop en ny kyl/frys.

Testa att sdnka temperaturen en grad i hemmet.
Fundera kring hur uppvarmningen skulle kunna bli
battre: solceller, bergvarme, luftvarmepump eller
investera i vindkraft. Bor du i hyreshus — kontakta
din hyresvarden och fraga om elen som anvands
till uppvarmning ar miljomarkt. Kolla om du kan fa
egen elmatare i din ldgenhet sa kan du bade styra
over elleverantoér och din egen elfaktura!

Tips i boken: 10, 16, 26, 30, 36—-37,39-61

Fordjupningar:

e Lar mer om energieffektivisering i hemmet:
energimyndigheten.se/energieffektivisering

- Hitta energieffektiva produkter: toptensverige.se



Mat &r en av de saker som paverkar var planet mest. En
fjardedel av hushallens klimatpaverkan kommer fran
maten, enligt Livsmedelsverket. Det finns nagra saker
forskarna ar éverens om som ar bra for klimatet:

Att minska sin mejeri- och kéttkonsumtion, ata mer
vaxtbaserat och minska matsvinnet. Att valja ekolo-
giskt odlad mat och kétt hjalper dessutom den bio-
logiska mangfalden och bidrar till mindre kemikalier

i naturen och antibiotika i kottet.

Testa Matkalkylatorn (WWF) och se hur stor miljépaver-
kan din maltid har. Dela med er av era bésta tips kring
att fa in mer grén i maten, hur man kan fa barnen att
gilla vegetarisk/ vegansk mat. Ta med lite kokbdcker om
vegetarisk eller mer miljébra mat till denna traff som ni
kan bladdra i — se tips nedan.

Tips i boken: 19, 21,113-140, 144145, 147-157

aten

Utmaningar:

+ Laga minst tva olika vegetariska/veganska ratter
under en vecka.

« At bara rester och saker du har i skafferiet under en
vecka.

» Forsok att handla mat som ar odlad sa lokalt som
mojligt.

e Horavdigtill barnens skola/din arbetsplats och
fraga om de kan inféra mer vegetariskt/mer ekolo-
gisk mat eller arbeta mer med att minska resterna.

« Paverka din lokala matbutik att ta in mer narodlat
och ekologiskt. Fraga dem vad de gér med mat-
svinnet.

Fordjupning:

e Rddda Maten av Paul Svensson Christofer Ekman

«  Matrdddarna pa SVT-play har sma klipp med recept
pa hur man tar till vara restmat.

« Vegoivdrldsklass av Anna Richert, Linda Bakkman,
Gustav Johansson,

e Den stora bilden av Gunhild Stordalen

e Eat Good avJohan Rockstrom och Gunhild Stordalen.

e Den stora dtstérningen av Gunnar Rundgren.

« Matens pris av Malin Olofsson & Daniel Ohman

» Svinnlandet av Andreas Jakobsson

« wwf.se/mat-och-jordbruk/one-planet-plate/



Traff 4: Tradgaroden

Det finns mycket du kan géra i din tradgard for att
forbattra den biologiska mangfalden, minska luft-
fororeningar eller binda koldioxid. Har du ingen egen
tradgard eller balkong kanske det finns mojlighet att
paverka en gemensam gronyta utanfér hyresratten/
bostadsratten.

Genom att vara lite lat i tradgarden och lata vilda
blommor fa véaxa upp, eller genom att odla atbara
perenner som aterkommer ar efter ar sa sparar du pa
krafterna samtidigt som du gér en miljéinsats (och far
nyttiga godsaker att ata).

For den som vill grava mer i sjalvhushallning och en
hallbar tradgard, sa kan det vara bra att lara sig lite om
jord och permakultur; ett satt att designa tradgardar sa
att man nyttjar dess potential till max.

Saker som gar lite snabbare att gora ar att bygga
vildbihotell, fagelholkar, insektsbad eller att plantera
fjarilsframjande blommor.

