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Vid skapandet av studieplanen har tekniska hjalpmedel anvants. Det innefattar bland
annat transkriberingstjanster vid arbetsmoten och Al-hjalpmedel f6r struktur och
utformning. All grundfakta i materialet bygger dock pa mansklig sakkunskap.

Studieforbundet Vuxenskolan

Studieférbundet Vuxenskolan, SV ar en idéburen folkbildningsorganisation med visio-
nen om ett samhalle dar manniskor vaxer 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 havdar principen om manniskors lika varde baserat pa de grundlaggan-
de manskliga rattigheterna. Var syn pa bildning bygger pa manniskans formaga 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
starker den liberala demokratin.

ABF

ABF ar platsen dar mangfald och maojligheter mots, dar vi tillsammans fordjupar oss i
larande, kultur och demokrati. ABF finns dar du finns. Vi skapar motesplatser bade i det
fysiska och digitala rummet. Med en stark lokal narvaro nar vi ut till alla hérn av landet.
ABF utgor ofta motorn i det lokala foreningslivet och samverkar med bade befintliga
och nya rorelser. Vi vill gora folkbildningen tillganglig for alla och inte lamna ndagon ut-
anfor. ABFs idéprogram “Gor en annan varld mojlig!” ar var ideologiska kompass i varda-
gen och fungerar som en grund for planering, prioriteringar och beslut i all verksamhet.
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Innehall

e Om studiehandledningen
e Till cirkelledaren

o Traff 1: Krisens ABC och tillforlitlig information

Traff 2: Min hemberedskap och samhallets stod

Traff 3: Vara erfarenheter och resurser

Traff 4: Foreningens beredskap

Traff 5: Tillsammans i kris

Traff 6: Efter krisen

Bilagor och arbetsblad

Kallor och vidare lasning

Redaktionell checklista fore layout

3 Beredskap for aldre



Hej!

Det hdar materialet ar for dig som tillsammans med andra vill
lara dig om beredskap och hur du och din forening kan vara
del av den lokala beredskapen. Materialet ar tankt bade som

hjalp till dig som ska leda en studiecirkel och till dig som ar
deltagare i en studiecirkel.

% Till cirkelledaren:

Om du ar cirkelledare sa hall extra koll
pa de har rutorna!

| de hér rutorna finner du T’PS!
praktiska tips och annan
information!

/ !
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Om studiehandledningen

Hur gor vi om det kommer en kris? Nar vi pratar om bered-
skap kan det lata som att forbereda sig @ar nagot man gor pa
egen hand. Men kriser och katastrofer drabbar alla inom ett
visst omrade. Darfor klarar vi oss bast om vi haller ihop.

Denna studiehandledning vill starka seniorers praktiska och sociala
beredskap infor kriser. Med fokus pa 6kad kunskap, trygghet och ge-
menskap vill den har cirkeln visa att dldre inte bara ar en sarbar grupp
med sarskilda forutsattningar utan aven en grupp som bar pa unika
erfarenheter av kriser och samhallsférandringar och darmed ar en
viktig resurs i samhallet. Manga har upplevt pandemier, krig och an-
dra perioder av samhallelig osakerhet, erfarenheter som ar en viktig
resurs for var gemensamma trygghet. Aldre har dessutom ofta starka
natverk och god lokalkannedom.

Vi som deltar i cirkeln bar pa olika erfarenheter. Nagra har varit med
om langvariga stromavbrott, stormar eller pandemi. Nagra har erfa-
renhet av krig, flykt eller stora samhallsférandringar. Andra har yrkes-
kunskaper, foreningsvana, lokalkdnnedom, sprakkunskaper, praktiska
fardigheter eller natverk som kan bli viktiga nar vardagen inte fung-
erar som vanligt. Materialet tar avstamp i dessa erfarenheter och un-
dersoker olika satt alla kan och vill bidra pa.
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Aven en forening kan fylla en viktig roll i en kris, bade for dess med-
lemmar och for andra. Vi kanner oss ofta maktldsa i kriser, men till-
sammans gar det ofta att hitta satt att gora nytta. Ofta kdanner féren-
ingens medlemmar till naromradet och kan se till att ingen behover
vara ensam. Att bara samlas och finnas for varandra ar extra viktigt i
kriser. | det har materialet finns darfor ocksa ett avsnitt om férening-
ens beredskap.

Sverige oktober 2026
ABF

PRO

SKPF Pensiondirerna
SPF Seniorerna

Studieférbundet Vuxenskolan

X
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Syfte

Syftet med studiematerialet ar att starka deltagarnas praktiska och
sociala beredskap samt ge gruppen verktyg att omsatta kunskap i
handling. Cirkeln synliggor att det ar lika legitimt att behdva stéd som
att kunna ge stod. En hallbar beredskap bygger pa att vi kanner vara
egna forutsattningar, planerar i férvag och samarbetar.

De flesta manniskor vill hjalpa till vid kriser. Att vara forberedd sjalv
gor att det ar lattare att vara en resurs for andra. Genom att gora en
plan for hur vi kan agera utifran var situation ar vi helt enkelt battre
rustade att mota krisen och kunna hjalpa manniskor omkring oss.

Efter studiecirkeln har deltagarna fatt 6kad kunskap om hur de kan
forbereda sig infor, agera under och aterhamta sig efter en kris. De har
fatt konkreta verktyg for sin egen hemberedskap, stérre kunskap om
samhallets ansvar och tillforlitliga informationsvagar samt majlighet
att synliggora sina egna erfarenheter, natverk och resurser. Studiecir-
keln starker ocksa forstaelsen for hur manniskor, féreningar och lokala
gemenskaper kan hjalpas at och bidra till 6kad trygghet och bered-
skap tillsammans.

Foto: Studieforbundet Vuxenskolan
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Upplagg

Materialet ar byggt for sex traffar. Traff 1-3 ger grundlaggande kun-
skap om beredskap. Traff 4 ar sarskilt utformad for deltagare som
tillhor samma forening. En 6ppen grupp utan gemensam férening kan
anpassa traffen till bostadsomradet eller naromradet, eller efter dialog
med studieférbundet lagga mer tid pa de andra traffarna. Traff 5 ger
tips pa praktiska aktiviteter och traff 6 handlar om tiden efter en kris.

Ni i gruppen bestammer tillsammans hur ni vill lagga upp tiden och
vilka av traffarna som ni vill genomfora.

Sa arbetar gruppen

- Las kortare faktatexter tillsammans. Gruppen kan lasa hogt, lasa tyst
eller turas om. Ingen hemuppgift kravs for att kunna delta.

- Utga fran deltagarnas erfarenheter innan ni fyller pa med nya rad.
Fraga vad gruppen redan vet, har gjort och vill undersoka.

- Vaxla mellan samtal och handling. Varje traff innehaller minst en
praktisk eller konkret 6vning.

- Skilj mellan nationell information, lokala férhallanden och personli-
ga val. Kontrollera lokala uppgifter i den egna kommunen.

- Ingen behover beratta om halsa, ekonomi, utsatthet, krigserfaren-
heter eller sorg. Det ska alltid ga att avsta fran en fraga eller 6vning.

- Avsluta varje traff med en kort reflektion: Vad tar jag med mig? Vad
vill jag gora fore nasta gang?
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Tillforlitliga och hallbara kéllor

Studiehandledningen ar inte ett fristdende uppslagsverk med rad som
snabbt blir gamla. Den ska hjalpa deltagarna att kanna igen ansvariga
informationskanaler vid kris, hitta aktuell information och préva hur
den fungerar i praktiken. Darfér anvands f4a, tydliga kallor och ett fatal
lankar.

Kontakt med ditt studieforbund

ABF och Studieforbundet Vuxenskolan har utvecklat det har studie-
materialet tillsammans. Ta kontakt med det studieférbund som ni
samverkar med for rutiner for kontakt med lokal avdelning, arbets-
plan, cirkelledarintroduktion och narvarorapportering.

Foto: Studieforbundet Vuxenskolan
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% Till cirkelledaren

Ditt uppdrag ar viktigt! Du skapar struktur, hjalper grup-
pen att undersoka fragor tillsammans och ser till att alla
kan bidra pa sina villkor. Din uppgift ar inte att kunna allt
om beredskap. Nar en sakuppgift ar osaker ar det en styr-
ka att stanna upp, markera fragan och ta reda pa svaret
fran en tillforlitlig kalla. Ni kan hjalpas at i gruppen.

Fore cirkeln

- Stam av lokal, tillganglighet, teknisk utrustning och gruppens prak-
tiska behov med studieférbundet.

- Kontrollera att lokalen ar latt att hitta, har bra belysning, fungerar
for hjalpmedel och ger mojlighet till paus.

« Hur vill ni anvanda materialet? Skriv ut materialet i lasbar storlek,
eller erbjud digital version. Forstorad utskrift vid behov.

- Kontrollera de lokala uppgifter som anvands i 6vningarna: kommu-
nens kontaktvagar, narmaste informationspunkt, nédvattenlosning,
skyddsrum och eventuella trygghetspunkter.

- Valj en praktisk dvning per traff. Meddela i férvag om deltagarna
garna far ta med nagot.
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- Planera hur kansliga fragor om krig, vald, utsatthet, bedragerier och
sorg ska introduceras utan att nagon pressas att beratta privat.

- Ta stod av din kontaktperson pa studiefoérbundet for planering av
studiecirkeln.

Ett tryggt och respektfullt samtalsklimat

- Utga inte fran att alla har samma halsa, ekonomi, bostad, natverk,
digitala vana eller erfarenheter.

- Det ar tillatet att passa pa fragor och att personliga planer inte be-
hover lamnas in eller visas for andra.

- Var varsam med exempel som ror krig och flykt. Erfarenheten kan
redan finnas i gruppen. Fraga oppet och lat var och en sjalv avgora
om den vill dela nagot.

- Vaxla mellan helgrupp, par och smagrupper sa att fler kommer till tals.

- Hall sak och person isar. Det gar att prova en uppgift mot en kalla
utan att vardera den som framforde den.

©
© ®
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Tipsy
Nar samtalet vacker starka kanslor —
Stanna upp och bekrafta att amnet kan vara svart.
Erbjud paus och mojlighet att avsta. Cirkelledaren ska
inte ge behandling eller utreda privata forhallanden.
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Tank par

Praktiska moment gor beredskapen begriplig och min-
nesvard. Samtidigt behdver dvningar med eld, bransle,
batterier, medicinsk utrustning, tunga dunkar eller mat-
lagning genomfdras sakert och med hansyn till lokalens
regler. Deltagare ska aldrig forvantas lyfta tungt eller an-
vanda utrustning de inte kanner sig trygga med.

