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Introduktion

Valkomna till denna studiecirkel om beredskap och krishantering.
Studiematerialet ar framtaget av Stockholms nio studieforbund:
ABF, Studieforbundet Vuxenskolan, Studieframjandet, Nykter-
hetsrorelsens Bildningsverksamhet, Sensus studieforbund, Med-
borgarskolan, Studieforbundet bilda, Folkuniversitetet och Ibn
Rushd.
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Studieférbunden kan bidra med folkbildande insatser for att ta oss
an samhallsférandringar och var férhoppning ar att det har materi-
alet kan bidra till att utforska hur vi kan forbereda oss for ovantade
hiandelser som kan paverka var vardag, allt fran naturkatastrofer
till samhallskriser. Beredskap handlar om att vara forberedd och ha
de ratta verktygen och kunskaperna for att hantera sadana utma-
ningar och minska deras konsekvenser.

| detta material kommer vi att ta del av insikter och resurser fran
viktiga organisationer och myndigheter som Myndigheten for
samhallsskydd och beredskap (MSB), som arbetar aktivt for att
starka samhallets formaga att forebygga och hantera kriser. Vi
kommer ocksa att |dra oss om de vardefulla bidragen fran frivilliga
organisationer som Svenska Lottakaren och Civilférsvarsforbundet,
vilka spelar en avgoérande roll i att utbilda och stédja medborgare i
fragor kring beredskap och krishantering.



INTRODUKTION

Studiecirkeln bestar av tre traffar, alla med ett dvergripande tema

och ett antal moment, varje moment har ocksa ett par stodfragor.
Tillsammans i gruppen kan ni bestamma vilka moment ni vill jobba
med. Du som &r ledare i gruppen behdver inte sitta pa all kunskap -
din roll innebéar att framja ett bra samtalsklimat, dar cirkelns deltagare
alla kanner en delaktighet i larandet.

Forslag pa fragor till uppgifterna:

* Hur kdndes det att gora momentet?

* Vilka utmaningar ser duidenna typ av beredskap?

* Vet du vart du kan vanda dig for mer information om detta
moment?

« Kanner du dig forberedd infér de scenarion som momentet
handlar om?

« Kandet finnas vissa individer i samhéllet som har extra stora
utmaningar med detta moment?

* Hur skulle du kunna hjalpa en annan person med detta mo-
ment?

* Finns det ytterligare beredskap man skulle kunna gora kring
detta scenario?

« Vad skulle du behova gora for att komma vidare med den har
fragan?



Forsta traffen - Jag och mitt hem

Uppgift: Checklista kring ditt hem

Nar det géller beredskap kan det vara svart att veta vart man ska
bdrja. En bra start ar att fa en dverblick dver ditt hem; vad finns
det for risker och sarbarheter? Civilforsvarsforbundet &r en av de
organisationer som jobbar med beredskap i Sverige; i samarbete
med Studieforbundet Medborgarskolan och MSB. De har gjort ett
test dar du kan fa en dverblick dver din situation.

Uppgift:

Gain pa https://civil.se/rsa/ och gor deras Risk- och sarbarhetsanalys.
Diskutera sedan i gruppen vad du fick for resultat och varfor. Blev

du forvanad dver resultatet?

Frégor: Hur kdndes det att gora Risk- och sarbarhetsanalys? Vilka
av atgarderna som Civilforsvarsforbundet tipsar om skulle du kunna
bdrja med? Var det nagon av atgarderna som forvanade dig?


https://civil.se/rsa/ 

FORSTA TRAFFEN - JAG OCH MITT HEM

Uppgift: Mat och beredskap/Prepping

Preppa kommer fran engelskans ”’prepare” som betyder att forbe-
reda sig. Att preppa sitt hem kan innebdra manga olika saker da
kriser kan se valdigt olika ut. Men ett exempel ar matprepping.
Mat ar nagot vi manniskor behdver for var 6verlevnad och vart
vialmaende. Det gar att klara sig ett tag utan mat rent fysiskt,
men gar vi utan mat dven en kortare tid marker vi snart att var
tankeférmaga, vara reaktioner och vart omddéme férsdmras.

| Sverige har vi normalt god tillgang till mat. Men i hdndelse av en
kris, som ett langvarigt stréomavbrott eller stdrre stérningar i pro-
duktions- eller importkedjan av mat, kan vissa livsmedel bli svara
att fa tag pa.

