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Viilbomna dialogen

Det har ar handboken for dig som vill coacha i en digital dialog om
hallbara resor. Den bygger pa styrkebaserad utveckling, en dialog-
metod rekommenderad av Sveriges Kommuner och Regioner
(SKR). Handboken ar till for alla, dven om den bygger pa att det ar
kommunen som &r organisatoér. Coachningen starker de som vill
gora hallbara resor, far dem att vara ambassadorer och sa fron om

nya tankar hos andra. Det snabbar pa klimatomstallningen.

Transporter star for en tredjedel av Sveriges utslapp. Bilen ar norm
i samhallet och ar darfér en vana som ar svar att forandra. Gang,
cykel och buss ger manga vinster for halsan, ekonomin, miljén och

kraftig minskning av koldioxidutslappen.

Nar vi i tanken kan forflytta oss till ndgonting nytt, till ett samhalle
dar bilen inte dr norm, skapar vi malbilder och 6nskvarda lagen.
Det blir ett mal att strdva mot. Gladjande nog ar vi manga som
byter till hallbara resor. Nar annu fler byter resvanor och pratar om
det sprids det hallbara resandet och normen andras. Och dar
kommer dialogen in, som ett ytterligare verktyg att anvanda. Vi
hoppas att du har stor gladje och nytta av handboken. Lycka till!

/ Mona Modin och Anna Rydberg
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CEIY(OLLN - sa formades coachningen

Alla som nagon gang har avgett ett
nyarslofte for att borja trana eller ga ner i
vikt vet hur svart det ar. Tanken kom om att
forma en coachande dialog som stérkte
individerna att gora och halla fast vid ett
hallbart resande. Nar manga individer
andrar beteenden sa uppstar en ny social
norm. En samhallsnorm déar hallbart resande
ar norm.

Bilen &r dagens
samhallsnorm

Bilen &r en samhallsnorm. | 6ver 50 ar har
vara samhallen formats for att kunna ta sig
fram pa ett enkelt sétt med bilen. Fér manga
ar bilen en viktig statussymbol som ger
frinet att resa n&r man vill, oavsett vader
eller fysisk formaga. Sen en tid tillbaka
forsoker vi forma samhéllen som bjuder in
till att ga, cykla och ta bussen. | samhéllet
anvands ofta Mobility managementatgarder
for att stodja en andring av resvanor. Det
handlar ofta om att bygga eller forma

strukturer for att skapa hinder for bil eller
underlatta for gang, cykel eller buss. Aven
aktiviteter for beteendeforandringar ingar.
Det sker till exempel i form av nudging,
som innebdr att genom att fdréndra
valsituationen fa manniskor att agera pa ett
onskvart satt. Med sma forandringar i
omgivningen gors det lattare for manniskor
att gora “ritt” val for att framja hallbart
beteende. Trots detta far inte det hallbara
resandet spridning tillrackligt fort. Det blir
ett glapp mellan atgarder och 6nskad effekt.
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Grupper andrar samhallsnormer

For att lyckas med klimatomstallningen,
som &r storskaliga och systematiska
forandringar av samhéallsnormer, behovs
sociala strategier, menar psykologen Per
Espen Stoknes (2015). Forst nar
tillrackligt manga asikter har andrats, har
bade en ny samhallsnorm och en ny
kultur ~ skapats. En  é&ndring av
samhallsnormen &r en forandring av var
kultur. Dialogen blir i sig ett socialt
sammanhang dar en grupp manniskor
tillsammans delar positiva visioner och
I6sningar for klimatomstallningen med
varandra. Genom att visa individers sma
och stora steg ges kraft till den kulturella
fordndringen av samhallsnormer som
klimatomstallningen.

Forst nar tillrackligt
manga asikter har
andrats, har bade en
ny samhallsnorm och
en ny kultur skapats

Froet till handboken saddes hosten 2022
Mona Modin och Anna Rydberg
studerade pa Mittuniversitetet och
skapade De 4 Hallbarhetspilarna, en
metod for att synliggora hallbarhet. En
drivande fraga var; Hur kan manniskor
motiveras att gora klimatomstélining?
Ostersunds kommun holl samtidigt pa att
ta fram ett atgardsprogram for luft, for
centrala staden. Manga av atgarderna
handlade om att fa manniskor att andra
resvanor, att ldmna bilen hemma nér de
aker till jobbet. Men det saknades nagot
for att stdrka och sprida vanor, &ndra
normer. Har kom idén om coachning.



Manga komplexa utmaningar

DEMOKRATI OCH TILLIT
Klimatomstéllningen &r bara en av flera
komplexa utmaningar i samhallet.
Minskad tillit till myndigheter och
demokrati samt en orolig omvérld ar
nagra andra.

SYSTEMEN

For att klara klimatomstéllningen behdvs
bade andrade system och individuellt
ansvar. Kommunen kan endast &ndra
nagra fa system, till exempel gator och
vagar, parkeringar, till  viss del
kollektivtrafiken for att géra forenkla for
individer att gora forandringar. Sa
klimatomstallningen gdrs av individer,
bade inom organisationer och utom
organisationer. Inom organisationer kan
vi stodja individer som medarbetare
genom  chefer,  strukturer, system,
stodjande policydokument och annat.
Utom organisationer kan vi inte supporta
individerna pa samma satt. Dialogen ar
ett satt att stodja individer.

SAMHALLSKONTRAKT OCH RELATIONER
Hallbara resor &r inte bara ett individuellt
val utan en del av ett storre
samhallskontrakt. Nar kommunen

erbjuder medborgare en dialog, lyssnar
pa forslagen, samverkar for forbattringar
och aterkopplar, sa skapas relationer.

Hallbara resor ar en
del av ett storre
samhallskontrakt

MOTEN MED PAVERKANSEFFEKT
Coachande dialoger ar en form av ”6ga-
mot-6ga”-moten. Denna form av moten
ar kostsamma, men ocksa det som har
storst paverkanseffekt, eftersom det kan
ge en lokal pragel pa argument och
mojlighet att bemdta motargument.
Motet far ocksa en stor symbolisk
betydelse, genom att Oppenhet och
lyhérdheten blir sa pataglig (Palm &
Akerstrém, 2019).

VINSTERNA

Genom att stérka individens roll och
engagemang bidrar kommunen inte bara
till minskade klimatutslapp, utan &ven
till 6kad demokrati och tillit. Vinsterna
med coachning och dialog for hallbara
resor kan bli manga.



Manniskor vill gora klimatomstallning

Coachning for att
starka individer att
gbra obekvama
forandringar ar klokt

Manga vill gora forandring, men tror inte
att det dr sa manga andra som vill, och
da upplevs det som att det ar ingen
mening. For en person gor ingen
skillnad. En studie bland 130 000
personer och 120 lander visar att ca 90 %
vill ha och goéra klimatomstallning,
valdigt lika som i Sverige. Samma
undersokning visar ocksd att man
forvéantar sig att politiken gér mer, men
politiken vagar bara géra om de far stod
av individerna. Dialogen blir darfor
ocksa ett satt att ge politiker och
tjinstepersoner stod i att géra forandring.

klimatomstallningsfragor
dialog, eftersom

Obekvama
behover mer

samskapandet med medborgarna é&r
(kanske den enda) vagen att ga. Att
arbeta med beteendefdréandring inom
hallbart resande kan fungera som modell
for andra omraden, sasom matvanor och
cirkular ekonomi.

Klokare ar att starka
individerna att vaga
vara ambassadorer
och forebilder, sa att
de sar fron och
snabbar pa
klimatomstallningen
Dessa personer blir forebilder for andra
som ser dem. Om de dessutom vagar
vara ambassadorer och sa fron hos fler,
skulle fler kunna andra till hallbara resor.

Med en stOrre spridning av nya resvanor
kan ocksa klimatomstéllningen snabbas

pa.



Handboken och dialogprocessen

Handboken bjuder pa lardomar och
praktisk handledning for att tryggt kunna
gora dialog. Dialogprocessen &r i sig en
utmaning, och det galler att hitta
intresserade coacher. Olika kompetenser
kan med fordel leda och coacha
tillsammans.

| Sverige ar vi
jattemanga, typ 90%,
som ar oroliga for
klimatférandringarna,
det kan vara bra att
komma ihag

Handboken &r skriven och utformad
under en forstudie, ett projekt kallat
MEDmobilitet — medborgardialog for
hallbar mobilitet finansierat av Energi-
myndigheten och Ostersunds kommuns

Mobility management-pengar. Nar det
hanvisas till projektet &r det forstudien
som menas. Nar det star om processen &r
det dialogprocessen som menas.

Dialogen ar formad utifran tjanstedesign
och  Styrkebaserad utvecklingsmetod,
och grundad i beteendeférandrings-
psykologi samt  forskningen  och
vetenskap. Formen liknar till stor del den
svenska demokratiska traditionen studie-
cirkel, som &r ett larande tillsammans
under samtal. Forslagen hanteras av
kommunen i en tydlig process och
forverkligas pa olika satt i form av
aktiviteter.

440 manniskor har
interagerat med
kommunen under
dialogen



Digitala dialoger

Den breda erfarenheten av distansmoten
gjorde att tiden var mogen for att ocksa
testa digitala dialoger. Det gav nagra insikter.

DELTAGANDET KAN OKA

Smabarnsforaldrar och de med andra
ataganden, som till exempel tvattstugetid,
kunde komma pa digital traff. De hade inte
kunnat komma pa den fysiska traffen.

Kommunen har i Ovrigt erbjudit digitala
informationstraffar vardagar klockan 20-21,
vilket har fungerat bra och varit uppskattat.

Digital dialog kraver teknisk utrustning och
bredbandsuppkoppling, vilket inte behovs pa
ett fysiskt mote. FOr vissa socioekonomiska
malgrupper kan det darfoér vara bra att
overvaga en fysisk dialog.

ANMALAN

Digitala dialogerna hade anmalan och lank
till motet skickades ut dagen innan motet.
Egentligen behover inte digitala dialoger en
anmalningsprocedur. Lank till motet kan
ligga Oppet. Fordelarna med anmalan ar

flera. Bland annat kunskap om hur manga
som kan komma, namn och kontaktuppgifter
finns for att kunna skicka ut material.

De som anmalde sig och kom var personer
som redan hade andrat till hallbara resor.
Darfor upplevdes deras forslag ocksa vara
genuina och insiktsfulla.

Digitala traffar kan ge trygghet i att fa sitta
hemma, pa manga satt. Nar det kommer till
klimatfragan ar det fa som vill ta en
diskussion med hetsiga personer som ar
emot att gora en klimatomstallning. Sitter
man hemma minskar risken for att behova
bli konfronterad.

INBJUDAN STYR DELTAGANDET

Nar inbjudan var mer allmant hallen om
hallbart resande kom framst personer som
var ointresserade till att dndra till hallbara
resor. Det blev darfor andra diskussioner an
under dialogen. Ur ett dialogperspektiv var
det bra att de var dar sa att fron till
klimatomstallningen kunde sas.



Under forstudien vaxte det fram att
medborgardialog inte ar den ratta formen
for den har typen av dialoger, av flera olika
anledningar.

Enligt SKR ska en medborgardialog uppfylla

foljande for att kallas en medborgardialog:

*  Medborgardialoger anordnas i fragor
som ar paverkbara och dar besluts-
fattare ar paverkbara.

*  Fragan och malgrupp ska vara tydligt
definierad liksom paverkbarheten.

e Det ska ske systematiskt och resultatet
ska anvandas.

* Det ar inte en medborgardialog nar ett
beslut redan ar fattat, nar fortroende-
valda inte ar beredda att andra sin
standpunkt utan motet med
medborgarna handlar om att informera
om beslutet.

Medborgardialog ar inte heller nagot som
tjdnstepersoner gor sjalva, det krdvs att
fortroendevalda ar engagerade, fattar beslut
och &ger processen for att det ska bli pa

Dialog med coachning — inte medborgardialog

riktigt, om nagot viktigt som skapar
resultat. Inget parti ar beredd att andra pa
klimatmalen. Att da anordna medborgar-
dialoger dar det kan komma deltagare som
ifragasatter malen &r inte rattvist da det inte
finns en vilja att andra pa dessa. En dialog
kan vara uppbygglig och starkande.
Medborgardialogen blir klar medan dialogen
kan vara en pagaende process. Dialogen har
fokus pa vad deltagarna sjalva kan bidra
med, och samtidigt sa far deltagarna stod
och coaching till att gora en forandring av
sitt beteende.

Daremot har klimatomstallningen, liksom
andra komplexa fragor, allt att vinna pa att
det sker ordnade dialoger.  Storst
paverkanseffekt har ”“6ga-mot-6ga”-moten,
vilket daven digitala dialoger ar, eftersom de
ger en lokal pragel pa argument och
mojlighet att bemodta motargument. Motet
far ocksa en stor symbolisk betydelse,
genom att 6ppenhet och lyhordheten blir sa
pataglig (Palm & Akerstrom, 2019).



Coach och dialogledare

COACHEN

I kommunikationen med deltagare och
intresserade finns det fordelar med att
vara vanlig, engagerande, peppig,
6dmjuk och tacksam. Vi vill alla bidra at
samma hall.

Hitta starkande ord.
Lyssna. Var 6dmjuk.
Peppa. Ha en
varmande nyfikenhet

ERFARENHET OCH BLANDNING

Som coach och ledare kan det vara en
fordel om du har liknande erfarenhet
som deltagarna. Det 6kar forstaelsen fran
din sida. For deltagarna okar det tilliten.
Erfarenheter kan vara olika saker, till
exempel kon, livssituation, bostad,
boendeplats, fritidsintressen, halsostatus,
kulturell och religiés bakgrund. Det &r
jattesvart att fa till alla delar, sa klart.
Bara att man ténker tanken att vi inte ar
lika och att vi inte har samma
erfarenheter ger béattre forutsattningar till
tillit och givande samtal.

Med flera coacher kan det lattare bli
personer med mixade bakgrunder.

NYFIKENHET AR GOTT

Alla manniskor kommunicerar pa olika
satt. Nar vi berattar och forklarar nagot
sa utgar vi fran vara egna erfarenheter.
Samma erfarenheter ar ocksa min grund
nar jag lyssnar pa nagon och forsoker
forsta och gora mig en bild av vad den
personen sager. Ju mer lika erfarenheter,
desto lattare att forsta vad den andre
personen pratar om. Ett exempel &ar nar
en person sager till en annan; “Tink pa
ett trad.” Personen som pratar tanker pa
en stor och statlig tall, medan den som
lyssnar far upp en bild av en ung och
tanig bjork. Bada har réatt, det ar ett trad.
Men bada kommer ocksa att ha svart att
forsta varandras beskrivningar av traden,
for de ar sa olika, och det den ena
beréttar krockar med den andres bild.
Den som tanker pa tallen séager att den &r
stickig och kottar ramlar ner. Den andre
ser mjuka blad och ljusgront skimmer,
och forstar inte alls.

