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Inledning

Beredskap har blivit ett aktuellt tema under senare ar. Laget i var virld har fordndrats och vi har krig som pagar
inte langt ifran oss. For att kdnna sig sa trygg som mojligt, ar det viktigt att samhallet ger det stéd och
information som invanarna har ritt till. FUB och Studieférbundet Vuxenskolan har uppmarksammat att personer
med intellektuell funktionsnedséttning, IF inte far det. Vi sag darfor behovet av att erbjuda en anpassad
studiecirkel som utgar fran deltagarens sikerhet och beredskap.

Min Beredskap ar en studiehandledning till en studiecirkel om beredskap. Malgruppen for studiecirkeln ar
personer med lindrig till méattlig IF i aldern 20—-65 ar. Genom studiecirkeln far deltagarna ny och viktig kunskap
som bidrar till deras egen, men dven andras sdkerhet, beredskap och trygghet. Att veta vad man ska gora i akuta
situationer och i olika samhéllskriser ger 6kad delaktighet. Det ar i forsta hand en personlig vinst, men &ven en
samhallsvinst att kunna forebygga och hantera samhéllskriser.

Kunskap kring beredskap okar sjalvfortroendet och insikten. Det gor att man kan fatta egna bra och kloka beslut
och inte alltid behover forlita sig pa andra. En samhallskris som tex Coronapandemin visade att det finns ett stort
utanférskap och stora svarigheter for personer med IF att fa till sig relevant och viktig information. Hur hittar
man information? Hur vet man vilken information man kan lita pa? Vem kontaktar man i ett utsatt lage? Det ar
viktigt att fa verktyg och ratt utbildning for att fa kunskap och hitta svar pa dessa fragor. Sjalvklart ska man fa
hjélp nir det behovs, men man kan klara mycket sjalv om man far ratt forutsiattningar. I en tid med mycket
felaktig information och en snabb teknologisk utveckling, ar det sarskilt viktigt att personer med IF far tillgang till
ratt information och inte riskeras att bli lurade.

Vi vill genom Min Beredskap bidra till att skapa egenmakt och kanslan av att riknas med. Studiecirkeln heter
"Min beredskap" for att den handlar om vad just jag kan gora eller forbereda mig pa. Vi har alla olika
forutsattningar. Vi vill informera utan att skraimma. Alla néds av nyheter, det ar viktigt att kunna forsté och bli s&
trygg som mojligt.

Vi vet att utbildning och kunskap gor stor skillnad. Min Beredskap ger 6kad insikt, trygghet och mgjlighet att vara
delaktig i samhallet.
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Valkommen cirkelledare!

Denna studiehandledning vander sig till dig som ska vara cirkelledare i studiecirkeln Min Beredskap.
Handledningen ar framtagen av Studieférbundet Vuxenskolan i ndra samverkan med Riksforbundet FUB som
ocksa sakgranskat materialet. Handledningen hjélper dig med uppligg, innehall och tips for genomforandet av
studiecirkeln.

Studiehandledningen ar framtagen for att anvandas i studiecirklar hos Studieférbundet Vuxenskolan i samverkan
med FUBs lokalféreningar. Om du vill leda en cirkel i Min Beredskap kontaktar du din narmaste SV-avdelning
som hjilper dig vidare. I kontakt med SV far du en obligatorisk cirkelledarintroduktion. Du som cirkelledare
erbjuds alltid att delta pa cirkelledarutbildning dar du far kunskap om SV som organisation, folkbildningens
pedagogik och praktiska tips och stod i ditt ledarskap!

I en studiecirkel ar alla deltagare aktiva och bidrar med erfarenheter och reflektioner. Din roll som ledare &r att
planera och forbereda traffarnas uppliagg, leda gruppens samtal och sékerstilla att alla deltagare ges mojlighet att

delta pa lika villkor utifran sina forutsattningar. Du har ocksa administrativa uppgifter, som att ta narvaro.

Som cirkelledare i Min Beredskap behover du inga specialkunskaper inom omradet beredskap,
studiehandledningen ger dig det stod som du behdover.

VARMT VALKOMMEN SOM CIRKELLEDARE HOS SV!
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Pedagogisk plan

Studiecirkeln Min Beredskap: 6 triaffar med olika teman, totalt 12 studietimmar.

Studiecirkeln riktar sig till vuxna personer med IF, intellektuell funktionsnedsattning som bor i eget boende med
boendestod, pa servicebostad eller gruppboende.

Gruppen ska vara sd homogen som mgjligt, det gor det lattare att planera innehéll och uppliagg vid varje
kurstillfalle. Det ar samtidigt viktigt att vi lagger oss pa en nivéa sa att alla forstar och anpassar traffarna helt efter
gruppen.

Forsok att hitta en kurslokal som ar ljus, trevlig och har gott om utrymme sé alla far plats. Tank pa att lokalen ska
vara anpassad sd att cirkeldeltagarna inte tappar koncentrationen pa grund av storande ljud. Lokalen bor vara
utrustad med wifi, kanon, hogtalare och projektorduk. Om du har mgjlighet, besok gérna kurslokalen innan
kursstart och sikerstill att den ar funktionell och att all utrustning finns pa plats.

Tematraffarnas innehall bygger pa varandra, darfor ar det viktigt att du foljer ordningen i studiehandledningen.

Syftet med utbildningen ar att ge ny information och kunskap, ge svar pa fragor och funderingar. Mélet ar framfor
allt att ge en 6kad trygghet och skapa egenmakt.
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Bra att tanka pa

Har kommer lite tips till dig som kursledare. Vad som ar bra att tdnka pa
béde teoretiskt och praktiskt infor kursstart och de olika tematraffarna:.

Studiecirkeln innehaller en blandning av teori, samtalsfragor, case och
olika filmer. Det ar viktigt att ge tid for diskussion och reflektion.

SAMTALSFRAGOR
Vilj de fragor som du tycker passar gruppen. Kom giarna pa egna!

FILM

Titta pa filmerna infor varje traff. Vilj de som passar bast for dina deltagare

och uteslut de som kidnns mindre viktiga. Du kan girna vilja egna filmer,
men se till att de kommer frén en kallkritisk och siker hemsida som tex
MSB.

CASE
Anvind om du tycker det passar gruppen.

EXTRA MATERIAL
Extra material finns i varje traff om ni vill fordjupa er lite mer och dér ni
kan hitta svar pa fragor. Kann ingen stress med att anvianda det.

Vi har ocksa gjort en bilaga dar alla krangliga ord finns forklarade. Vi har
ocksa en bilaga 6ver de hemsidor vi rekommenderar att ni anvinder om ni
vill soka efter mer information.

Det gar jattebra att ni tillsammans i studiecirkeln soker efter information
sa att ni kan fa svar pa alla era fragor. Tank pa att vara kallkritisk och hall
er till siakra hemsidor dar informationen ar faktagranskad och sann.

OMVARLDEN FORANDRAS

Den hér studiehandledningen ar framtagen under varen 2025. I texten
namns nagra handelser som ar aktuella vid skrivande stund. Men
omvarlden kan forandras snabbt. S0k girna ritt pa senaste aktuella
informationen om ni vill gd in mer ingdende pa nagon hindelse eller
organisation, tex EU, Nato, och kriget i Ukraina."

Material du behdver vid alla triaffar: Studiehandledning,
bilagor, Ipad eller dator, adapter, pennor, papper och fika.
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Om tematraffarna

ATT TANKA PA INFOR FOLJANDE TEMATRAFFAR

Tematraff 1

Ta med styvt papper till namnskyltar och tuschpennor. Presentera dig sjalv och 1t sedan deltagarna presentera
sig. Ndgon kanske bara vill sdga sitt namn, medan andra vill berdtta mer. Lat det ta den tid som behovs. Vik det
styva pappret pa mitten och gor namnskyltar som deltagarna kan placera framfor sig. Gor aven en till dig sjalv.
Det blir mer personligt och lattare att komma ihag varandras namn.

Presentera uppléagg och tidsplan, bestam tid for fika och eventuella pauser. Ibland blir deltagarna trétta dé det ar
mycket information att ta in. D4 kan man lagga in en extra benstriackare. Det ar viktigt att alla far en bra kénsla
och kinner sig trygga vid kursstart. For narvaro vid varje tillfalle. Det ar ocksa viktigt att alla far utrymme att
prata och stélla fragor.

Tematraff 2-5

Anvand namnskyltarna ni gjorde vid forsta tillfallet. For narvaro vid varje tillfalle. Hor med deltagarna om de har
fragor eller funderingar fran forra traffen. Ga igenom tema for tema i lugn och ro, vilj bort det som kanns for
krangligt eller svart. Ge utrymme f6r samtal och funderingar. Sok efter svaren tillsammans.

Malet ar inte att ga igenom allt i varje traff, béattre att du hoppar 6ver teman om tiden blir knapp. Viktigt att skapa
trygghet i gruppen, avsluta traffen i lugn och ro.
Tematraff 6

Tema, sammanfattning och avslutning

Gé igenom tema for tema i lugn och ro, vilj bort det som kanns for krangligt eller svart. Ge utrymme for samtal
och funderingar. Sok efter svaren tillsammans.

Det hir ar en traff dar ni kan repetera och samtala det som kéants krangligt eller det som vackt nya fragor och
funderingar. Anviand samtalsfragor, filmer och case.

Trevligt om ni kan ha lite extra gofika!

Min beredskap 9



Tematraff 1

INFORMATION

Vad ar en kris?

Kriser kan se vildigt olika ut och paverka méanniskor pa olika sitt. En kris kan vara lokal, nationell eller global.
En lokal kris kan vara ett storre stromavbrott i en stad, di elen forsvinner.

Ett exempel pa en nationell kris dr kan vara en cyberattack mot Sveriges elnét, nagon vill forstora eller stinga av
elen i Sverige.

En global kris kan vara en pandemi som tex Coronapandemin, en farlig sjukdom som sprids i ménga ldnder.

Vad ar ett krig?
Krig ar nar olika lander anviander organiserat militirt vald mot varandra. Det kan ocksa vara olika folkgrupper
inom samma land som krigar mot varandra. Krig som pagar mellan ménniskor i samma land kallas for

inbordeskrig.

Krig kan ha olika mél som tex politiska, religiosa, ekonomiska. Det kan ocksa vara att ett land vill ta landyta fran
ett annat land. Krig kan vara mycket jobbigt att behova uppleva. Det kan skada ménniskor och ldnder pa olika
satt.

Vad ar fred?
Fred betyder att det inte ar krig. Det betyder att manniskor kan leva tillsammans i harmoni.

For att det ska fa vara fred behover varldens ledare vara sams och arbeta tillsammans mot militart vald. Sverige ar

med i olika foreningar tillsammans med andra ldnder. Dar pratar landernas ledare med varandra och hjalps &t pa
olika satt for att det ska vara fred.
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SAMTALSFRAGOR

« Har ni hort talas om négot krig?

+ Vad ar fred?

« Vem kan du pratat med om du kanner dig orolig?

INFORMATION

Vad &ar det som hdander i Ukraina?