Myndigheten for samhallsskydd och beredskap rekommenderar
darfér att ha mat hemma sa att du klarar dig en vecka utan att
behdva handla.

Inledande diskussionsfragor:

* Hur mycket mat har du hemma just nu? Hur lange tror du ditt
hushall klarar sig pa det som finns hemma?

« Vad &r bra och passande mat att hai sitt férrad vid en kris?

« Diskutera utifran olika perspektiv (t.ex. hallbarhet i tid, [att att
tillaga, tillagningstid, naringsinnehall, mattnad...)



FORSTA TRAFFEN - JAG OCH MITT HEM

Livsmedelsverket har tagit fram en lista med exempel pa matvaror
som passar bra att ha i ditt matférrad hemma.

Livsmedelsverkets matforradslista:
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsda-
tabas /broschyrer-foldrar/livsmedel-vid-kris-matforadslista

Utifran listan, diskutera inom gruppen:

« Vad tycker gruppen om listan?

« Hur manga livsmedel fran listan har du hemma?

« Om ett langvarigt stromavbrott skulle ske: Hur paverkas mojlig-
heten att tillaga exemplenilistan? Hur lagar du mat utan el

«  Om vattnet skulle stidngas av: Hur paverkar det vad du kan tillaga
i listan?

Andra relevanta lankar kring mat och beredskap:

https://www.msb.se/sv/rad-till-privatpersoner/forbered-dig-for-kris/hembe-

redskap---preppa-for-en-vecka/mat/ https:// www.msb.se/sv/rad-till-privat-

personer/forbered-dig-for-kris/hemberedskap---preppa-for-en-vecka/vatten/

https://www.livsmedelsverket.se/beredskap/hemberedskap-privatperson/

matforrad

https://www.livsmedelsverket.se/beredskap/hemberedskap-privatperson/

laga-mat-utan-el

https://www.energimyndigheten.se/energiberedskap/hushall/elavbrott/la-

ga-mat-utan-el--sa-gor-du-det-sakert/ https://www.sv.se/kurser-och-evene-

mang/djur-natur-miljo/dumpstringslyx-om-matsvinn-i-vardagen-97836
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Andra triffen - Mitt naromrade

Uppgift: Skyddsrum

« Omdetintraffar en akut kris kan det bli aktuellt att uppsdka
ett skyddsrum.

« Det ar darfor viktigt att veta var ditt narmaste skyddsrum
finns, hur det ar utrustat och vad du sjalv behdver ténka pa att
ta med dig.

- Pa MSB finns karta 6ver landets alla skyddsrum samt viktig
information som du behéver om dessa:

https://www.msb.se/sv/verktyg--tjanster/skyddsrumskarta/

Fundera over och diskutera:

« Vilket skyddsrum finns narmast mig?

« Vad behodver jag tinka pa att ta med mig?

« Hurlange behdver mitt forrad racka i ett skyddsrum?
« Harjag allt hemma som behovs?

 Kan vihjdlpa varandra pa nagot satt?

Uppgift: Vart finns din narmsta vattenkalla och hur
renar du vatten?

Vid en krissituation &r tillgangen till vatten avgdrande. En vuxen
person behover mellan 3 och 5 liter vatten per dygn for dryck,
matlagning och hygien. Vatten kan lagras genom att frysa PET-
flaskor som ocksa fungerar som kylklampar vid stromavbrott. For
langre forvaring sa kan man anvanda rena dunkar eller rengjorda


https://www.msb.se/sv/verktyg--tjanster/skyddsrumskarta/

ANDRA TRAFFEN - MITT NAROMRADE

mjolkpaket och forvara vattnet morkt och svalt.

Vid en krissituation kan du behdva hdmta vatten fran sjoar, diken,
bygdegardar eller fa hjalp av grannar. Darfor behéver du veta var
du kan hamta vatten om ditt lagrade vatten tar slut.