Med en varm, nyfiken instéallning till den
andre, genom att vara lyssnande och
stalla 6ppna fragor kan man komma
narmare den andres beréttelse.



Styrkebaserad @

utveckling
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Styrkebaserad utveckling ar en metod, men
det &r ocksa ett arbetssatt, forhallningssatt,
ledarskapsfilosofi och larandeprocess for
forandringsarbete for positiv utveckling.
Styrkebaserad utveckling ar det svenska
uttrycket for Appreciative Inquiry, som
ocksa kallas for fragandets konst.

Det styrkebaserade sattet bidrar till
engagemang, Kkreativitet, battre samarbete
och delaktighet i processen vilket lyfter
deltagarna. LOsningsinriktningen fokuserar
pa onskat lage och vad som redan fungerar
bra.

Styrkebaserad utveckling handlar om att
stalla fragor om vad som gar bra, varfor det
gar bra och vad vi dnskar att se mer av. Det
ger energi och handlingskraft infor fram-
tidens mojligheter och utmaningar, till
exempel klimatomstallningen.

| styrkebaserad utveckling ingar positiv
psykologi handlar om vad som far
manniskor att ma bra, kanna gladje, hopp

N1 G EHI N utveckling

och lycka. Styrkepsykologin menar att i
stallet for att forsoka atgarda svagheter, &r
det mer effektivt att tillvarata och
vidareutveckla styrkor. Det vill s&ga att
fokus ligger pa att forstarka det som redan
fungerar, for att kunna hantera problem som
finns. Fokus &r inte att hitta och utforska
problem som maste l6sa. Med det sagt, sa
hanterar styrkebaserad utveckling &ven
problem som finns.

David Cooperrider och Suresh Srivastva vid
Case Western Reserve University i USA
utvecklade Appreciative Inquiry pa 1980-
talet. Metoden har spridit sig globalt och
anvands inom bade naringsliv, hélsovard
utbildning och samhéllsutveckling.

Styrkebaserad utveckling rekommenderas
av Sveriges kommuner och regioner i deras
dialogguide.






Styrkebaserade strategier

Vi har anvént styrkebaserade strategier,
arbetssatt och FLODA-modellen  pa
flera satt. Bade i formandet av projektet,
for dialogens struktur och, kanske
framforallt, i coachningen och dialogen.
Det finns mycket pa natet om bade
styrkebaserad utveckling i praktiken och
teorin  bakom. Mittuniversitetet har
utbildning inom Appreciative Inquiry.

STYRKEBASERADE STRATEGIER

Styrkebaserad utveckling anvéander dessa

fem strategier for att na framsteg och

framgangsrika resultat bland alla som

deltar i utvecklingsarbetet.

» Vara inbjudande och inkluderande

» Synliggora och uppskatta varandras
unika styrkor och talanger

 Vara inspirerande och visa pa
framkomliga végar och delmal

Vara nyfiket fragande och
inlyssnande

« Utveckla integritet for helheten - att
ta hansyn till hela manniskans behov
och planetens granser

Ett sétt att anvénda sig av styrkebaserade
strategier har varit att fraga om nagon
vill dela med sig av det vi nyss har gjort.
Dérefter har coachen tackat personen och
fragat om nagon ytterligare vill dela med
sig. Det har ofta gett valdigt fina och
tillitsfulla stunder. Ibland har det gett
skratt och engagerad energi.

FRAGANDET

Fragorna ar viktiga och anvands i
positivt forandringsarbete for att forma
och utforska olika delar i FLODA-
modellen.

Fragorna kan vara valdigt enkla for att
dialog och samtal ska uppsta om det och
ge handlingskraft. Tva exempel ar:

» Vad fungerar bra och vad har
mojliggjort det?
* Vad &r styrkorna har hos 0ss?



Platsen ar i fokus

PLATSENS BETYDELSE

For att fa fram styrkan hos deltagarna
och fokus pa det hallbara resandet som
mojliggorare av en onskvard framtid har
platsen varit viktig. | en dialog for
hallbart resande fanns en fordel att utga
fran antingen hemmaplatsen dar man
reser fran, eller arbetsplatsen, dit man
reser till. Tva viktiga malpunkter som
har stora behov av olika former av
infrastruktur for ett bra hallbart resande.
Dessutom blir det platser déar folk kan
bygga samhorighet och samverka, till
exempel genom samakning, for att ta sig
till och fran.

Deltagarna tillsammans skapade den
unika gemensamma malbilden och den
onskade framtiden for platsen. Genom
att deltagarna involverades i hur det mest
onskvarda laget for platsen ar utifran en
framtid nar det hallbara resandet &r
norm, kan en gemensam beréttelse och

malbild skapas.

Fokusomradet ar darmed utpekat; hall-
bara resor pa en viss plats.



Framgangsrika arbetssatt

FRAMGANGSFAKTORER OCH
FRAMGANGSRIKA ARBETSSATT

Inbjudan till dialogerna byggde bade pa
kommunikatorernas  erfarenhet  och
kommunikationspsykologi. Alltsa ett sétt
att anvanda framgangsrika arbetssétt.
Utpekade framgangsfaktorer var att
deltagarna skulle vara intresserade av att
gora forandring. Att de skulle gora mer
hallbara resor efterat, att de skulle sprida,
och att de skulle bli starkta av dialogen.

| dialogen utforskades styrkor och det
som fungerade val. Till exempel tog vi
fram fakta om platsen for att
medvetandegéra vad som finns och
utifran det utforskades mojligheter att
gora positiv forandring i omradet.

| coachningen tittade vi narmare pa
personliga  framgangsfaktorer ~ som
starker individerna. Med d&vningar
Okades kunskapen om vad som gor att
andrade beteenden kan hindras eller
stérkas.

LARANDE

Néar insikter omvandlas till nya
ageranden sker larande. Larandet sker pa
flera nivaer under dialogprocessen, dels
hos deltagarna och coacherna, dels inat i
den kommunala organisationen. L&randet
var en rod trad i hela dialogen.

Larande inat i organisationen skedde
bade med hjélp av utvarderingar av
dialogen, och vid hanteringsprocessen av
forslagen.

Nar De 4 hallbarhetspilarna utforskades
skapades en forstaelse for vad som
hander nar vi reser hallbart och det ar
normen. Samtidigt fordjupades
forstaelsen om varfor det ar viktigt att
manga manniskor gor forandring i sina
resvanor.

Det personliga larandet kopplades till att
oka sin tilltro till de egna formagorna
och se mojligheterna. Dessutom fick
deltagarna veta mer om naromradet och
olika alternativ till hallbart resande.



Onskvirda lagets styrka

ONSKVART LAGE OCH GEMENSAM
MALBILD

Drommar, forhoppningar och idéer om
framtiden ar  viktiga for  bade
meningsfullheten och det vi vill ska
blomstra. Det skapar tillit och ger kraft.
Deltagarna fick gemensamt forma en
berattelse om platsens dnskvarda framtid
i dess fulla potential genom att coachen
stallde fragor. Beréattelsen visualiserade
malbilden och det Onskvarda laget.
Deltagarna  uttryckte  stolthet nar
berattelsen l&stes upp, stolthet dver hur
bra platsen skulle kunna bli. Nagonting
som var vart att strava efter. Beréattelsen
har sedan spridits vidare i andra forum.

Dialogens Onskvéarda lage var att fa
deltagarna att upptacka de stora
mojligheterna pa platsen, att hallbart
resande betyder sa mycket for sjalva
upplevelsen av platsen och att det skulle
skapas en kraftfull beréttelse om en plats
att vara stolt dver.

Deltagarnas egna oOnskvérda l&gen
handlade om att upptacka sina malbilder
och uttrycka sina 6nskningar.

DESIGN OCH PLANERING
Utformningen av dialogen planerades
och designades i en egen process. Hela

handboken handlar om den processen,
om ni vill fordjupa er.

Forslagen fran deltagarna handlade om
bade fysiska forutsattningar och om
tjanster och strukturer som behdvs for att
na det 6nskvarda laget. Design handlade
mycket om hur vi skulle kunna ta oss till
det 6nskvérda laget.

For var och en skedde en planering for
att kunna starka det egna hallbara
resandet.

AKTIVITETER

Alla forslagen hanterades av kommunen
och aterkopplades pa ett satt som bidrog
till 6kad tillit och transparens. Sjélva
hanteringen av forslagen behdvde ocksa
en planerad process.

For coachningen och dialogen var det
viktiga aktiviteter att val forbereda
dvningarna och passen.

Aktiviteterna  och  forslagen  som
deltagarna lamnade ifran sig &r en av
huvuddelarna i dialogen, dar kommunen
behdver lyssna pa deltagarna.

Var och ens egna aktiviteter pa
hemmaplan  kunde planeras  och
dokumenteras i flera Gvningar.



Nya beteenden
och nya vanor




Med

insikt, motivation och stdd kan
beteenden forandras. Vi ska nu titta pa
sociala normer, hinder for att ta till sig
klimatbudskap och metoder for att framja
och starka beteendeforandring med fokus pa
hallbart resande. Det har kapitlet kan
anvandas som underlag for till innehall pa
passen pa traffarna.

Sociala normer ar
beteenden som ar
socialt acceptabla

SOCIALA NORMER OCH BILNORMEN

Vi lever, verkar, andas och umgas i bilen
och i bilsamhéllet. Det &r en social norm att
vara bilburen och bilberoende. Handlingar
som ar socialt acceptabla ar det som vi
kallar sociala normer. Ibland &r det breda
och allménna sadana, som att man ar trogen
nar man ar gift, eller att man inte slar sina
barn. Social norm &r ocksa det agerande
som forvantas hos en liten grupp manniskor,
alltsd de som vi umgas mest med, eller

WIER T LW och starka vanor

arbetar med. Dessa sociala normer styr
mycket hur och vad vi gor.

Att bryta mot normer kan vara utmanande
eftersom det ofta kréaver att individer
forsvarar sina val infor sin omgivning.
Normer forandras nar tillrackligt manga
individer agerar annorlunda. Darfor &r
forebilder som visar alternativa beteenden
avgorande.

HJARNAN OGILLAR NYA BETEENDEN
Hjarnan gillar nar det &r enkelt, och enkelt
for hjarnan ar att géra som man alltid har
gjort. Var hjarna gillar inte att vi gor
forandringar, for da maste den lagga energi
pa att lara sig det nya. Hjarnan vill spara
energi till oférutsedda och farliga héndelser
som kan vara livshotande. For da behover
den kunna agera snabbt.

Darfor vill den som langt & mojligt
anvanda sig av vara gamla vanor. Var
hjarna behover bli trdnad 1 det nya
beteendet tills det blir en ny vana.



Trick for att halla i nytt beteende

Hjarnan vill inte gora
nya beteenden for det
gar at energi som
behOver sparas for
livshotande situationer

Né&r hjarnan kdmpar och vi kanner att vi
vill sluta med det nya beteendet finns det
nagra trick som kan starka motivationen
sd att vi haller i det nya beteendet.

NYA VANOR GOR NYA SPAR | HJARNAN
Forutom att gora det nya sa kan du
underlatta for hjarnan att lara sig den nya
vanan genom att tanka att du gor det nya.
Nya vanor behover nya spar i hjarnan.
Spar som behdver bli till motorvagar for
att vara en stark vana.

LAGG TILL NYTT OCH TANK ATT DU GOR
Ofta dar det battre att lagga till en
aktivitet, an att ta bort och sluta med
nagon, om man vill &ndra en vana. Nar
du tanker att du gor, alltsa att du i nutid
utfor det nya, da byggs det ett nytt spar.
Tank inte att du ska sluta att aka bil till
jobbet, utan tank hellre ”Jag cyklar till
jobbet. Jag ar cyklist”. Nar du tanker att

du gor saker nu, da hor hjarnan det. Da
forstarks och byggs de nya sparen lattare.
Nar vi tanker pa att vi ar det nya
beteendet (cyklist, gangare, bussakare),
sa starker det min sjalvbild. Jag blir mer
motiverad att halla fast vid det, det blir
en del av min identitet. Det forstarker
vem jag ar och hur andra ser pa mig.

Nytt beteende
behover bygga nya
spar i hjarnan — ju
storre motorvagar,
desto starkare vana

SKRIV, SATT UPP, LAS

Skriv ner motivationen tillsammans med
den nya vanan i en form som ar som att
jag gor det, till exempel en mening om
att “Jag cyklar till jobbet for att ma
battre, kadnna mig pigg och minska
utslappen”. Nar du skriver for hand
starker det hjarnans inlarning. S&tt upp
lappen sa att du ser den ofta och paminns
om det. Da registrerar hjarnan det och sa
starks sparet for den nya vanan. Ett annat
satt ar att skriva ett kontrakt med sig
sjalv, se kapitel 7 Ovningar.



Ett nytt beteende behdver motivation, mojligheter

och formaga

For att gora ett nytt beteende, och sa
smaningom &ndra en vana, behovs tre
delar ~ vara  uppfyllda, ndmligen
motivation, mojligheter och férmaga.
Det finns en figur pa nasta sida som visar
detta.

Motivation,
majligheter och
formaga styr om du
gor ett nytt beteende

MOTIVATION

Det ar en mangd saker som gor att vi far
motivation och en vilja att foérandras.
Varderingar och Overtygelser ligger till
grund for min attityd till handlingen och
min upplevda kontroll. Normerna beror
pa vad som ar socialt accepterat i min
omgivning. Tillsammans leder det har till

en beteendeméssig avsikt, att jag vill
gOra ett visst beteende.

MOJLIGHETER

Finns det tillgdng och mojlighet att gora
handlingen till exempel snoréjda gang-
och cykelvagar, busshallplatser som
trafikeras tillrackligt ofta och é&r
utemiljon trygg. Det &r den héar delen
som kommunen oftast & med och bidrar
till. Aven regionen bidrar nar det galler
kollektivtrafiken.

FORMAGA

Jag behover kunskap och insikt, alltsa
bade fysisk och psykisk formaga for att
kunna utfora handlingen, till exempel for
att kunna cykla.

Coachning och dialogen ar ett satt for
kommunen att aktivt stddja en andring,
genom att ocksa starka motivation och
formaga.



En modell for nytt miljovanligt beteende

Formaga
Kunskap
Vanor
Resurser

Motivation

Vérderingar Attityd till
/V handlingen \

—> Subjektiva —pp Beteendemassig

\ normer avsikt
Overtygelse Upplevd /V B

kontrolt - T=-__Z ____- -

Miljévanligt
beteende

Mojlighet
Yttre
forhallanden

Motivation-Opportunity-Ability-modellen (MOA-modellen) &r utvecklad av Thggersen (2009) i
Kldckner (2015, sida 22).

