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Inledning – Varför  
gör vi inte mer?
Det är lätt att känna hopplöshet inför ett av de största hoten mänsk-
ligheten skådat. Vi vet vad som pågår, vi bryr oss och vi vet vad som 
behöver göras. Men ändå fortsätter utsläppen att öka och temperatu-
rerna att stiga. 

Varför är det inte fler som engagerar sig och sätter press på politiker 
och företag? Varför vill mina kollegor eller familjemedlemmar inte 
inse allvaret? Vad kan jag som individ, konsument eller föreningsmed-
lem göra för att faktiskt förändra något?

Dessa frågor försöker författarna till Klimatpsykologi (2019) besva-
ra. Utifrån sin kunskap om psykologiska mekanismer ger de verktyg 
till de beteendeförändringar som krävs för att dämpa klimatkrisens 
konsekvenser. För de allra flesta vill se förändringar – men vi vet inte 
alltid vad och hur vi förändrar. 

Denna studiecirkel
Oavsett om du har klimatångest, känner framtidshopp eller bara vill 
begripa människors beteende är Klimatpsykologi en relevant bok. Den 
bjuder på kunskap och påverkansverktyg samtidigt som den hjälper 
dig att se klarare i myriaderna av beslut och handlingar som rör kli-
matfrågan. 

Studiecirkeln vänder sig till alla som vill förstå varför vi beter oss 
som vi gör kring just klimathotet och vilka psykologiska motstånd till 
förändring som kan finnas hos individer och grupper. Cirkeln kan an-
vändas för att förbättra ett påverkansarbete likväl som den kan lindra 
oron många känner för framtiden. 

Cirkelmaterialet omfattar fem träffar. För varje träff finns en inled-
ning, läsanvisningar och diskussionsfrågor. Dessutom finns tips på 
övningar, annan lyssning och tittning samt förslag på aktiviteter.

Tillsammans i cirkeln väljer ni hur många gånger ni vill ses och vilka 
frågor ni vill diskutera. Använd denna handledning som ett stöd. An-
tingen följer ni den i sin helhet eller plockar de delar som känns aktu-
ella. För att en studiecirkel ska räknas i formell mening (det vill säga, 
kunna rapporteras till ABF och beviljas statsbidrag) måste ni ses minst 
tre gånger, men det finns inget som hindrar er att träffas fler gånger. 

Att arrangera en studiecirkel är inte svårt och för att göra det ännu 
enklare finns här några praktiska saker att komma ihåg vid varje träff: 
•	 Fyll i närvarolistan vid varje cirkeltillfälle och lämna in den till 

ABF vid cirkelns slut. 
•	 Kom överens tillsammans om kaffe/fika. 
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•	 Se till att lokalen är i ordning när ni lämnar den eller att du är 
bekväm med den digitala plattformen ni har cirkeln på.

•	 Berätta för deltagarna att cirkeln arrangeras i samarbete med ABF. 

Fler tips till dig som är cirkelledare finns på nästa sida. 
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Till dig som är  
cirkelledare
Den här delen är ett stöd för dig som cirkelledare. Den innehåller 
praktiska tips när det gäller hur man leder en cirkel och förslag på 
upplägg av den. Välkommen som cirkelledare i ABF!  

Grundtanken är gemensamt lärande
Kanske har du varit cirkelledare tidigare eller själv gått en studiecirkel 
så att du känner till grundtanken. Om inte är det viktigt att du får 
en känsla för hur man arbetar i en studiecirkel. Grunden i en studie-
cirkel är att alla delar med sig av sina kunskaper och att man lär sig 
tillsammans. Demokrati och delaktighet är två viktiga hörnstenar i en 
studiecirkel. Alla ska kunna påverka och känna sig delaktiga. Det är 
det arbetssätt som gör studiecirkeln socialt givande, kreativ och som 
främjar lärandet. 

Cirkelledarutbildningen ska alla gå 
Alla cirkelledare inom ABF erbjuds att delta i vår cirkelledarutbild-
ning. ABFs syfte med GRUND, första steget i cirkelledarutbildningen, 
är att ge dig som cirkelledare en inblick i ABFs värdegrund, folkbild-
ningens pedagogik och vad din roll som ledare inom folkbildningen 
innebär. Efter GRUND finns det möjlighet att delta i våra fortsätt-
ningsutbildningar som ger dig ytterligare kunskap om hur man leder 
grupper, folkbildning och värdegrund. Tala med ditt lokala ABF-kon-
tor om du är intresserad av att gå en cirkelledarutbildning.