Diskutera:

« Vart finns er narmsta vattenkalla? Vad behover ni gora for att
kunna dricka det vattnet?

« Har er kommun nagon krisberedskap om det rader vatten-
brist?Exempelvis genom att stalla ut dunkar vid bygdegardar?

Uppgift: Vart finns din narmsta vattenkalla och hur
renar du vatten?

| krissituationer kan fororenat vatten sprida mag- och tarmsjuk-
domar. Om du hamtar vatten utomhus sa bor vattnet kokas. Koka
tills vattnet bubblar kraftigt, vilket dédar skadliga mikroorganismer.
Lat sedan vattnet svalnaien ren behallare. Andra metoder som
tabletter och filter kan ocksa anvandas, men dessa skyddar inte
mot kemiska foéroreningar.

Hur lange vatten kan férvaras i dunkar beror pa lagringsforhallandena.
Kontrollera regelbundet vattnets kvalitet genom att titta, lukta
och smaka pa det. Under optimala forhallanden kan vatten halla
sig frascht i flera manader. Byt ut vatten vid behov, till exempel
genom att anvanda det till bevattning.



ANDRA TRAFFEN - MITT NAROMRADE

Nar du byter vatten ar det viktigt att rengodra dunkarna. Skélj och
skaka dem med rent vatten, och ta bort eventuell slemmig hinna
med en luddfri trasa eller diskborste. Var forsiktig sa att du inte
repar plasten, eftersom repor kan framja bakterietillvaxt.

| de flesta fall behovs ingen desinficering, men om bakterietillvaxt
sker snabbt kan det vara dags att kdpa en ny dunk eller rengdra
den med en utspadd klorldsning (1 ml klorin per 3 liter vatten).
Lat klorinlésningen verka i 30 minuter och skolj dunken noggrant
efterat.

Diskutera i grupp:

« Hur skulle du planera att forvara och rena vatten i ditt eget hem
om det uppstod en vattenkris?

« Vilka utmaningar skulle en familj kunna stéta pa vid forvaring
och rening av vatten under en langre krissituation?

Lankar:

https://www.msb.se/sv/rad-till-privatpersoner/forbered-dig-for-kris/hembe-

redskap---preppa-for-en-vecka/vatten/

https://www.sv.se/det-har-gor-vi/projekt-och-initiativ/vatten

https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/vatten

https://www.livsmedelsverket.se/beredskap/hemberedskap-privatperson/

dricksvatten-i-dunk

https://www.sv.se/nyheter/artiklar/bygdegardar-kan-stotta-i-kris
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ANDRA TRAFFEN - MITT NAROMRADE

Uppgift: Personer i nAromradet

Det ar viktigt att som individ vara forberedd pa en kris men det
finns ocksa ett stort varde i att kdnna sitt ndromrade och vara

del av en grupp som kan hjalpa varandrai kris. Alla kan inte gora
allt men alla kan nagot. Manga av oss bor med familj men manga
bor ocksa ensamma. Vi ar olika gamla, talar olika sprak, har olika
erfarenheter, mdjligheter och kunskaper. Genom att dela resurser,
kunskap och stod kan vi battre hantera utmaningar som kan upp-
sta vid en krissituation.

Diskutera i gruppen:

* Vad skulle du kunna hjalpa andra i din omgivning med i handelse
av en kris?

« Ge exempel utifran din egen situation och erfarenheter.

« Finns det nagot som du skulle behdva hjdlp med av andra?

Uppgift: Grannar och foreningsliv

| en kris blir ens ndromrade ofta valdigt viktigt. Kanske funkar inte
internet och telefoni, kanske slutar kollektivtrafiken att ga.
Erfarenheter fran pandemin och nu senast kriget i Ukraina visar
pa att manga av oss tycker att det &r viktigt med en starkt gemen-
skap i sitt bostadsomrade.

Diskutera i gruppen:

* Hur ser kontakten med era grannar ut? Skulle ni kunna samar-
beta med varandra eller finns det samarbetssvarigheter?