Ett exempel

Motivation — jag vill cykla for klimatets Formaga — jag kan cykla, och vet hur jag
skull, och for att forbattra min halsa och tar reda pa var jag kan cykla
min ekonomi

- il

Mojlighet — jag dger en cykel och det ( 2 \
finns snorojda och sandade vagar att S

cykla pa



Oka chansen for nytt beteende

Theory of Planned Behavior, utvecklad
av lcek Ajzen, forklarar vad som kravs

for att 6ka chansen for nytt beteende: Tre saker péverkar
Din attityd till beteendet — om du ser det om du gt’)r forand ring
som positivt och tror att det leder till bra

saker &r du mer villig att gora det. —vad du sjalv tycker,
Den subjektiva normen — socialt tryck vad andra tycker och
fran omgivningen. Om du tror att om du tror att du kan
personer i nérheten forvantar sig eller .

stodjer beteendet okar din vilja att gora gOra det

det.

Upplevd beteendekontroll — om du

upplever att du har kontroll ékar chansen
att du gor det.



Budskap om klimatet som inte nar
fram beror pa framst fem olika
psykologiska barridarer, 5D, samman-
stéllda av Stoknes (2015):

DISTANS (Distance) — forandring kanns
irrelevant eller avlagsen, hander andra
och inte mig, det finns avstand i tid och
rum.

DOOM - fokus pa katastrofer skapar
angest snarare an handlingskraft. Kris
och katastrof, forodelse och forluster
eller offer skapar skuld, skam och
obehag, men d&dven osdkerhet och
angest.

DIOSSONANS (Dissonance) — konflikt
mellan individens handlingar och
varderingar. Kognitiv dissonans uppstar
om en individ gor nagot den vill gora,
men det star i konflikt med vad som ar
bra for till exempel miljon.

FORNEKELSE (Denial) — férneka och
ignorera  obekvdama sanningar -

Hinder och psykologiska barridarer - 5D

personen fortranger det som skapar
obehagskanslor, och kan leva pa som
tidigare.

Klimatférdréjare ¢&r personer som
erkénner att klimatféréndringarna
finns, men som férdréjer och vill stoppa
snabba och kraftfulla dtgdrder genom
att forskjuta ansvar och utnyttja
motsdttningar.

IDENTITET (iDentity) — radsla for att
forandringen ska paverka sjalvbilden -
Ny information som leder till att
personen omvadrderar sig sjalv och som
paverkar sjalvbilden skapar stora
motstand hos personen.

Nu vet vi mer om vad som hindrar oss
fran att ta till oss budskap om
klimatomstallningen. Stoknes har
ocksa tagit fram fem strategier for att
ta sig forbi hindren.



Stoknes har utvecklat fem strategier
for att underldtta och runda hindren,
framforallt for klimatkommunikation:

SOCIAL FORSTARKNING (Social) -
Skapa stodjande sociala natverk.

STODJANDE (Supportive) — Stédjande
budskap med positiva kanslor.

ENKELHET (Simple) — Gor det latt och
tillgangligt att valja hallbart klimat-
vanligt beteende.

BERATTELSER (Story-based) — Anvind
storytelling och berattelser for att
engagera kanslor, skapa mening och
samhorighet.

ATERKOPPLANDE SIGNALER (Signals) —
ge konkret feedback och beléningar.
Anvand indikatorer for att fa ater-
koppling pa samhallets reaktion.

Strategier for att runda hindren- 58S

INRAMNING AV BUDSKAP

Stoknes har utvecklat nagra
klimatstodjande positiva framings,
alltsa hur budskapen kan ramas in for
att na fler manniskor:
“Ndr det talas om klimatet, rama in det
som: Forsékring mot risker. Hélsa och
vdlmaende. Férberedelse och resiliens.
Virden och gemensam sak.
Modjligheter fér innovation och fler
jobb” (sida 122).



Overvinna hinder

FOREBILDER

Vi manniskor gillar framgangssagor, vi
gillar det alla andra tycks gilla for
stunden och vi gillar att hdrma personer
vi ké&nner fortroende for. Forebilder &n
nagra som gor skillnad och visar att det
gar att gora pa andra satt. De bade
motiverar oss och visar pa mojligheter.
Min tilltro till min formaga starks och da
tror jag att jag kan gora det.

FEEDBACK OCH FORSTARKARE
Feedback, uppmuntran eller synligt
resultat som vi far direkt efter vi har
gjort nagot starker det nya beteendet mer
an den information som vi far innan. Ett
nytt beteende styrs till ca 20% av det
som héander innan, medan det som
hénder efter aktiviteten styr till ca 80%.
Dessa kallas for forstarkare, och ar nagot
som oOkar sannolikheten att beteendet
sker igen.

En enkel sak som forstarker &r att ge oss
sjdlva berém och uppskattning efter att
vi har gjort det nya beteendet. Se &ven
kapitel 7 Ovningar for mer om
uppskattning.

Berdm och
uppskattning starker
nytt beteende och
Okar handlingskraften

Sociala forstarkningar som att kénna sig
uppskattad och del av en gemenskap ar
sarskilt kraftfulla. Uppskattning och
berém vacker stolthet och Okar bade
individuell och gemensam handlings-
kraft och prestationsférmaga. Stolthet
paminner om vara styrkor och
kompetenser. Det uppmuntrar 0ss att
fortsatta.

OSUND UTHALLIGHET

Vi har i allménhet svart att gora oss av
med saker som vi har en k&nslomassig
bindning till. Och vi &r bra pa att hitta
anledningar till, att rattfardiga, att
behalla dessa saker. Osund uthallighet &r
nar vi kanner att vi maste fortsatta med
nagot som vi redan har investerat tid,
pengar och engagemang i. Till exempel
att ha kvar bilen, ett stort hus, klader,
prylar. Nar vi vet om osund uthallighet
sa kan vi ocksa lattare hitta strategier for
hur vi kan hantera det.



D4HP - De 4
hallbarhetspilarna
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De 4 hallbarhetspilarna &r en praktisk metod
som fungerar bra bade digitalt och fysiskt.
Den anvands for att 6ka kunskap, starka
motivationen  och  ge  kraft  fill
beteendeforandringen. | detta kapitel gar vi
igenom De 4 hallbarhetspilarna (D4HP) och
i kapitel 7 Ovningar finns instruktionerna
for dvningarna.

OVERBLICK OCH FORSTAELSE

De 4 hallbarhetspilarna ger 6verblick och
skapar forstaelse for de olika delarna i
helheten. Genom att deltagarna enskilt och
tillsammans lyfter olika effekter, for att
sedan pratar om dem, satts det ord pa
personernas insikter. Ord som deltagarna
kan anvéanda vidare i samtal med andra. Det
blir en del av spridningen.

17 globala mal och 16
svenska miljomal tacks
in av D4AHP

Agenda 2030:s 17 globala mal och de 16

De 4 hallbarhetspilarna

svenska miljémalen tacks in i metoden och
verktyget D4HP som pa ett enkelt satt visar
effekter av en vald fragestéllning. Metoden
skapades av Anna Rydberg och Mona
Modin hosten 2022 som studenter vid
Ekoentreprendrsprogrammet vid
Mittuniversitetet.

Insikt om bredden i
hallbarhetsfragor kan
starka motivationen till
omstallning

Deltagarnas kunskap och erfarenheter, bade
fran platsen och om fragestéllningen,
anvands for att kartlagga effekterna.

Forstaelse for vad miljomassig, ekonomisk
och social hallbarhet innebar i praktiken
behdver o©ka. Kunskap och insikt om
bredden i hallbarhetsfragor kan starka den
personliga motivationen till att gora
klimatomstallning. Samtidigt kan insikterna
leda till fordjupade samtal med andra.



D4HP utforskar och processar

STYRKEBASERAD METOD

D4HP anvander fragor i arbetsprocessen.
Coachen, liksom deltagarna sjalva, kan
pa olika satt lyfta och starka deltagarna
utifran vad som kommer fram, precis
som i styrkebaserad utveckling. Det har
starker  &ven motivationen hos
deltagarna.

D4HP UTFORSKAR VAD SOM SKA
BELYSAS PA DJUPET

| D4HP finns fler moment &n vad som
anvands i denna coachning och dialog.
Bland annat har metoden ett moment dar
det forsta ar att utifran @mnet som ska
belysas ta fram en fragestéallning som
anvands under resten av processen.
D4HP kan anvédndas utan att ha en
forberedd fragestallning. Det kan till och
med bdrja med att i en workshop komma
fram till ett &mne som ska belysas, och i
steg darefter komma fram till
fragestallningen.

| coachningen och dialogen har frage-
stéllningen varit forberedd,;

Vad hander nar vi reser hallbart i
staden/ byn/stadsdelen?

Ju dppnare formulering av fragan, desto

béattre gar resten av processen. Fragan
formuleras efter syftet och det dnskvarda
ldget med processen.

Efter hanteringen av effekterna, vilka
gors i denna coachning och dialog, finns
ytterligare moment dar systemforstaelse
byggs pa djupet och deltagarna far
mojlighet att vdva samman paverkan i
system och beskriva detsamma.

Genom att koppla
fragan till platsen blir
fragan betydelsefull
for deltagarna

FORSTA STEGET FOR DELTAGARNA
Forsta steget for deltagarna i denna
coachning och dialog &ar att undersdka
effekterna av fragestallningen genom att
svara pa den. Genom att koppla fragan
till platsen blir fragan betydelsefull for
deltagarna. Det 6ppnar upp for reflektion
kring hur den egna platsen skulle kunna
upplevas om de flesta skulle resa pa ett
hallbart satt. Vissa effekter har direkt
koppling till platsen, medan andra har
regionalt, nationellt, eller till och med ett
globalt perspektiv.



Breddar effekterna av hallbart resande

STEG TVA | PROCESSEN

Deltagarna svarar pa fragan enskilt.
Darefter gar gruppen under ledning av
coachen igenom samtliga effekter och
placerar in dem under det perspektiv som
passar bast. En effekt kan passa in pa
mer an ett perspektiv, da dupliceras den
effekten och skrivs in pa bada.

Deltagarna prioriterar sedan effekterna,
vilket ger en samlad bild av vad
deltagarna i gruppen tycker ar viktigast
att arbeta emot.

Har avslutas processen genom att
coachen och deltagarna tillsammans
studerar och samtalar kring resultatet.

En 6gonoppnare nar
den sociala
hallbarheten far
jattemanga effekter

Det blir en 6gondppnare for manga nar
de ser att den sociala hallbarheten ofta
far valdigt manga effekter. Deltagarna
har en férmaga att lyfta effekter som
paverkar deras vardag, som till exempel
att det blir tryggare att cykla for barn till

och fran skolan, att hallbara resor har en
positiv inverkan pa ekonomin eller att
det okar gemenskapen i ett naromrade.
Deltagarna far se att deras vardag skulle
fa manga positiva effekter av att stélla
om till ett hallbart resande.

LYFT BIOLOGISK MANGFALD, ANDLIGA
RESURSER OCH ANNAT

Om deltagarna sjalva lyfter den sociala
hallbarheten véldigt mycket, sa kan det
bero pa att det ar sadant som vi ser tidigt
i forandringen till hallbara resor. Det
bygger ocksa ofta pa kanslor an pa rena
fakta. De Ovriga pilarna ar ocksa viktiga
att lyfta och det finns en stor fordel att
gora ett lokalt material utifran era
forutsdttningar  och  kénslig  miljo,
biologisk mangfald, luftkvalitet och
annat. Lyft dessa fakta nu i slutet, nar
samtalet kring prioriteringarna kommer.

1 Utslapp
Energi & luftfor-
oreningar

3 Eko-
systemtjanster
& biologisk

4 Social
hallbarhet
& ekonomi

mangfald




D4HP - fyra olika perspektiv

PIL 1 - klimatutsldapp, energi och luftféroreningar

Anvandandet av energi och fossila branslen skapar effekter som vaxthus-
gasutslapp, luftpartiklar med mera. En effekt av 6kat hallbart resande kan
vara att luftkvaliteten forbattras nar det ar farre bilar pa gatorna.

PIL 2 - dndliga resurser, avfall och cirkuldr ekonomi

Anvandandet av andliga material (till exempel metaller), avfallshantering,
aterbruk, cirkuldar anvandning med mera. En effekt av 6kat hallbart resande
kan vara att anvandningen av andliga material minskar nar vi ar fler som
delar pa varje fordon.

PIL 3 - ekosystemtjanster och biologisk mangfald

Hur djur och naturliv, véxter, vatten, luft med mera paverkas. Okat hallbart
resande kan ge effekten minskat buller, som har en positiv effekt pa
djurlivet.

PIL 4 - social hallbarhet och ekonomi

Har finns det som berér manniskor och samhalle, det som paverkar
ekonomi, manniskors halsa, trygghet, jamlikhet, jamstalldhet och
samhorighet. Med 6kat hallbart resande blir en effekt att det blir tryggare
for barn att rora sig pa gatorna nar det ar farre bilar.



De fyra hallbarhetspilarna

1 Utslapp

Energi & luftfor-

oreningar

4 Social
hallbarhet &
ekonomi

2 Andliga
material
avfall & cirkular
ekonomi

3 Eko-
systemtjanster

& biologisk
mangfald

1 Utslapp
Energi & luftfor-
oreningar

3 Eko-
systemtjanster
& biologisk
mangfald

2 Andliga
material
avfall & cirkular
ekonomi

4 Social
hallbarhet
& ekonomi
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Dialogen vill na manniskor som vill géra
en andring och starka sitt hallbara
resande. Rikta kommunikationen till
malgrupper som ar redo att andra till
hallbara resor och vara medskapare av
mer hallbara resor.

ORD SPELAR ROLL

Ord har en férmaga att vacka kanslor. |
klimatdebatten anvands manga ord som
kan skapa oro och angest, till exempel
nar vi pratar om konsekvenser av flera
graders uppvarmning av jorden. Det kan
leda till handlingsférlamning. Se &ven
kapitel 3 Nya beteenden och nya vanor.

Fakta har betydelse for vart engagemang
och kan ge motivation till att goéra
forandringar, sarskilt om konsekvenserna
av vart handlande ar tuffa och svara. Sa
till viss del ar det okej, och kanske till
och med bra, att anvénda en del ord som
beskriver hur hemsk vérlden kan bli med
flera graders uppvarmning.

(GInlu I El{s 1) och inbjudningar

Ord kan ocksa ge styrka, trost, gladje,
engagemang och pepp. Det &r sadana ord
som dialogen bygger pa. Ju enklare ord
som anvands, desto béttre. Ibland behovs
facktermer. Da ska de forklaras pa ett
enkelt satt. Gé&rna med vardagliga
exempel.

Ord kan ge styrka,
trost, gladje, pepp
och engagemang

Malet med kommunikationen ar framst
att hitta manga deltagare som vill gora
forandring. Néar de som redan gor ser att
kommunen uppmarksammar hallbara
resor blir de starkta. For personer som
annu inte blivit intresserade d&r det
mojligt att olika vinklar pa kommunens
kommunikation kan véacka intresse, sa
frén som gror.