Praktiska ovningar och sakerhet

Vid praktiska moment f6lj noga sakerhetsanvisningarna
pa utrustning som ni testar, tex. stormkok.

il NN NN DNEN DENN DENE NN DEEN DN DEE DI DI B B B S . .
LN N N N N BN N B N B N B N B B B N N §N N J
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TRAFF 1;

Kris, krig och tillforlitlig
information

Den forsta traffen lagger grunden for cirkeln. Ni lar kdnna
varandra, delar era forvantningar, utforskar vad en kris kan
vara och provar hur man hittar och delar tillforlitlig informa-
tion nar vardagens vanliga kanaler inte fungerar.

Den har traffen bygger pa information
som finns i broschyren Om krisen eller S W s i
kriget kommer s 1-14, 22-23.

Efter traffen har gruppen &

- formulerat gemensamma férvantningar

O o
och samtalsregler M krisen ejlgr

riget kommer
- samtalat om olika slags kriser och hur sam-
ma handelse kan paverka manniskor olika

- diskuterat hur man kan fa tillforlitlig information aven nar
internet inte fungerar

- identifierat tillforlitliga informationskanaler och diskuterat hur
information kan kontrolleras innan den delas vidare
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Forberedelser for cirkelledaren /

- Om du har, tag garna med en batteri-, solcells- eller vevradio.
- Testa de aktuella nationella och lokala informationskanalerna.

- Forbered papper eller bladderblock for gruppens gemen-
samma arbete.

NN NN DI DN D DN D D D D DN D DI D D D D D D D D B B S .y

Tidsforslag!

I — —

: Moment Cirka
| - Valkommen, presentation, forvantningar 25 min
: - Vad ar en kris? 30 min
[ - Paus 15 min
: - Tillforlitlig information och kallkritik 30 min
: - Digital sakerhet 20 min
I - Avslut och nasta traff 15 min
l

Tiderna ar ungefarliga. Anpassa lasning, samtal, pauser och
ovningar efter gruppens behov. Gor hellre en praktisk 6v-
ning ordentligt an att forsoka hinna allt.

LN N B N N N N N N N B B N B N N J
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Lar kanna gruppen

Oavsett om det ar forsta gangen gruppen traffas och delta-
garna inte redan kanner varandra, eller om det ar en grupp
som redan traffats manga ganger sa borja cirkeln med en
presentationsrunda. Avsatt garna gott om tid for detta da
en bra start pa cirkeln skapar trygghet och lagger grunden
for ett Oppet och respektfullt samtal.

Be deltagarna att beratta vad de heter och darefter valja en
av fragorna nedan att svara pa:

« Vad fick dig att anmala dig till den har cirkeln?

« Vilken erfarenhet eller kunskap tar du med dig som du
tror kan vara vardefull i gruppen?

Det finns inget ratt eller fel svar. Syftet ar framfoér allt att fa
en forsta bild av vilka erfarenheter, forvantningar och kun-
skaper som finns i gruppen.

Som cirkelledare kan du garna borja sjalv och ge ett kort
exempel. Det kan gora det lattare for deltagarna att komma
igang och visa vilken niva pa presentationen som ar lagom.
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Hur ska vi lara tillsammans i cirkeln

Lat deltagarna forst tanka var for sig och sedan samtala tva
och tva eller i helgrupp.

Fragor att samtala om

« Vad ar viktigast: mer kunskap, praktiska fardigheter, ge-
menskap eller nagot annat?

« Hur vill vi lasa, samtala och prova saker tillsammans?
- Vad behover vi av varandra for att alla ska kunna delta?

Genomfor sedan i helgrupp fyrhérnsévningen nedan.

Ovning:
—

Fyrahornsovning om forvantningar

Att samtala om forvantningarna kan goras via till exempel
en fyrahornsdvning. Genom att valja ett horn med ett pa-
staende tar varje deltagare stallning. Sedan diskuteras ni val
som gjordes och alla far motivera dem. Ett av hornen har
inget givet svar utan dar kan ni sjdlva formulera sina for-
vantningar. Traffas ni fysiskt kan ni placera er i olika horn i
rummet, traffas ni digitalt kan deltagarna visa upp en siffra
motsvarande varje svar.
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Vad ar viktigast i var cirkel?

1. Att vi ska 6ka var kunskap tillsammans
2. Att vi far gora praktiska évningar

3. Att vi har en god gemenskap och lar kanna varandra
battre

4. Eget forslag.

Vilka forvantningar har vi pa denna cirkel?

1. Jag vill lara mig mer om prepping och hemberedskap.

2. Jag vill lara mig mer om seniorers sarskilda forutsattning-
ar under kris och katastrof.

3. Jag vill lara mig mer om hur jag kan hjalpa till under kris
och katastrof.

4. Eget forslag.
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Vad ar en kris?

En kris ar inte en enda sorts handelse. Den kan vara kort eller lang, lo-
kal eller omfattande. Den kan komma pl6tsligt eller utvecklas steguvis.
Exempel ar langvarigt elavbrott, problem med dricksvatten, extrem
varme eller kyla, storm, brand, smittspridning, storningar i transporter
eller betalningar, cyberangrepp samt krig eller héjd beredskap.

En lokal kris kan vara ett stort stromavbrott i en stad, sa att elen for-
svinner. En nationell kris kan vara en cyberattack mot hela Sveriges
elnat. Da forsoker nagon stanga av eller skada elférsérjningen i hela
Sverige. En global kris kan vara en pandemi, nar en farlig sjukdom
sprider sig till manga lander.

Samma handelse far olika konsekvenser. Ett elavbrott kan vara hanter-
bart for den som bor pa markplan och har vedspis, men mycket svart
for den som ar beroende av hiss, trygghetslarm, kylférvarad medicin
eller laddad medicinsk utrustning. Darfor behover beredskap alltid
utga fran bade situationen och manniskors olika forutsattningar.

Varfor pratar vi ocksa om krig?

Ar vi forberedda for krig sa klarar vi kris. Ett krigsscenarie innefattar

ofta flera pagaende kriser pa samma gang; kanske elavbrott, brist pa
leveranser av mat, fororenat vatten, men ocksa psykologisk press och
nyckelpersoner i vardagslivet som behover infinna sig pa andra platser.
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Viss te dy?

Skillnad mellan krig och kris T

Krig: Sarskilda lagar och regler (ex. totalforsvarsplikt,
krigsplacering).

Kris: (t.ex. naturkatastrof, pandemi, sabotage): Huvudsakligen
ordinarie strukturer men med forstarkta atgarder.

Foto: MCF
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Nedan forklaringar ar hamtade fran Myndigheten for civilt forsvar

Forklaring av begrepp

Krisberedskap handlar om formagan att férebygga, mot-
sta och hantera krissituationer. F6rmagan byggs upp ge-
nom bland annat att det skapas effektiva strukturer och
samarbeten och genom utbildning och 6vning. Utgangs-
punkten ar att hela samhallet gemensamt och inom sina
respektive omraden tar ansvar for och utvecklar krisbered-
skapen. En viktig del ar ocksa att enskilda manniskor utifran
sina egna forutsattningar tar ansvar for sin sakerhet.

Civilt forsvar handlar om hela samhallets motstandskraft
vid krigsfara och krig. Arbetet syftar till att skydda civilbe-
folkningen och att exempelvis sjukvard och transporter
fungerar vid krigsfara och krig. Vid krigsfara och krig ska det
civila forsvaret ocksa kunna stodja Forsvarsmakten. Det ar
verksamhet som statliga myndigheter, kommuner och re-
gioner, naringsliv, frivilligorganisationer, arbetsmarknadens
parter, trossamfund, enskilda individer, forenings- och kul-
turliv och andra gor for att forbereda Sverige for krig.

Totalforsvar ar verksamhet som behovs for att forbereda
Sverige for krig. Under hogsta beredskap ar totalforsvar all
verksamhet som da ska bedrivas. Totalforsvaret bestar av
det militara forsvaret och det civila forsvaret.
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Diskussionsfragor

« Vilka stora kriser minns vi? Diskutera hur det var for er un-
der till exempel coronapandemin, stormen Gudrun, eller
Andra varldskriget.

- Vad gjorde vi da? Hur har det vi upplevde paverkat oss?

« Hur fungerade samhallet under kriserna? Vad var bra och
vad hade kunnat vara battre?

Information vid kris

Vid en stor olycka eller en kris ar det viktigt att fa information om vad
som hander. Vi behover veta vad vi ska gora och varfor. Sveriges Radio
P4 ar Sveriges beredskapskanal, och fortsatter att sanda daven om det
ar problem med el eller andra samhallsfunktioner.

Pa P4 far du information om: @
- Vad som har hant o
. Vaderprognoser @ o @
- Var du kan fa hjalp @ @
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Om det ar stromavbrott eller om mobilen saknar internet kan du
lyssna pa radio med:

« En batteridriven radio.
« En radio som laddas med solceller.
« En vevradio.

- Bilradion.

Tillganglig information

Vissa grupper i samhallet kan behova extra stod for att fa och forsta
information. Det kan till exempel vara:

- Personer som ar nya i Sverige och/eller inte kan svenska sa bra.

- Personer med olika funktionsnedsattningar.

Den som hor daligt kan anvanda appen fran Krisinformation.se.
Satter man pa notiser far man viktiga meddelanden och varningar.

Den som ser daligt kan anvanda en skarmlasare eller ett upplasnings-
verktyg. Da kan man lyssna pa information fran myndigheter.

| broschyren Om kriget eller krisen kommer, som Myndigheten for
civilt forsvar (MCF)* har skickat ut till alla svenska hushall, finns infor-
mation om vilka kallor som ar palitliga.

*Myndigheten hette tidigare Myndigheten for samhallsforsvar och
beredskap (MSB).
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Viktig information till allmanheten

P4 ar Sveriges beredskapskanal och har i uppdrag att formedlIa infor-
mation fran myndigheterna. Med sina 25 lokala P4-kanaler ska radion
alltid kunna sanda och ge allmanheten viktig information om samhal-
let drabbas av en kris eller allvarlig storning.

VMA, Viktigt meddelande till allmanheten, ar ett varningssystem som
anvands vid olyckor, allvarliga handelser och stérningar i viktiga sam-
hallsfunktioner.

Du kan fa VMA i flera olika kanaler:

- via radio och tv

- sms till din mobil om den anvands i det drabbade omradet

- Via SE-Alert till din mobiltelefon

- fran Krisinformation.se via webb, app och i sociala medier

- som notis i appen Sveriges Radio eller via SOS Alarms app 112

Vanligtvis formedlas VMA via radio och tv. Men vid riktigt allvarliga
handelser anvands daven utomhusvarningssystemet for viktigt medde-
lande, aven kallat Hesa Fredrik.

Hesa Fredrik anvands framst vid akut fara da ett omrade snabbt maste
utrymmas for att manniskor inte ska bli skadade.