(i



ANDRA TRAFFEN - MITT NAROMRADE

Diskutera i gruppen:

* Hur ser kontakten med era grannar ut? Skulle ni kunna samar-
beta med varandra eller finns det samarbetssvarigheter?
* Vad skulle kunna starka gemenskapen? Hur kan du gora det?

Utanfor den narmsta gemenskapen som familj, slakt eller grannar
finns ofta andra aktorer, foreningar eller gemenskaper i ens direkta
naromrade. Det kan se olika ut beroende pa var du bor.

« Ardusjalv aktivinagon férening i ditt ndromrade?

 Vilka andra féreningar i ditt ndromrade kanner du till?

« Vilken roll (om nadgon) har dessa i hdndelse av kris? Eller vilken
roll skulle de kunna fylla?

Lankar:

https://www.msb.se/sv/rad-till-privatpersoner/forbered-dig-for-kris/lar-kan-

na-dina-grannar/

https://www.krisinformation.se/detta-gor-samhallet/mer-om-sveriges-kris-

hanteringssystem/samhallets-ansvar/frivilligorganisationer

https://www.hyresgastforeningen.se/stod-och-rad/lagenheten/prepping/

https://www.krisinformation.se/artiklar/preppa-solidariskt
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Tredje traffen - Samhalle och information

Uppgift: Civilforsvarsplikt

Vad menas med civil beredskap?

Civil beredskap ar ett samlingsnamn for krisberedskap och civilt
forsvar. Det civila forsvaret och krisberedskapen ska forstarka
varandra i gemensamma processer for samordning, planering och
forberedelser. Den yttersta krisen, det vill sdga ett vapnat angrepp,
ar dimensionerande for den civila beredskapen.

Alla mellan 16 och 70 ar som bor i Sverige ingar i Sveriges total-
forsvar och maste vara med och férbereda Sverige for krig, om
det behovs. Det kallas for att vara totalforsvarspliktig. Nedan kan
du ldsa mer om totalforsvarsplikt.

Civilplikten ar en plikt, vilket betyder att den inte ar frivillig. Det
betyder att man maste infinna sig vid inkallelse till utbildning och
tjianstgoring. Om man inte gor det kan man bli straffad.

Genom civilplikten ges en mdjlighet att starka personalverksamheter
som behover forstarkning under krig genom att krigsplacera
personer som inte annars ar verksamma inom omradet. Civilplikten
binder, till skillnad fran den allm&nna tjansteplikten, dessutom de
enskilda till en viss krigstjanst redan i fred. Som civilpliktig handlar
det om att se till att viktiga delar av samhallet fungerar. For mer
info besok lankar nedan:

https://www.krisinformation.se/detta-kan-handa/hojd-beredskap-och-

krig/totalforsvarsplikt

https://www.svk.se/sakerhet-och-beredskap/totalforsvar/civilplikt/
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TREDJE TRAFFEN - SAMHALLE OCH INFORMATION

Lyssna pa avsnitt 192 - “Civilt férsvar spanner dver hela samhallet”
dar Carl-Oskar Bohlin, i skrivandets stund civilférsvarsminister,
medverkar.

https://www.svenskalottakaren.se/lottapodden

 Vilka tankar och reflektioner far ni nar ni tagit del vad civilplikt
innebar?

« Dela med er till varandra. Brainstorma och skriv ned pa en gemen-
sam lista.

* Fundera dver vad du har for kunskap som du skulle kunna dela
med dig av i handelse av kris? dela garna med dina kurskamrater.

Uppgift: Hur vet jag vilken information som ar
korrekt?

Intro

| dagens samhalle dverskoljs vi av information fran olika kallor
-nyhetsmedier, sociala medier, bloggar, och personliga asikter.
Men hur vet vi vilken information som ar korrekt? Har &r nagra
grundlaggande steg for att beddma informationens trovardighet:

Moment:

« Gainihttps://www.krisinformation.se/detta-gor-samhallet/
kallkritik och https://internetkunskap.se/kallkritik/ for att lasa
om vad ska man tinka pa innan man litar pa en kalla.