Malgrupper och kanaler

MALGRUPP

Vélj malgrupp for coachning och dialog.
Om malet &r att snabba pa omstallningen
kan arbetspendlare vara intressant.

Arbetspendlare &r ofta foréldrar, med ett
stressigt livspussel. De sliter med att
transportera bade sig sjalv och sma barn
oftast varje dag till férskola och skola
och darefter arbetet. De nar manga i sina
hushall och natverk, och de blir viktiga
forebilder for andra i samma malgrupp.

HEMSIDA OCH SOCIALA MEDIER

Artiklar pa hemsidan och inldgg pa
sociala medier kan antingen fokusera pa
de ekonomiska, halsoméssiga och sociala
fordelarna med hallbara resor. Eller sa
fokuseras mer pa klimatfordelarna och
de minskade vaxthusgasutslappen.

Artiklar pa
hemsidan
kan leda till
nyhetsinslag

Ménniskor ar oroliga for klimatutslappen
och vill att fler ska gora mer for att
minska den globala uppvarmningen.

Bada budskapen ar darfor bra att sprida,
tillsammans eller var for sig eftersom
olika malgrupper nas.

GRAFISKT MATERIAL

Ett grafiskt material ska motivera och
inspirera. En vanlig, lekfull och fargglad
stil engagerar och uppmuntrar till att
delta. Ostersunds kommuns framtagna
grafiska material ar fritt att anvanda for
kommuner som vill ha dialog om
hallbara resor. Se kapitel 10 Fordjupning
och referenser.

Att  formulera en inbjudan  &r
tidskrdvande, och det &r bra att ta med
kommunikationsfunktionen  tidigt i
processen. Har &r ett exempel:

Vad behéver forbdittras for
hdllbara resor? Ror du dig
mellan ditt hem, jobb eller
skola och kanske férskola?
Ar du mellan 20 - 65 ér dr
du extra vilkommen, dd
arbetspendlingsresor ofta
dr en stor del av totala
resandet.



Grupper som andrar vanor

OINTRESSERADE ar omedvetna om
konsekvenserna eller ser inte sitt
beteende som ett problem. Samtidigt
kan budskapen sa fron hos dem, som
satter igdng ett intresse att fa veta mer.

DE GRUPPER SOM GAR ATT NA ir de
som tanker, ar forberedda och har
borjat gora. De ar mest intresserade av
coachning och dialog.

TANKARE har ganska hoga trosklar till
att andra till hallbara resor. De kan nas
genom uppsokande verksamhet, oga
mot 0Oga, gdrna pa otippade
arrangemang om andra teman an
klimatomstallning och hallbara resor.

FORBEREDDA vill géra skillnad och har
borjat planera de forsta stegen. De har
tagit beslutet att foérandra sig och
forbereder sig mentalt och praktiskt.
Dessa personer hittar till kommunens
hemsida och facebook. Far de ett
prova pa-erbjudande sa hakar de pa
direkt. De behover liten pushning for
att ga vidare, for att testa pa.

Peppning, uppmaningar, tavlingar eller
kontrakt kan ge samma effekt som
ekonomiska incitament. Lag troskel for
att andra beteenden.

AGERARE gor redan férandringar och
behdver endast liten pushning for att
fortsatta. Tacksamma for feedback och
uppmuntran pa olika satt. Genom att
gora blir de forebilder for andra. Om
de pratar med andra sa blir de
dessutom goda ambassadorer och
spridare.

FORTSATTARE ir de som redan gor. De
mar bra och blir starkta av feedback
och uppmuntran. Aven dessa é&r
forebilder och kan vara ambassadorer
och spridare.

ATERFALLARNA 3r de som har testat,
men av olika skal fallit tillbaka till bilen.
Beteendeforandring ar en process, det
ar svart. Det kan ge lardomar infor
framtida forsok. Bedom och berom
personen utifran deras engagemang,
inte att de har testat och aterfallit.



Vem hor budskapet?

Inbjudan och kommunikationen om
coachning och dialogen bor riktas till
malgrupper som dels ar redo att andra till
hallbara resor och bli forebilder, dels
vara ambassadorer och sprida vidare.

Kommunikation till Téankare, Forberedda
och Agerare handlar om att stdrka och

1
Ointresserade

2
Tankare

Sammanfattning

1. Ointresserade — Ingen tanke pa att resor
paverkar miljon eller att andra resvanor.
Uppfattar inget budskap.

2. Tankare — HoOr och laser om klimatfor-
andringar och tanken gror. “Kanske
borde jag bérja cykla istdllet fér att bilen
till jobbet. Det skulle nog vara bdttre.”

3. Forberedda — Sma steg tas for att gora
forandringen mojlig. Testar cykeln eller
kollar busstidtabellen.

Forberedda

snabba pa. For de som &ar Agerare och
Fortsattare vill kommunen visa att det ar
viktigt med hallbara resor (for att starka
dem). Budskapet ska gdrna na
Ointresserade och sa ett fro om hallbart
resande. Det handlar &ven om starkt tillit
till kommunens klimatomstallning och
att starka samhéllskontraktet.

3 5
Fortsattare

4
Agerare

4. Agerare — Nu hander det! Borjar cykla
till jobbet, lamnar bilen hemma eller
sam-aker med grannen. Planen sétts i
verket. Det marks en skillnad.

5. Fortsdttare — Hallbart resande har blivit
vardag. Forandringen gar fran att vara en
anstrangning till en vana.
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Coachningen och dialogen &r uppbyggd
utifran Styrkebaserad utvecklingsmetod och
FLODA. Varje pass och 6vning &r tankt att
starka individerna enskilt eller som grupp.

Coachningen har tre traffar. Deltagarna far
ut mest av att vara med pa alla tre traffarna,
men det gar bra att endast delta pa en av
dem.

| detta kapitel finns ett tidschema och
beskrivning av passen i traffen. | kapitel 7
Ovningar finns 6vningarna beskrivna och en
del har talarmanus.

VALJ EN PLATS FOR COACHNING

Utga garna fran en plats, stadsdel eller by,
inte en hel stad, nar ni bjuder in till en
coachning och dialog. Da har deltagarna
lokal kannedom och kan relatera till
varandras forslag, sarskilt i passen om
forslag. Det okar framgangen for att kunna
prata om vad som &r betydelsefullt i
naromradet och skapar en storre gemenskap

i gruppen. En plats kan ocksd vara en
arbetsplats, dit folk reser till och fran.

UTSE OLIKA FUNKTIONER UNDER TRAFFEN
Var absolut viktigaste erfarenhet for en bra
coachning och dialog &r att vara minst tva
personer som coachar. Det hénder saker,
och det tar mycket fokus och energi att halla
I ett pass.

Ha gérna en tredje person som é&r tekniker,
som kan ge support pad mobil om det skulle
behdvas. Denne kan ocksa vara sekreterare
och gora anteckningar om vad som sags, for
det &r inte latt att hinna med det som coach.
Teknikern kan ocksa vara larling, nagon
som kan tanka sig att vara coach framdver,
om sjukdom skulle intraffa. Om det blir
valdigt manga anmalda och ni vill kunna
dela upp i flera grupper, kan det ocksa vara
bra med en ytterligare larling/coach.



MER INDIVIDUELLT AN GRUPP

| fysiska rum &r det enkelt och tidseffektivt
att dela in folk i grupper om tva och tva for
att kort samtala om en sak. | digitala traffar
gar det at for mycket tid for att dela in folk i
grupprum for att det ska vara vart det.
Darfor gors manga évningar enskilt. Om ni
gor dialogen i ett fysiskt rum ar det bra att
ofta lagga in samtal tva och tva i en 6vning,
for att fa dela med sig av det man gor. Det
ar ocksa starkande for individerna, och

gruppen.

HUR HALLER MAN EN BRA DIALOG?
Digitala traffar behtver mer arbete med att
fa deltagarna att bli och vara engagerade i
diskussioner. Ett satt &r att anvanda fornamn
och be personen beratta mer, eller stélla en
fraga direkt till en deltagare. Nar en fraga
stélls rakt ut ar det fa som vagar svara.

Ett annat satt ar att vanda sig till en av
coacherna och be den personen borja
beratta. Det kan goras genom att forst fraga,

Ar det ndgon som vill beritta vad de har
skrivit/tanker? Om nagon deltagare vill, sa
ar det toppen. Om inte, da kan coachen
fraga; Ninni, ar det nagot du skulle vilja
dela med dig? (forsok att formulera dig sa
inbjudande som mojligt, det &r trots allt
frivilligt och delta, mé&nniskor &ar ofta blyga
och vill inte ta plats, och vi forsoker skapa
trygga och stdrkande sammanhang).

Skapa trygga rum for
Oppet prat om klimat

Tank pa att skapa ett tryggt rum for
deltagarna dar de kan prata 6ppet om klimat
och klimatomstallningen.

DIGITAL ANSLAGSTAVLA MIRO-BOARD
MIRO-board &r en digital anslagstavla som
ar enkel att komma in pa. Det ar en fordel
att anvanda ett program som inte ar kopplat
till  office-paketet da deltagarna kan
anvéanda andra operativsystem.



Digitala traffar — nagra tips

Var garna fysiskt pa plats pa kontoret
under traffarna. Det kan bli strul och
situationer som behdver hanteras, och
stodet i att snabbt kunna fa kontakt nar
man ar djupt engagerad och fokuserad pa
sitt pass ar ovarderligt. Det ar svart att
halla koll pa chatten samtidigt som
traffen ar igang.

Starta om datorn innan métet borjar och
ha fa program Gppna.

Koppla upp er innan motet och
kontrollera ljud och bild samt delningar
och ljud pa filmklipp om ni har det.

Utse en tekniker som kan ta hand om
chatt och hjalpa deltagare som har
tekniska svarigheter.

Undvik

Vid fysiska dialoger kan det vara en
trygghet att ha en bild pa en projektor
bakom sig men pa digitala dialoger blir
istallet PP-bilden ett hinder som gor att
det blir svart att fa kontakt med
deltagarna.

Pa digitala dialoger ar det svarare att fa
kontakt med deltagarna an vid fysiska

Ha endast de program uppe som behdvs
for att genomfora dialogen.

Ha tidsschema pa papper underlattar att
ha koll pa tiderna under traffen.

Ha bra ljus i rummet sa att du syns
tydligt pa skarmen.

N&r motesinbjudan gors, se till att
samtliga som ska arbeta under passet &ar
inbjudna till motet sa att de kan skapa
grupprum och administrera motet.

Ta er tid att efterat ga igenom vad som
hande under traffen. Vad ni larde er och
vad ni tar med er till nasta gang. Det &r
ocksa ett tillfalle att fa vara i stunden och
njuta av den energi som tréffen gav.

dialoger. 1 Teams ser man inte hela
gruppen nar skédrmen delas, det ar darfor
viktigt att vardera vilka bilder som éar
viktiga att visa.

Ha inte bakgrundsbild om du inte maste,
det kan gora det tungt for vissa deltagare,
beroende pa hur bra uppkoppling de har.
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TOTALT 150 MINUTER

12 min Introduktion
7 min Fakta

60 min D4HP

20 min Forslag

10 min Rast

10 min Stdrka beteenden
5 min Enkat

15 min Tacksamhet
5 min Avslutning




Traff |
styrkebaserad utveckling, D4HP, forslag,
forandra beteenden, enkéat och tacksamhet.

handlar om fakta om platsen

INTRODUKTION

Starta med att berdtta om styrkebaserade
utvecklingsmetod och syftet med dialogen.
Det ger deltagarna forstaelse om dialog-
upplagget och en inramning av innehallet.
Informera om varféor kommunen har
coachning och vad deltagarna kan forvanta
sig av traffarna. Beratta om traffens inne-
hall, till exempel genom att visa schema
med endast ungefarlig tid for rast och riktig
sluttid, da alla andra tider beror pa hur
passen gar. Lat deltagarna presentera sig
med namn, till exempel samtidigt som ni
gor en dppen styrkebaserad check-in-fraga.

FAKTA

Beratta om fordelar med hallbara resor och
ge exempel pa hur det kan forbattra bade
halsa och ekonomi. Det okar forstaelsen for
vinsterna med en forandring. Beratta om

LIC1i W Styrkebaserad utveckling

mojligheter och resurser som redan finns i
omradet for hallbara resor. Det ger en tydlig
bild av framgangsfaktorerna pa plats. Det
kan handla om kollektivtrafik och hur langt
medborgare har i snitt till sin arbetsplats.

DE 4 HALLBARHETSPILARNA

| passet belyser deltagarna effekterna av ett
hallbart resande pa ekologisk, ekonomisk
och social hallbarhet. Kunskap och insikt
om bredden i hallbarhetsfragor kan starka
den personliga motivationen till att gora
klimatomstallning. Passet ger deltagarna
ord for effekterna och betydelsen av stalla
om sina resor, vilket kan anvéndas i samtal
med andra.

FORSLAG
Har ar det kommunens tur att lyssna pa
deltagarna, som  far  berdtta om

framgangsfaktorer for mer hallbart resande.
Deltagarna ger forslag pa aktiviteter eller
atgarder som kan Oka det hallbara resandet i
omradet.



RAST

FORANDRADE BETEENDEN

En forandring kraver bade motivation,
mojlighet och férmaga. Deltagarna far veta
mer om varfor det ar svart att forandra
beteenden, men ocksa betydelsen av
forebilder. Den som gor hallbara resor &r
forebild och kan vara ambassaddr och
sprida vidare goda exempel.  GOr ett
innehall for passet utifran kapitel 3 Nya
beteenden och nya vanor.

ENKAT

En del i coachningen ar att engagera fler
maéanniskor att vilja &ndra resvanor. Enkater
ar ett bra satt att fa deltagarna att prata om
hallbara resor med andra. De blir spridare
och vacker tankar (sar fron) hos
respondenterna. Deltagarna far se enkaten
for att tycka till om fragorna. De erbjuds att
dela ut den till en till fem personer till nésta
traff. Mer om enkater i kapitel 7 Ovningar.

Nér deltagarna ska l&mna ut en enkét pratar
coacherna om ett erbjudande och om en

mojlighet att fa in mer forslag, att
deltagarna kan lata fler fa vara med och
paverka. Deltagarna gor andra en tjanst
genom att dela ut enké&ten. Manniskor ar
ofta villiga att gora tjanster till andra.

TACKSAMHET
Klimatomstéllningen kan innebéra en hel
del jobbiga insikter och vara

Overvaldigande. Né&r forandringar kanns
som uppoffrande kan tacksamhetsévningar
vara ett satt att hantera de ké&nslorna.
Forskning visar att manniskor  blir
lyckligare av att trdna sin tacksamhet.
Tacksamhetsovningen gors for att starka
deltagarna. | kapitel 7 Ovningar finns detta
pass med talarmanus.