For att du som har horselnedsattning ska kunna ta del av sadana var-

ningar rekommenderar myndigheterna apparna Krisinformation, SOS

Alarms app 112 och appen Sveriges Radio. Genom dessa kan du fa no-
tifieringar om viktigt meddelande till allmanheten och fa reda pa vad

du bor gora.
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Kallkritik och desinformation

Vid en kris kan uppgifter andras snabbt. Rykten, missforstand och
avsiktligt falsk information kan spridas samtidigt som manniskor ar
stressade. Kontrollera vem som star bakom en uppgift innan den de-
las vidare.

En enkel kontroll fore delning

- Vem ar avsandaren? @

- Nar publicerades uppgiften? @
- Galler den var plats och var tid?

- Bekraftas den av en ansvarig kalla?

- Vad kan handa om uppgiften ar fel?

Diskussionsfragor

- Vad gor information palitlig, tycker du?
« Hur kan vi hjalpa varandra att forsta viktig information?

« Hur kan vi hjalpa till sa rykten inte far faste?

Beredskap for aldre 24



Digital sakerhet

| kris 6kar ocksa risken for cyberattacker, bedragerier och andra typer
av brott som har med it-sakerhet att gora. Personer som vill lura till sig
pengar eller sprida falsk information passar pa nar manniskor redan ar
stressade och kanner sig otrygga. Det ar extra viktigt att vara kallkritisk
nar man tar del av information pa natet under en kris och att hantera
digital information pa ett sakert satt. Nagra bra saker att tanka pa ar att:

- Ha langa I6senord med en kombination av bokstaver, siffror och
symboler.

- Inte klicka pa lankar i mejl och inte 6ppna bilagor fran okanda av-
sandare.

- Installera sakerhetsuppdateringar direkt.

- Sakerhetskopiera din viktigaste information, till exempel pa extern
harddisk, ett usb-minne eller i en molntjanst.

Viktigts
Grundregel vid ovantad kontakt \

Stanna upp. Lamna inte ut koder eller personliga upp-
gifter. Anvand inte kontaktuppgifter som den okanda
personen sjalv ger dig. Avsluta kontakten och kontrollera
uppgiften genom en kanal du redan kanner till.
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Diskutera

- Vad finns det for tidigare erfarenheter i gruppen av
natbedragerier och andra problem relaterade till
it-sakerhet? Hur gor ni for att skydda er?

Avsluta traffen tillsammans

Avsluta varje cirkeltraff med att samla hela gruppen. Det ger deltagar-
na maojlighet att stanna upp, reflektera dver det ni har gjort och satta
ord pa vad de tar med sig fran traffen.

Avsatt garna 5-10 minuter och lat deltagarna ga laget runt. Valj en
eller tva fragor som passar dagens innehall och gruppens behov.

Fragor att svara pa:

- Vad tar du med dig fran dagens traff?

- Vad har du lart dig eller fatt nya tankar om idag?

- Var det nagot som sarskilt fangade ditt intresse?

- Var det nagot som kandes svart eller som du vill veta mer om?
- Vad tyckte du fungerade bra idag?

. Ar det ndgot du vill prova eller anvanda efter dagens traff?

« Hur tar vi med oss dagens diskussion till nasta traff?
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Det ar inte nodvandigt att alla svarar pa alla fragor. Valj hellre en fraga
som passar dagens tema och ge alla mojlighet att komma till tals.

Som cirkelledare kan du avsluta med att kort sammanfatta det som
har kommit fram. Lyft garna sadant som flera deltagare har aterkom-
mit till, nya fragor som har vackts eller sddant som gruppen vill folja
upp vid nasta traff.

Nasta traff

Nasta gang gruppen ses kommer ni att for-
djupa er annu mer om beredskap och da
med fokus pa hemberedskap samt vilket
ansvar kommuner, regioner och myndig-
heter har. Ni kommer dven att fa géra en
egen beredskapsplan!

Vill du forbereda dig kan du lasa igenom
Myndigheten for civilt férsvars* broschyr
Om kriget eller krisen kommer. Om

du inte har den hemma finns den pa m krisen eller
myndighetens hemsida: riget kOmmer
https://rib.msb.se/filer/pdf/30828.pdf

< % X {
— /// ] ‘r\. '('A‘, 7

*Myndigheten hette tidigare Myndigheten for samhallsskydd och
beredskaps (MSB)
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TRAFF 2;

Min hemberedskap och
samhallets stod

Den andra traffen utgar fran den egna vardagen. Ni under-
soker vad som behovs om el, vatten, varme, betalningar,
transporter eller ordinarie stod inte fungerar som vanligt.
Traffen avslutas med att varje deltagare gor en personlig
beredskapsplan.

-----------------------
1
|

Den h ér tr éffen by g g er pé ] V"‘"QiniormaﬁonﬁllSverlgesinvénare
information som finns i
broschyren Om krisen eller

kriget kommer s 15-21.
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Efter traffen har gruppen

- identifierat de egna viktigaste behoven och sarbarheterna

- samtalat om vatten, mat, temperatur, mediciner, hjalpmedel, kom-
munikation och evakuering

- tagit reda pa vilka lokala uppgifter som behover kontrolleras

- paborjat eller fardigstallt en personlig beredskapsplan

Forberedelser for cirkelledaren
- Skriv ut och ta med bilaga 1 och bilaga 2.
- Valj en praktisk 6vning: inventera en krislada, hantera en

vattendunk, planera mat utan el eller ga igenom en eva-
kueringsvaska.

- Kontrollera aktuella rad om hemberedskap, vatten, medi-
ciner och saker matlagning.

« Ta fram kommunens kontaktvagar for nodvatten, stod,
hemtjanst och eventuella trygghetspunkter.
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Tidsforslag!
Moment Cirka
- Incheckning 10 min
- Samhallets beredskap borjar hos oss, inkl. vning 30 min
- Planera en maltid 10 min
- Paus 15 min
- Eget ansvar och samhallets ansvar 20 min
- Min beredskapsplan 40 min
- Avslutning 10 min

AN IEE DD DD B B B B D S S D D B B B B B B B B B B B B

Tiderna ar ungefarliga. Anpassa lasning, samtal, pauser och
ovningar efter gruppens behov. Gor hellre en praktisk 6vning
ordentligt an att forsoka hinna allt.

N N S S S S S S D S S S S S S e e e
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Traffstart: Inledande fraga och runda

Borja traffen med att knyta an till deltagarnas egen vardag.
Syftet ar att synliggora hur beroende vi ar av olika funktioner
och samhallstjanster for att vardagen ska fungera och vad
som hander nar nagot plotsligt inte fungerar som vanligt.

Fraga till runda:

- Valj en sak, apparat eller samhallsfunktion som maste finnas
for att din vardag ska fungera?

- Vad skulle handa om det slutade fungera?

Valj nagot som ar viktigt for dig sjalv. Det behover inte vara
nagot stort. Ta hellre ndgon mindre detalj men som har stor
betydelse for just dig. Var garna valdigt konkret, till exempel
"Elen maste fungera, sa att jag kan titta pa TV. Annars missar
jag mitt favoritprogram pa eftermiddagarna.”, "Mitt Bank ID
maste fungera, annars kan jag inte logga in pa gymmet och
boka traningstid”, eller "Bussen maste ga enligt tidtabellen,
annars kommer jag inte in till mandagstraffarna.”.
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Samhallets beredskap borjar hos oss

Nedan forklaringar ar hamtade fran Myndigheten for civilt forsvar

Privatpersoners ansvar och roller

Samhallets aktorer har ett ansvar for att krisberedskapen fungerar
men varje enskild individ har ocksa ett personligt ansvar. Var och en
har ansvar for att gora det som behovs for att skydda sig och sina nar-
maste mot olyckor och storre handelser.

Lagen om skydd mot olyckor sager att ’"Nar nagot allvarligt intraffar
har den eller de som upptacker det en skyldighet att, om det ar moj-
ligt, varna dem som ar i fara och vid behov tillkalla hjalp”.

Alla mellan 16 och 70 ar som bor i Sverige omfattas av totalférsvars-
plikten och har darmed ansvar for att bidra till forsvarsformagan. Var
och en bor ocksa ha en egen beredskap for att mota kriser och hojd
beredskap som radikalt kan férandra vardagslivet. Om Sveriges inva-
nare ar forberedda kan totalforsvaret vid ett krig koncentrera sig pa
de som ar i storst behov av hjalp. Broschyren Om krisen eller kriget
kommer ger bra vagledning.

Hemberedskap

Du bidrar till hela samhallets beredskap om du har hemberedskap for
minst en vecka.

Det finns mycket man kan géra hemma for att vara battre férberedd
om det blir kris. Forst och framst ska man se till att man klarar sina
grundbehov. Tillgang till information, vatten, mat och varme ar viktigt
for alla, sarskilt under inledningen av en kris. Det ar ocksa viktigt att
forsoka sova.
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Ovning:
—

Gaigenom broschyren
Om krisen eller kriget kommer, s. 15 - 18

Las forst nedan text tillsammans och ga sedan igenom
checklistorna i broschyren

v/ Vatten

Om vattnet i kranen forsvinner, kan kommunen anvanda
tankbilar och kora ut vatten till vissa platser i kommunen. Da
maste man sjalv ta sig till vattenposten och hamta vattnet.

v Varme och kyla

Var beredd pa bade utslagna varmesystem som leder till
kyla i bostaden, och extremt varmt vader.

v Mat

Ett reservforrad med mat som haller [ange bor alla ha. Det
galler aven for personer med hemtjanst.

v Pengar, ljus, laddning och betalning

Se over sakra ljuskallor, extra batterier, laddade reservbat-
terier och hur viktiga hjalpmedel kan laddas. Fundera ocksa
pa hur vardagsinkop kan fungera om kortbetalningar eller
banktjanster ligger nere. Forvara aldrig koder tillsammans
med kort eller identifieringshandlingar.
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v Medicin och medicinsk beredskap

Om du tar medicin som du har fatt pa recept, eller anvander
medicinska hjalpmedel, bor du ha lakemedel hemma sa att
det racker i 30 dagar. Om du snabbt maste [amna hemmet,
se till att ha en plan sa att du inte glommer medicin och
annat som du behéver. Andra aldrig medicinering pa egen
hand.

v Fallolyckor i hemmet

Att gora sig illa i hemmet under en kris dar man kanske inte
har tillgang till telefon kan vara livsfarligt. Att inte vara fy-
siskt aktiv i vardagen, att ata daligt och att ta vissa mediciner
Okar risken for fall. Regelbunden motion, bra kosthallning
och att ta reda pa hur medicinerna man tar paverkar en ar ett
bra satt att minska sin sarbarhet for olyckor i hemmet.

v Evakuering och husdjur

Bestam vad som ska félja med om du snabbt behover lam-
na hemmet: lakemedel, hjalpmedel, glasdgon, laddare,
identitetshandlingar, vatten, varma klader, nycklar och sa-
dant som behdvs for husdjur. Planera hur du tar dig ut om
hissen inte fungerar och vem du kan kontakta for hjalp.