Landerna Ryssland och Ukraina dr grannar och har lange haft svart att samarbeta. 2014 tog Ryssland 6ver ett
omrade av landyta som heter Krim, det gjorde de mot Ukrainas vilja. I februari 2022 anf6ll Ryssland Ukraina med
bombflygplan och skjutvapen. Ryssland vill 4ga Ukraina, men Ukraina vill vara ett eget land och inte tillhora
Ryssland. Darfor ar det krig mellan landerna.

Sveriges forsvar
Sveriges forsvar bestar av militart forsvar och civilt forsvar. Deras storsta uppgift ar att skydda och férsvara
Sverige.

Det militara forsvaret bestar av Forsvarsmakten, Hemviarnet och myndigheter som hjilper Sveriges forsvar.

Det civila forsvaret ar alla vi som bor i Sverige tillsammans med myndigheter, regioner, kommuner, foretag och
foreningar. En av de viktigaste uppgifterna for det civila forsvaret ar att hjilpa det militira forsvaret. En annan
viktig uppgift ar att skydda manniskor fran krig.

FILM

Hela Sverige tillsammans Tid 2.11
Hela Sverige tillsammans — En liten film om krisberedskap och civilt férsvar

INFORMATION

Nato

+ Nato ir ett samarbete mellan lander som vill forsvara varandra i krig

» Nato har 32 medlemslinder

« Den 7 mars 2024 blev Sverige medlem i Nato

« Natos huvudkontor ligger i Bryssel som ar huvudstad i Belgien.

» Nato startade 1949 for att USA och Europa ville hjalpa varandra om det skulle bli krig med Sovjetunionen.
(Bland annat nuvarande Ryssland)

« Nato kallar sig sjilva en “férsvarsallians”.

Det civila forsvaret ska se till att samhaéllet fungerar s normalt som majligt, &ven om det ar krig. Manniskor ska
kunna fortsitta ga till jobbet, matbutikerna ska kunna hélla 6ppet och el och sjukvard ska kunna fungera. I
Sverige har vi beredskapsplaner sa att vi ska kunna leva sa tryggt och bra som mgjligt, &ven om en kris eller ett
krig skulle uppsta.
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Ukraina ar en del av Europa och darfor kan det kriget paverka sikerheten i
Sverige.

Sverige och ménga andra lander hjilper Ukraina for att de vill att Ukraina
ska fa ha kvar sitt land. Sverige dr med i forsvarsalliansen Nato, dar vi lovat
att hjalpa varandra om nagot land blir attackerat. Mélet med Nato &r att vi
ska vara sé starka tillsammans, si att andra lander later bli att anfalla oss.
Om ett Nato-land blir anfallet, kommer det landet att fa hjalp av de andra
Nato-landerna

Vad ar EU?

Europeiska unionen kallas ocksa EU. Det ar en organisation med 27 lander
i Europa som samarbetar och hjilper varandra. Sverige har varit med i EU
sedan 1995.

EU startades for att gora livet battre, enklare och sakrare for manniskor.
Landerna samarbetar och hjalper varandra. Idén att bilda EU kom efter tva
stora krig i Europa. Landerna i Europa forstod att det ar battre att
samarbeta an att kriga mot varandra. EU arbetar for fred och for att det
inte ska bli krig i fler linder.

H6jd beredskap

For att 0ka Sveriges mojlighet att mota ett hot och for att se till att det
viktigaste i samhallet kan fungera, kan regeringen besluta om hojd
beredskap. Vid hojd beredskap kan manniskor bli inkallade for att hjalpa
till pa olika sitt. Regeringen kan ta ett beslut om hojd beredskap om det
uppstér problem i vart ndromrade som hotar vart land och véar sikerhet.
Det kan ocksa vara allvarliga brak eller krig i vdarlden som hotar var
sdkerhet och sjalvstandighet.

Hojd beredskap ger regeringen storre frihet att fatta beslut. Vid hojd
beredskap kan nya lagar f4 anvandas. Hela Sverige samarbetar for att
skydda oss och se till att det viktigaste i samhéllet kan fortsatta att fungera.
Under Coronapandemin infordes hojd beredskap i Sverige. D4 fick man tex
bara vara ett visst antal personer inne i en affar eller restaurang samtidigt,
allt for att undvika smittspridning.

Om det blir h6jd beredskap far du information genom radio och TV.
Sveriges Radio P4 ar en beredskapskanal som ger viktig information till
allmanheten vid kriser.

Totalforsvarsplikt

Totalforsvarsplikten giller alla som bor i Sverige, och dven svenska
medborgare som bor utomlands. Fran det aret man fyllt 16 ar och till och
med det dret man fyller 70 méste man hjilpa till om det blir krig.

12
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Varnplikt eller civilplikt

I Sverige har vi nagot som heter varnplikt, det ar militar tjanstgoring. Det betyder att vissa personer ska hjalpa till
att forsvara och skydda Sverige om det skulle bli krig. I Sverige far de flesta personer som fyllt 18 ar ett brev fran
Forsvarsmakten. Dar far svara pa fragor om sig sjalv, det kallas monstring. Nar man gjort varnplikten som ocksa
kallas for lumpen far man information om vart man ar krigsplacerad. Da vet man vart man ska hjilpa till om det
skulle bli krig. Om man har visa funktionsnedséttningar behover man inte gora varnplikt.

Civilplikt handlar om att hjilpa till att se till att samhallet fortsatter att fungera vid en kris eller krig. Det kan vara
arbete inom sjukvard, att man ser till att det finns el, internet och rent vatten, att soporna toms eller att
Raddningstjanst fungerar.

Allman tjansteplikt

Om det blir h6jd beredskap kan regeringen besluta om allmén tjansteplikt. Da ska man fortsitta att ga till jobbet
eller skolan. Alla hjilper till pa sitt satt, det kan tex vara att man fortsatter att ga till sin dagliga verksamhet. Malet
ar att alla som bor i Sverige ska kinna sig trygga och att vi ska hjdlpa varandra.

SAMTALSFRAGOR

« Har du hort talas om lumpen och varnplikt?
« Vad kan du gora for att hjdlpa till om det blir h6jd beredskap?

INFORMATION

Kan det bli krig i Sverige?

Just nu ar risken for att Sverige ska bli attackerat liten. Men det finns oroligheter i varlden som krisen mellan
Ryssland och Ukraina. Forsvarsmakten héller reda pa vad som hander i omvérlden for att skydda oss. Vi tror inte
att det blir krig i Sverige har och nu. Men det ar bra att forbereda sig pa att ndgot skulle kunna hianda. Det behover
inte handla om krig, det kan vara en storre kris som ett strémavbrott. Det dr ocksa nagot vi behover vara
forberedda pa.

Alla behovs i forsvaret av Sverige. Det viktigt att s manga som mojligt i Sverige vet hur de kan hjalpa till och hur
vi bést tar hand om varandra.

Behover jag vara radd?

Nej, du behover inte vara radd. Vi kan inte alltid styra 6ver vara kinslor, det ar inte konstigt att kdnna sig ridd nar
skrammande saker hiander. Om du blir ridd av négot du hor, ser eller laser sa kan du alltid prata med nagon om
det. Det ar viktigt att inte hélla sdn oro inom sig. Vi behover varandra, sarskilt nar vi ar ridda och oroliga.
Personal och anhoriga i din narhet berattar for dig om det hander nagot allvarligt som ar viktigt att du far veta.
Det basta du kan gora ar att fortsitta leva ditt liv som vanligt.

Ar allt som jag ser i sociala medier om kriget sant?

Nej, allting som star i sociala medier ar inte sant. Ibland 6verdriver nagon eller ldgger upp nagot bara for att fa
uppmarksamhet. Det kan ocksé vara for att fa dig att tro och kidnna nagot speciellt.

Min beredskap 13



Skyddsrum

Ett skyddsrum ar ett speciellt rum som ska skydda manniskor nar det ar
krig. Ett skyddsrum skyddar mot tryckvagor och splitter fran bomber. Det
skyddar mot virmevagor fran atombomber, radioaktivt nedfall och
kemiska och biologiska vapen. Skyddsrum finns i vissa bostadshus och
byggnader. Det finns en skyddsrumskarta man kan titta pa for att se var
narmaste skyddsrum finns. Om Sverige ar i krig och du hor flyglarm ska du
gé direkt till skyddsrummet.

4 SKYDDSRUM

Finns det skyddsrum till alla?

Det finns ca 65 000 skyddsrum i Sverige, dar far det plats ungefar 7
miljoner ménniskor.

Det finns inte skyddsrum s& att det riacker till alla eftersom vi ar manga
fler.

Alla behdver inte ett skyddsrum. Manniskor som bor i stider har ett storre
behov av skydd, eftersom stiader attackeras mer i krig.

De som bor pa landet kommer troligtvis att vara i mindre fara. De kanske
har en killare i sitt hus som kan fungera som skydd i krig eller bor de nira
en skog och kan ta skydd dar.

Skyddsrummen ar bara till for manniskor, man far inte ta sig husdjur. Men
om man har en assistanshund eller ledarhund, far de folja med.

FILM
Vad ir ett skyddsrum? Tid 2.32

Vad ar ett skyddsrum? | Lilla Aktuellt

INFORMATION

Ta med till skyddsrummet

Blir krig i Sverige ar det en bra att ha en packad viaska med mat, mediciner,
varma klader och annat som &r viktigt att ha med till ett skyddsrum. Da
kan man ta med viskan snabbt om det blir brattom. Det man tar med sig
till skyddsrummet ska riacka i 3 dagar.

Hitta till skyddsrummet

MSB har en karta som visar var alla skyddsrum finns. Titta pa den for att se
vilka skyddsrum som finns nira dig, bade nar du dr i hemma och pa
jobbet.

Alla hus med skyddsrum har en skylt uppsatt pa viggen. Skylten har en
orange fyrkant och bla triangel.
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I skyddsrummet:

Ska det finnas frisk luft, vatten, virme och torr-toaletter

Finns det inga duschar, handfat eller sangar

Finns det ingen mat. Du maste ta med egen mat, men bara mat som gar
att dta utan att tillaga

Finns det troligen inte internet eller mobiltdckning

SAMTALSFRAGOR
+ Vet ni var det finns skyddsrum?
 Vad hade ni tagit med er till ett skyddsrum?

Min beredskap
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Foto MSB

Extramaterial tematraff 1

INFORMATION

MSB, Myndigheten for samhallsskydd och beredskap

MSB ir en statlig myndighet som arbetar for att samhallet ska bli battre pa att forebygga och hantera olyckor och
kriser. Vid en allvarlig olycka eller kris ger MSB stod till dem som ansvarar for att hantera krisen. Krisberedskap
betyder att forbereda sig for att en kris kan intriffa.

En kris kan tex uppsta om det bldser kraftig storm och strommen gér. Vid en kris eller naturkatastrof slutar
sambhillet att fungera som vanligt. Det kan vara att virmen slutar att fungera eller att mat och andra varor tar slut
i affaren. Bankkort, mobiler och internet fungerar inte som det ska.

Vad ar FN?

FN betyder Forenta Nationerna och det dr en organisation som jobbar tillsammans for att hitta 16sningar pa
problem som berér hela varlden. FN bildades efter andra varldskriget 1945 for att se till att sddana fruktansviarda
krig aldrig mer skulle kunna intraffa. FN arbetar med rattighetsfragor och for att hjdlpa manniskor att fa leva ett
béttre liv. Deras mal ar att det ska vara fred pa jorden.