AVSLUTNING

Avrundande av kvéllen knyter ihop séacken
och avslutar pa ett inkluderande satt. Har ar
det viktigt att lyfta vad som kommer ske
nasta dialogtraff, nar den ar och paminna
om erbjudandet att sprida enkéaten till
manga andra i omradet.



Checklista Traff |

DTa fram fakta om omradet gallande dagens
resvanor och forutsattningar for hallbara resor

D SCB (Statistiska centralbyran) — forutsattningar for
15 minuters resa med cykel till arbetsplatsen

D Forbered enkat — fragor, lank till hemsidan, QR-
kod

D MIRO-Board - forbered
D Bestam vem som ar tekniker och sekreterare

DSkicka mejl till deltagare med lank till traffen samt
MIRO-board sa att de kan ga in innan traffen

DSkicka mejl efter traffen med lank till enkat samt
datum och tid till nasta traff
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TOTALT 150 MINUTER

12 min Introduktion
15 min Fakta
3 min Kommunens mal = Onskvirt lige
20 min D4HP - lasa och prioritera
20 min Mal och Onskvirt lige
10 min Rast
20 min Forslag och prioritering — enkatsvar
20 min Kontrakt
10 min Beteende — spridning, forebilder
5 min Mal och Onskvirt lige
5 min Traff Il och férslagen




Traff 1l fordjupar sig i fakta, kommunens
mal, D4HP, enkatsvar, kontrakt, forandra
vanor och starka beteenden samt mal och
onskvart lage.

INTRODUKTION

Det kan komma nya deltagare till den andra
traffen darfor ges introduktionen dven pa
traff tva.

Dialogen startas upp med en introduktion
om béade den styrkebaserade utvecklings-
metoden och syftet med dialogen for att ge
deltagarna forstdelse om dialogupplagget
och en inramning av innehallet. Informera
om varfor kommunen har coachning och
vad deltagarna kan forvénta sig av traffarna.
Beratta om traffens innehall, till exempel
genom att visa schema med endast
ungefarlig tid for rast och riktig sluttid, da
alla andra tider beror pa hur passen gar. Lat
deltagarna presentera sig med namn, till
exempel samtidigt som ni gér en Gppen
styrkebaserad check-in-fraga.

LI1i# 1N DAHP och 6nskvart lage

FAKTA

Med oOkad kunskap byggs insikt och
motivation till varfor det ar sa viktigt att
snabba pa och fa fler att resa hallbart. Det
har passet informerar om omradets
konsumtionsbaserade utslapp. Fakta om
halsa och ekonomi  fordjupas till
information om hur bilpooler fungerar och
ytterligare  information om  omradets
forutsattningar.

KOMMUNENS MAL — ETT ONSKVART LAGE
Kommunens mal kan ses som ett onskvart
lage, en malbild. Manga medborgare har
inte koll pa kommunens mal kopplat till
klimatomstallning och d&rfor berattar vi om
dem. Det ger styrka och ord som kan
anvandas for att beratta vidare.



DE 4 HALLBARHETSPILARNA

Effekterna av det hallbara resandets effekter
pa ekologisk, ekonomisk och social
hallbarhet har belysts av deltagarna under
traff 1. Nu ska deltagarna prioritera sina
viktigaste effekter och samtala om varfor de
valde just dem. Det ger fler ord och
sammanhang for effekterna och betydelsen
av att stalla om sina resor.

MAL OCH ONSKVART LAGE

Det onskvarda laget ar framtida tillstand
som dr positivt laddat och efterstravansvért.
Att skapa en gemensam bild och berattelse
av det onskvarda laget gor att vi far ett mal,
en plats vi kan l&ngta till och arbeta for att
uppna. Det ger kraft och hopp. Det har &r en
av de viktigaste delarna i styrkebaserad
utveckling.

Deltagarna far stretcha sin hjarna och
drémma fritt om hur deras naromrade skulle
kunna vara, kannas och se ut nar hallbart
resande dr normen. Ovningen ar utformad
sa att alla ska kanna att de vagar vara med,

darfor skriver deltagarna ner sitt bidrag till
beréattelsen. Coacherna sammanstéller sedan
meningarna till en berattelse som visas och
l&ses upp senare under traffen.

RAST

FORSLAG OCH PRIORITERING - ENKATSVAR
Passet ar till for att deltagarna ska fa bidra
med forslag om aktiviteter eller atgarder
som kan frdmja och skapa mojligheter for
att 6ka det hallbara resandet i omradet. | det
hér passet gas dven enkatsvaren genom.

Kommunen lyssnar pa deltagarna, som far
beratta om framgangsfaktorer fér mer
hallbart resande. Deltagarna far se forra
traffens forslag pa aktiviteter eller atgarder
for att 6ka det hallbara resandet i omradet.
Enkatsvaren redovisas och gas igenom. Om
det finns tid kan en fraga stéllas, och de kan
fa svara genom att stalla sig i det forslaget,
och svaret kan sparas med en skarmdump.

Vilket forslag tror ni snabbast skulle kunna
fa fler att resa hallbart?



KONTRAKT

Forskning visar att ndr vi skriver ner ett
I6fte till oss sjalva ar det storre chans att vi
klarar av att uppfylla det. Den har 6vningen
gors for att deltagarna ska gora ett atagande
att resa mer hallbart. 1 kapitlet Ovningar
finns detta pass med talarmanus. Vi har valt
att skriva ut kontrakten och skicka dem till
deltagarna efterat. Det blir en forstarkare
och feedback.

FORANDRA VANOR - STARKA BETEENDEN

For att ge forstdelse for hur hjarnan
fungerar och varfor hjarnan valjer den vég
som den ar van vid ges information om
beteendevetenskap till deltagarna. Det kravs
bade motivation, mojlighet och formaga for
att gora en forandring. Deltagarna far ocksa

genom kunskapsbyggandet ett ansvar och
mandat i att vara med och sprida till andra
att de gor forandring. Stoknes forskning ger
deltagarna bade argument och Okad
forstaelse.

MAL OCH ONSKVART LAGE

Den gemensamma och sammanstéllda
berattelsen Over det Onskvarda laget
presenteras och deltagarna far majlighet att
ge feedback pa texten.

AVSLUTNING

Deltagarna har fatt mojlighet att ge sina
forslag tva ganger bade i forsta och andra
traffen. Som avslutning forklaras hur
forslagen kommer att hanteras sa deltagarna
kanner sig trygga med hur deras idéer
kommer att tas om hand och vad som vantar
pa traff lll.



Checklista Traff Il

| Konsumtionskompassen for omradet (SEl)

| Kolla upp bilpooler i kommunen

| Uppdatera MIRO-board for berattelse och DAHP
[ Fsrbered mall for kontrakt

| Ga igenom och sammanstall enkatsvaren

L skicka ut lank till tréffen

[ Bestam vem som ar tekniker och sekreterare

D Skicka utskrivna kontrakt efter traffen
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TOTALT 120 MIN

10 min Valkommen Introduktion

10 min Konsumtionskompass, D4HP

10 min Stédrka, Sprida, Sa fro och Snabba pa - 55
och 5D

10 min Uppskattning

15 min Sa hanteras forslagen

10 min Rast

45 min forts sa hanteras forslagen
5 min Saker som dr pa gang i omradet
5 min Avrundning — det har hander nu




Traff 11l

fordjupar sig i styrkebaserad
utveckling, oOnskvért lage, utsldppen per
person, De 4 hallbarhetspilarnas resultat,
Stoknes 5D och 5S, uppskattning,
redovisning av hanteringen av forslagen,
saker som &r pa gang, och vad hander nu.

VALKOMMEN OCH INTRODUKTION
Dialogen startas upp med en 6ppen check-in
fraga som &r styrkebaserad.

Ge en introduktion till styrkebaserad
utveckling och syftet med dialogen for att
skapa forstaelse om uppldagg och en
inramning av innehdllet. Informera om
varfor kommunen har coachning och vad
deltagarna har kunnat forvanta sig av
traffarna. Beratta om traffens innehall, till
exempel genom att visa schema med endast
ungefarlig tid for rast och riktig sluttid, da
alla andra tider beror pa hur passen gar.

Beratta om vilka forutsattningar som finns
for hallbart resande i omradet, vad
kommunen har for mal och det dnskvarda
ldget som deltagarna tog fram i traff Il.

LIC1i LW Hantering av forslagen

KONSUMTIONSKOMPASSEN OCH DE 4
HALLBARHETSPILARNA

Det har passet informerar om omradets
konsumtionsbaserade utsldpp och en
genomgang av resultaten fran De 4
hallbarhetspilarna fran de tidigare traffarna.

STARKA, SPRIDA, SA FRON OCH SNABBA
PA

Under det har passet far deltagarna kunskap
om Stoknes forskning, om "5S" identifierar
fem psykologiska barriarer som hindrar oss
fran att agera pa klimatférandringar:
Distance (vi ser problemet som avlagset),
Doom (domedagskansla som  skapar
passivitet), Dissonance (motsagelser mellan
var kunskap och handling), Denial
(fornekelse som forsvarsmekanism) och
Identity (vérderingar kopplade till var
sjalvbild). Genom att forstd och adressera
dessa barriarer far deltagarna  bade
argument och okad forstaelse for att orka
gbra forandring och vara delaktiga i att
sprida och snabba pa klimatomstéllningen.



UPPSKATTNING

Att visa uppskattning kostar ofta valdigt lite
men kan ha en stor betydelse. Uppskattning
och berom starker bade var sjalvkansla och
tilliten inom en grupp. Genom denna
ovning frigors tacksamhet och
handlingskraft. Det dr dessutom en
nyckelfaktor for att skapa positiv energi,
vilket i sin tur okar bade individuell och
gemensam prestationsformaga.

SA HANTERAS FORSLAGEN |

Det har passet gar igenom hur férslagen har
hanterats och den samlade podngen som
Ostersundsmodellen gav for varje atgard
utifran hur kriterierna vérderades.

RAST

SA HANTERAS FORSLAGEN II

Ga genom forslagen en och en och redovisa
podngen som hanteringsgruppen kommit
fram till och hur kommunen kommer ta

forslagen vidare. Att ga igenom hanteringen
forslagen pa det har sattet ger en helhetsbild
och dar pedagogisk vid redovisning for
medborgarna som har lamnat forslagen. Det
gor det enklare for medborgare att forsta
varfor ett forslag blir prioriterat eller inte.

SAKER SOM AR PA GANG | OMRADET

Ge en kort sammanstéllning av vad som &r
pa gang i omradet. Om kommunen har
nagot speciellt utvecklingsarbete kan det
vara bra att lyfta det hér, det behover inte
bara handla om hallbara resor utan all
omradesutveckling kan vara intressant att
delge deltagarna.

AVRUNDNING — DET HAR HANDER NU
Rikta ett stort tack till deltagarna och
sakerstall att deltagarna &r inforstadda i
processen framat. Beratta till exempel om
en ny dialogomgang redan &r planerad
kommande ar. Gor en utcheckning. Beratta
att det kommer en utvarderingsenkat.



Checklista Traff Il

| Skicka mejl med lank till traffen

U as genom samtliga forslag med hanteringsgruppen och
poangsitt enligt Ostersundsmodellen

D Sammanstall forslagen med poadngen

D Forbered bilder att visa om olika forslags podang

D Bestam vem som ar tekniker och sekreterare

| GOr en text till hemsidan om forslagen

| Gor en utvarderingsenkat och skicka till deltagarna efter

traffen
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O I3T:21d under dialogen

Coachning och dialogen har évningar for att
starka deltagarnas formaga att forandra sina
beteenden. Det &r en del av styrkebaserad
utveckling.

I det har kapitlet forklarar vi upplagget och
delar med oss av talarmanus och
instruktioner till Ovningarna. | kapitel 6
Coachning och dialog finns de olika
traffarnas innehall, och nar under vilket
pass 6vningen anvands.

Det hér &r &ven ett satt att gora aktiviteter i
styrkebaserad utveckling. For att na vara
mal och Onskvarda lagen behover vi ha en
plan, och den planen forverkligas med
aktiviteter.

Varje Ovning &ar delvis beskriven i detta
kapitel, och i kapitel 6 Coachning och
dialog.

Ovningarna har olika instruktioner. En del
ar  med talarmanus, en del bara

beskrivningar dar du sjalv  far gor
talarmanus.  Framforallt har  6vningar
kopplade till beteendeforstarkning fatt
talarmanus.

Tacksamhetsévningar
gor oss lyckligare

Klimatomstéllningen kan ge kanslor av
forlust, att inte langre kunna fa gora det som
man tidigare har gjort. Aven om man vill
gora en forédndring kan den vécka lite
jobbiga kénslor. Forskning visar att bland
annat  tacksamhetsdvningar  gor 0SS
lyckligare. Kaénsla av framgang och
beslutsamhet ar tva andra kanslor som kan
starka forandringen. Effekterna av 6vningen
“Three good things” undersoktes av
Sheldon och Lyubomirsky 2004 och av
Martin Seligman m fl 2005.



D4HP Traff | Tid: 60 min

SYFTE: Oka kunskapen om effekter av
hallbart resande da vart resande
paverkar manga olika saker. Metoden
belyser effekter av hallbart resande pa
platsen.

UPPLAGG: Arbetet sker i MIRO-board
dar en tavla har satts upp med
D4AHP. Deltagarna svarar enskilt pa en
Oppen fraga med att skriva pa postit-
lappar som sedan diskuteras och
sorteras in i pilarna.

OVNINGEN BORJAR med att coachen
staller fragan:

Vad hdnder ndr vi reser hdllbart pd
platsen?

For att fa igang deltagarna, forklara
garna att det handlar om effekter, vad
som hdander om manga gar och cyklar,
om det inte finns sd manga bilar pa en
plats. Hur ar det da? Det ar det som
ska skrivas ner pa lapparna. Till
exempel: “det blir tyst”, “friskare luft”,
"mer dackpartiklar fran elbilar, om det
blir manga sadana”.

D4HP - fyra olika perspektiv traff |

Visa upp MIRO-boarden och var
deltagarna ska skriva. Se till att
samtliga har kommit in i MIRO-
boarden.

Deltagarna skriver ner svar pa (digitala)
post-it-lappar under ca 5 minuter.

Darefter leder coachen ett samtal kring
effekterna och gar genom samtliga
lappar. Sag att det ar fritt fram att
skriva fler lappar om det kommer nya
tankar under samtalet.

Tanka pa att bjuda in deltagare till
samtalet, sa att manga blir delaktiga.
Ett bra satt ar att lasa upp en lapp och
be deltagaren beratta lite om tankarna
kring lappen.

Vissa av lapparna kan komma att
behova utvecklas och omformuleras
for att bli tydligare. Det ska ga att lasa
dem om en vecka och forsta dem. En
del kan bli tva eller flera, beroende pa
vad som kommer fram.