Reflektion: Finns det fler saker som &ar bra att ha hemma for
sin egen beredskap?
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Ovning:
—

GOR: Planera tre maltider utan vanlig spis

GOr en gemensam lista.

- Valj mat som finns i vanliga hushall och som deltagarna
sjalva tycker om.

« Markera vad som kan atas kallt, vad som behover varmas
och vad som kraver mycket vatten.

« Diskutera hur maten kan varieras och hur rester tas om
hand om kylskapet inte fungerar.

- Valj en maltid som ni tillsammans kan prova att laga vid
traff 5.
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Foto: MCF

Eget ansvar och samhallets ansvar

Kommuner, regioner, statliga myndigheter och andra samhallsaktorer
har ansvar aven under en kris. Samtidigt kan resurser behova priorite-
ras och verksamheter fungera pa andra satt an vanligt. Forutom att ha
en bra hemberedskap sa ar det viktigt att veta hur samhallet fungerar
i kris och krig.

Nedan forklaringar ar hamtade fran Myndigheten for civilt forsvar

Ansvar och roller

Civilt forsvar och krisberedskap regleras i lagar och férord-
ningar. Fordelningen av ansvar och roller bygger aven pa
grundlaggande principer. Vissa myndigheter ar beredskaps-
myndigheter och har mer ansvar an andra. Alla myndighe-
ter har dock ett ansvar att minska sarbarheter och varna
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samhallets grundlaggande skyddsvarden utifran sitt verk-
samhetsansvar.

Nar en samhallsstorning intraffar ska de som berérs av han-
delsen bidra till hanteringen utifran sitt ansvarsomrade. Det-
ta forvantas aven av foretag och privatpersoner. Det ar grun-
den for den civila beredskapen.

Vissa myndigheter har ett sarskilt ansvar for att inriktning
och samordning uppnas inom ett geografiskt omrade och
vissa ansvarar for att halla samman och stodja arbetet sek-
torsvis.

 Lokal niva (kommuner),
- Regional niva (lansstyrelser),

- Hogre regional niva (lansstyrelser ar indelade i sex civil-
omraden dar en lansstyrelse har ett utdkat ansvar for civilt
forsvar och for samordning med det militara forsvaret),

- Nationell niva (regeringen, dar myndigheter stodjer reger-
ingen i hanteringen).

Myndigheten for civilt forsvar har en sarskild roll att bade
halla samman arbetet mellan olika sektorer och stédja reger-
ingen nar det intraffar kriser och andra allvarliga handelser.

En gemensam syn pa hur ledningen inom civilt forsvar pa
nationell niva ska utdvas har tagits fram inom det civila be-
redskapsradet.
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Nedan forklaringar ar hamtade fran krisinformation.se

Svensk krishantering utgar fran tre grundprinciper:

Ansvarsprincipen

Den som har ansvar for en verksamhet under normala forhal-
landen ska ha det ocksa under en krissituation. Det betyder
att det ar den vanliga sjukvarden som har hand om varden
aven vid en kris, att kommunerna skoter skola och aldreom-
sorg och sa vidare.

Likhetsprincipen

Under en kris ska verksamheten fungera pa liknande satt som
vid normala forhallanden - sa langt det ar maojligt. Verksam-
heten ska ocksa, om det ar mojligt, skotas pa samma plats
som under normala forhallanden.

Narhetsprincipen

En kris ska hanteras dar den intraffar och av dem som ar nar-
mast berérda och ansvariga. Det ar alltsa i forsta hand den
drabbade kommunen och den aktuella regionen som leder
och arbetar med insatsen. Forst om de lokala resurserna inte
racker till blir det aktuellt med statliga insatser.
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Sa fungerar kommunen i kris

Den kommunala verksamheten ska i sa lang utstrackning fungera som
vanligt. Ibland behover dock kommunen prioritera.

Den som bor pa vard- eller dldreboende eller pa annat satt far hjalp
av kommunen, ska fa det aven i en kris. Hemtjansten ska ocksa fung-
era pa en rimlig niva. Om den inte kan gora det finns det en plan hos
kommunen for att I16sa att den som behdver ska fa hjalp. Ingen ska bli
lamnad ensam.

Principen i kris ar att alla viktiga funktioner i samhallet ska fungera
som vanligt — sa langt det gar. Det ar skillnad pa kommunens ansvar
for till exempel en person som bor pa aldreboende och den som har
eget boende och klarar sig sjalv. | en kris maste kommunen forst hjal-
pa de som har storst behov.

Sa fungerar varden i kris

Aven sjukvarden ska fungera som vanligt — sa langt det gér. Men un-
der en kris kan ocksa varden behova valja vad som ar viktigast. Da
maste regioner och kommuner ge den vard som ar nédvandig for liv
och halsa. Det betyder att man kan behdva vanta pa att fa vard, om
man inte ar livshotande sjuk eller skadad. Under Covidpandemin kun-
de vi till exempel se att manga operationer skots pa framtiden.

Regioner och kommuner ar ocksa skyldiga att ha ett lager med lake-
medel och sjukvardsprodukter. Hjalpmedel som den som bor pa vard-
eller aldreboende behdver ska ocksa finnas.

39 Beredskap for aldre



Sa fungerar socialtjdnsten i kris

Manga manniskor behdver socialtjansten varje dag for att ma bra och
kanna sig trygga. Det galler aven under kris. Om hjalpen inte kommer
kan det bli allvarliga problem. Till exempel:

- Om trygghetslarm inte fungerar

- Om nagon inte far ut sitt forsorjningsstod i tid
- Om varmen slutar fungera pa ett aldreboende
- Om en viktig utredning blir férsenad

Socialtjansten har ocksa ansvar for att hjalpa fler personer om det be-
hovs under en kris, daven personer de inte haft kontakt med tidigare.
De kan ocksa behdva ge stod till manniskor som mar daligt, ge viktig
information och s6ka upp personer som kan behdva hjalp. Ocksa so-
cialtjansten kan behova prioritera vid en kris. Ibland kan frivilliga fran
foreningar eller trossamfund hjalpa till. De kan vara en bra tillgang
nar socialtjansten sjalva inte hinner med att ge stod och hjalp till dem
som behover. Det kan vara sarskilt viktigt i en kris dar risken ar stor att
manniskor blir ensamma och isolerade.

Bistandsbed6mning och prioritering dr tva olika saker.

En bistands- eller behovsbeddmning handlar om vilken hjalp och vil-
ket stod en person har ratt till fran kommunen utifran sina individuella
behov. Exempelvis kan en person efter en individuell behovsprovning
beviljas hemtjanst med olika insatser.

Prioritering handlar i stallet om vad som behd6ver goras forst nar verk-
samhetens resurser inte racker till som vanligt, exempelvis vid en all-
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varlig kris eller stor personalbrist. Da kan verksamheten i praktiken
behodva beddéma vilka behov som ar mest bradskande.

Det ar viktigt att kanna till att socialtjansten inte har samma generella
lagstod for prioriteringar som halso- och sjukvarden. Ett fattat beslut

om stod upphor alltsa inte automatiskt att galla for att verksamheten
befinner sig i ett anstrangt lage.

Sa fungerar tillfillig hemtjinst i kris

Den som har hemtjanst kan fa hjalp aven annan kommun om man
reser bort. Om man till exempel dker till sin sommarstuga, kan man
ansoka om att fa tillfallig hemtjanst i kommunen dar den ligger. Vid
kris ska tillfallig hemtjanst fungera precis som vanlig hemtjanst.

Andra behov av stod

Nar manniskor blir isolerade i hemmet pa grund av en kris 6kar risken
for vald i nara relationer. Under forsta halvaret av coronapandemin
okade anmalda misshandelsbrott i nara relationer med 4 procent,
enligt statistik fran BRA. Ocksd orosanmélningar om barn som far illa
i hemmet 6kade under samma period. Saval mans vald mot kvinnor
som andra former av vald i nara relationer, hedersrelaterat vald och
fortryck och sexuellt vald mot barn riskerar att 6ka i kris.

| kapitlet om Traff 6 finns en lista pa telefonnummer och kontakt vid
behov av stod vid kris, hot och vald.
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Enskilt och sedani grupp

Egen beredskapsplan enligt bilaga 1 och 2.

Utifran era diskussioner och det ni har gatt igenom
— fundera kring din egen beredskapsplan.

« Jamfor och diskutera delar av era beredskapsplaner i
gruppen. Hur skiljer de sig at, har ni tankt pa olika saker?
Vilka fler punkter skulle vara bra att ha i listan?

- Finns det ndgot du kan ordna tillsammans med en granne,
van eller forening?

« Vilket ar ditt forsta steg och nar vill du gora det?

- Dela bara det du kanner dig bekvam med att dela.

Foton: MCF
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Undersok lokalt: Vad galler dar vi bor?

« Hitta kommunens sida eller telefonnummer for krisberedskap.

- Ta reda pa hur information lamnas om nddvatten, evakuering och
lokala samlings- eller trygghetspunkter.

- Undersok hur den som har hemtjanst, trygghetslarm, hemsjukvard
eller hjalpmedel kan fa information om férandrade rutiner.

- Skriv upp fragor som behover stallas till kommunen eller regionen
efter traffen — kanske kan ni ordna en traff dar ni bjuder in kommu-
nens beredskapssamordnare!

AKUTVASKA

+

HJARTSTARTARE

Foton: MCF

Avslutning

Anvand avslutningsévningen som beskrivs i Traff 1.

Nasta traff

Nasta traff handlar om vara egna erfarenheter, natverk och resurser.
Da kommer vi bland annat diskutera vilka kunskaper och erfarenheter
vi i gruppen skulle kunna bidra med vid kris. Vi kommer aven att prata
om vilka majligheter det finns att engagera sig som frivillig.
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TRAFF 3:
Vara erfarenheter och resurser

Den tredje traffen synliggor vad for resurser som redan finns
hos er i gruppen. Erfarenhet av arbetsliv, foreningar, omsorg,
sprak, matlagning, odling, teknik, reparationer, transporter
och tidigare kriser kan bli vardefull. Samtidigt kartlagger ni
vilket stod ni sjalva kan behova.

Foto: Pexels
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Efter traffen har gruppen

- identifierat kunskaper och erfarenheter som kan vara anvandbara
- sett hur natverk och lokalkannedom starker beredskapen
- reflekterat dver bade mojliga bidrag och egna stédbehov

- tagit reda pa olika satt att engagera sig frivilligt utifran sina egna
forutsattningar

Forberedelser for cirkelledaren /

« Skriv ut resurskartan i bilaga 3 eller ta fram stora papper.