Förbered dig med ABF
Tillsammans med din kontakt på ABF går du igenom upplägget av stu-
diecirkeln. Stäm av studiematerial, lokal och om det finns kunskap om 
deltagarna som är bra att ha med sig för dig som ledare. Kanske finns 
det sådant som kan vara värdefullt att veta om dina deltagare i förväg, 
exempelvis om de kommer från en och samma förening eller om de 
har anmält sig via ABFs kursprogram som är riktat mot allmänheten.  

Cirkelledaren en garant för delaktighet
För dig som ledare gäller det att skapa ett generöst klimat där alla 
känner sig inkluderade. Eftersom studiecirkeln bland annat känne-
tecknas av tid för reflektion och frågor är det viktigt att du som ledare 
ger plats och tid för det. I början av varje träff bör du öppna för frågor 
från föregående träff och berätta om dagens arbete. I slutet av träffen 
är det också viktigt att du lämnar tid för reflektion och frågor.  

I grupper brukar det oftast finnas några som har lättare än andra att 
uttrycka sig och ta plats. Som ledare är det din uppgift att se till att 
så många som möjligt deltar i samtalen. Frågor som ”Är det här något 
du känner igen?” eller ”Hur tänker du om det?” är några inbjudande 
meningar till en person som sitter tyst.  
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En grupp utvecklas hela tiden och för en del personer tar det några 
gånger innan gruppen känns så trygg att de vill delta i samtalen.  

Alla ska kunna vara med
I våra studiecirklar finns människor med olika bakgrund, förutsätt-
ningar och intresseområden. Det är vi glada för. Utan mångfald i 
gruppen förlorar studiecirkeln sin kraft. Därför är det viktigt att alla 
som deltar har möjlighet att vara med på lika villkor. 
 
Någon kan ha en synlig funktionsnedsättning, en annan har en dold. 
Några har svenska som modersmål, andra har det inte. Genom dialog 
med deltagarna brukar det gå ganska smidigt att hitta ett upplägg som 
fungerar för alla.  
 
Kom ihåg att ingen förväntar sig att du ska gissa dig till vad varje indi-
vid behöver. Ge dem därför möjlighet att tala om det redan i samband 
med att de anmäler sig. Det behöver inte bli mer märkvärdigt än att 
du frågar ”Är det något jag som cirkelledare behöver veta inför första 
träffen?”.  
 
Ofta handlar det om ganska enkla åtgärder. Det kan vara anpassat 
fika, tillräckligt med pauser, studiematerialet utdelat i förväg, hör-
slinga, förstorad text, framkomlighet för rullstol eller extra tydligt 
språk. Det mesta kan lösas med en öppen inställning och god framför-
hållning.  
 
Skulle det trots allt uppstå behov som inte går att tillgodose är det 
ändå viktigt att visa att du ser och respekterar individen. I slutändan 
är det inte tekniska detaljer som gör en studiecirkel tillgänglig, utan 
att deltagarna känner sig så välkomna som de är. Därför är bemötan-
det många gånger avgörande.  

Ansvarstagande arrangörskap med ABF 
Det finns en del praktiska saker att tänka på som cirkelledare. Du ska 
fylla i närvarolistan, digitalt eller på papper. Se till att den tekniska 
utrustning som krävs för studiecirkeln finns tillgänglig och fungerar. 
Den första gången är det extra viktigt att vara ute i god tid, så delta-
garna känner sig välkomna. Ställ iordning i lokalen. Försök sitta så 
att alla ser varandra. När ni lämnar lokalen ska den vara iordnings-
ställd. Kom också ihåg att tala om för deltagarna att det är ABF som 
arrangerar studiecirkeln. Om det är en organisation – exempelvis en 
fackklubb, PRO, politisk förening eller patientförening – som genomför 
cirkeln så talar du om att det är den organisationen i samarbete med 
ABF som är anordnare.  