Nu ar det dags for nasta fas dar
effekterna delas ini respektive pil.



D4HP - sortera lapparna

Nu ar det dags for momentet dar alla
effekterna och lapparna ska delas in i
varje pil.

Borja med att forklara samtliga pilar:

Pil 1 ar klimatutslapp, energi och
luftféroreningar. Det handlar om hur vi
reser, typ av drivmedel, hur mycket
energi som gar at, vad detta orsakar
lokalt och globalt.

Pil 2 ar andliga resurser, avfall och
cirkular ekonomi. Produktion av bilar
och andra fordon kraver mycket
resurser. Atervinning, reparation och
avfall, men ocksa tjanster som bidrar
till en cirkular ekonomi.

Pil 3 ar ekosystemtjanster och

biologisk mangfald. Djur, vaxter, backar
och sjoars, ja, hela naturlivets paverkan
av effekterna av hur vi reser.

Pil 4 &r social hallbarhet och ekonomi.
Har kommer effekter som ryms inom
jamstalldhet, jamlikhet, halsa,
tillganglighet, kostnad, trygghet och
samhorighet for bade manniskor och

samhalle.

Nu ar det dags att dra in lapparna till
respektive pil. Detta gors gemensamt.
Coachen leder samtalet och gar genom
lapp for lapp. Om en effekt passar in pa
mer an en pil ska den dupliceras och
skrivas sa att den passar. Till exempel
"forbattrad luftkvalitet (pa grund av
farre bilar) beror pa minskade utslapp
och dackslitage” — hamnar pa pil 1.

"forbattrad luftkvalitet (pa grund av
farre bilar) ar battre for vaxter och
djurliv’ — hamnar pa pil 3.

"Forbattrad luftkvalitet (pa grund av
farre bilar) ar battre for halsan” -
hamnar pa pil 4.

Manga av  deltagarna  kommer
formodligen att ha kunskap och
erfarenhet om framst pil 4.



Tips! Ge deltagarna mer foérstaelse
kring Pil 1 och Pil 2, till exempel genom
att beratta:

Nar vi producerar till exempel bilar gar
det at mycket energi som genererar
utslapp av vaxthusgaser som paverkar
klimatet pa ett negativt satt. En
nyproducerad bil behdver ocksa
mycket metaller, sa kallade andliga
material, vilket representeras i pil 2.

Iabimartetpi &

D4HP - fyra olika perspektiv traff |

Brytning och framstallning av andliga
material har en negativ miljopaverkan
framfor allt nar materialet kommer
fran jungfruliga metaller. Det ar darfor
viktigt att vi delar pa resurser och till
exempel delar bil i stérre utstrackning
an vad vi gor idag.

Avsluta 6vningen med en reflekterande
runda kring vilka effekter som kommit
fram.

Hillbarhetspil

Bildexempel av D4HP i MIRO-board



DA4HP Traff Il Tid: 20 min

SYFTE: Ge fordjupad kunskap om
effekter av hallbart resande och hur
vart resande paverkar manga olika
saker. Dels aterknyta till Traff | och
skapa en gemensam bild av vilka
effekter som gruppen anser vara
viktigast.

UPPLAGG: Arbetet med D4HP sker i
MIRO-board dar en tavla har satts upp
med D4HP (se foregaende sida).

BORJA MED att beritta om D4HP, g
genom pilarna en for en, undvik att
anvanda ett tekniskt sprak utan
forklara sa att alla kan till sig
informationen. Se instruktionerna till
D4HP traff | for beskrivning av pilarna.

Coachen gar igenom lapparna
tillsammans med gruppen. Det ar bra
med repetition for att forstaelsen for
effekterna ska landa djupare hos de
som redan har gjort 6vningen vid forsta
tillfallet, for de som eventuellt ar nya
ar det ett tillfalle att fa en forstaelse

D4HP - fyra olika perspektiv traff Il

for hallbara resors effekter.

Har ar bra att lyfta den sociala
hallbarheten igen, som en del av
arbetet mot det onskvarda laget, vad
det ar vi vinner nar vi ar fler som reser
hallbart!

Nar samtliga lappar har gatts igenom ar
det dags for deltagarna att prioritera
de sex effekter som de sjalva tycker ar
viktigast. De gor det genom att genom
att i MIRO-boarden dra pluppar till
respektive effekt. Avsluta Ovningen
med en reflekterande runda av de
prioriterade effekterna.



Ovning & talarmanus
Tacksamhetsmuskeln

TACKSAMHETSMUSKELN TID: 15 min

SYFTE: Starka individen att uppskatta
det som finns runt omkring. Ett satt att
bygga en sadan form av motstandskraft
ar att trana sin tacksamhetsmuskel.
Deltagarna far tréna pa att vara
tacksamma for saker som skett under
dagen. Att Ova upp sin personliga
formaga av att kdnna tacksamhet over
det man har kan vara ett satt att bygga
sig sjalv stark och uppskatta tillvaron.

UPPLAGG: Det hir ar ett talarmanus
med bilder som du férbereder. Ordna
och knada texten sa att du blir
bekvam med den. Text inom klamrar []
ar instruktioner.

INTRODUKTION AV COACHEN

Syftet med den har Gvningen ar att
starka oss sjdlva att hantera olika
forandringar pa battre satt. Ibland kan
forandringar ge oss fordelar, och ibland

kan  forandringar upplevas som
negativa. Olika forandringar kan helt
enkelt vara lite jobbiga. Ett satt att
bygga kraft for att orka med
forandringar &r att trdna  sin
tacksamhetsmuskel. Den finns inte pa
riktigt, men det finns ett omrade i
hjarnan som kan kdnna tacksamhet,
och den kan vi ocksad tréna upp och
gora den starkare.

Tacksamhet ar nagot som okar vart
valbefinnande, visar forskning. Det ar
syftet med detta pass, att visa ett satt
att trana tacksamhetsmuskeln for att
kunna kanna mer lycka.

[Fraga deltagarna]

Ar det ndgon som har gjort den hir
ovningen? Ja, vad intressant att fa hora
mer av er lite senare.



Ovning & talarmanus
Tacksamhetsmuskeln

De flesta av oss ar inte sa bra pa att
gotta oss i goda handelser, iallafall inte
pa samma satt som vi analyserar och
tanker eller till och med &ltar daliga
héndelser. Allt beror pa vara forfader
som oOverlevde det harda stenalders-
livet. Det var de som forberedde sig for
en katastrof eller fara som hade storst
chans att oOverleva. Sedan har den
egenskapen forts vidare fran vara
forfader till oss.

Sa vara hjarnor behdver 6va i att se
saker som gor oss glada, istdllet for
katastrof. Vi behover trdana var hjarna
att lattare se och uppmarksamma det
vi uppskattar och kanner tacksamhet
over, for att ma battre i vardagen.

Den har 6vningen har visat sig Oka
lyckan redan efter en vecka, da
deltagarna var 2 procent lyckligare. Pa
en manad steg det till 5 procent och
hela 9 procent efter sex manader.
Bland deltagare som anvande 6vningen
regelbundet under langre tid kade det
annu mer.

[Visa BILD 1]
Nu ska vi ga igenom Ovningen for att
trana tacksamhetsmuskeln.

Att skriva tre saker jag uppskattat idag
kan goras till en daglig rutin. Tanken ar
att du satter dig en stund och ser
tillbaka pa din dag varje kvall precis
innan du ska ga och lagga dig. Men det
gar lika bra att ta det en annan stund
pa dagen, till exempel morgonen, om
det passar dig bast. Det funkar ocksa
att gora det en gang i veckan i sex
veckor, for att fa till den matbara
effekten.

Du ska tdnka pa tre saker som kandes
bra, som du uppskattade och som
gjorde dig tacksam. Du reflekterar en
stund och skriver ner de tre sakerna for
dig sjalv.

Genom att reflektera oOver hur det
kandes kommer du att starka kanslan
och det du uppskattar, hjarnan
registrerar det.

Tre saker att uppskatta:

1. Skriv ner det du tinker pa

2. Reflektera over hur det kdndes

3. Skapa en vana - Tidpunkten ar
viktig, antingen gor det varje dagien
vecka, eller en gang i veckan i sex
veckor.



Ovning
Tacksamhetsmuskeln

BILD 2

Ibland kan det vara svart att komma
igang, och da kan dessa fragor ge
inspiration.

Nu ska ni fa prova att gora den.

Ni ska skriva eller tanka enskilt under
nagon minut. Men skriv garna, for det
kan vara fint att ha det kvar.

Om nagon har lite svart for att komma
igang sa finns det nagra fragor har.

Komma igang-fragor:

eVad vackte ett leende i ditt hjarta
idag?

eHar du sett nagot i din omgivning som
du tyckte var fint som du madde bra av?
eIntréffade nagon bra handelse pa ditt
arbete eller i din skola idag?

eHar du haft ett bra samtal idag?

eHar du sjalv gjort en handling utifran
generositet eller vanlighet idag?

[Visa bild 2 med komma igang-fragor
och |ds upp dem. Var sedan tyst och lat
deltagarna skriva enskilt nagon minut.]

[Sedan fragar coachen om nagon vill
borja dela med sig av nagot som de
uppskattade idag, ga laget runt. Det ar
okej att neka.]



Ovning
Forstarkare och kontrakt

KONTRAKT TID: 15 min

SYFTE: Individen kan starka sin
motivation att géra och halla fast vid en
forandring genom att anvanda verktyget
kontrakt och forstarkaren feedback.
Deltagarna far gora sina egna personliga
kontrakt som efter dialogen skickas ut
till dem, vilket i sig blir en feedback och
forstarkare.

UPPLAGG: Det hir adr ett talarmanus
med bilder som du forbereder. Ordna
och knada texten sa att du blir bekvam
med den. Text inom klamrar [] ar
instruktioner.

INTRODUKTION AV COACHEN

Vi har tidigare pratat om att vanor och
budskap forstarks nar vi skriver ner
dem. Syftet med detta pass ar att starka
var motivation att bade goéra, men
ocksa starka oss att halla fast vid en
forandring.

Nya beteenden stdrkas av feedback
eller uppmuntran som vi far direkt efter

beteenden, och den stirker mer an den
information som vi far innan. Nya vanor
och beteenden styrs till ca 20% av det
som hander innan, medan det som
hander efter aktiviteten ar genomférd
styr till ca 80%. Dessa kallas for
forstarkare, det vill séga en forstarkare
ar nagot som okar sannolikheten att
beteendet sker igen. Vi ar ocksa som
manniskor valdigt intresserade av att
gora som vi tror att de flesta andra gor.

Ett satt att starka sina férandrade vanor
ar att gora egna kontrakt, till exempel
nyarsléften. Vi vill nu ge er chansen att
forma ditt egna kontrakt med er sjalva,
vad ni ska gora for att resa hallbart. Att
skriva for hand &r nagot som starker
hjarnan och en ny vana, men idag
kommer ni att fa skriva pa MIRO-
boarden. Ett tips ar anda att skriva ner
ett |6fte, en ny vana, nagot som ni vill
uppnd pa ett papper och satta det
nagonstans dar ni ser det ofta. Det
starker den nya vanan pa flera satt.



Ovning
Kontrakt och Tre sma steg

[Visa BILD 1, eller dela MIRO-board]

Har ser ni hur meningarna ar
formulerade. De borjar sa har:

Jag ska / forbinder mig att / lovar att /
vill...

Ni valjer det ord, de uttryck som passar
for det l6fte du vill ge. Ord har olika
betydelser for oss alla, sa valj det eller
de uttryck som passar for dig. Och skriv
om meningarna sa att de blir som du vill
ha dem. Ett exempel ar; Jag vill gora
positiva forandringar i mina
vardagsresor till mer hallbara resor. Det
handlar mer om nagot jag vill géra
framat. Det blir en helt annan betydelse
med Jag forbinder mig att gora positiva
forandringar i mina vardagsresor till
mer hallbara resor.

For att kunna komma vidare och fa lite
mer konkret om vad jag ska gora finns
bland annat Tre sma steg med, ett
konkret verktyg. Dar fyller du i vad du

vill géra imorgon, nasta vecka och nasta
manad for att kunna resa hallbart.

Langst ner star det en mening som
ocksa gar att dndra eller ta bort:
”"Genom att halla mig till detta kontrakt
kommer jag att gora mitt basta for att
bidra till en mer hallbar och hélsosam
framtid for mig sjalv och var planet.”

Okej, I3t oss titta pa mitt kontrakt som
ar ett exempel pa hur det kan se ut.
[visa bild med ett kontrakt, se nasta sida
pa exempel. Las upp vad som star, fraga
om det finns fragor kring det.]

Ja, nu ska vi in i MIRO-boarden och ni
kommer att fa ett kontrakt var. [vaxla till
MIRO-boarden] Har alla kommit in? [dra
ihop alla med den funktionen.]

Nu ska ni kunna hitta era kontrakt [en
fordel ar att forbereda och skriva in
namnen pa deltagarna pa kontrakten,
sa att de  hittar sitt kontrakt]
Ni har ca 5 minuter pa er att gora detta.



Ovning
Mitt kontrakt

[Nar de har kommit tillbaka]

Tack, vad fina saker ni har fatt till! Vi
kommer nu att ta det ni har fyllt i och
gor att fint kontrakt till er som vi skriver

ut och skickar till er. Era egna personliga
kontrakt.

[Skicka ut utskrivna kontrakt till var och
en av deltagarna efter traffen.]

Men forst ska vi titta pa ett exempel, pa
mitt kontrakt som jag har skrivit.
Mitt kontrakt med mig sjéilv

Jag lovar att gora forandringar i resorna
for att bidra till en mer hallbar livsstil.

Jag vill cykla sa ofta som majligt for
storinkop pa Stora Coop.

Jag forbinder mig att berdtta om mina
erfarenheter och kunskaper for att
inspirera andra till forandring.

Jag ska testa dubbskor.

Tre sma steg:
Imorgon ska jag smorja mina vinterskor,

sa att de haller en sasong till.

Nasta vecka ska jag smorja kedjan pa
cykeln.

Nasta manad ska jag fyllai en
resejournal for att lara mig mer om hur
jag anvander bilen och till vilka resor.

Genom att halla mig till detta kontrakt
kommer jag att gbra mitt basta for att
bidra till en mer hallbar och halsosam
framtid for mig sjalv och var planet.

- _\

Ett kontrakt med forslag pa texter som vi visade for deltagarna.



Ovning
Uppskattning ger handlingskraft

UPPSKATTNING TID: 10 min

SYFTE: Att ge berom ar ett satt att
kunna supporta andra som gor
forandringar. Ovningen syftar till att
trana pa att ge berom sa att deltagarna
kdanner sig lite mer bekvam i att ge
berom till andra.