Far jag ta med mitt husdjur till ett skyddsrum?
Du far inte ta med dig ditt husdjur till ett skyddsrum. Den beror pa att det kan bli for trangt och for att manga

manniskor ar allergiska. Undantag dr om du har en assistanshund eller ledarhund, den far du ta med dig.

I ett skyddsrum ska man inte vara i mer dn négra dagar. Still ut mat och vatten till ditt husdjur, s& kan det klara
sig ett tag pa egen hand. Det viktigaste ar att det finns gott om vatten.
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Att skydda sig mot angrepp fran luften
Om det blir krig och det kommer angrepp fran luften ska man ta sig till narmaste skyddsrum eller en annan
skyddad plats. Man ska ta sig till det som ar niarmast.

Skyddsrum:
 Ta dig till ndrmsta skyddsrum och sok skydd dar

Om du inte kan ta dig till ett skyddsrum
« Ganerien killare, ett garage eller en tunnelbanestation under mark

Om du inte kan ta dig till en plats under mark
+ Ta dig inomhus, helst till ett rum utan fonster

Om du ar utomhus och inte hinner ta dig inomhus
+ Sok skydd i en tunnel eller vid en mur

Om ingen annan mojlighet finns
« Liagg dig ner, helst i en grop eller i ett dike

Vinta tills du hor signalen for “Faran 6ver” innan du lamnar ditt skydd. Forsok om du kan att hjdlpa skadade och
instangda.
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Foto MSB

Tematraff 2

INFORMATION

Varningssystem

Vid allvarliga olyckor, kriser, vid krigsfara och krig kan du bli varnad pa olika sitt.
Det ar bra att ldra sig vad de olika signalerna betyder.

Varningar utomhus

I de flesta kommuner och vid Sveriges kiarnkraftverk finns det ett varningssystem utomhus som kallas for “Hesa
Fredrik”.

Det kan sianda 4 olika signaler som betyder olika saker:
« Viktigt meddelande till allminheten

« Beredskapslarm

+ Flyglarm

» Faran over

Du kan fa varningar och information pa annat satt
« I Sveriges Radio, SVT och SVT text

I andra radio- och TV-kanaler

« Pa krisinformation.se

« Som notis i Sveriges Radios app SR Play

Via SOS Alarms app 112

Som SMS till mobiler i det drabbade omradet
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Test av larmen

Signalerna "Viktigt meddelande till allminheten" och “Faran over" testas 4 ganger varje ar.

Det hiander alltid kl 15.00 forsta mandagen i mars, juni, september och december. Det ar inget att oroa sig for.
Varje gang det testas berittar de det i alla kanaler pa Sveriges Radio.

VMA - Lar dig signalerna
VMA, Viktigt Meddelande till Allmédnheten
Léater i 7 sekunder och sedan paus 14 sekunder. Slutar efter 2 minuter.

Lyssna: viktigt meddelande (mp3)

VMA betyder “Viktigt Meddelande till allménheten. Det dr en varning som anvénds vid:
« Allvarliga olyckor
 Kriser

Ett VMA kan skickas ut via radio, TV och olika appar. Det kan ocksé skickas ut som en larmsignal utomhus.

Om du hor ett VMA ska du:

+ Ga inomhus

« Stiang fonster och dorrar

« Sting av ventilationen om det gar

« Lyssna pa Sveriges Radio P4 eller 1as pa krisinformation.se. Dar far du veta vad du ska gora.

Beredskapslarm
Later i 30 sekunder och paus i 15 sekunder. Slutar efter 5 minuter.

Lyssna: Beredskapslarm (mp3)

Beredskapslarm betyder att det ar risk for krig eller att det ar krig. Det betyder att det ar hogsta beredskap i landet.

Om du hor ett beredskapslarm ska du:
« Gé inomhus
» Lyssna pa Sveriges Radio P4 for att fa mer information

Om du ir virnpliktig eller civilpliktig och har en krigsplaceringsorder, ska du ta dig dit. Ar du krigsplacerad p4 din
arbetsplats far du information fran din arbetsgivare.

Flyglarm
Korta signaler som pagér under 1 minut.

Lyssna: Flyglarm (mp3)

Flyglarm varnar att det kan komma angrepp fran luften tex bombflygplan eller andra krigsflygplan.
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Om du hor ett flyglarm ska du:
 Snabbt ta dig till ett skyddsrum, kéllare eller en annan skyddad plats
« Ta skydd inomhus, helst i rum utan fonster

Faran over
Lang signal i 30 sekunder.

Lyssna: Faran over (mp3)

Nir Faran over hors betyder det att faran ar 6ver for den har gangen. Da
kan du lamna ditt skydd.

FILM
Sé later "Hesa Fredrik” tid 0.59.

Sa later "Hesa Fredrik" — Lar dig skillnaden pa de olika larmsignalerna

SAMTALSFRAGOR
Har du hort “Hesa Fredrik” ndgon gang?
Visste du vad det betyder?

INFORMATION

Var och hur far man information vid en kris?

Vid en storre olycka eller en kris behover du fa information om vad som
hénder. Det ar viktigt att veta vad man ska gora och varfor. Du kan alltid
prata med din personal, dina anhoriga for att i svar pa dina fragor och
funderingar. Det kan ocksé vara skont att prata med sina vinner, att man
far kdnna trygghet och gemenskap tillsammans.

Lyssna pa radio

Sveriges Radio P4 ar beredskapskanal och den kanalen fortsitter att sinda
aven vid kris och krig. Dar far du viktig information om hur laget ar, lokala
vaderprognoser, var du kan hamta vatten och vart du kan vianda dig om du
behover hjalp.

For att kunna lyssna pa radion nir det ar stromavbrott och nar din
mobiltelefon inte har internet, kan du anvanda:

+ En radio som gar pa batteri eller kan laddas med solceller

« En radio som gér att veva igang
« Bilradio

20
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CASE

Du sitter ute i tradgarden och fikar med dina kompisar och plotsligt bryts
radiosdndningen av ett VMA. Ni far hora att det har borjat att brinna i en
fabrik i er narhet och att det finns risk att farlig rok sprids. De siger att
man ska ga inomhus och stdnga fonster och dorrar.

Vad gor ni?

INFORMATION

Krisinformation.se

For att det ska vara enkelt att hitta siker och uppdaterad information vid
allvarliga handelser finns det en hemsida som heter Krisinformation.se.
Dir kan man hitta information om vad som har hant, s man vet vad man
ska gora. All information fran myndigheter finns samlad péa ett och samma
stille. Det ar MSB, Myndigheten for sdkerhet och beredskap som ansvarar
for hemsidan. Viktig lokal information kan man hitta pd kommunens
hemsida och genom kommunens sociala medier.

Saklig information

Det ar viktigt att manniskor kan lita p4 den information som
myndigheterna formedlar. Informationen maste vara helt ratt. Den ska
ocksa vara latt att forsta sa den inte skapar forvirring och oro. Det ar viktigt
att nd ut snabbt med palitlig information nar det sker olyckor och kriser.

Vad betyder kallkritik?

Kallkritik handlar om att fundera pa om det man hor eller laser verkligen ar
sant. Det ar viktigt att fundera 6ver vem som star bakom budskapet och om
det ar nagot du kan lita pa.

Sociala medier

Det finns olika former av sociala medier som tex Facebook, Instagram och
och Snapchat. Om man besoker dessa sidor ar det viktigt att veta hur de
fungerar. Pa nitet kan det finnas personer som skriver elaka kommentarer
eller ar hotfulla. Det finns ocksé de som lagger ut falska nyheter. Man ska
darfor vara vaksam pa vad som kan vara sant och inte. Det ar ocksa viktigt
att man inte sjdlv sprider information som man inte sdkert vet ar sann.

Sprid inte rykten eller falsk information

Det ar viktigt att inte sprida falska rykten eller gissningar, det kan gora
manniskor rddda och oroliga. Falska rykten kan gora det ocksa svarare for
polisen att gora sitt jobb. Dela aldrig bilder diar ndgon skadas eller kréanks.
Bilderna kan ocksa kidnnas skraimmande for den som ser dom. Ser du négot
du tycker ar otdckt, kan du prata med négon i din niarhet som du har
fortroende for.
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Viktiga telefonnummer

112

Nir det ar akut och du behover ambulans, raddningstjanst eller polis 112 ar
ett nummer som du kan ringa i en nédsituation, du kan ringa dygnet runt.
En nodsituation ar nar du snabbt behover fa hjélp av ambulans, brandkar
eller polis.

Det ar viktigt att bara ringa 112 nér du ar i en allvarlig situation och
behover snabb hjilp. Det kan tex vara om du ser att det brinner
nagonstans, om nagon blir vdldsam, om nédgon blir akut sjuk eller skadad.

Den som svarar kommer att fradga vad som har hént och var du ar
nagonstans. 112-personalen kommer att beratta vad du ska gora. De
kommer att skicka polis, ambulans eller brandkar om det behovs. Man kan
ringa 112 dven fran en last mobil.

FILM
Sa gar ett 112 samtal till, tid 0.57
Sa gir ett 112-samtal till

SAMTALSFRAGOR

« Har du ringt 112 nigon gang?

« Har du varit med om négon situation da det kommit ambulans, polis
eller brandkar till platsen?

INFORMATION
114 14
For att kontakta polisen och det inte ar akut

Om du behover komma i kontakt med polisen och det inte ar akut kan du
ringa 114 14. Det kan tex vara om du vill anmaéla att din cykel blivit stulen.

113 13
For att fa information om allvarliga olyckor eller kriser. Eller om man vill
lamna sadan information.

113 13 &r Sveriges nationella informationsnummer. Hit kan du ringa om du
vill fa information om allvarliga olyckor och kriser i samhallet. Det kan tex
handla om en storre storm, en influensaepidemi, en stor trafikolycka eller
en 6versvamning. All information som ldmnas ut genom 113 13 ar
verifierad. Det betyder att den ar sann, for den ar avstimd med tex
kommunen dar handelsen har intraffat.

22
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1177
Rédgivning om du ar sjuk eller har skadat dig

Om du behover sjukvardsradgivning kan du ringa 1177 och prata med en sjukskoterska for att fa rad och hjalp. Pa
1177.se kan du ldasa om olika symptom och sjukdomar. Dar finns information om behandlingar och nir det kan
vara bra att kontakta sjukvarden.

Pa 1177 finns E-tjansten Mina sidor, dar man kan logga in. P4 Mina sidor kan man ldsa sin journal, boka och
avboka tider. Man kan Aven fornya vissa av sina recept. Ar det krangligt och om man kiinner sig osiker kan man fa
hjalp av personal eller ndgon anhorig.

SAMTALSFRAGOR

« Har du ndgon mobiltelefon?

« Vem ringer du om du behéver prata och kianner dig radd och orolig?
+ Vad ar det basta med mobiltelefonen? Har du nédgon bra app?
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Extramaterial tematraff 2

Psykologiskt forsvar
Forsok att paverka oss sker varje dag, framfor allt pa nitet och i sociala medier. Lander och grupper utanfor
Sverige som vill oss illa sprider falsk information. Deras mal ar att paverka, skada och gora oss forvirrade.