Arbetsplanen hjälper er att nå målen
När man planerar en studiecirkel behövs en arbetsplan. Det är ett 
arbetsdokument som lägger en bra grund för att man ska nå målet 
med cirkeln. Vare sig du gör arbetsplanen själv eller använder den 
mall som finns i denna handledning är det viktigt att du stämmer av 
med deltagarna. Finns det alternativa upplägg? Andra önskemål? När 
gruppen har enats om arbetsplanen och eventuella ändringar gjorts så 
lämnar du en kopia till ABF.
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ABF är arbetarrörelsens studieförbund
Arbetarnas Bildningsförbund (ABF) är arbetarrörelsens studieförbund. 
Vi erbjuder studiecirklar, kurser, föreläsningar samt kulturarrange-
mang i alla landets kommuner. ABF bildades för över 100 år sedan. 
Bakom grundandet stod Socialdemokraterna, LO och Kooperativa 
Förbundet. Med verksamhet i hela landet, 54 medlemsorganisationer, 
63 samarbetsorganisationer och 700 000 deltagare årligen är ABF Sve-
riges ledande studieförbund.

Studiecirkeln en av tre verksamhetsformer
ABF har tre verksamhetsformer: studiecirkel, annan folkbildningsverk-
samhet och kulturprogram. I studiecirkeln deltar minst tre och högst 
tjugo deltagare, inklusive cirkelledaren. Cirkeln är på minst tre träffar 
med sammanlagt minst nio studietimmar (en studietimme = 45 minu-
ter). I annan folkbildningsverksamhet är formerna friare och flexiblare, 
här finns pröva-på-verksamhet, workshops, temakvällar, endags- och 
helgkurser. Kulturprogram framförs inför eller tillsammans med minst 
fem deltagare utöver studieförbundets ledare. Det kan vara föreläs-
ningar, teaterföreställningar, konserter eller debatter. Ett kulturpro-
gram ska pågå i minst 30 minuter och vara utformat så att det bidrar 
till att skapa delaktighet, upplevelse och eftertanke.  

Läs mer om ABF och hur du kan samarbeta på:  
abf.se/om-abf/samarbeta-med-abf/

http://abf.se/om-abf/samarbeta-med-abf
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Träff 1 Klimathotet – ett 
superkomplext problem
Läsningen inför första träffen, från sidan 9 till och med sida 61, 
innehåller en introduktion till vad klimatpsykologi är och vad som kan 
bidra till beteendeförändring. Författarna beskriver klimathotet som 
ett superkomplext problem som kräver samarbete, innovation, flexibi-
litet och ett helhetstänkande. Alla åtgärder för att minska klimatför-
ändringarnas effekter behöver utvärderas kontinuerligt och utgå från 
det vi vet om beteendeförändring för att bli framgångsrika. 

Att problemet är superkomplext må kännas motigt, men det innebär 
inte att det är olösligt. Det viktiga är att välja rätt åtgärder – de som 
skapar mest förändring på lång sikt. Hur gör vi det? Var bör vi lägga 
vårt engagemang? 

Vid den första träffen är det viktigt att gruppen kommer samman, pre-
senterar sig för varandra och kommer överens om vad ni vill få ut av 
den här studiecirkeln. Det kan till exempel göras genom en fyrahörns-
övning där deltagarna får diskutera syftet med cirkeln. 

Deltagarna tar ställning till fyra olika påståenden genom att välja ett 
hörn och sedan motivera sitt val. Varje hörn representerar ett påståen-
de. 

Exempel: Vad är viktigast i vår cirkel?
•	 Att vi ska fördjupa våra kunskaper.
•	 Att vi ska ha en god social samvaro.
•	 Att vi alla hjälper till att skapa goda förutsättningar för lärande.
•	 Eget förslag.

Ni behöver också komma överens om hur många gånger ni ska träffas, 
om ni inte redan gjort det. Fundera även över om eller hur ni ska 
dokumentera det ni pratar om, om ni ska ha roterande ansvar för fika, 
när ni ska ta paus och andra praktiska saker. Ni kan förstås senare 
ändra det ni bestämt, om gruppen tycker att det behövs. Kom ihåg att 
alla deltagare har olika förutsättningar och olika förförståelse. Var 
noga med att hålla en god och inkluderande samtalston, att fördela 
ordet jämnt bland deltagarna och att uppmuntra varandra istället för 
att döma. 