+ Kallans trovardighet
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TREDJE TRAFFEN - SAMHALLE OCH INFORMATION

B&rja med att granska kéallan. Ar det en vilrenommerad nyhets-
organisation, en vetenskaplig tidskrift, eller en officiell myndighet?
Kallor som har en lang historia av att tillhandahalla palitlig infor-
mation ar generellt sett mer trovardiga. Var forsiktig med okanda
eller oberoende kallor som kan ha ett specifikt syfte eller bias.

Vem har skrivit informationen? Har forfattaren en expertis eller
utbildning inom det omrade de skriver om? Kontrollera om
forfattaren ar associerad med en ansedd organisation eller
institution. Om informationen kommer fran en anonym eller
okand forfattare, bor du vara forsiktig.

Syfte och objektivitet

Fundera dver syftet med informationen. Ar syftet att informera,
salja, underhalla, eller paverka? Information som ar avsedd att
overtyga eller sadlja kan vara vinklad eller partisk. Korrekt in-
formation ar vanligtvis baserad pa fakta och presenterar flera
perspektiv.

Verifiering och kallhanvisningar

En palitlig artikel eller rapport inkluderar ofta kallhanvisningar
till andra palitliga kallor. Kan informationen verifieras genom att
kontrollera andra trovardiga kallor?Om en nyhet bara rapporteras
av en kalla, sarskilt om det &r en kontroversiell fraga, bor du vara
forsiktig.

Tidsaspekten
Ar informationen aktuell? Vetenskapliga upptéckter och nyhe-
ter kan snabbt bli féraldrade. Var sdker pa att informationen ar

relevant och uppdaterad, sarskilt ndr det géller omraden som
teknik, medicin, och politik.
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TREDJE TRAFFEN - SAMHALLE OCH INFORMATION

Forstaelsefragor:

Vilka faktorer bor du ta hansyn till nar du bedomer en kalla?
(T.ex. trovardighet, forfattarens expertis, syfte, kallhanvisningar,
och tidsaspekten)

Hur kan du kontrollera om informationen ar aktuell och relevant?
(Sok efter datum for publicering och jamfor med annan aktuell
information.) Vad innebar det att en kalla ar ”partisk” och hur
kan du identifiera bias i en text? (Titta pa sprakval, vilka per-
spektiv som presenteras, och syftet med texten.)

Hur kan du verifiera om en nyhet eller information ar sann?
(Genom att kolla om den rapporteras av flera trovardiga kallor
och undersoka originalkallan.)

Hur kan sociala medier paverka din férmaga att bedéma kéllors
trovardighet? (Pa sociala medier kan information snabbt spridas
utan att ha verifierats och kan vara paverkad av personlig bias
eller algoritmer.)

Ge ett exempel pa en situation dar det kan vara farligt att lita
pa felaktig information. (T.ex. hdlsorekommendationer, politiska
beslut, eller ekonomiska investeringar baserade pa falska pre-
misser.)
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TREDJE TRAFFEN - SAMHALLE OCH INFORMATION

Stodfragor for Diskussion om Kallkritik

« Nar kan det vara lampligt att vara extra skeptisk mot en kalla?

* Finns det specifika situationer eller typer av kallor som kraver
extra vaksamhet?

« Hur paverkar kallans syfte och malgrupp din bedémning av dess
trovardighet?

« Hur paverkar kontexten (t.ex. kulturell, politisk) hur vi tolkar
information?

« Kansamma fakta tolkas olika beroende pa var du ar eller vilken
bakgrund du har?

« Hur kan vi vara medvetna om vara egna férdomar nar vi bedémer
information?

« Vilken roll spelar sociala medier i spridningen av bade korrekt
och felaktig information?

« Hur kan vi anvanda sociala medier pa ett ansvarsfullt satt for
att verifiera information?

« Vilka strategier kan vi anvanda for att beddma informationens
trovardighet som delas via sociala medier?

« Vilka dr nagra exempel pa palitliga och mindre palitliga kallor?

« Vad gor en killa mer eller mindre palitlig?

« Kan du ge exempel pa kallor som du litar pa, och varfor?

« Hur kan vi aktivt tillampa kallkritik i vardagen?

« Vad kan vi gora dagligen for att sakerstélla att vi inte sprider fel-
aktig information?