Tips i boken: 304-327

Utmaningar:
« Bygg ett bihotell. Alternativt kép ett om du inte &r
sa handig.

« Ardetvinter sd kan du bygga en fagelmatare och
mata smafaglarna.

« Ardet envarm sommar, se till att ha ett insektsbad
nagonstans i tradgarden dar de kan dricka.

e Plantera blommor och buskar som gillas av insek-
ter och fjarilar, sdsom lavendel, prastkrage, citron-
timjan eller hostflox.

+ Skala bort en bit av grasmattan och sé in angs-
blommefron fran vilda vaxter. Finns att képa pa
natet eller samla vid slattern fran en slatterang déar
du bor.

Foérdjupning:

e Naturligtvis av Justine Lagache.

« Trddgdrdsboken om jord av Hdkan Wallander,
Elisabeth Svalin m.fl.

e Permakultur, Framtiden i din trddgdrd av Ylva och
Johan Johansson.

o Stefans lilla svarta av Stefan Sundstrém.



Traff 5: Wroppen

Behdver vi verkligen alla de produkter som markna-
den vill att vi ska képa? Tval ar ett bra satt att déda

bakterier pa och gor att vi skyddas mot sjukdomar, men

i 6vrigt ér det inte mycket vi behdver. Kroppen expone-
ras varje dag for manga olika kemikalier och vi vet inte
riktigt hur denna kemikaliecocktail paverkar oss. Men
det kan vara bra att vara lite forsiktig.

Att kemikaliebanta innebar att képa produkter med
kortare innehallsférteckning, med mer ingredienser
frdn naturen och/ eller miljomarkt. Det kan handla om
att géra sina egna produkter eller att rensa hemmet
frdn mjukgdrande plastprodukter som kan innehalla
ftalater.

Titta efter Svanen- eller Bra Miljoval-certifiering nar
du koper stad- och hygienprodukter, allt fran tval och
tvattmedel till tamponger och bldjor. Det finns &ven
manga andra certifieringar, men de flesta har alltfér
laga krav gallande miljohansyn.

Manga produkter vi har i skafferiet gar ocksa bra att
anvanda i kroppsvard:

Kokosolja som deodorant, olivolja for intimtvatt och
attika for att skdlja haret och som skéljmedel i tvatt-
maskinen.

Tips i boken:158-160, 165-178

Utmaningar:

« Titta 6ver vad som gommer sig i badrumsskapet.
Gor en plan for att anvanda upp det som finns och
att sedan kemikaliebanta.

e Skriv till smink- eller hygienjattarna och be dem
sluta med exempelvis PFAS, glittersmink, zink-
pyriton, triclosan eller nagon annat miljéfarligt
innehall som finns i ndgon av dina produkter.

« Testa att stada ditt hem med bara miljomarkt disk-
medel eller tvattsapa.

« Anvand attika istallet fér skoljmedel till kladerna.
0,25 dl per tvatt racker och gor tvatten mjuk.

« Testaatt gora din egen deo (tips nr 175 i boken),
bodyscrub (tips nr 174) eller lappbalsam (tips
nr173).

Fordjupning:

e Badskumt — gifterna som gér dig ren, frédsch och
snygg av Katarina Johansson.

e Giftfri — ett rent liv utan tillsatser av Martina
Johansson och Fanny Lindqvist.

« Tio sdtt att undvika farliga kemikalier hemma av
Naturskyddsféreningen

e naturskyddsforeningen.se/vad-du-kan-gora/
gron-guide/tio-satt-att-undvika-farliga-kemika-
lier-hemma



‘Traff 6:

Att shoppa kan likna ett beroende och féljer ofta ett
monster eller en vana — kanske gar du alltid pa stan
med sina vanner pa lérdagen eller sa slinker du ini den
déar affaren pa vagen hem fran jobbet for att kolla in
det senaste. Precis som alla vanor och rutiner kan det
kravas tid och stdd for att &ndra.