UPPLAGG: Det hir ar ett talarmanus
med bilder som du forbereder. Ordna
och knada texten sa att du blir
bekvdam med den. Text inom klamrar []
ar instruktioner.

INTORDUKTION AV COACHEN

Vi ska fortsatta lite pa det har med att
forstarka oss nar vi vill andra vanor. Ett
satt att starka nya vanor hos andra ar
att ge berom. | den styrkebaserade
utvecklingsmetoden ingar att starka
varandra och sig sjalva, bland annat
genom att bygga pa positiva
erfarenheter, och hjalpa varandra.

[Visa BILD 1]

Uppskattning ger handlingskraft

* Starker relationer

e Bygger handlingskraft

e Okar gemensam kinsla av framsteg

» Séarskilt bra i langa processer dar
det ar svart att mata resultat, som
klimatomstallningen

Uppskattning kostar ofta lite att ge,
men kan betyda valdigt mycket. Upp-
skattning och berom starker alltsa
tilltron till var egna formaga och tilliten
i en grupp, frigor tacksamhet och

handlingskraft. Det ar en
framgangsfaktor som skapar starkande
energi. Den Okar individens

prestationsférmaga, och dessutom den
gemensamma prestationsformagan.
Den ar extra vardefull i [anga processer,
dar det ar svart att mata resultat och
framgang, som klimatomstallningen.



Ovning
Uppskattning ger handlingskraft

Vi ska nu gora en Ovning i att ge
uppskattning och berom. Tank ut en
person som du skulle vilja ge berom,
kanske redan ikvall, eller imorgon.

[Visa BILD 2]
1) Tack (personens  namn)
2) For att du (gjorde)

Det tycker jag att du kan vara stolt

over, for att
3) Det ger/gav mig/andra/oss/
situationen ...

Har finns en mall for hur vi kan
formulera oss. Se den som ett stod. Det
behover inte vara en stor sak utan kan
vara nagot litet.

Jag har ett exempel: Tack Anna, For att
du beskrev Gvningen pd ett bra sdtt.
Det tycker jag du kan vara stolt éver,
for att det gav oss en tydlig bild av vad
vi skulle géra och vi kunde genomféra
sorteringen pd ett bra sditt.

Vi skriver forst ner, och sedan sager vi
det hogt, for att trana. Gor det enskilt
nagon minut.

[Lat deltagarna fa skriva i tystnad

nagon minut, darefter fragar coachen
om nagon vill saga sitt berom. Ett tips
ar att komma overens med nagon av
de andra, coachen eller teknikern, i
forvag om att nagon av dem ka saga.
Nar nagon sager forst brukar det bli
|attare att fler sager sitt berom. Det ar
starkande att fa sdga sitt berom,
sarskilt som det ar ovant fér manga att
ge berom.]

Ar det ndgon som vill siga sitt berém?

Tack alla ni som delade med er! Jag blir
starkt bara av att hora er sdga berom
om andra. Vilken kraft det finns i detta.
Ta chansen att sdga berommet ikvall
eller imorgon till den det berdr. Den
personen blir nog valdigt glad 6ver att
fa hora det.

Tack!



Ovning

Enkat

ENKAT TID: 5 min

SYFTE: Enkater sprider information om
dialogerna och hallbart resande och sar
fron hos de som fyller i enkaten.
Dessutom kommer det in fler forslag till
att forbattra det hallbara resandet i
omradet. Det ar ett erbjudande att dela
ut enkat till 1-5 personer.

UPPLAGG: Forbered talarmanus samt
att dela enkaten eller gor bilder med
fragorna.

INTRODUKTION AV COACHEN

Tank pa att forklara syftet med enkaten,
att det ar ett erbjudande att dela ut den
for att fa fler deltagare och for att sa
fron om hallbart resande hos fler i
omradet. Passet handlar om att tycka
till om utformningen. En annan poang
med enkdten ar att den ar en “samtals-
Oppnare” for att borja prata med
grannar och bekanta i omradet om
hallbara resor. Det kan vara enklare att
borja ett samtal nar man vet att det ska

leda till att fraga om de vill var med och
tycka till, genom att fylla i en enkat.

Vid utformning av enkaten, tdnk pa
syftet. Vill ni uppna att fler manniskor
kommer till nasta dialogtraff eller bidra
till att fler reser hallbart ar det bra att
formulera fragor som skapar eftertanke.
Pa fragan ”vad skulle fa dig att cykla
mer?” kan det forsta svarsalternativet
vara: "Att jag bestammer mig”. Det ar
ett svarsalternativ dar respondenten
sjalv ager ansvaret for sina handlingar.

G4 igenom enkaten. Det ar mojligt att
lata deltagarna bidra med nagon fraga
for att de ska kanna delaktighet.
Enkaterna gors med foérdel i Forms och
skickas ut med e-post dar bade lanken
till enkaten och QR-koden ar med. QR-
koden kan deltagarna spara ner som en
bild pa mobilen och visa for personerna
som de pratar med. Da blir det enkelt
att komma at enkaten.



Ovning
Forslag

FORSLAG TID: 20 min

SYFTE: Lyssna pa deltagarna och hitta
framgangsfaktorer for att o©ka det
hallbara resandet i omradet genom att
deltagarna utvecklar/utarbetar
forbattringsforslag.

UPPLAGG: Forbered talarmanus samt
MIRO-boarden for att samla in férslag.

INTRODUKTION AV COACHEN

Tank pa att forklara syftet med
ovningen, att nu handlar det om att fa
in forslag till att forbattra det hallbara
resandet.

Anvand MIRO-boarden for att samla in
forslag och aktiviteter fran deltagarna
for att forbattra det hallbara resandet i
omradet. Deltagarna far pa egen hand
skriva s@ manga post-it lappar som de
sjalva vill. Nar deltagarna skrivit ner sina
forslag gar dialogledaren igenom dem
tillsammans med deltagarna. Fortydliga
eller utveckla forslag som ar otydligt
skrivna. Forslagen hanteras sedan inom
tjansteorganisationen och redovisas pa
traff lll.



Ovning
Onskvart lage

MAL OCH ONSKVART LAGE TID: 20
min + 5 min

SYFTE: Deltagarna skapar tillsammans
en gemensam framtida onskvard
malbild av platsen, nar hallbart resande
ar norm. Det Onskvarda laget kan
anvandas i andra sammanhang for att
beskriva malbilden for omradet.

UPPLAGG: Det hir ar delvis ett
talarmanus som du foérbereder med
egna exempel. Ordna och knada
texten sa att du blir bekvdm med den.
Text inom klamrar [] ar instruktioner.

INTRODUKTION AV COACHEN

Det oOnskvarda laget ar framtida
tillstand som ar positivt laddat och
efterstravansvart. Att skapa en
gemensam bild och berattelse av det
onskvarda laget gor att vi far ett mal,
en plats vi kan langta till och arbeta for
att uppna. Det ger kraft och hopp. Det
har ar en av de viktigaste delarna i
styrkebaserad utveckling. Syftet med
det har passet ar att skapa det
Onskvarda laget och det genom att
dromma fritt.

[Inramningen av 6vningen ar viktig.
Beskriv for deltagarna att det ar dags
att stretcha hjarnan och dromma fritt
om hur deras naromrade skulle kunna
vara, kannas och se ut nar hallbart
resande ar normen. Alla ska kdnna att
de vagar vara med, darfor skriver
deltagarna ner sitt bidrag till
berattelsen. En fordel ar att skriva i
chatten, det gar fort, och alla kan lasa
nar man har skrivit klart, inte medan
man haller pa som i MIRO-borden. Ge
garna ett exempel pa hur ett onskvart
lage kan anvandas och vilken del den
har i den styrkebaserade utvecklingen.]

Nu ska var och en av er skriva 1-2
meningar om det framtida ©6nskvarda
laget. Skriv i chatten.

[Stall fragan]
Hur ser xx ut ndr vi reser hdllbart?

[Deltagarna skriver klart. Coacherna
sammanstaller sedan meningarna till
en beréattelse som visas pa en bild och
lases upp senare under traffen.
Deltagarna far gora tilldigg och
justeringar.]



Ovning
Hantering

SA HANTERAR VI FORSLAGEN SOM
HAR KOMMIT IN |

TID: 15 min

SYFTE: Skapa forstaelse for att det ar
komplext att gora insatser for att bidra
till det hallbara resandet. Ge deltagare
kunskap om de olika kriterierna och
varfor de ar viktiga att ta med nar
beslut hanteras.

UPPLAGG: Forbered talarmanus samt
bilder for att visa forslagen /
atgardernas podng enligt
Ostersundsmodellen.

INTRODUKTION AV COACHEN

Borja med att berdtta hur hanteringen
av forslagen har gjorts och hur
forslagen har gjorts om till [6sningar.
Det kan vara bra att Iyfta vilka
funktioner som varit delaktiga i
processen for att ge deltagarna en
forstaelse for hur processen sett ut.

Visa sedan lista pa de hanterade
forslagens l6sningar och podangen som
varje forslag fatt. Ga genom samtliga
kriterier pa forslagen och bakgrunden
till varfor ett visst kriterium har fatt ett
visst podng.

Om det &r nagot forslag som har
kommit upp flera ganger och det finns
ett behov av att fordjupa sig i kan det
vara bra att visa upp hur de olika
podngen fordelar sig. Har ar det bra att
ge utrymme for diskussion sa att
deltagarna kanner sig sedda och
forstadda.



Incheckningsfraga

Ovning
Incheckning och utcheckning

INCHECKNINGSFRAGA

SYFTE: Satta stamningen for kvallen
och gora sa att samtliga deltagare
kdanner sig valkomna och sedda.

UPPLAGG: Forbered talarmanus
utifran instruktionen.

En incheckningsfraga ar ett satt att
Oppna upp och bjuda in deltagarna till
kvallen. Det ar viktigt att formulera
fragan sa att den ger styrka och den ska
vara Oppen i sin  formulering.
Incheckningsfragan kan bygga pa en
ovning som gjordes i en tidigare traff
for att aterkoppla till vad som gjorts
tidigare.

Forslag pa incheckningsfragor:
Vad ar en inspirerande/ onskvard
hallbar resa i [plats] for dig?

Hur har du tranat tacksamhetsmuskeln
idag?

Vad har du blivit inspirerad av nar det
galler hallbara resor pa sistone?

UTCHCKNINGSFRAGA
SYFTE: Avrunda kvallen och knyta ihop
sacken.

En utcheckningsfraga far deltagarna att
reflektera en gang till om det som
kvallen bjudit pa.

Forslag pa utcheckningsfragor:
Sdg tre ord om vad som gav hopp/
inspiration idag

Vad var det mest inspirerande/
hoppfulla ikvall/alla tre traffarna?

[Tacka for det som deltagarna har delat
med sig.]
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Varje traff har ett pass med fakta for att
Oka kunskap och larande. Kunskap kan
oka motivation och starka formagor.
Mojligheter som finns till hallbara resor i
omradet ar framgangsfaktorer.

Har kommer tips pa verktyg och statistik
som kan vara till nytta. | kapitel 6
Coachning och dialog kan du lasa mer
om nar och hur fakta anvénds.

FORDONSFAKTA

Trafikanalys gor granskningar, analyser,
uppféljningar och utvérderingar inom
vagtrafik. Statistiken innehaller uppgifter
om bland annat den  svenska
fordonsparken, fordelning av bransletyp,
alder pa fordonsparken och korstrackor.

Denna information visar nuldge och kan
anvandas for att berékna foréandringen
for att fa ner utslappen.

https://www.trafa.se/vagtrafik/

och var de finns

FAKTA OM 15 MINUTERS CYKLING
SCB:s verktyg visar hur manga som har
max 15 minuters cykling till sitt arbete
pa DESO-niva. Att visa forutsattningarna
som finns pa platsen redan idag starker
motivationen och maojligheter.

Néstan en av tre kan cykla till arbetet pa
15 minuter

FAKTA FRAN REGION OCH KOMMUN
Regionen och kommunen kan ta fram
statistik for en ort eller en stadsdel, till
exempel dag- och nattbefolkning och till
vilka platser folk arbetspendlar. Den
visar nuldage och kan ge liknande
information som SCB:s verktyg.


https://www.trafa.se/vagtrafik/
https://www.scb.se/hitta-statistik/artiklar/2024/nastan-en-av-tre-kan-cykla-till-arbetet-pa-15-minuter3/
https://www.scb.se/hitta-statistik/artiklar/2024/nastan-en-av-tre-kan-cykla-till-arbetet-pa-15-minuter3/

Fakta traff |

KLIMATAVTRYCK
Konsumtionsbaserade utslapp i
kommunen och i omradet

Fakta traff Il

FORUTSATTNINGAR FOR HALLBART
RESANDE
Antal invanare pa platsen

Hur langt invanare har i snitt till sin
arbetsplats

Procentuellt hur manga som
arbetspendlar fran platsen

Vilka forutsattningar det finns for att resa
hallbart

Antal bilar i snitt per hushall

Drivmedelsfordelning i bilflottan, kan
jamféras med kommunsnittet om det
sticker ut

Alder pé bilflottan
Antal laddstationer for elbilar
Visa tillganglighet for kollektivtrafik

Cykelvégar i omradet

Tillganglighet till service som afférer,
simhall, idrottshall, apotek, frisor, fik

Om kommunen har nagot pa gang i
omradet

FAKTA OM HALSA

Halsan forbattras nar vi andrar vara satt
att resa fran bil till andra typer av
transporter

Antal steg per dag Okar vilket har en
positiv effekt pa kondition, humor,
maende och psykisk halsa

Luftkvaliteten forbattras lokalt nar vi
byter fran bil till andra resesétt

I stora grupper minskar sjuktal nar
maéanniskor borjar att cykla




Fakta traff Il forts.

FAKTA OM BILDELNING OCH
BILKOSTNADER

Information om olika sétt att dela bil,
privatbiluthyrning, dela bil och bilpool

Fordelar med att dela bil, bade
ekonomiska och hdlsomassiga

Rakneexempel pa bilkostnader

Fakta traff Il

KONSUMTIONSKOMPASSEN

Konsumtionskompassen ar utvecklad av
SEI, Stockholm Environment Institute,
och visar vaxthusgasutslappen for
konsumtionen i kommunen och ner pa
postnummeromrade. Att informera om
hur mycket utslappen fran transporter
och 06vriga kategorier behover sdnkas
fram till 2050 for att klara till exempel
Parisavtalets ataganden ger deltagarna en
djupare forstaelse av hur viktigt det ar att
manga gor férandring snabbt.