- Ta fram aktuell information om lokala frivilligorganisatio-
ner, FRG och kommunens former for frivilliga.

- Overviag om en gast ska bjudas in. Gastens uppgift och
ramar ska vara tydliga i forvag. Vill ni bjuda in en gast sa
ta garna fram fragor i férvag, under tidigare traffar, som
gasten far innan ert mote.

- Planera samtalet sa att erfarenheter av krig och flykt kan
tas upp frivilligt och respektfullt.
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; Tidsforslag!

: Moment o - Cirka
I - Aterblick och incheckning 15 min
: - Erfarenheter av tidigare kriser 25 min
I -Resurskarta 45 min
: - Paus 15 min
: - Efter paus: samtala om resurser i gruppen 15 min
| - Att hjalpa till som frivillig och i pagaende kris 35 min
: - Avslutning 10 min
I

|

Tiderna ar ungefarliga. Anpassa lasning, samtal, pauser och
ovningar efter gruppens behov. Gor hellre en praktisk 6vning
ordentligt an att forsoka hinna allt.
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Traffstart: Inledande fraga och runda

Vid den forra traffen diskuterade ni bland annat erfarenhet-
er av tidigare kriser. Inled med att sammanfatta vad ni pra-
tade om sist. Ta en runda for att se om nagon har funderat
pa nagot sarskilt sedan forra traffen.

- Vad har ni funderat pa sedan forra traffen?

- Ar det ndgon som har gjort ndgot kopplat till hembered-
skap? Beratta garna!

Erfarenheter av varde

Beredskap handlar inte bara om utrustning. Den som har hanterat ett
langt stromavbrott, vardat en anhdrig, organiserat en férening, lagat
mat till manga, arbetat i vard eller omsorg, kort yrkesmassigt, odlat,
tolkat, reparerat eller byggt natverk har kunskap som kan géra skillnad.

Ungefar var femte invanare i Sverige ar over 65 ar. Allt fler aldre ar for-
varvsaktiva eller jobbar extra. Gemensamt finns vardefull kunskap och
erfarenhet, som utefter var och ens forutsattningar kan vara till nytta
vid kris.
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Olika sociala natverk ar vardefulla. Mdnga ar med i pensionarsrad el-

ler foreningar, har bra koll pa sin lokalmiljé och kan hjalpa till med att
sprida viktig information. Man kan spela en stor roll bade som privat-
person och genom att engagera sig som frivillig via kommunen eller

nagon organisation.

Under coronapandemin tog manga paus fran pensionarslivet for att
hjalpa till i sina gamla yrken. Pensionerade sjukskoterskor och annan
vardpersonal stallde upp nar behovet var extra stort inom varden. For
frivilligorganisationer kan alla sorters resurser och kunskap vara intres-
santa. Kanske ar du gammal orienterare, och ar jattebra pa att hitta
med karta och kompass? Kanske ar du medlem i den lokala scooter-
klubben, och kan hjalpa till att kora? Kanske kan du ett annat sprak an
svenska, och kan prata med personer pa deras eget sprak?

Vad har vi varit med om?

Fragor att samtala om
- Vilka samhallskriser eller storre avbrott har vi upplevt?

- Vilka erfarenheter fran arbetsliv, familjeliv eller férenings-
liv blev anvandbara?

« Vilka lardomar har vi fran pandemin, stormar, extremva-
der, migration, krig eller andra omvalvningar?

« Tank pa att det kan finnas erfarenheter ni inte vill dela i
grupp.
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Ovning:
—

Min resurskarta

Anvand bilaga 3. Borja enskilt och dela sedan det du vill i
par eller helgrupp.

« Skriv upp erfarenheter fran arbetsliv, féreningsliv, fritid
och vardag.

- Notera praktiska fardigheter, sprak, lokalkannedom och
digitala eller administrativa kunskaper.

- Rita in manniskor, foreningar och verksamheter du har
kontakt med.

« Skriv ocksa upp begransningar och sadant du kan behéva
hjalp med.

- Valj ett satt du skulle kunna bidra pa och ett stéd du skul-
le vilja kunna be om.

Fragor att samtala om

- Vilka resurser finns det mycket av i gruppen?
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Att hjalpa till som frivillig

Det finns mdnga satt att hjalpa till som frivillig. Frivilliga férsvarsorga-
nisationer, FFO, organiserar, utbildar och évar sina medlemmar sa att
de pa manga olika satt kan gora nytta vid kris. De arbetar tillsammans
med kommuner och myndigheter.

| manga kommuner finns dessutom Frivilliga Resursgruppen, FRG. Dar
far medlemmar ocksa utbildning, for att kunna hjalpa till med sadant

som utrymning, att sprida viktig information och se till sa att kommu-
nens system for nddvatten fungerar.

Aven méanga ideella organisationer behover frivilliga i kris. Om du re-
dan ar eller vill bli medlem i en specifik organisation kan du ta reda pa
om de har insatser for beredskap och om du i sa fall kan engagera dig
i dem.

Diskussionsfragor

« Gd igenom innehallet pa FFO:s hemsida:
https://frivilligforsvaret.se/

. Ar det intressant for er?

- Finns det annat ni ar intresserade av att engagera er i?
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Att hjdlpa till i pagaende kris

Om nagot hander i din narmiljé och du vill hjalpa till, kan du géra det
aven om du inte redan ar medlem i nagon frivilligorganisation. Oftast
ar det kommunen som ar ansvarig for hanteringen av krisen, och om
deras hemsida fungerar kan du hitta information dar. | en pagaen-

de kris ar det viktigt att folja ansvariga aktorers information och inte

bege sig till en skadeplats eller ta pa sig uppgifter som kraver sarskild
kompetens.

4

Ovning:
—

- Ta reda pa om Frivilliga Resursgruppen finns i din kom-
mun. Hur gar det i sa fall till att anmala sig dar?

- Ta en stund att s6ka igenom kommunens hemsida. Vad
finns det mer for mojligheter att engagera sig som frivillig
i din kommun?

- Vad skulle er kommun och er narmiljéo mer kunna gora for

att ta vara pa seniorers erfarenheter och kunskap, om det
blir kris?
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Planera en traff med en gast med erfarenhet av kris eller krig

Tips till cirkelledaren: prata med respektive studieférbund for att fa
hjalp med vem ni kan kontakta.

En gast kan ge konkreta perspektiv. Det kan vara nagon fran en kom-
munal verksamhet, en privatperson eller som representerar en viss
forening. Gasten kan ha erfarenhet fran sjalvupplevda handelser men
ar inte representant for alla som varit med om en viss handelse. Borja
alltid med att ta reda pa vilka erfarenheter som redan finns i hos er i
gruppen och om ni vill arbeta vidare med ndgot sarskilt amne. Plane-
ra era fragor. En gast bor fa veta i forvag vad ni ar intresserade av och
ungefar vilka fragor som kan komma. Alla har ratt att avsta fran att
dela privata detaljer.

NN NN N D D D D D D D D D D D D D D D D B B D S S Sy

Tl;bg.l
Forslag till fortsatt aktivitet T~

Bjud in till fler traffar med andra gaster. Bjud in kommu-
nens beredskapssamordnare, en frivilligorganisation eller
en person med relevant yrkes- eller livserfarenhet till en
oppen foreningstraff. Lat cirkelgruppen formulera fragor
och hjalpa till att planera traffen. Om ni vill kan ni ordna
Oppna moten dar ni valkomnar aven personer som inte
ar deltagare i er studiecirkel att vara med. Ta hjalp av ert
studieforbund!
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Avslutning

Anvand avslutningsévningen som beskrivs i Traff 1.

Nasta traff

Nasta traff handlar om hur en férening eller lokal grupp kan planera
for att fortsatta fungera i en kris.

Foto: SPF Seniorerna
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TRAFF &4:
Foreningens beredskap

Den fjarde traffen ar sarskilt relevant for er som ingar i sam-
ma forening. Den handlar om foreningen i kris, hur man hal-
ler igang arbetet om nagot hander och hur foreningar kan
hjalpa till i sin narmiljo. Ni analyserar risker, resurser, beslut
och kommunikation. Resultatet blir ett forsta utkast till en
enkel beredskapsplan. Om ni inte ingadr i en gemensam for-
ening kan ni gora samma arbete for ert bostadsomrade eller
naromrade, eller valja att hoppa over traff 4 och gora flera av
forslagen i traff 5.

Efter traffen har gruppen

- identifierat risker som kan stoppa eller forandra verksamheten
- kartlagt lokaler, utrustning, kunskaper och natverk
- planerat kontaktvagar aven utan internet

- pabdrjat en enkel beredskapsplan for foreningen
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Forberedelser for cirkelledaren

- Ta med foreningens stadgar, kontaktlista och

4

information

om lokal och utrustning om det finns och ar [ampligt.

- Skriv ut bilaga 4 och 5.

- Valj ett scenario som passar féreningens verklighet.

« Paminn om att personuppgifter, hdlsouppgifter och

privata telefonnummer ska hanteras varsamt.

N BN DI DI D D D D D DN D D D D DI D D D DI D B B B S Sy

Tidsforslag!

—

Moment

- Incheckning

- Scenariodvning

- Foreningen som resurs

- Paus

- Kommunikation och beslut utan internet
- Beredskapsplan och samverkan

- Avslutning

Cirka
15 min
20 min
20 min
15 min
20 min
35 min

10 min

G O S S S S S S S S S S e e e
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Tiderna ar ungefarliga. Anpassa lasning, samtal, pauser och
ovningar efter gruppens behov. Gor hellre en praktisk 6vning

ordentligt an att forséka hinna allt.
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Traffstart: Inledande fraga och runda

Aven om alla deltagare &r medlemmar i samma férening sa
kan det vara kul att prata om andra erfarenheter fran for-
eningslivet. Som incheckningsrunda kan alla fa beratta kort
om en annan forening som de varit eller ar medlemmar i.
Det kan vara nagot som ar aktuellt nu eller nagot fran lang-
re tillbaka i tiden. Om nagon inte har varit med i en férening
kanske den personer har nagot annat intresse att beratta
om. Lat alla fa komma till tals men begransa tiden om det
behdvs. Ar ni mdnga s ar det bra att sdga att var och en far
1 minut att beratta. Ni kan spara historier som inte hinns
med till pausen!
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Ovning:
—

Den har traffen handlar om féreningens formaga att fung-
era nar nagot ovantat hander. Borja darfor med ett kort
scenario som hjalper gruppen att tanka bortom det vanliga
foreningsarbetet.

Ex: Det ar en vanlig vecka i foreningen. Plotsligt intraffar en
allvarlig samhallsstorning. Internet och telefonin fungerar
daligt, flera personer kan inte ta sig till féreningens lokaler
och den person som vanligtvis haller ihop verksamheten
gar inte att fa tag pa.