Reflektera lite kring om du konsumerar mer &n du
behdver? Shoppar du som ndje, trost eller bels-

ning? Dregglar du 6ver lackra instagrambilder pa ny
inredning, snygga bilar eller nya skénhetsprodukter?
Fundera kring hur det far dig att kdnna dig: otillracklig,
att du inte duger eller att du ar trakig?

Hur skulle det kédnnas att stdnga av sociala medier un-
der en vecka, slanga motor- eller inredningstidningarna
och istéllet ta en promenad nar suget efter inspiration
och intryck satter in? Aven om det kanske inte later s8
spannande sa ar det valdigt bra fér din hélsa, planbok
och planeten.

Tips i boken: 3-14, 23, 24, 31-36, 64, 106, 181-210

‘Konsumtion

Utmaningar:

« Brukar du shoppa med vanner pa helgen? Foresla
att ni gor ndgot annat denna helg — ga och tranar,
vandrar i skogen eller lagar klader tillsammans?

« Sag upp nyhetsbrev och sms fran butiker som upp-
muntrar till shopping, eller avf6lj dem pa sociala
medier.

« Satt upp en ”nej tack till reklam”-marke péa din
brevlada.

« Paverka politiker i staden eller skriv en debatt-
artikel om att infora strangare regler mot reklam i
offentligheten.

« Testa att leva "zero waste” under en vecka. Dvs. att
inte géra av med nagot avfall. Skriv ner vilka saker
du slanger mest av.

» Testa kopstopp under en vecka eller mer.

e Lamnain klader och andra trasiga saker for repa-
ration till en lokal skraddare/skomakare/snickare/
telereparatér med mera.

« Testaen delningstjanst:idag finns allt fran biblio-
tek till cykelpooler och kladbibliotek. Prova hur det
kanns att lana istallet for att kopa.

« Testa att byta klader. Naturskyddsféreningen arrang-
erar kladbytardagar runtom landet under varje var.

Fordjupning:

e storyofstuff.org

« Vidrvad vi képer av Jacob Ostberg och Katarina
Graffman.

»  Slow fashion av Jenny Johansson och Johanna
Nilsson.

« Agodela Kép mindre — f§ tillgéng till mer av Natur-
skyddsféreningen.

* Lappar & lagat av Kerstin Neumdiller.



‘Traff 7: ‘Paverka mera

Bli en mer aktiv medborgare. Férutom att &ndra din
livsstil sa ar det viktigt att engagera sig i samhallet

pa olika satt. Det kan handla om att vara aktivist och
demonstrera men det kan ocksa handla om att engage-
ra sig i lokalsamhallet genom att exempelvis arrangera
en skrapplockardag eller driva en Skogsmulle/Naturs-
noks-grupp. Gillar du att baka kanske dina kunskaper
kommer som bast till anvandning genom att baka

till ett medlemsmote i en miljéforening? Gillar du att
snacka och socialisera dig med grannarna kanske det
handlar om att inspirera till att installera solceller

i kvarteret, dela pa verktyg eller ga ihop och satta upp
bikupor pa ett gemensamt omrade. Fundera 6ver var
just du har dina styrkor och var du kan ladgga dem. Det
ar inte meningen att det ska vara trakigt och alltfor
jobbigt att engagera sig — da kommer du inte fortsatta.
Hitta en lagom niva och var entragen.

Ett bra satt ar att ga via barnen och engagera dem, da
foljer foraldrarna oftast med. Kanske kan ni fa nagra
skolbarn att std bakom en skrapplockardag eller en

cykelutmaning och fa dem att bjuda in andra pa skolan.

Anvand lokala facebooksidor eller anslagstavlor till att
inspirera till mer hallbarhet.

Utmaningar:

« Planera for att arrangera ett skrapplockarevent,
kladbytardag, cykelfest eller cykelutmaning. Hall
Sverige Rent arrangerar varje ar bade skréapplockar-
veckor och strandstadardagar. Ett alternativ ar att
deltaidem!