Det kan vara genom att:

+ Sprida logner och péhittade historier som bara ar delvis sanna

« Anvinda forfalskade bilder, filmer eller ljudinspelningar

 Vicka starka kring nagot for att vi ska kanna oro eller misstanksamhet mot andra

Al

AT ar forkortningen av artificiell intelligens och kan vara ett fantastiskt hjalpmedel. Men ibland kan AI anviandas
for att luras. Med AI kan man gora texter, bilder, ljud eller en video. De kan se verkliga ut, men ar

egentligen falska. Ibland kan det vara svart att se om néagot ar gjort med AI, da kan man bli lurad och tro att det
man ser ar sant.

Al kan anvindas for att sprida falsk information

« Videor eller ljudklipp dar till tex en politiker sdger nagot som inte ar sant

« Nyhetssidor som ser riktiga ut, men som sprider logner

« Bilder eller videor som ser ut att vara fran stora hiandelser, fast dom inte ar det
« Falsk information om kriser och héndelser som tex naturkatastrofer

Var kallkritisk!
Pa Krisinformation.se och pa kommuns hemsida &r bra stéllen att soka efter information pa vid en kris. Prata
géarna i cirkeln om varfor det dr extra viktigt att vara kallkritisk i en krissituation.

Bra att fraga sig sjalv:

« Ar det sanning eller bara vad nigon tycker?
« Vem har skrivit detta?

+ Vad vill man med att sprida informationen?
« Ar den som skrivit trovirdig?

 Finns informationen nagon annanstans?

« Ar informationen ny eller gammal?
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Digital sdkerhet

I var digitala varld blir det viktigare att skydda sig mot attacker pa nitet,
Det kallas cyberattacker och kan gora sa att viktiga it-system slutar att
fungera.

Sa har skyddar du din digitala information:

+ Skapa langa l6senord

Blanda bokstéaver, siffror och symboler

Klicka aldrig pé lankar och 6ppna inte bilagor fran avsindare du inte
kianner igen

» Gor sakerhetsuppdateringar direkt

Sakerhetskopiera viktig information

FILM
Ar du siker pa ditt 16senord, tid 1.03
Ar du siker pa ditt 16senord | Sikerhetskollen.se
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Tematraff 3

Beredskap betyder att vara sa forberedd man kan pa att klara kriser som tex naturkatastrofer, stromavbrott,
pandemier eller krig. Beredskap kan gilla bade manniskor, arbetsplatser och myndigheter.

Hemberedskap
Att forbereda sig infor en kris

Hemberedskap betyder att man ar forberedd i hemmet. Att man har det man behover for att klara sig en vecka.

Vid tex ett stort stromavbrott ar det viktigt att ha en hemberedskap. Da har man mat s man klarar sig 4&ven om
spisen inte fungerar: Man kan ocks3 hlla sig varm éven om elementen #r kalla. Ar vi forberedda klarar vi kriser
béttre och blir tryggare.

Vid langre stromavbrott
Sambhillet kan paverkas mycket, da vi ar valdigt beroende av el och internet. El och internet kan sluta att fungera
vid it-attacker, 6versvimningar, stormar, skogsbrinder och krig.

Nar det blir stromavbrott en langre tid:

+ Forsvinner virmen och det blir kallt inne

« Blir det svart att laga och forvara mat

« Kan mat och andra varor ta slut i affarerna

« Kommer det inget vatten i kranen eller toaletten
+ Gar det inte att tanka bilen

+ Fungerar inte betalkort och bankomater

+ Slutar mobilnit och internet att fungera

+ Star tag och bussar stilla

« Blir det svart att fa tag pa nya mediciner
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Kommunens ansvar for hemberedskap i LSS-boende
Kommunen har ansvar for att hjidlpa personer som bor i LSS-boende
(Lagen om stod och service till vissa funktionshindrade).

Det betyder att kommunen ska:

Se till att boendet fungerar vid kris
» Boendet ska vara tryggt, 4ven om det blir stromavbrott, storm eller annan kris
 Personal ska finnas pa plats och veta vad de ska gora

Ordna med mat och vatten
« Kommunen ska se till att det finns mat, vatten och medicin pa boendet vid en kris
 Det ska ocksa finnas plan for hur man lagar mat om elen forsvinner

Ordna med alternativa varmekallor

+ Om det blir stromavbrott ska kommunen se till att de boende kan hélla sig varma.
« Kommunen ska till exempel ha tillgéng till fotogenkamin och filtar

« Kommunen ska ocksa erbjuda belysning till exempel pannlampor.

Informera sa att alla forstar

 Alla som bor i LSS-boende har ritt att fa information pa ett enkelt sitt

+ Personalen ska beritta vad som hander och hur du ska gora. Om du behover stod av littlast text och bildstod
ska du fa det

Ge stod till varje person
+ Att du ska fa det stod du behover for att kdanna dig trygg
+ Det kan vara hjilp att forsta information, ta medicin eller hantera oro

Kommunen du bor i har ett ansvar for att manniskor som bor i LSS-boende ska vara trygga och fa det stod de
behover vid en kris. Det dr en del av samhallets beredskap.

FILM
Om krisen kommer, tid 4.06

Om krisen kommer (film)

INFORMATION
VATTEN

Dricksvatten

Vid en kris ar det viktigt att ha tillgang till rent dricksvatten. Du beh6ver minst 3 liter vatten varje dygn. Vattnet
ska racka till dryck, matlagning och hygien. Har du husdjur behover dven de vatten.
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Om det blir brist pa vatten kan kommunen stélla ut vattentankar pa
bestimda platser. Da kan man kan hamta vatten dar. I ett nodlédge kan man
aven hamta vatten fran vattendrag och sjoar. Da ska man ta vatten som
cirkulerar och rinner, eller ska man ta vattnet sa langt ut fran stranden som
mojligt.

Koka vatten

Smutsigt vatten kan sprida smitta. Om man tror att kranvattnet kan
innehalla bakterier eller virus beh6ver man rena det. Det géller dven for
vatten man hamtat ute i sjoar eller om man anvander sno och is. D& maste
det alltid kokas innan det kan drickas eller anvinda i matlagning.

Bra att ha hemma

« Plastflaskor, dunkar och hinkar med lock att hamta vatten i

« Kopt vatten pa flaska

+ Vatten infryst i PET-flaskor. Fyll inte 4nda upp, dé kan flaskan spricka.
Nar vattnet har tinat kan man dricka det. De kan anvindas som
kylklampar.

Forvara vattnet sd morkt och svalt som majligt. Byt ut vattnet 3 ganger
varje ar.

FILM
Hemberedskap — vatten Tid: 3.03
Hemberedskap - vatten

INFORMATION

Mat

Nar man ar frisk klarar sig kroppen ganska lange utan mat. Men om man
inte dter som man ska kan man ma sdmre. Det dr bra att ha hallbar mat
hemma sa man klarar sig en vecka utan att behova handla. Vid langre
stromavbrott kan det bli svart for affarerna att fa sina varor

Vilj gdrna mat som kan dtas utan att behova tillagas med spis, ugn eller
micro. Det 4r bra om maten kan forvaras i rumstemperatur.

Bra mat att ha hemma vid en kris:

« Konserver: soppor, frukt och gronsaker

« Torrvaror tex pasta, ris, havregryn och flingor

o Proteinrik mat: boner, linser, torkat kott eller torkad fisk

« Snabb energi: energibars, choklad, honung och torkad frukt
 Drycker: kaffe, te, chokladpulver och mjolkpulver

» Rotfrukter: potatis, morétter och kal

« Fettrik mat: matolja, pesto, jordnotssmor, notter och fron
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Om du har husdjur ar det dven viktigt att ha mat till dem, tex konserver och/eller torrfoder.

Viktigt att tinka pé:

« Oppna frysen s lite som majligt si att du inte slipper ut kylan!

« At upp maten i kylskpet forst. Maten i frysen haller lingre

« Om det ar kallt ute kan du stilla maten utomhus. Skydda maten fran faglar och andra djur

FILM
Hemberedskap-mat, Tid: 3.36.
Hemberedskap - mat

INFORMATION

Varme

Om virmen slutar att fungera pa vintern blir det snabbt kallt inomhus. For att hélla virmen béttre ar det bra att
valja ut ett rum att vara i. Man kan hinga filtar for fonstren och tacka golven med mattor. Om det finns en
kakelugn, kamin eller en 6ppen spis ndgon kan hantera sa kan man elda i den.

Bra att ha hemma:

« Varma klader, strumpor, mossa, vantar och halsduk, garna av ull
« Filtar, liggunderlag, sovsiack

« Stearinljus och varmeljus

Tandstickor, brastandare, brandslackare

Tank pa avstand, sa du inte har tinda ljus ndra nagot som kan borja brinna. Slack alla ljus innan du ska sova.

FILM

Hemberedskap — viarme, 2.33 min.
Hemberedskap - virme - YouTube

INFORMATION

Toalettbes6k och hygien

Vid ett stromavbrott kan vattnet ta slut, da gar det inte att spola i toaletten. Da kan det snabbt bli stopp i avloppet
om man fortsitter att anvianda toaletten. Kissa och gor dina behov utomhus om du har mgjlighet. Du kanske har
en tradgard eller bor nira en skog. Du kan kissa i toaletten, men lagg papperet i en papperskorg bredvid.

Det ar viktigt att papperskorgen har ett lock sa att det inte borjar lukta illa. I en kris dr det viktigt att bara anvinda

vatten till det som verkligen behovs. Darfor ar det bra att ha vatservetter och handsprit hemma, s att man kan
hélla sig ren utan vatten.
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Bra att ha hemma:

+ Toalettpapper, vétservetter, handsprit
« Tandborste, tval, mensskydd

« Hink eller tunna med lock

« Plastpéasar eller sopsackar

Medicin

Om du brukar fa medicin utskrivet pa recept ar det bra att ha tillrackligt
mycket medicin hemma sa det racker for en hel manad. Da klarar du dig
béttre om det uppstar en kris. En del mediciner gar inte att hamta ut en

ménad i forvag. Det giller tex narkotikaklassade mediciner.

Det &r bra att ha lite kontanter hemma

Vid stromavbrott fungerar inte uttagsautomater eller kortbetalning, men
det finns butiker som tar emot kontanter. Kontanter ar pengar som bestar
av sedlar och mynt. Det ar bra att ta ut lite kontanter och forvara pa ett
sdkert stélle. Rikna ut hur mycket du behover for en vecka, det kan vara en
lagom summa att ta ut.

FILM
Betalningar och kontanter i kris, tid: 2.58, MSB
Betalningar och kontanter i kris | MSB

INFORMATION

Mobil

Det dr bra att ha en mobil. I telefonboken kan man ldgga in viktiga
telefonnummer. Man kan dven ladda ner appar som kan vara en hjalp. I
mobilen finns det en ficklampa som kan vara bra att ha. Det ar viktigt att
ha en fulladdad mobil, framfor allt om det blir stromavbrott.

Skriv ner viktiga nummer pa en lapp

Om din mobil inte fungerar kommer du inte at dina kontakter. Kan du
numret till familjemedlemmar, arbetsplatsen, daglig verksamhet och
boende? Om din mobil slutat att fungera, kanske du kan lana ndgon annans
telefon som fortfarande fungerar. Ha darfor dina viktigaste telefonnummer
uppskrivna pa en papperslapp. Forvara den pa en bestamd plats i ditt hem.