Tips 1
Gå gärna en runda och låt var och en i cirkeln berätta varför hen valt 
att gå just den här studiecirkeln! När någon pratar är de andra tysta 
och kommenterar inte. Det är värdefullt att förstå gruppens ingångar 
till ämnet, vad deltagarna har för erfarenheter och förkunskaper.
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Tips 2
Längst bak i boken finns en lista över ord och begrepp som ofta 
förekommer i texten och som ibland kan vara lite svåra att förstå. Ha 
ordlistan till hands när ni läser och diskuterar tillsammans, så det inte 
uppstår missförstånd!

Nedan finns förslag på diskussionsfrågor och en övning som ni kan 
göra i helgrupp eller dela upp er kring i mindre grupper. Bestäm hur 
lång tid ni vill lägga på frågorna eller övningen och presentera sedan 
resultaten i helgrupp.
 
Avsluta träffen med att sammanfatta vad ni kommit fram till och vad 
ni tar med er till nästa träff. 

Diskussionsfrågor
•	 Hur är bokens upplägg? Hur är den att läsa – enkel, svårbegriplig, 

tankeväckande? Vad finns det för eventuella frågetecken att reda 
ut? 

•	 Vad har deltagarna i cirkeln tidigare gjort för beteendeförändring-
ar för klimatets skull? Vad tänker ni kring beteendets påverkan 
idag? 

•	 I klimatdebatten idag; vad kan ni identifiera för förslag som inne-
bär storskalig och långsiktig förändring? Vilka organisationer eller 
politiska partier förespråkar dem? Hur argumenterar motståndar-
sidan?

Övning
Testa verktyget påverkanspilen på sida 49! Fundera tillsammans ut 
någon åtgärd eller beteendeförändring som ni eller en organisation/
politiskt parti utfört eller vill utföra. Var placerar ni den på påverkan-
spilen? Vad skulle krävas för att den skulle bli mer långsiktig eller få 
högre påverkan? Använd papper och penna för att rita er egen påver-
kanspil och placera ut åtgärder i pilen. 

Hemuppgift
Läs sidorna 63 till och med 101 och titta gärna på samtalet om boken 
”Den stora ätstörningen – maten, makten och miljön” som finns på 
Bokmässans youtubekanal.

http://www.youtube.com/watch?v=cPrl-XaE0_w&feature=youtu.be
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Träff 2 Kan vi  
köpa oss fria?
I läsningen inför andra träffen, från sidan 63 till och med sida 101, 
ifrågasätter författarna konsumentmakten som påverkansfaktor när 
det gäller klimatfrågan. Hur ska man som konsument kunna fatta alla 
rätta beslut i mataffären eller för uppvärmning av bostaden? Det tar 
för lång tid och är alldeles för svåra beslut för att lägga över ansvaret 
på konsumenter.

Istället för perfekta konsumenter behövs aktiva medborgare, menar 
författarna.  Historiskt har det effektivaste sättet att minska orättvisor 
varit sociala rörelser. Att agera tillsammans med andra leder snabb-
are till förändring än om vi gör det en och en. Så hur får vi fler aktiva 
medborgare? 

Nedan finns förslag på diskussionsfrågor och en övning som ni kan 
göra i helgrupp eller dela upp er kring i mindre grupper. Var noga 
med att inte döma varandra eller ha åsikter om deltagarnas val. Att 
börja med en runda där deltagarna får vädra sina tankar om läsningen 
inför den här träffen kan vara en bra start. Vad var mest intressant? 
Vad väckte flest tankar? Avsluta träffen med att sammanfatta vad ni 
kommit fram till och vad ni ska tänka på till nästa träff.

Diskussionsfrågor
•	 Vad har ni för erfarenheter av konsumentpåverkan? Hur ser ni 

på privat konsumtion och dess inverkan på klimatet? Har ni känt 
skuld eller skuldbelagt andra utifrån konsumtion? 

•	 Vad finns det för ekonomiska intressen som vill göra klimatfrågan 
till en konsumtionsfråga?