+ Starta en namninsamling i ditt omrade fér en ak-
tuell fraga: Forbattrade cykelbanor, sdnkta hastig-
hetsgréanser, bilfria gator kring skolor, en naturstig
etc.

e Starta en Natursnoks- eller Skogsmullegrupp. Eller
bara arrangera traffar i naturen dit man kan komma
och grilla/fika och umgas.

« Laggettinlaggien lokal facebookgrupp om att
du vill starta en miljégrupp. Kanske kan du hitta
likasinnade?

» Testa pa att vara aktivist genom att kontakta ett
foretag, en politiker eller en journalist med din
hjartefraga.

e Bjudinvanner/grannar till denna studiecirkel. Eller
draigadng en ny i ndromradet.

Tips i boken: 70-97 102-106, 299

TIPS! En del kommuner ger gratis pasar och handskar
om man arrangerar en skréapplockardag. De kan ocksa
ofta hamta upp skrapet efterat.

Foérdjupning:

«  Aktivistens lagbok av Asa Agren

e Trordu att du kan férdndra vérlden utan att
anstrénga dig av Stina Oscarsson



Traff 8: Min roll
i Oen stora bilden

Denna sista traff a&r mer av en diskussionstraff kring
lardomarna av de foregdende veckorna och vad ni tar
med er vidare.

Diskussionsfragor:

e Vad &r en meningsfull tillvaro?

« Vart lagger du din kraft idag? Ar det pa det du
tycker ar viktigast?

» Vad kan du ha f6ér paverkan i arbetet kontra privat-
livet? Vill du paverka mest genom ditt jobb, eller
skulle du vilja &gna dig mer at sjéalvhushallning,
familjen eller att engagera dig ideellt?

+  Skulle du vilja och kunna ga ner i arbetstid eller
byta till ett jobb dar du har méjligheter att géra
skillnad?

»  Skulle du vilja flytta ut pa landet eller flytta
narmare ditt jobb?

e Kan du spara pengar genom att konsumera mindre?
Vad skulle du i sa fall géra med den lediga tiden;
shoppa, resa, odla, traffa védnner, engagera dig
politiskt?

e Vad ar det forsta steget for att ldmna ekorrhjulet?

e Vilka foérandringar kan du géra redan idag och vilka
férandringar tar du med dig hem infér framtiden?

Foérdjupning:

e Odladitt lagomliv av Bella Linde.

« Jagldmnar ekorrhjulet av Asa Axelsson.

»  Rik pd riktigt av Fredrik Warberg och Jérgen Larsson.

e Uturekorrhjulet av Oscar Lindberg och Maribel
Leander Lindberg.

e caminomagasin.se

«  Handbok fér en hdllbar ménniska av Catarina
Rolfsdotter-Jansson.

»  Omtdnk, Naturskyddsféreningens arsbok 2017.

« omstéllning.net

Férhoppningsvis har de har veckorna satt igdng nagot

i dig och gett dig en iver och lusta att fortsatta. Och det
ar meningen. Fortsatt garna att tréffas, utbyta erfaren-
heter och sporra varandra. Kanske kan ni arrangera

en aktivitet tillsammans om ni bor pd samma ort. Den
planerade skréapplockardagen exempelvis. Det kan vara
ett bra och enkelt satt att borja.

For dig som vill fortsatta "studiecirkla” sa finns det
manga fler utmaningar i boken Ett héllbart liv att utga
ifran. Exempel pa& teman kan vara: Pengar och finanser,
Barnen, Affaren, Jobbet & skolan, Fritiden & Semes-
tern, Festen & Hogtiden, men det kan ocksé vara andra
omraden som intresserar dig — hur du kan géra ditt
fritidsintresse mer grént, mer hallbar mat till dina
husdjur osv.

Och du, lycka till!