Vad hander med foreningen nu?

Ga laget runt och lat deltagarna svara pa nagon av fragorna
nedan:

- Vad ar det forsta som behover 16sas?

- Vilken verksamhet ar viktigast att halla igang?
- Vad skulle kunna sluta fungera?

- Vem skulle behova fatta beslut?

- Hur skulle ni fa kontakt med varandra?

- Vilka resurser och personer kan foreningen anvanda?
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Varfor maste foreningar forbereda sig for krig och kris?

- Kommunerna har ett lagstadgat ansvar men begransade resurser;
foreningar kan tillfora lokaler, frivilliga insatser, lokalkannedom.

- Insatserna de forsta dagarna av en konflikt kan vara avgoérande for
att skydda och hjalpa befolkningen. Ett starkt och forberett civilsam-
halle kan bidra till detta.

Foreningen ar en lokal resurs

Foreningar bidrar med gemenskap, kunskap och lokala natverk. De
kan ha lokaler, fordon, kok, kontaktlistor och medlemmar med manga
olika fardigheter. Samtidigt kan en kris stoppa moten, sla ut ekonomi-
system, gora lokalen obrukbar eller hindra styrelsen fran att samlas.
En forening behover darfor planera bade for sin egen kontinuitet un-
der kris och for om och i sa fall hur féreningen kan bidra under kris.

Foreningar kan hjalpa till vid en kris genom att gora sadant som for-
eningen redan ar bra pa.

Om en forenings syfte och verksamhet passar de behov som finns un-
der en kris kan foreningen vara till stor nytta. Darfor ar det bra att ha
forberett en plan for hur foreningen ska agera vid kris.
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Exempel pa vad olika foreningar kan erbjuda vid kris:

- Studieforbund kan sprida kunskap och information, och vara en
samlingsplats.

- Trossamfund kan ge stod och trost.
- Foreningar med egna lokaler kan erbjuda motesplatser.
- Missing People kan hjalpa till att leta efter férsvunna personer.

- Féreningar som har kannedom om uppsokande verksamhet kan
mota ofrivilligt ensamma.

Reflektera tillsammans:

- Vad ar er forenings grundlaggande syfte?
- Ar det tydligt fér era medlemmar?

- Ar det tydligt for allmanheten, och kommunen eller andra
som bor kanna till vad er forening kan bidra med i kris?
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Diskussionsfragor

- Ta fram bilaga 4, "Matris for risker och resurser”. | de tva
tabellerna ser ni exempel pa risk och férslag pa en foren-
ings resurser.

- Diskutera vilka risker for kris som finns i ert naromradet.
Hur skulle de kriserna paverka er? Vad kan ni géra? Vem
skulle kunna vara ansvarig?

« Diskutera sedan vilka resurser ni har i er forening. Hur kan
ni anvanda dem i kris? Vem ar kontaktperson och ansvarig?

« Vad i er verksamhet ar mest angelaget att halla igang, om
ni maste prioritera?

Kommunikation nar internet inte fungerar

En forening behover fler an en kontaktvag. Digitala utskick kan kom-
pletteras med telefonkedja, utskrivna listor, regelbundna motesplat-
ser, information i trapphus eller féreningslokal.
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Att hallaigang foreningen i kris

Nar ndgot ofdrutsett hander och samhallet forandras, kan det vara
svart att fortsatta traffas som vanligt i en forening. Men det ar viktigt
att forsoka halla igang den forening som redan finns. | kris vill vi att
sa mycket som majligt ska fungera som vanligt. Da mar vi battre och
kanner oss tryggare. Dessutom kanske foreningen kan hjalpa andra.

Aven under kris och i beredskapsarbetet ar det viktigt att komma ihég
att féreningen styrs av sina medlemmar och sina stadgar. Féreningar
ska fortsatta vara demokratiska aven under en kris.

Beslut ska fattas av de som har mandat. Men om medlemmarna i
forvag har godkant en beredskapsplan kan féreningen anda agera
snabbt nar det behovs.

Jobba tillsammans med kommun och civilsamhalle

Foreningar har resurser och kunskaper som kan hjalpa kommunen un-
der kris. En del féreningar skriver avtal med sin kommun om att stal-
la upp i kris. Medan en del kommuner valjer att bara samverka med
civilsamhallet genom frivilliga forsvarsorganisationer och frivilliga
resursorganisationer, och medan andra kommuner har behov av att
samverka direkt aven med andra féreningar. Kommunerna kan ocksa
ha andra egna frivilliggrupper.
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Diskussionsfragor

« Hur skulle var férening kunna samarbeta med kommunen
i kris?

« Hur jobbar var kommun tillsammans med féreningar i sin
beredskapsplanering? S6k pa kommunens hemsida och
diskutera.

/._

Ovnng:
—
- Ta fram bilaga 5, "Enkel beredskapsplan for var férening”.

Svara pa fragorna i formularet. De handlar bade om hur ni
kan planera for att halla er férening igang i kris och hur ni
kan stotta varandra och medlemmarna. Ni far aven fun-

dera kring vilka andra forningar och organisationer ni kan
samarbeta med i er narmiljo.

« Fundera ocksa pa om det finns personer i er férening som
redan har andra uppdrag vid en kris eller krig. De perso-
nerna bor inte foreslas som huvudansvariga for en uppgift
i er forening under kris.

« Det kan behovas mer tid och fler traffar for att ta fram en
fullstandig beredskapsplan. Nar den ar fardig kan ni fore-
sla till er forening att anta beredskapsplanen, till exempel
vid ett styrelsemote.
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Avslutning

Anvand avslutningsévningen som beskrivs i Traff 1.

Nasta traff

Besluta redan nu om vad ni vill géra under nasta traff. | avsnittet for
traff 5 foreslds olika praktiska 6évningar. Bestam vad ni vill géra och
planera vem som forbereder och tar med vad till traffen.
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TRAFF 5:
Tillsammans i kris

Under den femte traffen sa far ni prova pa ett antal praktiska
ovningar. Har forenas praktisk och social beredskap som kan
vara vardefull i en kris.

Gruppen provar en konkret aktivitet och planerar hur
manniskor kan halla kontakt, hjalpa varandra och samtidigt
respektera integritet och granser.

Efter traffen har gruppen
- provat eller planerat en praktisk beredskapsaktivitet

- bestamt en aktivitet som kan genomfdras efter cirkeln
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Forberedelser for cirkelledaren /
- Valj en praktisk station eller scenariodvning.
« Planera och férbered praktiskt utifran den 6vning ni valt.

- Meddela deltagarna om de behover forbereda eller ta
med nagot.

- Planera 6vningen sa att den gar att delta i sittande och
utan tunga lyft.

]

Tidsforslag! .

- — I

Moment Cirka :
- Uppstart och instruktioner 15 min |
- Vald aktivitet inkl paus 110 min :
- Avslutning 10 min :
l
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Tiderna ar ungefarliga. Anpassa lasning, samtal, pauser och
ovningar efter gruppens behov. Gor hellre en praktisk 6vning
ordentligt an att forséka hinna allt.
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Traffstart

Starta traffen med att stamma av att alla ar pa plats.
Ga igenom dagens traff och upplagg. Dela ut konkreta
arbetsuppgifter till var och en att genomféra under traffen.

Gemenskap ar en beredskapsresurs

Vid en kris ar det viktigt att ha manniskor omkring sig. Forskning visar
att vi klarar svara situationer battre tillsammans an ensamma. Familj,
vanner och grannar kan ge stod bade under en kris och efterat. En

sa enkel sak som att lara kanna sina grannar kan darfor vara en av de
basta forberedelse infor en kris. Ingen klarar av en kris ensam.

Samtidigt ar det ocksa viktigt att vi har den praktiska kunskap och
erfarenhet som vi far av att testa att gora nagot.

Foto: MCF
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Preppa tillsammans!

Det finns manga olika aktiviteter ni kan gora for att
tillsammans bli battre forberedda pa kris.

Har kommer nagra exempel:

- Beredskapsmatlagning. Vilj en eller flera matratter som
ni pratade om i traff 1(27?). Testa att laga med. Har ni ett
stormkok sa testa att anvanda det.

- Beredskapsodling. Att odla tillsammans ar ett roligt satt
att lara sig mer om var maten vi ater kommer ifran och vad
man kan gora sjalv for att klara sig battre i kris. Planera for
en beredskapsodling. Kanske har ni dessutom redan en bra
plats som skulle kunna anvandas? Planera er odling!

- Scenarioovningar. Att 6va sig pa att tanka pa eventuella
svarigheter man kan stallas infor ar att bli battre forbe-
redd. Pa Myndigheten for civilt forsvar finns ndgot som
kallas scenariodvningar. Dar kan ni tillsammans se korta
filmer om kriser som kan intraffa, och goéra dvningar for
hur ni skulle hantera dem.

Lankar:
https://www.mcf.se/sv/rad-till-privatpersoner/ova/

webbutbildningen Sju dagar (ca 15 min):
https://webbutbildning.mcf.se/utb/Sju-dagar/player.htm#-
page1688719884383
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Ni kan ocksa vélja ett eget scenario ni skulle vilja testa.

- Risk- och sarbarhetsanalys for lokal. Om ni har en gemen-
sam lokal, kan ni tillsammans gora en analys over vilka risker
som finns dar vid kris. | Bilaga 2 finns "Matris for risker och re-
surser”. Anvand Del 1 "Risker for var forening” och fokusera pa
utmaningar i foreningslokalen.

- Bjud in beredskapssamordnaren i er kommun. Beratta att
ni har haft en studiecirkel om seniorers beredskap, och be hen
komma till er och prata om sitt arbete. Beredskapssamordna-
ren kan lara er mer om vilka planer och rutiner som finns pa
plats i er kommun och om hur ni kan engagera er for att hjal-
pa till om nagot hander.

- Kurser i forsta hjalpen och hjart- och lungraddning. Erbjud-
er nagon organisation i er kommun kurser i forsta hjalpen och
hjart-och lungraddning? Roda Korset har till exempel ett upp-
drag fran Myndigheten for civilt férsvar och Socialstyrelsen
att utbilda och sprida kunskap till privatpersoner inom forsta
hjalpen och hjart-lungraddning.

- Prova beredskapsutrustning: Utga fran vad ni i gruppen har
och skulle vilja testa.

- Radiostation: prova vev-, batteri- eller solcellsradio och pla-
nera hur information delas.

- Vattenstation: jamfor olika karl, vikt och transport; planera
en 16sning som fungerar aven utan bil eller hiss. Ova pa att
rena vatten och fylla dunkar.
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- Krislada: lagg fram foremal och diskutera vilka som ar rele-
vanta for olika hushall.

- Morker och avbrott: prova sakra ljuskallor, papperslistor
och en kvallsrutin utan internet.

- Varme och kyla: gor en plan for extremvarme respektive
kall bostad och identifiera alternativa platser.