SAMTALSFRAGOR
« Vem ar det viktigt att du kan ringa?
+ Vad anviander du din mobil till forutom att ringa? .
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INFORMATION

Ta emot och skicka viktig information

Nar det ar stromavbrott kan man inte titta pa tv for att se nyheter och fa viktig information fran tex myndigheter.
D4 ar det bra att kunna ta emot och ge viktig information pa andra sitt. Det ar ocksa viktigt att kunna halla
kontakt med familj, vinner och personal.

Bra att ha hemma:

» Radio som drivs med batteri, solcell eller vev

« Mobilladdare att anvianda i bilen

» Powerbank, det dr ett extra batteri som man kan ladda mobilen med
« Viktiga telefonnummer nedskrivna pa ett papper

FILM
Hemberedskap-kommunikation, tid: 3.34
Hemberedskap - kommunikation

INFORMATION

Kommunens Trygghetspunkter vid kris

I en del kommuner finns det Trygghetspunkter som kan 6ppna om det blir en kris. Det kan vara i en skola, en
gymnastiksal eller i en kyrka. Pa Trygghetspunkten finns det tillging till information, virme, dricksvatten, mat
och kanske mojlighet att ladda mobiltelefonen. Du kan ta reda pa i forvidg om din kommun har trygghetspunkter
och var de finns.

Alla som kan bor ha en hemberedskap, da blir det lattare vid kris eller krig. Du som behéver stod och hjalp i
vardagen, har ratt att fa den hjalpen dven i en kris. Men det kan se lite annorlunda ut.

SAMTALSFRAGOR

« Hur mirker man att det ar stromavbrott?

+ Har du varit med om négot strémavbrott?

» Vad kan vara bra att ha hemma om det blir stromavbrott?
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Extramaterial tematraff 3

INFORMATION

Laga mat utan el

Om det bir stromavbrott kan man laga mat pa sprit- eller stormkok. Stormkoket maste sta pa ett plant underlag
som inte kan borja brinna. Du maste kunna slacka om det skulle bli en brand. Det bista ar att vara i 1a utomhus.
En utegrill ar ocksé bra for matlagning. Bor du i lagenhet kan du gé till en grillplats, om det finns ndgon néra
dig. Det ar viktigt att ha med sig ndgon som vet hur man gor niar man ska anvinda ett stormkok forsta gangen.

Tryggt att ha hemma vid kris

« Radio som géar pa batterier eller med vev/solceller

+ Ficklampa eller pannlampa

« Flaskor och dunkar med rent vatten

« Mat som inte behover kyl eller frys. Mat som kan atas direkt eller tillagas utan vatten

+ Stormkok och bransle

o Sovsackar, filtar och varma klader

« Tandstickor, stearinljus, varmeljus

« Forsta hjalpen-kit och viktiga mediciner

« Hygienartiklar som tval, vatservetter och handsprit

« Extra batterier och laddade powerbanks

» Kontanter

 Papperslista med telefonnummer till familj, anhoriga, personal, grannar, arbetsplats, sjukhus, kommun,
raddningstjanst och elleverantor

« Spel, kortlek, bocker, pussel

FILM
Hemberedskap — skydda dig mot brand, tid: 4.32
Hemberedskap - skydda dig mot brand
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Foto MSB

Tematraff 4

INFORMATION
UTRYMMA ELLER INRYMMA

Utrymma

Vid ett militart angrepp, en oversvimning eller ett farligt utslapp kan man snabbt behva lamna en byggnad eller
ett omrade. Om man behover lamna ett omrade pga en kris eller krig far man information i Sveriges Radio P4.
Man kan ocksa fa information om VMA genom sms och notiser i mobilen, man kan ocksa hora en VMA-signal
utomhus.

Pa alla arbetsplatser och i tex affarer ska det finnas en utrymningsplan. Viagen ut ur byggnaden fér inte vara
blockerad av olika foremal. Alla personer ska kunna ta sig ut om det behovs. Det ar ovanligt med terrorattentat i
Sverige, men om det hinder ar det viktigt att veta vad man ska gora. Da maste alla ta sig darifran sa sdkert och
fort som majligt. Det viktigt att veta var utrymningsvéagarna finns och att vi hjalps ét.

Inrymma

Det ar inte sidkert att utrymma ar det basta alternativet, ibland kan det vara sidkrare att inrymma. Om en hotfull
person finns i byggnaden och man inte kan ta sig ut, kan det vara béttre att inrymma. Varna andra personer i
byggnaden om du kan. Hitta ett sa sikert stille som mojligt, 1as dorren, dra for gardiner om det finns och slack
lamporna. Satt mobilen pa ljudlost och var sa tyst som mojligt. Larma 112 och vinta i rummet till polisen eller
ndgon annan man litar pa talar om att faran ar 6ver. Man ska aldrig forsoka hindra en person som har vapen och
ar hotfull, det ar livsfarligt.

SAMTALSFRAGOR
 Har ni varit med och ovat pa att utrymma en lokal, tex vid en brand6vning?
+ Kan ni komma pa bra stillen inomhus man skulle kunna gomma sig om man behéver inrymma?
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INFORMATION

Terrorattentat

Det ar vildigt ovanligt med attacker fran terrorister i Sverige. Darfor ar det
ocksé vildigt liten risk att du ska skadas vid en sddan attack. Polisen

letar efter terrorister och ser till att vi kan kdnna oss sidkra. Om det hander
en terroristattack sker den oftast pa en speciell plats.

Om du far veta att ett terrordad har hiant i din narhet, ska du halla dig borta
fran den platsen och varna andra.

Forhojt terrorhot

Den 17 augusti 2023 hojde sidkerhetspolisen i Sverige sin varning for
terrorhot fran niva 3 till niva 4. Terrornivan hgjs for att minska risken for
att ett terrorattentat ska intréaffa. Polisen har tex bestamt att det ar
forbjudet att ta med véskor in pa stora konserter och idrottsevenemang.

Hotnivaskalan:

« Inget identifierat hot, inget hot man vet om.
 Begrénsat hot

« Forhojt hot

« Hogt hot

» Mycket hogt hot

Viktiga rad vid attacker med vapen

Att ndgon ger sig pd manniskor med vapen ar ovanligt. Men om det blir en
valdsam situation nir du tex dr pa konsert, i stan eller i skolan ar det viktigt
att du vet vad du ska gora.

Om du ser att ndgon med vapen forsoker skada manniskor ska du f6lja de
tre stegen:
Fly — Sok skydd — Larma

Fly
Lamna platsen sa fort och sékert du kan, undvik folksamlingar. Satt dig
sjalv i sakerhet, hjilp bara andra om du kan.

Sok skydd

Om du inte kan fly maste du gomma dig. S6k upp en plats som kan ge dig
skydd, du kan tex lasa in dig i ett rum. Stdng av ljud och vibrationer pa din
mobil och var sa tyst som mgjligt. Var uppmaérksam pé vad du ser och hor,
forsok att behélla lugnet.

Larma

Nar du ar i sdkerhet ar det viktigt att ringa 112 och larma. Berétta var du ér,
vad som har hint och svara pa frigorna du far av larmoperatoren.
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FILM

Utga ifran deltagarna i gruppen och vilj den du tycker passar bast
Fly-Sok skydd-Larma MSB

Fly — Sok skydd — Larma for skolan tid 5.06

Fly — Sok skydd — Larma for skolan (animerad) 1.42
Fly — sok skydd — larma 4.16

SAMTALSFRAGOR

« Brukar ni titta pa nyheterna i TV?

« Har ni nagot annat satt att fa reda pa nyheter som sker?
« Har ni hort talas om néagot terrordad?
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Foto MSB

Extramaterial - tematraff 4

INFORMATION

Utrymma vid ett militart angrepp

Vi tror inte att Sverige kommer att hamna i krig. Men om man skulle behéva utrymma och snabbt ldimna sitt hem,
kan det vara bra att tankt ut i forvig vad man behover ha med sig.

« Mat och vatten for nagra dagar

 Pengar, ID-kort, pass och bankkort

« Mediciner och hjalpmedel

« Radio med batterier

« Varma klader och ombyte

« Tval, deodorant, handsprit, toalettpapper mm

« Mobiltelefon och laddare

+ Karta och kompass

« Viktiga uppgifter pa papper som telefonnummer och forsakringar
 Terrorattentatet pa Drottninggatan

Fredagen den 7 april 2017 kapade Rachmat Akilov en lastbil och korde genom folkmassan pa Drottninggatan och
sedan rakt in i Ahléns City i Stockholm. I terrorattentatet dodades 5 personer och 15 personer skadades. Rachmat
Akilov domdes till livstids fangelsestraff och utvisning ur landet.

Viktigt att veta vid terrorattentat

Har far du veta vad du behover gora och tinka pa vid ett terrorattentat:

+ Ring bara om du mést kalla pa hjalp, nitet kan bli 6verbelastat

+ Ring aldrig ndgon som kanske gommer sig. Ringsignalen kan avsloja var personen ar
 Folj det som polis, riddningstjanst och myndigheter siger

« Sprid aldrig rykten eller information som du inte vet ar sann
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Nar polisen ar pa plats

Nar polisen kommer till platsen kan det vara svart att veta vem som ar oskyldig och vem som ar garningsperson.
Tills de vet vem vilka som ar oskyldiga kan de darfor behandla personerna pa platsen ganska ovinligt och
bestamt. I en sadan situation ar det viktigt att

« Lyssna pa polisen

« Haélla hianderna synliga

+ Undvika hastiga rorelser

Bldljuspersonal

Brandmén, polis och ambulanspersonal kallas for blaljuspersonal. De samarbetar vid kriser och olyckor for att
drabbade personer ska kidnna sig trygga och sdkra. Man far inte vara i vagen, fotografera eller filma vid
olycksplatser. Man maste alltid gora som blaljuspersonal siger.

Om en polis siger: St4 still - D4 mAste man st4 stilla. Aven om man inte forstar varfor, si maste man gora som
polisen séger. De forklarar senare s att man forstar. Det dr for sin egen och andras sidkerhet som man maéste lyda
bléljuspersonal.

Lar dig stoppa en blodning
Innan du borjar hjidlpa den som ar skadad, se till att ni bada ar i sikerhet.

Sa har stoppar du en kraftig blodning:

 Ring 112 eller be nagon annan gora det

» Tryck direkt pa saret med raka armar. Har du en T-shirt eller ndgot annat tyg kan du knéla ihop det och trycka
mot saret.

« Be ndgon trycka ovanpa dina hander om du blir trott

« Hall kvar trycket till en sjukvardare kommer och séger att du kan slappa
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Tematraff 5

INFORMATION

Extremt vader

Det blir vanligare med extremt vider som storm, kraftigt skyfall, 6versvimningar och varmebéljor. Risken for att
naturolyckor som skogsbréander och jordskred ska handa har blivit storre.

FILM
Sa kan klimatférandringarna paverka Sveriges vader, tid: 1,03

Sa kan klimatférandringarna paverka Sveriges viader | SVT Nyheter

INFORMATION
OLIKA SORTERS VADER

Storm

Nir vinden blir vildigt kraftig kallas det for storm, da blaser det vildigt mycket och det ar bast att stanna
inomhus. Om man maéste g ut ska man undvika att vara dar det finns risk for fallande féremaél som trad och
takpannor.