•	 Var på nivåtrappan för miljöengagemang befinner sig cirkeldelta-
garna? Vad krävs rent konkret för att deltagarna ska kunna kliva 
uppåt i trappan? 

Övning
För att kunna bygga sociala rörelser, behöver människor komma 
samman och samarbeta. I den här övningen ska gruppen använda sina 
kroppar för att forma bokstäver.

Gör så här:
1.	 Hitta en fri yta där deltagarna kan sprida ut sig.
2.	 Deltagarna ska nu forma bokstäver, till exempel B, C, D, med sina 

kroppar.
3.	 Därefter ska deltagarna forma ord tillsammans. Välj enkla ord 

med tre eller fyra bokstäver. Ge varandra tips och instruktioner!
4.	 Sista steg är att forma en enkel mening tillsammans.
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Det går även bra att dela upp deltagarna i mindre grupper som tävlar 
mot varandra.

Tips: Försök att få gruppen att arbeta snabbt och inte tänka för mycket.

Hemuppgift
Läs sidorna 103 till och med 164. Lyssna på avsnitt 5 av Klimatpsyko-
logipodden, ”Klimatet och hoppet”. 

http://poddtoppen.se/podcast/1477195822/klimatpsykologipodden/5-klimatet-och-hoppet
http://poddtoppen.se/podcast/1477195822/klimatpsykologipodden/5-klimatet-och-hoppet
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Träff 3 Knuffar  
i rätt riktning
I läsningen för tredje träffen, sidorna 103 till och med 164, behandlas 
vikten av målsättningar och val av målgrupper. Vad vill vi uppnå och 
vad kan leda oss dit? I forskningen kring vad som ökar chansen att en 
individ, grupp eller organisation når sina mål finns det två viktiga fak-
torer som påverkar: att målen är beskrivna i tydliga, mätbara termer, 
och att det är tydligt när målen förväntas vara uppnådda och hur det 
ska märkas.

Att försöka omvända de mest hårdnackade klimatförnekarna kan kän-
nas hopplöst och är kanske inte ens värt besväret. Det handlar snarare 
om att hitta en målgrupp som är förändringsbenägen och så mottaglig 
som möjligt för en specifik beteendeförändring. 

Nedan finns förslag på diskussionsfrågor och en övning ni kan göra i 
helgrupp eller dela upp er kring i mindre grupper. Bestäm hur lång tid 
ni vill lägga på frågorna eller övningen och presentera sedan resulta-
ten i helgrupp. Om deltagarna i cirkeln är en förening eller ett nätverk 
som jobbar med dessa frågor tillsammans även utanför cirkeln, kan ni 
titta på verktyg 3 på sidorna 106 – 111 i boken. Hur kan ni dra nytta av 
verktyget i er verksamhet?
 
Avsluta träffen med att sammanfatta vad ni kommit fram till och vad 
ni tar med er till nästa träff. 

Diskussionsfrågor
Budbäraren spelar roll för hur väl mottagare kan ta till sig av informa-
tion. Vad innebär det för beteendeförändring? Vilka budbärare skulle 
behöva förmedla information om klimathotet för att ge största möjliga 
effekt? Diskutera och argumentera! Det kan givetvis vara olika budbä-
rare i olika forum. 
•	 Hur kan deltagarna själva bli bättre på prata om klimatet och bli 

trovärdiga budbärare som andra vill lyssna på? (Det finns några 
tips på sidorna 225 – 227)

•	 Hur kan vi undvika att människor känner förlustaversion i klima-
tarbetet?

Övning
Utgå från deltagarna i studiecirkeln. 
•	 Vilka finns i gruppens alliansspektrum (se sida 132) som skulle 

kunna vara med i en social rörelse för klimatet? 
•	 Vilka är motståndare? 
•	 Vilka finns där emellan? Gör en kartläggning! Syftet är att lära er 

tänka kring allianser, inte att nödvändigtvis bilda allianser om ni 
inte vill.  
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Tips
Även om boken och studiecirkeln är intressant och givande, är det 
klokt att ta en paus från klimatarbetet en stund. Umgås med en vän, 
prata med en granne eller ring en släkting du inte haft kontakt med på 
länge. Varför inte skriva ett brev eller vykort? 