Foton: MCF

Aktiviteter som bidrar till delaktighet

En stor del av Sveriges befolkning upplever ensamhet ibland eller
ofta. Ofrivillig ensamhet kan leda till psykisk ohalsa, hjart-karlsjukdo-
mar och aven for tidig dod. Vara foreningar spelar en viktig roll, ge-
nom att erbjuda gemenskap och meningsfulla aktiviteter. Det finns
manga saker som er grupp eller férening kan gora for att bidra till
minskad ofrivillig ensamhet. Ju fler som hittar ett sammanhang, desto
battre forberett blir hela samhallet om det kommer en kris.
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Tips pa aktiviteter for mer gemenskap

- Studie- och kamratcirklar. | samverkan med ert studieféorbund
kan ni ordna studiecirklar och kulturaktiviteter som kan engagera
manniskor att traffas och lara sig mer tillsammans. Fundera 6ver vad
ni ar intresserade av, organisera — och bjud in!

Nagra tips:

« UR:s nya beredskapsserie Sverige, krisen och jag. Du hittar pro-
grammen pa UR Play. Till serien finns det aven studiehandledning.

- Studiecirkeln Norden, Europa, Kriget och Coronan (Féreningen
Norden & SV) baserat pa Bengt Lindroths bok Vi som inte var med
i kriget — om Sverige, Norden, Europa & Coronan. Kan Sveriges
utanforskap under andra varldskriget bidra till de olikheter i tan-
kesatt, sjalvuppfattning och omvarldsforstaelse som manga upp-
lever finns i Norden? Och darmed ocksa hur vi ar rustade for och
agerar i kris?

- Bok- och lasecirklar
- Studiecirkel om gemensamodling

- Studiecirkel om beredskapsmatlagning

- Samarbeta med andra foreningar. | er narmiljo finns andra som
ocksa traffas for att umgas, lara sig nagot, utova en idrott eller kan-
ske spela musik. Att motas over foreningsgranserna ar ett satt att
bredda foreningens natverk och pa sa vis na ut till fler, aven till dem
som inte ar medlemmar.
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- Bli volontarer. Manga féreningar och kommuner har volontarverk-
samhet, dar man aktivt soker upp ofrivilligt ensamma. Observera att
uppsokande verksamhet ska ske respektfullt. Hor av er till er foren-
ings nationella férbund for tips och riktlinjer.

NN NN DI DN D DN D D D D DN D DI D D D D D D D D B B S .y

|

Tips: |

Delge varandra era favoritcirklar och Pst

I o . T~ I

I aktiviteter! Kom med egna forslag! I

I I

‘-]
Avslutning

Ta en runda: Utga fran aktiviteten ni gjorde idag — hur var det? Larde
du dig ndgot nytt? Finns det fler som skulle kunna ha nytta av att tes-
ta pa aktiviteten - kan ni bjuda in fler till en liknande traff?

Vill ni testa andra 6vningar ni inte hann med idag?
Planera for fler traffar.

Nasta traff

Traff 6 handlar om vad som sker efter en kris och hur vi kan forbereda
0ss pa det.
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TRAFF 6:
Efter krisen

Den har sista traffen handlar om vad som hander efter en
kris. Ni kommer bland annat att prata om hur man kan fa
hjalp att hantera sorg och forlust och om att hitta tillbaka till
vardagen efter att nagot svart har hant.

Efter traffen har gruppen

- reflekterat dver hur manniskor kan reagera och aterhamta sig pa
olika satt

- identifierat aktuella vagar till professionellt och medmanskligt stod

- utvarderat cirkeln och bestamt nasta steg for individ, grupp eller
forening

Forberedelser for cirkelledaren (/

- Kontrollera aktuella kontaktvagar till vard,
kommunalt stod och hjalplinjer.

« Planera hur deltagarna kan avsta fran personliga fragor.

- Ta med de forvantningar som gruppen formulerade pa
forsta traffen.
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Tidsforslag!

em— e ——

Moment

- Incheckning

- Vagen tilloaka efter en kris
- Paus

- Foreningen efter krisen

- Avslutning och utvardering

- Planera en fortsattning! Frivilligt

Cirka
15 min
45 min
15 min
20 min

30 min
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Tiderna ar ungefarliga. Anpassa lasning, samtal, pauser och
ovningar efter gruppens behov. Gor hellre en praktisk 6vning

ordentligt an att forséka hinna allt.

Traffstart: Inledande runda

Dagens traff handlar om vad som sker efter kris. Kriser och
omvalvande handelser kan ske pa ett personligt plan, i en
grupp eller paverka hela samhallen. Ga en runda dar var
och en far svara pa fragan: Vilken person, plats eller var-
dagsrutin brukar hjalpa dig nar livet kanns omvalvande?

73
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Vagen tillbaka efter en kris

Kriser paverkar oss olika bade under och efterat. Det ar inte ovanligt
att ma daligt efter en kris. Det kan ocksa uppsta konflikterande kans-
lor. Efter coronapandemin kandes det skont for de flesta nar restrik-
tionerna forsvann, men manga hade ocksa upplevt forlust eller langa
perioder ifran narstaende. Vissa upplevde ocksa radsla for att det fort-
farande fanns stora risker med att traffas. For andra hade det sociala
natverket forandrats eller till och med férsvunnit.

Efter bade personliga kriser och samhallskriser mar de flesta battre
genom det stod de far fran familj, vanner eller andra manniskor om-
kring sig. Men att ta sig tillbaka till en vardag som kanns trygg och
meningsfull kan anda vara svart. Det kan ocksa vara svart att veta vad
man behover eller hur man ska komma vidare, nar man har gatt ige-
nom en tuff tid.

Det finns inget ratt satt att aterhamta sig. Alla hanterar oro, sorg och
forlust pa olika satt. Aven foreningar kan behdva hantera kriser till-
sammans. Den som mar daligt lange eller far svart att klara vardagen
kan behdva professionellt stod.

-

.
i
8

Foto: Pexels
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Kriser upplevs olika beroende pa hur man drabbas.

« Extrema vaderfenomen, bland annat stormarna Gudrun 2005, Per
2007, Alfrida 2019, och skogsbranderna under 2014 och 2018, ledde
till att manga hushall blev stromlésa under en langre period. Samti-
digt forlorade skogsbrukare stora mangder skog - med stora ekono-
miska konsekvenser som paverkade langt efter stormen dragit forbi.

« Under 2015 upplevde Sverige nagot som kommit att kallats "den
stora flyktingvagen”. Det var en humanitar och politisk kris da 6ver
1,3 miljoner manniskor sokte asyl i EU, varav cirka 163 000 kom till
Sverige, vilket satte enorm press pa mottagningssystemen och led-
de till stora férandringar i migrationspolitiken. Lokalt fanns utma-
ningar i att I6sa boende och mottagande for manga personer pa
samma gang. De manniskor som kom till Sverige bar pa erfarenheter
av traumatiska upplevelser och stor stress och osakerhet under en
lang period bade innan och vid ankomsten till Sverige.

« Skolskjutningen i Orebro 2025 var en skolmassaker som intréffa-
de den 4/2 2025 vid komvuxskolan Campus Risbergska. Det var den
storsta skolskjutningen i svensk historia och de flesta offren hade
utomeuropeiskt ursprung. Oron 6kade bland manniskor med in-
vandrarbakgrund medan media rapporterade om att motiv till skjut-
ningen saknades.

» Terrorattentatet pa Drottninggatan 2017 var en terrorattack dar
en man korde in en lastbil pa Drottninggatan i centrala Stockholm.
Fem personer dodades och manga skadades. Efterat pratade manga
om att det var attack pa sjalva Sverige. Samma eftermiddag skapa-
des hashtaggen #openstockholm och manniskor erbjod varandra
hjalp eftersom kollektivtrafiken var installd i hela Stockholm.
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Stod vid en kris eller efter en kris
For att fa stod vid en kris kan du vanda dig till
e Din vardcentral

« Jourhavande prast nas via 112 dar du ber att fa prata
med jourhavande prast.

« Nationella Hjalplinjen: 90390
FOor vuxna som behover prata om svara handelser eller
psykisk kris. Oppet dygnet runt.

« Mind sjalvmordslinje: 90101
Vid svar psykisk kris eller tankar pa att ta sitt liv.
Oppet dygnet runt.

e Kvinnorfridslinjen: 116 016
Ger stod till dig som utsatts for fysiskt, psykiskt eller
sexuellt vald, eller hot. Oppet dygnet runt.

« Jourhavande medmanniska: 08-702 16 80
Du kan prata om allt — familjeproblem, arbete, ensamhet
eller sjukdom. Ingenting ar for stort eller for litet.
Oppen alla natter, mellan kl. 21 och 06.

« Humanistisk medmanniska: 010-551 55 90
Vid oro, angest, nedstamdhet, en svar livssituation eller
sjalvmordstankar. Oppen dygnet runt.
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Stod for privatpersoner
Har kan man fa hjalp och stéd efter en kris

Nar man mar daligt kan det vara svart att veta vart man ska
vanda sig. Men det finns manga bra personer och platser
att soka upp for hjalp och stoéd. Har ar ndgra exempel:

- Kommunens anhorigkonsulent. En anhorigkonsulent
kan hjalpa den som lever nara nagon som den hjalper,
vardar eller stodjer. Stodet ar utformat efter varje persons
egna behov och kan till exempel handla om enskilda sam-
tal, stod i hemmet eller avlésning. Det kan ocksa finnas
aktiviteter man kan delta i, som promenader och gemen-
samma traffar for andra i liknande situation som man sjalv.

- Efterlevandesamtal. Om en van eller anhoérig har dott,
kan man fa prata med den vardpersonal som tog hand
om personen den sista tiden. Det kan hjalpa for att hante-
ra sorgen. Man kan ocksa stalla fragor om nagot har varit
svart att forsta.

- Samtalsstod. Kommunen, regionen, trossamfund och
manga andra organisationer och foreningar erbjuder sam-
talsstod. Det finns flera olika mojligheter, allt fran att fa
traffa en utbildad psykolog till att prata med nagon via en
hjalplinje. Pa 1177.se finns manga tips och rad kring sam-
talsstéd och vart man kan vanda sig.

77 Beredskap for aldre



Diskussionsfragor

« Coronapandemin var en global kris som drabbade alla pa
olika satt. Diskutera i gruppen hur ni upplevde tiden efter-
at. Vad var svart? Hur gjorde ni for att komma tillbaka till
vardagen? Var fanns den basta hjalpen och stodet i era liv?

« Vill ni dela andra exempel pa kris och krisstdéd, bade under
och efter kris?

Tank pa att fragorna kan vacka stora kanslor. Ni delar bara
det ni sjalva vill och det ar tillatet att avsta.