Kraftigt regn och éversvamning
Ibland kan det regna kraftigt under en liangre tid, det kallas skyfall. Da kan det bli 6versviamning pa vagar och vid
sjoar, hav och vattendrag. Man ska inte vara vid 6versvimmade omraden, man ska bara ga ut om man maste.

Dimma

Vid tit dimma ar det svart for de som kor bil att se manniskor som ar ute och gar. Ska man g ut nir det 4r dimma
ar det viktigt att anvinda reflex. Det dr bra att lysa med en ficklampa och tinka pa att man inte syns sa val.
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Underkylt regn

Underkylt regn ar regndroppar som fryser direkt nir de traffar marken. Da
bildas osynlig is pa vigar, trottoarer och trappor. Det blir mycket halt, man
ska inte g& ut om man inte maste. Ibland &r det battre och sakrare att
stanna hemma.

Blixtnedslag och 3ska

Nar det askar kan blixten sla ned och det kan borja brinna eller bli
stromavbrott. Om du &r ute nir det askar ska du absolut inte vara pa 6ppna
falt eller sta vid hoga trad. Risken att bli traffad av en blixt ar liten, men det
ar sikrare att vara inomhus. Tank pa att vatten leder strom. Darfor ska du
inte duscha eller bada nar det dskar, det giller bade inne och ute. Det kan
vara bra att dra ut kontakter till elapparater som tex TV om det askar. Da
skyddar man dem fran att gi sonder. Prata girna med nagon personal eller
anhorig om du ar osiker pa vad du ska gora.

SAMTALSFRAGOR

« Har ni varit med om nagot riktigt askovader?

+ Vad ska man tinka pa om det borjar att dska?

« Om det regnar mycket och du méste ga ut, vad ska du tinka pa da?

INFORMATION

Extrem varme

Varmeboljor med hoga temperaturer kan paverka hur man mar. Varmen
kan leda till virmeslag. Uttorkning och trotthet ar vanliga symtom néar det
blir varmt ute. Forsok att stanna inomhus eller i skuggan om du kan, drick
mycket vatten. Anvind solskydd om du maéste vara i solen.

FILM

Réd vid varmeboljor, tid: 2.52

Varmebdljor — vigledning till handlingsplaner och informationsmaterial —
Folkhilsomyndigheten
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INFORMATION

Torka

Nar det ar vildigt varmt och torrt i marken ar risken for skogsbrander valdigt stor, da far man inte

elda. Skogsbriander kan uppsta vid eldning, nar man avverkar skog eller fran gnistor fran tag eller blixtnedslag.

SAMTALSFRAGOR
« Hur brukar du skydda dig mot sol och viarme?
 Vad dricker du helst under en varm sommardag?

INFORMATION

Snoéovader och extrem kyla

Nair det snoar mycket blir det svart att se och viagarna kan bli hala. D4 ar det bra att ha broddar pa skorna, da
minskar man risken att halka omkull. Det ar viktigt att kld sig varmt, gidrna lager pa lager och bara vara ute i korta
stunder. Det kan bli valdigt kallt pa vintern och d& kan temperaturen sjunka till minus -25 grader.

Det kan bli kaos i trafiken om det kommer mycket sn6. Da kan det handa olyckor och bli ldnga koer. Snon kan
ocksa gora att tag och bussar blir forsenade eller instillda. Det dr bra att planera in lite extra tid for sin resa nar
det ar mycket sno6 pé véagarna.

Tank pa att vara extra forsiktig vid 6vergéngsstillen pa vintern

Bilar kan ha svart att bromsa nér det ar halt. Pa vintern syns man samre, eftersom det ofta snoar och ar morkt ute.
Vinta med att ga over vigen tills bilen har stannat helt. Ha alltid ha reflexer pa dig!

SAMTALSFRAGOR
« Har du reflex nér du ar ute och gar?
» Anviander du broddar?

INFORMATION

Att tanka pa vid ovader

Om det dr ovader kan det vara bra att prata med personal eller ndgon anhorig och kolla om det ar sdkert nog att ga
ut. Ibland kan det vara béttre att stanna hemma. Ta med dig din mobil om du maste ga ut, det ar en trygghet att
kunna ringa efter hjalp om man behover. Ta pa dig klider som passar vidret tex regnjacka om det regnar eller en
tjock varm jacka om det ar kallt och snéigt.

Koll pa vadret

Det ar bra att kolla hur vadret ska bli, speciellt om man ska vara utomhus. Man kan titta pa viderrapporten pa Tv,
den sénds vid nyhetssandningar i olika kanaler. Man kan ocksa anvéanda sig av olika hemsidor och viderappar
som tex SMHI, Klart och Yr.
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SMHI - Varningar

SMHI skickar ut varningar nar de tror att vidret kan leda till problem. Man
kan fa varningarna via SMHI:s app, SMHI:s webbplats och radio, tv och
tidningar.

SMHI har tre olika varningar: Gul, orange och rod
Gul varning

« Kan paverka samhillet, det finns vissa risker att vara ute
Var forsiktig och folj rapporterna om vadret!

Orange varning

« Kan bli allvarliga paverkan for samhallet, kan vara farligt att vara ute
Det ar klokt att avsta fran aktiviteter som utsatter dig for risker som vadret
kan medfora.

ROd varning
« Orsakar mycket allvarliga paverkan for samhallet, farligt att vara ute
Stanna inomhus om du inte méste ga ut!

SAMTALSFRAGOR

« Hur tar du reda pa hur vadret ska bli?
« Har du varit med om négon storm?

+ Nir ska du inte ga ut?

INFORMATION

Resor och transporter vid kris

Ibland hander det saker som paverkar hur vi kan ta oss fram, resa eller fa
information.

Det kan vara:

+ Stromavbrott

+ Storm eller ovader

« Sambhallskriser tex vid en pandemi
+ Krig eller annan allvarlig handelse

Om du brukar ga till ditt jobb kan viagarna vara svéra att ta sig fram pa om
det ar daligt vader. Det kan ocksa vara riskfyllt om det har hént en allvarlig
samhallskris, tex farlig rok fran en narliggande brand. Prata alltid med
personal eller ndgon anhorig om det ar sikert nog att ga ut och vad du i sa
fall behover tanka pa.
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Bussar, tag och fardtjanst

Ibland kan bussarna sluta ga eller sa gar de inte sa ofta som vanligt. Tag kan bli instidllda om det tex ar
stromavbrott eftersom tag behover el for att fungera. Ar det riktigt dligt vider kan firdtjinsten bli instilld eller
forsenad. Vid allvarliga kriser tex pandemier eller snokaos gar viktiga resor som sjukvardsbesok i forsta hand. Det
kan vara bra att ha sin adress uppskriven pa en lapp. Da vet man var man bor om inte den vanliga bussen man
brukar ta gar och man behdver ta en taxi. Det kan ocksa vara bra att ha viktiga telefonnummer uppskrivna
eftersom mobilen kan sluta att fungera.

Hur far man information vid en kris gallande vagar, tdg och bussar?

Personal, anhoriga och vanner
« Ta girna hjalp av personal pa till exempel ditt boende eller daglig verksamhet, sa du vet vad du ska gora. Ring
nagon anhorig eller ndgon annan du litar pa, da kan du fa hjilp och svar pa dina fragor.

« Radio
En batteridriven radio fungerar dven vid stromavbrott. Lyssna pa Radio P4, dir berattar de vad som hénder.

Internet
 Pa Trafikverkets hemsida trafikverket.se kan man hitta information om trafikstorningar. Man kan aven fa
information péa krisinformation.se

Kommunen
+ Varje kommun ska uppdatera sin hemsida med information. Vid en storre kris ska ocksa ha en plats som kallas
for "Trygghetspunkt”. Dit kan man gé for att fa stod, virma sig och ladda sin telefon.

SAMTALSFRAGOR
« Hur brukar du ta dig till ditt jobb?
+ Vem pratar du med om du ar osdker pa om du ska ga till jobbet?

INFORMATION

Naturolyckor

Naturolyckor som jordbavningar, vulkanutbrott, stormar, ras och skred kan vara farliga for manniskor. De kan
forstora vagar och jarnvagsspar, sd man inte kan ta sig fram. De kan dven forstora byggnader s man maste amna
dem. De flesta naturkatastroferna hander utomlands, men nigra kan ocksa hianda i Sverige.

SAMTALSFRAGOR

« Har du hort talas om nigon naturolycka eller naturkatastrof?
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Extramaterial tematraff 5

INFORMATION

Vad ska du tanka pa under en viarmebolja?

« Solen dr som starkast, kl. 11.00-15.00, d4 kan det vara bist att stanna i skuggan. Ar du i solen #r det viktigt att
anvinda solskyddsfaktor: Ha girna en keps for att skydda huvudet

« Ar man for linge i solen kan man fi solskador. Huden blir réd, varm och det svider. Man kan kyla huden med
kylbalsam eller fuktgivande kram. Det ar bra att undvika solen under négra dagar sa huden far vila

 Vissa mediciner kan 6ka kansligheten for UV-stralar

 Kli dig svalt, giarna i tunna och 16st sittande klader

« Ta det lugnt. Undvik att anstranga dig for mycket nar det 4r som varmast ute

« Hall nere temperaturen i din bostad. Dra for persienner eller gardiner dven pa dagen. Vadra pa natten nar det
ar svalare

 Drick mycket, helst vatten. Det ar viktigt att fa i sig vatska sd man inte blir uttorkad.

« At ordentligt och girna sallad, frukt och annat som innehaller mycket vitska.

« Undpvik att dricka sota drycker och alkohol.

« Svalka dig med en kall dusch eller kanske ett dopp i sjon.

« Har du husdjur, se till att de har vatten. De behover ocksa skugga, se till att de far vistas i sa svalt utrymme som
mojligt.

Vem bestammer vad stormar ska heta?
Storre stormar kallas alltid for olika namn, tex stormen Gudrun (ar 2005) eller stormen Alfrida (ar 2019)
I Sverige, Norge och Danmark &r det vidermyndigheterna som bestammer vad stormarna ska heta. SMHI brukar

ge namn till stormar som uppstér i Sverige. D4 véljer de alltid ett namn som har namnsdag den dagen som
stormen kommer.
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Tromber

En tromb ar en stark virvelvind som kan orsaka mycket skada. De kinns igen pa den speciella molnslangen som
hénger ner fran molnet. En tromb kan virvla upp 16st material frin marken eller vatten om den &ker 6ver havet.
Tromber lamnar ofta spar i naturen, trad faller ofta ner pa marken i olika riktningar. Riktigt starka tromber kan
slita av hustak och lyfta bilar.

I Sverige ar det ganska ovanligt med tromber. SMHI skriver att det bildas ca 10 tromber i Sverige varje ar.
Tromber i Sverige ofta 4r sma och varar bara en liten stund, de intraffar oftast under sommaren eller hosten. Dom
flesta tromberna i Sverige orsakar bara sma skador, tex nedfallna trad och avblasta takdelar.