Manga &r vana airbnb for att hyra bostad
for nagra dagar. Lika kan det funka med
bilen. Tank dig att hyra ut din bil nagra
veckor om aret. Da kan du finansiera till
exempel en elbil. Det finns tjanster pa
marknaden idag som hanterar allt fran
bokning till foérsakring. GoMore | Privat
Biluthyrning och Leasing

KLIMATKALKYL

Att gora en egen klimatkalkyl kan vara
en Ogondppnare for en del. FOr andra
k&nns den tidskravande, omstandlig och
pafrestande. Konsumtionskompassen ar
mindre utldmnande &n ett personlig
klimatkalkyl, och kan fylla samma
funktion



https://gomore.se/
https://gomore.se/

Konsumtionskompassen
och vaxthusgasutslapp

Naturvardsverket har flera sidor med
olika fakta om vaxthusgasutslapp.
Denna bild visar hur mycket vi ska
minska per person till ar 2050. (Bilden
till vanster)

Konsumtionskompassen visar
vaxthusgasutslappen for konsumtionen
i kommunen och ner pa
postnummeromrade. (Bilden till hoger)

Offentlig konsumtion
1,0ton

Uvsmedel
15ton

Transport
13ton

Ton koldioxidekvivalenter per person

DENS GEN ATT NA

Sveriges konsumtionsbaserade utslapp av vaxthusgaser motsvarar cirka 8 ton koldioxidekvivalenter per person

och ar.

OLIKA UTTRYCK ANVANDS
Koldioxidutslapp, vaxthusgasutslapp,
klimatutslapp, utslapp — anvand olika
uttryck for gaser som varmer upp
jorden — det gor alla andra medier.

KONSUMTIONSBASERADE UTSLAPP | LIT TATORT

Livsmedel inkl.
restaurang 1 245 kg

Ovrigt 761 kg

Post- & telekom 56 kg

6 082 kg per

personi Lit Klider & skor
6350 kgi 215 kg
Ostersund

Transporter
2315kg Bostad & mébler

1392kg



Hantering av @

forslag och atgarder
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Hanteringen av forslagen i kommunens
organisation b6ér ha en struktur. Det
underlattar bade att forverkliga en del av
dem, men framforallt att kunna
aterkoppla till deltagarna. Forslagen ar
fyllda med tankar om hur det hallbara
resandet kan forbattras framgangsrikt for
manniskorna i omradet. De é&r
framgangsfaktorer for att kommunens
mal om hallbart resande ska kunna
uppnas. Med en 0&ppen och tydlig
hantering av forslagen kan kommunen
stéarka tilliten.

Forslag ar
framgangsfaktorer for
kommunen for att 6ka
hallbara resandet

ATERKOPPLING AR VIKTIGT

Redan under tr&ff 1l sker en
aterkoppling av hur forslagen ar tankta
att hanteras, eftersom deltagarna é&r

GENICI ¥ av forslag och atgarder

intresserade av vad som hé&nder med
forslagen. Det presenteras en prioritering
av forslagen. Forslagen har omvandlats
till atgarder och forslag, vilka har
podngsatts internt i kommunen.

Sociala normer ar
beteenden som ar
socialt acceptabla

Diskussionerna kring varje forslag blir
oppen och transparent. Forstaelsen okar
till varfér kommunen inte vill eller kan
prioritera vissa forslag, dven om
deltagarna fortsattningsvis vill fortsatta
driva fragan. Det okar tilliten.

En del atgarder ska samverkas och
lamnas  o6ver  till  andra, som
kollektivtrafikforslag. Da kan det droja
lange innan det gar att aterkoppla hur
forslagen tas emot av andra, till exempel
via mejl. Intresset &r lika stort, och
vardet av det dr kanske annu hogre.



Ratt hantering 6kar kunskapen for alla

Med en transparent rutin for intern
hantering av forslagen stérks tillit och
fortroende till det demokratiska systemet
och kommunen. Det blir lattare att
planera och ligga i fas med tidsplanen,
vilket underlattar for alla medverkande.

Transparenta rutiner
for forslagen starker
tillit och demokrati

BREDDA GARNA HANTERINGSGRUPPEN
Nar transportsystemen utformas fér mer
hallbart resande, alltsa tillgangen till
olika satt att resa, paverkas den sociala
hallbarheten. Genom att tidigt lyfta in
olika gruppers behov och férmagor vid
formandet av olika atgarder kan
funktionen bli battre for manga. Det kan
leda till minskade kostnader da fler kan
resa sjalvstandigt, och kommunen kan
undvika anpassningskostnader i ett
senare skede. Oka perspektiven och
larandet i1 hanteringsgruppen med en
bredare kompetens, och vinsten kan bli
att social hallbarhet blir en naturlig del i
utvecklandet av hallbart resande.

OSTERSUNDSMODELLEN

Forslagen omvandlas till atgarder och
lésningar i Ostersundsmodellen som far
poéng. Ju hogre slutpodng, desto mer
fordelaktigt ar forslaget. Det gar ut pa att
de olika forslagen vérderas och
poangsatts utifran fyra kriterier:

Q Effekt pa hallbart resande

U Koldioxidutslapp

O Genomforbarhet

U Kostnad
| nasta avsnitt gar vi igenom de olika
stegen i Ostersundsmodellen.

FORSLAG FOR ANDRA MYNDIGHETER
Manga forslag beror andra myndigheter
och ar redan kanda. Antingen jobbas det
redan med dem. Eller sd behover de
utredas. Ett exempel ar jarnvagsovergang
for att 6ka gang- och cykelmgjligheter
till service. Det forslaget ar redan lyft
med Trafikverket. Ett annat exempel ar
forbattrad  kollektivtrafik med  fler
avgangar pa kvallar och helger som ar
anpassade till kvallsjobb. Det far drivas
med Léanstrafiken, vilket ocksa redan
gors.



Ostersundsmodellen virderar forslag och étgéirderl

Ostersundsmodellen sitter poing péa
atgarder och l6osningar utifran fyra olika
kriterier; effekt hallbart resande,
koldioxidutslapp, genomférbarhet och
kostnad.

Effekt hallbart resande virderas fran
ldga poang om det ar fa i forhallande till
befolkningen som kan anvanda atgarden
for hallbart resande, till héga podang om
manga kan anvanda den.

Koldioxidutsldpp varderas sa att hoga
utslapp for att bygga, konstruera och
drifta atgdrden ger laga poang.
Varderingen kan bygga pa analys av
kostnader eller att det krdvs liten insats
for att genomfora atgarden.

Poang satts fran 1 Effekt hallbart |CO2e-
till 5, i en skala resande utslapp

Genomforbarhet varderas utifran hur
svart det ar att besluta om och
genomfora atgarden. Det blir 1dga poang
om flera huvudméan (myndigheter) ar
inblandade. Om kommunen har full
radighet far forslaget hoga poéang.
Poangen paverkas dven av om det gar att
justera verksamheten till 1ag kostnad och
enkla beslut, eller om det kraver
politiska beslut i fragan.

Kostnad &r bade investerings- och
driftskostnad hos till exempel kommun,
region och staten. Varderas fran hog
kostnad (lagt betyg) till Iag kostnad (hogt

betyg).

Genom- Kostnad
forbarhet Ho6g - Lag

enligt kriterierna Lag = Hog Hog - Lag |Svar - Latt

Alternativ cykelvag

till Ostersund 3 2 1 12
Forbattrad sno-

réjning vid och till 4 5 5 400
skolor och forskolor




S3 har funkar Ostersundsmodellen

Nu ska vi forklara Ostersundsmodellens
olika delar. | nasta avsnitt finns en
process med alla stegen for hantering
och aterkoppling.

FORSTA STEGET

Forsta steget ar att se pa losningar for
forslagen. Till exempel &r forslaget bra
kollektivtrafik med hogt trafikutbud”
nagot som kan lésas pa flera satt, med en
mangd olika atgarder. Da behover varje
atgard varderas och poangsattas.

EFFEKT PA HALLBART RESANDE

Om det ar fa personer i forhallande till
befolkningen som kan anvanda atgarden
till hallbart resande bli det laga poang.
Nar manga kan anvéanda den blir det
hoga poang. Effekt pa hallbart resande
varderas pa en skala fran Iag till hog. En
liten effekt pa det hallbara resandet ger
alltsa laga poang.

KOLDIOXIDUTSLAPP

Hoga vaxthusgasutslapp for att bygga,
konstruera och drifta atgarden ger laga
poang. Det &r oftast inte nédvandigt med
en exakt berdkning for utslapp. Den kan
bygga pa analys av kostnader eller

schabloner av till exempel vad 1 m gang-
och cykelvdg kostar i utslépp. En
bedémning av omfattning av insats som
kravs for att genomfora atgarden kan
ligga till grund for podng. Om ingen i
gruppen har erfarenhet av att rdkna
schabloner for utslapp kan det vara bra
att hitta satt att berakna vissa atgarder
och sedan anvdnda de vérdena som
grund for kommande atgarder. Hall det
enkelt och  Overgripande, undvik
detaljnivaer.

GENOMFORBARHET

N&r kommunen har full kontroll och
radighet Gver beslut om atgarden ger det
hdga podng. Om verksamheten sjalv kan
bestimma blir det hogsta poang (storst
radighet). Om politiker maste besluta
sjunker den nagot, da utfallet blir mer
osakert (demokratins spelregler galler).
Om det ar regionen eller Trafikverket
som beslutar ger det laga poang. Om
kommunen beslutar men maste kopa in
mark eller forhandla avtal, vilket kan
vara komplicerade och langdragna
processer, ger det lagre poéng.



Summan ar en produkt av betygen

KOSTNAD

Kostnad galler inte bara for kommunen
utan aven till exempel for regionen som
bekostar kollektivtrafiken eller
Trafikverket som ansvara for regionala
och nationella végar. Varderas fran hog
till 1ag, det vill séga om det &r en hog
kostnad far forslaget laga poang. Ett
belopp som véarderas som hogt for en
atgard kan vara lagt i en annan atgard.
Till exempel kan kostnaden for en
jarnvagsovergang vara manga miljoner,
och anses lagt i form av investering,
avskrivningstid med mera. Daremot kan
kostnad for fler busschaufforer for
utokad trafik under sommarmanaderna
vara betydligt lagre, men anda bli en hog
kostnad i forhallande till vad de normala
kostnaderna for verksamheten dr.

SUMMAN AV PRODUKTEN

De enskilda poédngen multipliceras med
varandra. Lagsta mojliga poang ar 1 och
hogsta ar 625 podng. Generellt sett ar en
hog produkt och slutsumma nagot som
visar att atgarden ar fordelaktig. A andra
sidan kan en atgard med lag slutsumma
vara ett forslag som har hog effekt pa det

hallbara resandet men ar svar eller
tidskravande att genomféra. Da kan det
fortfarande vara intressant att arbeta for
att atgarden ska genomforas.

Vilken poang ett visst forslag far ar helt
beroende pa den sammansatta gruppens
diskussioner och kompetens.

Hall det enkelt och
overgripande, undvik
detaljnivaer

Efter att ha hanterat ca 122 forslag ser vi
manga atgarder liknar varandra, oavsett
plats. Det gar att fa till en generell kansla
av hur omfattande och krévande olika
atgarder ar. Daremot kan lokala
forhallanden gora att till exempel
genomforbarhet och effekt pa hallbart
resande varierar.

Ostersundsmodellen bygger pa Rise och
Trafikverkets modell  mobilitets-wiki
som vi har utvecklat, bland att genom att
lagga till koldioxidutslapp.



Processen internt i kommunen

INNAN HANTERINGEN AV FORSLAGEN
Oka framgéngen for intern hantering

genom att i god tid ta

kontakt med

funktioner och kompetenser som kan
behdvas i hanteringsgruppen. Tider &r
ungefarliga och beror sa klart pa antalet
och komplexiteteten i forslagen.

Nar datum for traffarna ar satt, sa har ni
ocksa en tidsplan klar fér hanteringen.
Har ar ett exempel pa en tidsplan:

1.

Informationsmote fér gruppen som
hanterar forslagen. Forklara syfte
med hanteringen och dialogen, och
hanteringsgruppens roll samt
tidsplanen. Tid ca 45 min.

Traff |

Boka in och ga igenom forslagen
muntligt med folk som ké&nner till
omradet val sedan tidigare, som
omradesutvecklare,  trafikplanerare
eller liknande. Det kan ge forstaelse
om forslagen. Tid ca 2 h per samtal.

En mindre grupp gor om forslagen
till atgarder och lésningar som
varderas och poéangsétts. Tid ca 2 h.

o1

10.

Traff 1l

Om nagot nytt forslag har kommit
under traff 11, upprepa punkt 3 och 4.

Titta pa alla forslagen samlat. Kéanns
varderingarna lampliga? Hittar ni en
struktur som gar att forklara for
andra? DA bérjar ni bli klara. Tid 1 h.

Mote med stora hanteringsgruppen.
Ett tips ar att vélja ut nagra typiska
forslag som ni diskuterar for att
forankra podngsattning och varde-
ring. Aven om materialet skickas ut i
forvag &r det ganska digert att satta
sig in i. Syftet med detta mote &r att
forankra hur kommunen kan se pa de
olika lésningarna och om varde-
ringen stammer. Tid 2 h.

Sammanstéll podngen och gor det
lattoverskadligt for att pa Traff Il
kunna ga igenom och forklara.

Sammanstéliningen ska &ven leda till
aktiviteter inom organisationen. Det
kan behdvas ytterligare dokument for
det. Inte minst for uppfoljningens
skull.
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Kapitel 9 — Hantering av forslagen
Mobilitets-wiki

Ostersunds kommuns framtagna grafiska material (skapad av Emma Loo) ar fritt att
anvanda for kommuner som vill ha coachning och dialog om hallbara resor. Se
Ostersunds kommuns hemsida

Foton i handboken &r tagna av Mona Modin, bild 45 tagen av Joakim Lind

IHustrationer &r skapade av Emma Loo.
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Tank att det ar |att, att det ar maijligt, och du lar dig under tiden du
gor — allt ar en traningsskola. D3 ar det svart att misslyckas, och
latt att gora verkstad. Klimatomstallningen behdver mer verkstad.
Fler som gor.

Och allt &r ett ldrande. Aven nir det som inte gdr som det ar tinkt.

Forsok hitta det som var framgangsfullt, och forstark det nasta
gang. Det ar en viktig del i det styrkebaserade tdankandet, att lyfta
det som gick bra.

Vi har inte tid till att planera allt perfekt innan vi borjar gora. Se
handboken som ett stdd i din resa att bli en bra coach. Sno det du
vill, andra sa att det passar dig och testa. Det ar sa starkande och
gladjande att tréaffa andra manniskor som vill gora
klimatomstallning.

Vi hoppas att den har handboken ger inspiration till att géra mera.
Lycka till!

/Anna Rydberg och Mona Modin




Starka Sa fro Sprida Snabba pa

Har ar handboken fér en dialog och coachning i
attityder och beteenden till hallbara resor. Fran
bilnormen till en norm med hallbara resor.

Energimyndigheten och Ostersunds kommun
har tillsammans finansierat handboken genom
projektet MEDmobilitet — medborgardialog for

hallbara resor. Trevlig lasstund!
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