Hemuppgift
Läs sidorna 165 till och med 206. Lyssna gärna på ”Arbetsrättspod-
den”, avsnitt 14: ”Policies i praktiken”.

http://poddtoppen.se/podcast/1476431242/arbetsrattspodden/14-policies-i-praktiken
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Träff 4 Från policy  
till handling
Läsningen inför fjärde träffen, från sidan 165 till och med sida 206, 
behandlar de dokument och riktlinjer som upprättas för att skapa 
förändring hos en grupp anställda eller föreningsmedlemmar. Även 
en miljöpolitisk handlingsplan i en kommun är en form av policy som 
behöver efterlevas för att det ska bli någon förändring – det räcker 
inte att bara upprätta den och signera den. 

Eftersom våra hjärnor inte är så bra på att uppskatta effekten av våra 
handlingar, som dessutom utmanas av tankefällor som lurar i alla de-
lar av klimatarbetet, behöver man följa upp och mäta insatserna som 
görs, menar författarna. 

Nedan finns förslag på diskussionsfrågor och övningar ni kan göra i 
helgrupp eller dela upp er i mindre grupper kring. Avsätt gott om tid 
för övningarna, det kan vara bra att använda en dator med internet-
tillgång. Avsluta träffen med att sammanfatta vad ni kommit fram till 
och vad ni ska tänka på till nästa träff.

Diskussionsfrågor
•	 Vad har deltagarna för erfarenhet av policydokument och riktlinjer 

kring hållbarhet på sina arbetsplatser, föreningar eller motsvaran-
de? Är dessa något som aktivt efterlevs, eller är de bara pappers-
produkter som ingen bryr sig om?

•	 Människan påverkas framför allt av de grupper och andra perso-
ner hon vill identifiera sig med. Det gör att miljöinsatser kan slå 
tillbaka om hon inte vill identifiera sig med miljövännerna. Vad 
innebär detta faktum för aktivister som vill få folk att ändra sina 
beteenden?

•	 Hur kan man stärka de sociala normer man vill se mer av? Utgå till 
exempel från en arbetsplats eller en skola – hur skulle man kunna 
gå till väga där? 

Övningar 
•	 Vilka policys finns i din förening eller på din arbetsplats? Är de 

begripliga? Hur kan de bli bättre? Tänk kritiskt och fundera ut 
förbättringar tillsammans! Ni kan också välja en myndighet och 
leta fram/begär ut deras policys kring resor, miljö, hållbarhet eller 
motsvarande. 

•	 Ni ska tillsammans göra en informationskampanj om er nyskapade 
aktivistgrupp. Ni vill att fler ska veta om att ni finns och ansluta sig 
till gruppen. Hur väljer ni målgrupp?  Hur utformar ni kampanjen? 
Vilka mål sätter ni upp? Hur mäter ni resultatet av kampanjen? 
Hur använder ni er av socialt tryck på ett smart sätt i kampanjen? 
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Tips
Kolla in föreläsningarna ”En uppgörelse med pedanternas herraväl-
de” och/eller ”Funktionell dumhet – dess fördelar och nackdelar” 
på urplay.se. Är policys och mätbarhet bara av godo? Och hur kan 
vi bli bättre på att ifrågasätta dåliga strukturer på exempelvis våra 
arbetsplatser?

Hemuppgift
Läs sidorna 207 till och med 256. Lyssna på ”Klimatpsykologipodden”, 
avsnitt 6 ”Klimatet och vanmakten”, avsnitt 7 ”Klimatet och orken” 
eller avsnitt 9 ”Klimatet och ursäkterna” beroende på vad deltagar-
na är mest intresserade av. 