Ras och skred

Ras och skred intraffar nar marken gar sonder och flyttar pa sig. Det dr vanligt i Sverige och kan hinda av
naturliga orsaker, tex att det regnar valdigt mycket. Det kan ocksa intraffa nar vi manniskor forandrar naturen pa
olika satt. D4 vi tex bygger hus eller vigar som tynger ner marken pa ett satt som den inte klarar. Risken for ras
och skred ar storst dar marken lutar ner mot vatten. Ras och skred kan ske utan forvarning, men ibland finns det
tecken pa att ett ras eller skred ar pa gang.

Varfor blir det vulkanutbrott?

Jorden ar uppbyggd av flera lager. Langst in i jorden finns en valdigt varm kérna, langst ut finns jordskorpan.
Jordskorpan ar uppdelad i stora plattor som ror pa sig. Plattornas rorelser kan orsaka jordbavningar och
vulkaner. Ibland kan magma (smalt berg) fran jordens inre stiga mot ytan. D& bildas en vulkan. Magman som
rinner ut ur vulkanen kallas for lava.

Kan det bli vulkanutbrott i Sverige?
Nej, det finns inga aktiva vulkaner i Sverige idag. Vulkaner bildas néra plattgrianser, tex pa Island.

Vad &r en tsunami?

Nir det blir en jordbavning under vattnet bildas en tsunami-vag som borjar rora sig in mot land. En tsunami kan
fardas valdigt 1angt pa djupt vatten utan att det knappt syns. Nir tsunamin narmar sig land blir vattnet hogre och
hogre. Ju narmare land den kommer desto brantare blir den och borjar likna en vigg av vatten. Nar tsunamin till
sist nér strandkanten fortsatter den langt upp pa land.

En tsunami ar en stor vag som bildas i havet och som sedan drar in 6ver land. En tsunami kan vara valdigt stark
och kan forstora hela stdder. Dom flesta tsunamier bildas pa grund av jordbavningar pa havsbotten. Om man ar i
ett land déar det finns risk for jordbavningar och tsunamier och kdnner skakningar i marken nar man ar pa
stranden, ska man snabbt ta sig till hogre mark eller till ett hoghus med mer 4n tre vaningar. Det dr ndstan
omojligt att det blir tsunamier i Sverige, eftersom det inte kan bli stora jordbavningar har.

Tsunamin i sydostra Asien 2004

P4 Annandagen den 26 december 2004 intraffade en av de kraftigaste jordbdvningarna pa 100 ar. Jordbavningen
hénde under vattnet utanfor den indonesiska 6n Sumatra som ligger i indiska oceanen. Tsunamin som kom efter
jordbavningen skadade och dodade ménga manniskor i flera lander i sydostra delen av Asien, bland annat
Thailand, Indien, Sri Lanka och framfor allt i Indonesien. Ungefdr 230 000 méanniskor dog av jordbdvningen och
tsunami-vagorna som uppstod. Thailand ar ett populart resmal for svenskar pa vintern och ca 20 000 svenskar var
dar nir tsunamin kom. 1500 svenskar skadades och 543 dog av tsunamin.
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Tematraff 6

INFORMATION
SMITTA OCH PANDEMIER

Smittsamma sjukdomar

Att bli sjuk &r en del av livet och gar inte alltid att undvika. Virus och bakterier smittar fran en méanniska till en
annan, ofta genom luften. Man kan ocksa smittas av saker som en sjuk person har tagit pa. Vissa sjukdomar
smittar mer dn andra och det gor att ménga manniskor kan bli sjuka samtidigt. Da kan hela samhallet bli
paverkat, eftersom manga méste stanna hemma fran jobbet eller behover vard pa sjukhus samtidigt. Det hiande
tex nér coronaviruset spreds i Sverige och utomlands.

Epidemi och pandemi

Nir manga smittas av samma sjukdom samtidigt i ett omrade kallas det for en epidemi. Nar samma smitta sprids
mellan flera ldnder och virldsdelar kallas det i stillet for pandemi. Ett exempel pa en pandemi ar coronaviruset
och sjukdomen covid-19 som borjade spridas till olika lander i januari 2020. Varje land hade sina egna regler for
att fa viruset att sluta spridas. I Sverige skulle man under en period inte triaffa ndgra andra an de som man bodde
med. Det fanns ocksa regler for hur ménga personer som fick vara pa samma stélle samtidigt, tex restauranger och
affarer.

FILM
Vad ir en pandemi? Tid 0.37
Vad ir en pandemi?
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https://www.youtube.com/watch?v=TDpwh-1aiHA

INFORMATION

Hur skyddar du dig sjalv och andra fran smitta?

Om det kommer en sjukdom som smittar mdnga manniskor och som snabbt sprider sig i samhallet, kommer
myndigheterna att gd ut med rdd om hur du kan skydda dig sjalv och andra. I Sverige ar det
Folkhilsomyndigheten som berittar hur du ska gora for att inte bli smittad. Vad du ska gora eller inte gora for att
bli smittad kan se olika ut beroende pa vad det ar for sjukdom och hur den sprids déar du bor. Det finns négra
saker du alltid kan tanka pa for att undvika att bli sjuk och for att inte smitta andra.

Skydda dig fran att bli smittad

« Tvitta handerna noga med tval och vatten. Speciellt innan du ska &ta eller laga mat, efter toalettbesok och nar
du kommer in efter att ha varit ute

« Pilla dig inte i ansiktet utan att ha tvattat handerna forst

Skydda andra fran att bli smittade nar du ar sjuk

 Tvitta handerna noga med tval och vatten, anvind gidrna handsprit

 Hosta eller nys i armvecket i stéllet for rakt ut i luften

+ Stanna hemma fran jobbet om du ar sjuk. Var hemma en extra dag om du har haft feber och tva dagar om du
har krakts

« Hall dig borta fran platser dar det finns andra méanniskor som kan bli smittade

FILM
Skydda dig och andra fran smittspridning, Tid 0.41.
MSB: Skydda dig och andra frén smittspridning

INFORMATION

Hur soker man vard?

+ Om du eller ndgon annan ar akut sjuk eller skadad och behver omedelbar sjukvard?
Larma 112

« Ar du sjuk eller lindrigt skadad och behéver vard?
Ring 1177 eller kontakta din vardcentral

1177 Vardguiden

Om man behover sjukvardsradgivning kan man ringa 1177 och prata med en sjukskoterska som ger rad och stod.
P& 1177.se kan man ldsa mer om olika symptom och sjukdomar. Dér finns information om behandling och nar
man ska kontakta sjukvarden. Pa 1177 finns E-tjansten Mina sidor dar man kan logga in med BankID. P4 mina
sidor kan man ldsa sin journal, boka och avboka tider. Man kan dven férnya sina recept.

Vardcentralen

Om man behéver sjukvard kan man ringa sin vardcentral och boka en tid. Pa vardcentralen far man tréaffa en
allméanlakare. Om lakaren tycker att man behdver specialisthjalp skriver lakaren en remiss s& man kan fa den
hjéalp man behover.
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https://www.youtube.com/watch?v=POpDrU2TvDM
http://www.1177.se/

SAMTALSFRAGOR

« Vem ber du om hjilp om du mar déligt och behover sjukvard?

INFORMATION

Hjalp om man mar daligt

Niar man mar bra klarar man lattare av sin vardag och kianner gladje, lugn
och harmoni.

Det ar viktigt att traffa vanner och gora roliga saker. Andra saker som far
oss att ma bra dr att rora pa oss, vara ute i friska luften, dta ordentligt och
sova. De flesta drabbas nagon gang i livet av psykisk ohilsa. Det innebar
att man kan fa svart att sova, bli orolig och ledsen, kinna angest och oro.

Nar vi ar oroliga eller ledsna vet vi inte alltid vad vi ska sdga, man kan fa
slut pé ord och energi. D4 kanske det kidnns lattare att vara tyst. Men det
hjalper ofta att prata med négon. Jobbiga saker kan kiannas lattare nir vi
delar med varandra, nér vi sager vad vi kdanner. Ibland uppticker vi att
ndgon annan har tankt pa samma sak och att vi kan hjalpa varandra.

Om man mar akut daligt behover man beritta det for sin personal, ndgon
anhorig eller ndgon annan man litar pa. Da kan de se till att man far hjalp
s& man kan ma battre igen.

Det har gor oss trygga och glada
Det finns manga saker som kan fa oss att mé bra. Det kan vara olika for
olika personer. Men har dr nagra vanliga saker:

« Att ha rutiner. Nér vi gor samma saker varje dag kan det kidnnas tryggt.
Tex att dta frukost, ga en promenad eller lagga sig i tid.

 Att prata med andra. Nar vi pratar med familj, vinner eller personal mar
vi ofta battre. Det kdnns bra att ndgon lyssnar och bryr sig.

 Att rora pa sig ar skont. Att g en promenad, tréna eller dansa gor
kroppen glad. Det hjilper ocksa hjarnan att ma battre.

« Attvila. Det ar viktigt att vila och sova. Da far kroppen ny energi och vi
blir piggare.

 Att gora nagot vi tycker om Det kan vara att lyssna pa musik, pyssla,
dansa eller spela spel. Nar vi gor roliga saker kanner vi oss gladare.

« Att kinna sig forberedd. Nar vi vet vad vi ska géra om nagot hiander,
kanner vi oss tryggare.
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SAMTALSFRAGOR

« Vad ger dig trygghet?

« Vem kan du prata med?
» Vad gor dig glad?

REPETITION OCH SAMMANFATTNING

Det har ar en traff dar ni utefter tid kan repetera och samtala om det som
kants krangligt eller det som vackt fradgor och funderingar. Ga tillbaka i
traffarna och anvind delar av samtalsfragor, filmer och case. Det ar bra att
stilla samma fraga vid fler tillfallen, det ger reflektion och eftertanke.

Fraga dven deltagarna:

 Vad har varit mest intressant?

+ Har ni lart er nagot nytt?

+ Var det nagot som kindes lite jobbigt att prata om?

» Vad det ndgot som var extra spannande?

« Vem kan ni prata med om ni har fler fragor och funderingar?

AVSLUTA GARNA MED LITE GOFIKA!
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Bilaga 1 - Ordlista

AI, Artificiell intelligens
AT kan vara ett fantastiskt hjalpmedel som kan man gora texter, bilder, ljud eller en video

Anfall
Nar ett land attackerar ett annat land med vapen

Ansvar
Att ha ansvar betyder att man har en uppgift att ta hand om négot

Allman tjansteplikt
Vid hojd beredskap ska den som har allmén tjansteplikt hjilpa till sa att samhillet kan fortsatta att fungera,
tex genom att fortsitta ga till sitt vanliga arbete

Beredskap
Att vara forberedd om nagot allvarligt ska intraffa som krig, storm eller kris

Blaljuspersonal
Brandmin, polis och ambulanspersonal kallas for blaljuspersonal

Civilt forsvar
Hur samhallet skyddar manniskor, byggnader och viktig service vid kris eller krig

Civilplikt

Civilplikt ar att hjilpa till att se till att samhaillet fortsatter att fungera vid en kris eller krig. Det kan vara arbete
inom sjukvérd, att man ser till att det finns el, internet och rent vatten, att soporna toms eller att Riddningstjanst
fungerar.