Foreningen efter krisen

For en forening som drabbats av eller varit aktiv under en kris, ar det
bra att ge tid for att reflektera tillsammans efterat. Kanske har ni haft
en krisgrupp som varit aktiv eller behovt stalla om féreningens satt
att arbeta. Nar krisen ar 6ver maste ocksa foreningen hitta tillbaka till
vardagen.
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3 viktiga steg efter en kris

1. Om ni har haft en sarskild aktivitet pagaende kopplat till krisen sa
ska det tas ett tydligt beslut om nar det ar dags att aterga till nor-
mallage.

2. Utvardera krisarbetet och tillampa lardomarna i det forebyggande
krisarbetet.

3. Bearbeta. Om ni haft en krisgrupp kan den beho6va ventilera och
diskutera jobbiga saker som hant pa vagen.

Det kan vara svart att uppfatta ett tydligt slut pa en kris. En kris kan ju
ocksa vara organisatorisk, till exempel en pl6tslig ekonomisk forand-
ring eller en konflikt mellan personer i foreningen. Att erbjuda 6ppna
samtal en period efter en handelse, dar de som paverkats far vara del-
aktiga kan vara en mojlighet att fa ett avslut.

Sorg och forlust i foreningen

Att hantera sorg och forlust som forening ar tufft, men man har en
fordel i att vara tillsammans. Vid dédsfall i foreningen kan man forso-
ka vara aktiva ihop. Fysisk aktivitet, att vara i naturen eller géra saker
kopplade till gemensamma intressen ger positiva kanslor och hjalper
till med aterhamtningen. Man kan ocksa genomfdra en aktivitet for
att minnas en person som gatt bort, géra en minneslada, eller lagga
in en notis i ett foreningsutskick. Ibland kan det vara skont att bara
umgas, och inte prata om sorgen. Alla hanterar sorg och forlust pa
olika satt.
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Diskussionsfragor

- Vilken organisatorisk kris ar mest sannolikhet att drabba
var forening? Vilka ar vara storsta sarbarheter?

« Vad gor er forening om en medlem gar bort? Vad kanns
viktigt att gora och vem har ansvar for vad? Diskutera!

« Om ni inte redan har en plan, skriv en! Dar kan ni till ex-
empel lista sddant som kontakt med anhdériga, informa-
tion till medlemmar, flaggning eller om det behdovs orga-
niseras ett krisstod.

Foto: SPF Seniorerna
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Avslutning

Tillbaka till vara forviantningar

Under den forsta traffen samtalade ni om era férvantningar pa cirkeln.
Nu ar det dags att blicka tillbaka och fundera 6ver vad ni har fatt med er.

Bbrja garna med att paminna om de fragor och alternativ ni arbetade
med under traff 1. Lat sedan deltagarna forst tanka enskilt och daref-
ter samtala tva och tva eller i helgrupp.

Fragor att samtala om

- Vad har varit mest vardefullt for dig under cirkeln - ny kun-
skap, praktiska fardigheter, gemenskap eller nagot annat?

- Har du fatt med dig det du hoppades pa nar cirkeln borjade?

. Ar det ndgot du tanker eller gér annorlunda nu &n foére cir-
keln?

- Vad har du lart dig av de andra deltagarna?

- Finns det nagot du vill fortsatta lara dig mer om eller géra
tilsammans med andra?
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4
Ovning:
N =

Fyrahornsovning — vad tar jag framst med mig?

Gor garna en ny fyrahdrnsdvning och jamfor med 6vningen
fran den forsta traffen.

Vad tar jag framst med mig fran cirkeln?

1. Jag har fatt mer kunskap och kanner mig battre
forberedd.

2. Jag har fatt praktiska idéer och verktyg som jag kan
anvanda.

3. Jag har fatt nya perspektiv, kontakter och en starkare
kansla av gemenskap.

4. Eget svar.

Lat deltagarna beratta varfor de valt sitt alternativ. Samtala
gdrna ocksa om hur svaren skiljer sig fran de forvantningar
gruppen hade vid den forsta traffen.

Beredskap for dldre 82



Nasta traff
Fortsatt triffas — lat en studiecirkel bli bérjan pa nasta!

Gemenskap, kunskap och engagemang starker motstandskraften hos
bade individer och samhallet i stort. Folkbildningen ger oss mojlighet
att motas, dela erfarenheter och lara tillsammans genom hela livet.
Den mojligheten behover vi varna om - och anvandal!

Fortsatt darfor att traffas och starta fler studiecirklar utifran era intres-
sen och det ni vill [ara er mer om. Fordjupa er i beredskap eller sam-
las kring odling, lokalhistoria, hantverk eller ndgot helt annat. Bjud

in grannar och andra som inte ar med i dag, och Iat fler bli en del av
gemenskapen.

En studiecirkel behover inte handla om beredskap for att bidra
till den. Nar vi lar kanna varandra, utbyter kunskap och gor saker till-
sammans starker vi ocksa var formaga att hjalpas at nar det behovs.
Ta hjalp av ert studieférbund for att komma vidare med era idéer och
starta nadsta cirkel. Pa sa satt haller vi bade det livslanga larandet och
det lokala engagemanget levande.

Foto: SPF Seniorerna
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Bilagor och arbetsblad

Bilagorna ar utformade for att anvandas med penna.
De personliga planerna tillhor dig som deltagare och
ska inte samlas in.

Dokument som ror er forening behover forvaras och
uppdateras pa ett satt som skyddar personuppgifter
och kanslig information.
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Bilaga 1: Min egen beredskapsplan

Skriv endast sadant du ar bekvam med att ha pa papper. Forvara pla-
nen sa att du och en person du litar pa kan hitta den, men sa att obe-
horiga inte far tillgang till kansliga uppgifter.

Min egen beredskapsplan

Namn:

Datum da planen gjordes:

Antal personer och husdjur i hushallet:

Mina viktigaste behov vid avbrott eller evakuering
(medicin, hjalpmedel, kost, kommunikation, stod):

Telefonnummer till kontaktpersoner (grannar/anhdriga/etc.):
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Andra viktiga telefonnummer (vardcentral/kommun/etc.):

Viktiga saker att ta med om vi behover utrymma (hjalpmedel/foder till
husdjur/mobilladdare/etc.):

Har finns narmaste trygghetsplats respektive skyddsrum:

Detta datum ska jag ga igenom den har planen och uppdatera den
vid behov:

Mer information: P& Myndigheten for civilt forsvars hemsida finns ett
metodstod for hur man tar fram en beredskapsplan. Dar finns mer
information om vad den kan innehalla och hur den kan se ut.
https://www.mcf.se/sv/publikationer/metodstod--scenariospecifi-
ka-beredskapsplaner/
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Bilaga 2: Oversikt 6ver hemberedskapen

Anvand tabellen for att se vad som redan fungerar och vad som
behover |6sas. Skriv garna "ta reda pad” i stallet for att automatiskt

skriva "kopa”.

Omrade

Det har har
jag koll pa

Det har behover
jag fa koll pa

Information och radio

Telefonnummer och
kontaktkedja

Vatten och transport

Mat och saker tillagning

Varme / extremvarme

Ljus, batterier och
laddning

Medicin och hjalpmedel

Hygien och toalett

Betalning och viktiga
handlingar

Evakuering och transport

Husdjur

Behov av sarskilt stod
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Bilaga 3: Min resurskarta

Fyll i det du vill. Kartan ska visa bade vad du kan bidra med och vad
du kan behova hjalp med.

Omrade Mina erfarenhet- | Detta kan jag | Detta stod
er, kunskaper tanka mig att | kan jag
eller kontakter bidra med behova

Arbetsliv och
yrkeskunskap

Foreningsliv
och organise-
ring

Praktiska far-
digheter

Sprak och
kommunika-
tion

Lokalkdanne-
dom och nat-
verk

Digitala och
administrativa
kunskaper

Omsorg, stod
och samtal

Transport,
mat, odling
eller annat
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Bilaga 4: Matris for foreningens risker och resurser

Matris for risker och resurser

Del 1) Risker for var forening

Risk /Hot | Konsekvens (Hur | Atgidrder (Vad | Ansvarig

paverkar det oss?) | kan vi gora?)
EXEMPEL: - Kall foreningslokal | - Skaffa gasol- Styrelsen /
Langvarigt , kok / reservkraft | Ordf.
elavbrott - Ingen matlagning

_ , - Rutiner for
- Ingen information | | 5 munikation
utan el
Del 2) Var férenings resurser
Resurs Hur kan den anvandas i kris / | Kontakt /
hojd beredskap? Ansvar

EXEMPEL: Stor

- Trygghetspunkt

Ordforande NN

foreningslokal | - Evakueringsutrymme (tel. XXX)
EXEMPEL: - Matlagning vid stromavbrott Kassor XX
Gasolkok (2 st) (tel. YYY)
EXEMPEL: - Samlingsplats for medlemmar. | Medlem ZZ
Onsdagstraffar | Trygghet och gemenskap. (tel. ZZZ)
Maijligt att sprida viktig infor-
mation.
EXEMPEL: Kannedom om behov och Person AA
manga personer som kan behova (tel. AAA)

medlemmar

extra stod
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Bilaga 5: Enkel beredskapsplan for var forening

Datum:

1. Foreningens namn:

2. Vad ar var forening bra pa?

3. Hur kan vi bidra till vara medlemmar vid en kris?
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4. Hur kan vi bidra i var narmiljo vid en kris?

5. Vilka lokaler/platser har vi?

6. Vilka resurser har vi (utrustning, kunskap)?

7. Hur nar vi vara medlemmar i kris?
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8. Hur tar vi beslut i kris?

9. Vad finns det for andra foreningar och organisationer som vi kan
samarbeta med?

10. Hur ser vi till att alla kanner till den har planen och att den uppda-
teras vid behov?

Mer information:

Pa Myndigheten for civilt férsvars hemsida finns ett metodstéd for hur
man tar fram en beredskapsplan. Dar finns mer information om vad
den kan innehalla och hur den kan se ut.
https://www.mcf.se/sv/publikationer/metodstod--scenariospecifi-
ka-beredskapsplaner/
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Beredskap for aldre

Hur hittar vi tillforlitlig information nar internet ligger nere?
Vad behover fungera hemma? Hur kan erfarenheter, natverk
och foreningar bli en resurs - och hur tar vi hand om varan-
dra efter en kris?

Den har studiehandledningen innehaller sex traffar med
samtalsfragor, praktiska dvningar och arbetsblad. Deltagar-
na gor en egen beredskapsplan, kartlagger resurser, dvar
foreningens kommunikation och planerar aktiviteter som
starker bade praktisk och social beredskap.

Materialet ar framtaget gemensamt av ABF och Studiefor-
bundet Vuxenskolan i samverkan med PRO, SKPF Pensiona-
rerna och SPF Seniorerna.
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