https://urplay.se/program/211924-ur-samtiden-psykologikonferensen-2019-en-uppgorelse-med-pedanternas-herravalde
https://urplay.se/program/211924-ur-samtiden-psykologikonferensen-2019-en-uppgorelse-med-pedanternas-herravalde
http://urplay.se/program/211921-ur-samtiden-psykologikonferensen-2019-funktionell-dumhet-dess-fordelar-och-nackdelar
http://poddtoppen.se/podcast/1477195822/klimatpsykologipodden/6-klimatet-och-vanmakten
https://poddtoppen.se/podcast/1477195822/klimatpsykologipodden/7-klimatet-och-orken
https://poddtoppen.se/podcast/1477195822/klimatpsykologipodden/9-klimatet-och-ursakterna
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Träff 5 Skräck,  
skuld och skam
Läsningen inför fjärde träffen, från sida 207 till och med 256, handlar 
om hur skräckbudskap, flygskam eller utbrändhet kan sätta käppar i 
hjulen för engagemanget. Författarna menar att gemene man klarar 
av att prata allvar om klimatfrågan och att vi ibland behöver känna 
skuld för vårt beteende, men att skrämmas, skuldbelägga eller slita ut 
oss hjälper föga. 

Istället behöver vi bli bättre på att lyssna, känna in och förstå våra 
medmänniskor. Om någon ska lyssna på dig, behöver du också lyssna 
på hen. Samtidigt måste vi även bli bättre på att hand om oss själva 
i klimatarbetet. Vi kan inte förändra allt ensamt, vi måste välja våra 
strider och hjälpas åt istället för att sitta ensamma med vår oro. 

Nedan finns förslag på diskussionsfrågor och övningar som ni kan 
göra i helgrupp eller dela upp er i mindre grupper kring. Avsluta träf-
fen med att sammanfatta cirkeln, vad ni har lärt er och jämför utfallet 
med förväntningarna. Utvärdera och fundera på vad som kunde ha 
gjorts annorlunda. 

Diskussionsfrågor
•	 Varför är det viktigt att kombinera skrämsel med förslag på lös-

ningar på ett problem? 
•	 Är det beteenden eller maktförhållanden (mellan stat, företag, 

individer) som behöver förändras för att klimatkrisen ska hejdas? 
Hur hänger de ihop? 

•	 Hur känns klimatkrisen inombords hos deltagarna? Hur hanterar 
man dessa känslor på ett hållbart sätt, utan att bränna ut sig? Re-
flektera tillsammans och diskutera strategier för återhämtning 

Övningar
•	 Boken innehåller 10 verktyg som organisationer eller nätverk kan 

använda för att uppnå förändring. Vilka verktyg skulle ni kunna 
arbeta vidare med? I vilka forum? 

•	 Välj ett verktyg som ni tycker verkar intressant och som skulle 
passa ert engagemang och gå igenom det tillsammans en gång till. 
Om tid finns, använd verktyget för en aktion eller aktivitet! 

•	 Vad finns det för grupper eller aktörer där ni bor som jobbar med 
klimat- och miljöfrågor och/eller omställningsarbete? Gör tillsam-
mans en kartläggning som kan användas för framtida engagemang 
eller verksamhet. 

•	 Kan ni planera en gemensam aktivitet tillsammans med någon/
några av aktörerna utifrån de 10 verktygen?
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Tips
Fira att ni har genomfört studiecirkeln tillsammans! Dela med er av 
hur det känns att ha deltagit i cirkeln, vad ni har lärt er, vad ni tar 
med er och vad ni skulle vilja göra härnäst. Var stolta över det ni har 
åstadkommit!

Ta cirkelns engagemang vidare! 
När ni nu är klara med all läsning och diskuterat tillsammans, är det 
klokt att sammanfatta vad ni pratat om. Uppfyllde cirkeln det syfte 
som ni fastställde vid första träffen? Vad händer nu – vad vill delta-
garna göra med sina nyvunna kunskaper eller politiska förslag som 
kommit fram i diskussionerna? Skriva debattartiklar eller motioner? 
Engagera sig i en aktivistgrupp, politiskt parti eller något annat? 

Vill ni arrangera ett seminarium eller ett arrangemang för att upp-
märksamma något av det ni diskuterat och lärt er, eller vill ni bjuda in 
en föreläsare för att fördjupa er kunskap? Ni kan ta hjälp av ABF för 
exempelvis lokal och marknadsföring. ABF har också material med 
tips för arrangörer och aktivister. 