Civilsamhalle
Foreningar, frivilligorganisationer och méanniskor som har en viktig uppgift inom krisberedskap

Elavbrott
Nar elen slutar fungera

Epidemi
Nar ménga smittas av samma sjukdom samtidigt i ett omrade kallas det f6r en epidemi

EU, Europeiska unionen
Det ar en organisation med 27 lander i Europa som samarbetar for att gora livet battre och sékrare for méanniskor

FN, Forenta Nationerna
En organisation som jobbar tillsammans for att hitta I6sningar pa problem som berdr hela viarlden

Fred
Fred betyder att det inte ar krig. Det betyder att méanniskor kan leva tillsammans i harmoni
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Forsvarsmakten
Den myndighet som har hand om Sveriges militira forsvar

Forberedelse
Att planera och ordna saker i forvig, sa att man klarar sig om nagot hander

Hemberedskap
Vad du sjilv kan gora for att klara dig hemma i ndgra dagar om det blir kris

Hojd beredskap
For att 6ka Sveriges mojlighet att mota ett hot och se till att det viktigaste i samhallet fungerar kan regeringen
besluta om h6jd beredskap. Vid héjd beredskap kan ménniskor bli inkallade for att hjalpa till pa olika satt

Inrymma
Ibland &r det sdkrare att inrymma om man inte kan ta sig ut pa ett sakert sitt. Hitta ett sa sikert stélle som
mojligt, gom dig och var sa tyst som majligt

Krig
Krig ar nir olika lander anvander organiserat militart vild mot varandra. Det kan ocksé vara olika folkgrupper
inom samma land som krigar mot varandra.

Kris
En kris ar en allvarlig handelse som paverkar manga ménniskor och stora delar av samhallet

Krisinformation
Viktig information till manniskor vid en kris

Kallkritik - att vara kallkritisk
Kallkritik handlar om att fundera pa om det man hor eller laser verkligen ar sant

Matforrad
Mat man har hemma for att klara sig flera dagar

MSB, Myndigheten for samhallsskydd och beredskap
MSB ir en statlig myndighet som arbetar for att samhaéllet ska bli battre pa att forebygga och hantera olyckor och
kriser

Myndighet
En del av staten som har ansvar for vissa fragor, tex Polisen eller Forsvarsmakten

Nato
Nato ar ett samarbete mellan lander som vill hjdlpa och forsvara varandra i krig

Pandemi

Nir manga smittas av samma sjukdom samtidigt och smittan sprids mellan flera lander och varldsdelar kallas det
i stallet for pandemi
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Powerbank
Ett extra batteri som man kan ladda mobilen med

Psykologiskt forsvar
En del av totalforsvaret som ska motverka spridning av falsk information eller rykten

Saklig information
Informationen som ar helt ritt, den ska vara latt att forsta sa den inte skapar forvirring och oro

Skyddsrum
Ett sarskilt rum som skyddar mot bomber eller farliga amnen

Sociala medier
Det finns olika former av sociala medier pa nitet som tex Facebook, Instagram och Snapchat

Terrorattentat
En skadlig och farlig attack orsakad av terrorister

Totalférsvar
Allt som Sverige gor for att skydda landet. Det géller bade militdren och vanliga ménniskor

Trygghet
Att kdnna sig siker och inte vara radd

Trygghetspunkt
En plats dar ménniskor kan fa virme, mat och information

Utrymning
Nir man maste ldamna en plats for att det ar farligt att stanna kvar

Vevradio
En radio som fungerar utan el, man snurrar pé ett handtag for att ladda den

VMA, Viktigt meddelande till Allmdnheten
Ett meddelande fran myndigheterna vid fara. Det hors i radio, tv och ibland utomhus

Varnplikt

I Sverige har vi ndgot som heter varnplikt, det 4r militar tjanstgoring. Det betyder att vissa personer ska hjilpa till
att forsvara och skydda Sverige om det skulle bli krig
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Bilaga 2
Telefonnummer

VIKTIGA TELEFONNUMMER

112
Akut nodsituation — ambulans, raddningstjanst och polis.

114 14
Om du vill kontakta polisen och det inte ar brattom.

113 13
Fé eller lamna information om allvarliga olyckor och kriser.

1177
Rédgivning om du ar sjuk eller har skadat dig.

Mina egna viktiga telefonnummer t ex anhoérig, personal,
arbetsplats

VIKTIGA HEMSIDOR
www.msb.se
www.folkhalsomyndigheten.se
www.forsvarsmakten.se
www.krisinformation.se
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https://www.msb.se/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/
https://www.forsvarsmakten.se/sv/
https://www.krisinformation.se/

Bilaga 3 Filmlista med lankar

TEMATRAFF 1

Hela Sverige tillsammans — En liten film om krisberedskap och civilt forsvar, tid 2.11 min.
Hela Sverige tillsammans — En liten film om krisberedskap och civilt férsvar

Vad ir ett skyddsrum? Tid 2.32, Lilla Aktuellt
Vad ir ett skyddsrum? | Lilla Aktuellt

TEMATRAFF 2

Sa later "Hesa Fredrik”- Lar dig skillnaden pa de olika larmsignalerna, tid 0.59, Krisinformation

Sa later "Hesa Fredrik" — Lar dig skillnaden pa de olika larmsignalerna
For att lyssna pa larmsignalerna var for sig anviand lankarna pa bilaga??

S& gar ett 112 samtal till, tid 0.57, SOSAlarmSverige
S& gar ett 112-samtal till

*Ar du siker pa ditt I6senord, tid 1.03, Sikerhetskollen.se
Ar du siker pé ditt 16senord | Sikerhetskollen.se

TEMATRAFF 3

Om krisen kommer — stromavbrott, tid 4.06, MSB

Om krisen kommer (film)

Hemberedskap-mat, tid: 3.36 min, MSB
Hemberedskap - mat

Hemberedskap — viarme, 2.33 min, MSB
Hemberedskap - virme - YouTube
Hemberedskap — vatten, tid: 3.03 min, MSB
Hemberedskap - vatten
Hemberedskap-kommunikation, tid: 3.34, MSB

Hemberedskap - kommunikation
Betalningar och kontanter i kris, tid: 2.58, MSB

Betalningar och kontanter i kris | MSB
*Hemberedskap — skydda dig mot brand, tid: 4.32, MSB
Hemberedskap - skvdda dig mot brand
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https://www.youtube.com/watch?v=2QeFEwE2IpY
https://www.youtube.com/watch?v=19pzAslZyqw
https://www.youtube.com/watch?v=Q6mFu7GMMwI
https://www.youtube.com/watch?v=d3tBbh9uWXg
https://www.youtube.com/watch?v=y6al8Q3kKXQ
https://www.youtube.com/watch?v=MWibH8kOPEo
https://www.youtube.com/watch?v=sd5PJUBUhIM
https://www.youtube.com/watch?v=NvUF0dLej04&t=14s
https://www.youtube.com/watch?v=98OLpmKG75g
https://www.youtube.com/watch?v=uNvLUnzzIAc&t=13s
https://www.msb.se/sv/rad-till-privatpersoner/hemberedskap---preppa-for-minst-en-vecka/betalningar-och-kontanter-i-kris/
https://www.youtube.com/watch?v=HY1CHPODxdU&list=PLnfJX1S5HrypG7Uqwwxb-Ac9qTyUbOHnJ

TEMATRAFF 4
Fly-Sok skydd-Larma MSB
Fly — S6k skydd — Larma for skolan tid 5.06

Fly — Sok skydd — Larma for skolan (animerad) 1.42
Fly — s6k skydd — larma 4.16

TEMATRAFF 5

S kan klimatforandringarna paverka Sveriges vider,
tid: 1,03, SVT

Sa kan klimatforandringarna paverka Sveriges vider
SVT Nyheter

Rad vid varmeboljor, tid: 2.52, Folkhdlsomyndigheten
Viarmebdoljor — vigledning till handlingsplaner och

informationsmaterial — Folkhilsomyndigheten OBS!!
Det finns ingen direktldnk, filmen ligger en bit ned pa

folkhidlsomyndighetens informationssida. Anvand
kugghjulet for att sinka uppspelningshastigheten om
det behovs.

TEMATRAFF 6

Skydda dig och andra fran smittspridning, tid 0.41,
Folkhalsomyndigheten

MSB: Skydda dig och andra frén smittspridning
Vad ar en pandemi? tid 0.37, Lilla Aktuellt

Vad ér en pandemi?
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https://www.youtube.com/watch?v=A4bSFdq371A
https://www.youtube.com/watch?v=jbDjFY9K4UQ
https://www.youtube.com/watch?v=MmtYkaUUEA0
https://www.svt.se/nyheter/inrikes/sa-kan-klimatforandringarna-paverka-sverige
https://www.svt.se/nyheter/inrikes/sa-kan-klimatforandringarna-paverka-sverige
https://www.folkhalsomyndigheten.se/smittskydd-beredskap/krisberedskap/varmeboljor/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/smittskydd-beredskap/krisberedskap/varmeboljor/
https://www.youtube.com/watch?v=POpDrU2TvDM
https://www.youtube.com/watch?v=TDpwh-1aiHA

Bilaga 4 VMA, lankar

VMA, Viktigt Meddelande till Allménheten
Later i 7 sekunder och sedan paus 14 sekunder. Slutar
efter 2 minuter.

Lyssna: viktigt meddelande (m

VMA betyder “Viktigt Meddelande till allménheten.
Det ar en varning som anvands vid allvarliga olyckor
och kriser.

Beredskapslarm
Léater i 30 sekunder och paus i 15 sekunder. Slutar
efter 5 minuter.

Lyssna: Beredskapslarm (mp3)

Beredskapslarm betyder att det ar risk for krig eller att
det ar krig. Det betyder att det ar hogsta beredskap i
landet.

Flyglarm
Korta signaler som pagar under 1 minut.

Lyssna: Flyglarm (mp3)
Flyglarm varnar att det kan komma angrepp fran
luften tex bombflygplan eller andra krigsflygplan.

Faran over
Lang signal i 30 sekunder.

Lyssna: Faran 6ver (mp3)
Nar Faran over hors betyder det att faran ar 6ver for
den hir gangen. D& kan du lamna ditt skydd.

Min beredskap
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https://www.msb.se/contentassets/8fd73145f62c4f14b90664a63d2ed306/01-viktigt-meddelande.mp3
https://www.msb.se/contentassets/8fd73145f62c4f14b90664a63d2ed306/04-beredskapslarm.mp3
https://www.msb.se/contentassets/8fd73145f62c4f14b90664a63d2ed306/03-flyglarm.mp3
https://www.msb.se/contentassets/8fd73145f62c4f14b90664a63d2ed306/02-faran-over-.mp3

Studieforbundet Vuxenskolan

Studieforbundet Vuxenskolan, SV ar en idéburen folkbildnings-
organisation med visionen om ett samhille ddr ménniskor vixer genom
kunskap, insikt och delaktighet. SV har idag verksamhet i landets alla
kommuner och varje ar nar vi ca 1 miljon manniskor med vara
folkbildande aktiviteter. Hos oss finns alltid plats for folkbildning.

VAR VARDEGRUND

Vér virdegrund havdar principen om manniskors lika varde baserat pa
de grundldaggande mianskliga rattigheterna. Var syn pa bildning bygger
pa minniskans forméga att sjalv forma sitt liv tillsammans med andra
manniskor. Den utgar fran individens rattigheter och skyldigheter att
som aktiv medborgare ta ansvar for en samhallsutveckling som stiarker
den liberala demokratin.
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