« Vilka vanor eller strategier kan vi utveckla for att bli battre pa
kallkritik?
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TREDJE TRAFFEN - SAMHALLE OCH INFORMATION

Uppgift: Psykisk halsa

Vad ar psykisk halsa?

Psykisk hilsa handlar om vart mentala valbefinnande och var for-
maga att hantera livets utmaningar, uppratthalla goda relationer,
och klara av dagliga uppgifter. | en krissituation kan den psykiska
halsan paverkas negativt av faktorer som stress, radsla, osdkerhet
och sorg. Det ar darfor viktigt att inkludera psykisk hdlsa som en
central del av krisberedskapsplaneringen.

Varfor ar psykisk halsa viktig i krisberedskap?

Under en kris kan psykisk ohalsa leda till nedsatt férmaga att fatta
beslut, 6kad risk for konflikter, och svarigheter att uppratthalla
personliga och sociala relationer. Att forsta och stddja psykisk hilsa
hjalper till att bygga motstandskraft bade pa individ- och samhélls-
niva. God psykisk halsa kan framja en snabbare dterhdmtning och
en mer effektiv hantering av krisen.

Ga in pa https://varanere.se/ och i https://www.bilda.nu/ma-

terial-ochmetoder/att-mota-manniskor-ikris#:~:text=Sam-
talsmaterialet%20%E2%80%9DAtt%20m%C3%B6ta%20
M%C3%A4nniskor%20i,medm%C3%A4nniskor%20till%20
M%C3%A4nnisk or%20i%20kris for att lara dig om hur du pratar
med nagon i kris och vad du kan gora.

Diskussionsfragor

« Vilka faktorer tror ni ar de storsta hoten mot psykisk halsa under
en kris?

* Hur kan sociala ndtverk och gemenskap spela en roll i att stodja
psykisk hdlsa under en kris?

* Vilken roll tror ni att media spelar i hur manniskor upplever kriser
och deras paverkan pa psykisk halsa?
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Sammanfattning

For att runda av och summera denna studiecirkel kan vi konstatera
att beredskap handlar om att vara forberedd for ovantade handelser
som kan paverka var vardag, fran naturkatastrofer till samhallskriser.

Genom att bygga en stark beredskap kan vi som individer och
samhaélle battre hantera sadana utmaningar och minska deras
konsekvenser.

For att sdkerstalla att vi ar val rustade for dessa situationer spelar
olika organisationer och myndigheter en avgdrande roll. Myndig-
heten for samhallsskydd och beredskap (MSB) arbetar aktivt for
att starka samhallets férmaga att forebygga och hantera kriser.

Deras arbete kompletteras av frivilliga organisationer som
Svenska Lottakaren och Civilférsvarsféorbundet, som engagerar
sig i att utbilda och stédja medborgare i fragor kring beredskap
och krishantering. Dessa organisationer erbjuder bade utbildning
och praktisk tréaning for att vi alla ska kunna vara redo nar det
ovantade intraffar.

Tillsammans skapar dessa aktorer en palitlig kalla till en bred och
inkluderande beredskapskultur dar varje individ spelar en viktig
roll. Genom att samarbeta och ta del av den kunskap och de
resurser som finns tillgédngliga kan vi alla bidra till ett tryggare och
mer motstandskraftigt samhalle.
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SAMMANFATTNING

Avslutande Moment:

Virepeterar och sammanfattar med fokus pa 4 organisationer
och aktorer som pa olika satt utbildar dig och allmanheten om
beredskap.

Myndigheten for samhéallsskydd och beredskap - ga deras kost-
nadsfria webbutbildning ”hemberedskap pa sju dagar”
Civilforsvarsbundet - Utforska deras kostnadsfria kursutbud
under rubriken “din trygghet”

Svenska Lottakaren - Ga deras kostnadsfria kurs “skot dig sjalv” i
samarbete med MSB

Hemvarnet - Info om hur du kan ansdka om att vara med i Hem-
varnet som spelar en central i olika kriser https://mitt.forsvars-

makten.se/homeguard-info

https://www.krisinformation.se/frivilligorganisation (Sveriges

frivilighetsorganisationer samlade)
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