Har denna studiecirkel gett mersmak och ni vill diskutera en ny bok 
tillsammans? Ni kanske vill fördjupa er i klimatpolitik, psykologi eller 
aktivism? Oavsett vad ni kommer fram till, tacka varandra för samta-
len i cirkeln. Tillsammans har ni bildat er i klimatpsykologi och hur 
beteendeförändring kan ske. 
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Referenslista
•	 Samtalet om boken ”Den stora ätstörningen – maten, makten och 

miljön” finns här: www.youtube.com/watch?v=cPrl-XaE0_w&-
feature=youtu.be

•	 Klimatpsykologipodden, avsnitt 5 ”Klimatet och hoppet” finns här: 
poddtoppen.se/podcast/1477195822/klimatpsykologipod-
den/5-klimatet-och-hoppet 

•	 Arbetsrättspodden, avsnitt 14: ”Policies i praktiken” finns här: 
poddtoppen.se/podcast/1476431242/arbetsrattspodden/14-po-
licies-i-praktiken

•	 Föreläsningen ”En uppgörelse med pedanternas herravälde” finns 
här: urplay.se/program/211924-ur-samtiden-psykologikonfe-
rensen-2019-en-uppgorelse-med-pedanternas-herravalde

•	 Föreläsningen ”Funktionell dumhet” finns här: urplay.se/pro-
gram/211921-ur-samtiden-psykologikonferensen-2019-funk-
tionell-dumhet-dess-fordelar-och-nackdelar

•	 Klimatpsykologipodden, avsnitt 6 ”Klimatet och vanmakten” finns 
här: poddtoppen.se/podcast/1477195822/klimatpsykologipod-
den/6-klimatet-och-vanmakten

•	 Klimatpsykologipodden, avsnitt 7 ”Klimatet och orken” finns här: 
poddtoppen.se/podcast/1477195822/klimatpsykologipod-
den/7-klimatet-och-orken

•	 Klimatpsykologipodden, avsnitt 9 ”Klimatet och ursäkterna” finns 
här: poddtoppen.se/podcast/1477195822/klimatpsykologipod-
den/9-klimatet-och-ursakterna

http://www.youtube.com/watch?v=cPrl-XaE0_w&feature=youtu.be
http://www.youtube.com/watch?v=cPrl-XaE0_w&feature=youtu.be
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http://urplay.se/program/211924-ur-samtiden-psykologikonferensen-2019-en-uppgorelse-med-pedanternas-herravalde
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http://urplay.se/program/211921-ur-samtiden-psykologikonferensen-2019-funktionell-dumhet-dess-fordelar-och-nackdelar
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Klimatpsykologi
Varför gör vi inte mer för att rädda klimatet? 

Vad krävs för att folk ska ändra sitt beteende? 
Och hur uppnår vi en hållbarare värld?

Den här studiehandledningen innehåller 
ett upplägg för studiecirklar om boken 

Klimatpsykologi (2019). I den finns förslag 
på hur cirkeln kan arbeta metodmässigt. Det 
finns också diskussionsfrågor, övningar och 

poddtips för deltagarna.  

Gå en cirkel hos ABF och lär dig tillsammans 
med andra!


	Inledning – Varför 
gör vi inte mer?
	Denna studiecirkel

	Till dig som är 
cirkelledare
	Grundtanken är gemensamt lärande
	Cirkelledarutbildningen ska alla gå 
	Förbered dig med ABF
	Cirkelledaren en garant för delaktighet
	Alla ska kunna vara med
	Ansvarstagande arrangörskap med ABF 
	Arbetsplanen hjälper er att nå målen
	ABF är arbetarrörelsens studieförbund
	Studiecirkeln en av tre verksamhetsformer

	Träff 1 Klimathotet – ett superkomplext problem
	Tips 1
	Tips 2
	Diskussionsfrågor
	Övning

	Träff 2 Kan vi 
köpa oss fria?
	Diskussionsfrågor
	Övning
	Hemuppgift

	Träff 3 Knuffar 
i rätt riktning
	Diskussionsfrågor
	Övning
	Tips
	Hemuppgift

	Träff 4 Från policy 
till handling
	Diskussionsfrågor
	Övningar 
	Tips
	Hemuppgift

	Träff 5 Skräck, 
skuld och skam
	Diskussionsfrågor
	Övningar
	Tips
	Ta cirkelns engagemang vidare! 


