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Introduktion

Vilkommen till Trygga Tips - din guide till en tryggare vardag. Dessa
tips ar skapade for att hjdlpa dig att 6ka din medvetenhet om saker-
hetsfragor och ge praktiska rad for att forebygga risker.

Vart mal ér att du ska kdnna dig sdker i alla aspekter av ditt liv, fran
hemmets trygga vra till den digitala varlden.

Varje kapitel innehaller praktiska rad, tips och lankar for att du ska
kunna anvianda kunskapen direkt i din vardag.

Kom ihag!

o Du har ett eget ansvar. Du har kraften att paverka din egen sdkerhet
genom att vara medveten och vidta forebyggande dtgarder.

« Samverka med samhillet omkring dig. Tillsammans med familj,
vanner och SKPF Pensiondrerna kan vi skapa ett tryggare samhille.
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Krisberedskap och
samhallsstod

I en foranderlig varld ar det viktigt att vara forberedd pa ovintade
handelser. Att vara forberedd fysiskt och psykiskt gor stor skillnad.

Las noga MSB:s broschyr "Om krisen eller kriget kommer”. Den har
distribuerats till alla hushall och gar att hamta fran MSB:s webbplats pa
en méangd sprak.

Dir konstateras att vi lever i en orolig tid med krig, terrorism, paver-
kanskampanjer och vilseledande information. Tanken med broschyren
ar att du inte ska kunna missa hur du ska forbereda dig och vad du ska
gora om krisen eller kriget kommer till vart land.

Sarskilt viktigt ar det att fundera vilka nétverk av andra manniskor du
har omkring dig och att du tar hand om dem. Till exempel dina gran-
nar. Du behover inte bli basta vinner med dem. Det kan ricka med att
du hélsar pa dem, ldr dig deras namn och fragar hur de mar. Inte bara
slentrianmaissigt, utan faktiskt tar dig tid att lyssna ocksa, for nér ett
samhalle utsitts for pafrestningar sa soker sig méanniskor till varandra.
Det visar bade psykologisk forskning och krigsvetenskap.

Vi lever ganska individualistiska liv i vart land, men om du sjdlv 6nskar
dig ett socialt stod langre fram i en kris sa behdver du investera lite tid
och energi i de personliga relationerna redan nu.

Att forbereda sig psykologiskt infor nya situationer dr det enda sittet
du kan 6verleva pa, oavsett om det dr en kris, en naturkatastrof, el-
ler ett fullt utvecklat krig. Du kan inte ga runt och vara radd for vad
som kan hinda. Men du kan inte heller ta allt med en klackspark. Det
behovs en balans.
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Samhillen har generellt en enastdende férmaga att klara av stora
pafrestningar. De sociala banden mellan manniskor brukar sna-
rare starkas i kris. Inom psykologin brukar man tala om resiliens -
formdgan att std emot och dterhdamta sig efter motgangar.

Minniskor soker sig till varandra och hjilps ét for kollektivets basta.
Det som sker vid kriser dr att man méter svarigheterna tillsammans
med andra ménniskor.

Hur orolig ska man vara for framtiden som
svensk?

Det ar alltid svart att férutsdga vad som kan hdnda. Vi har ett krig i
Europa. Vi har oro i Mellandstern, Afrika och Sydostasien. Vi har ett
antal lander i var ndrhet som gar mot ett mer auktoritirt hall med en
samhillsutveckling som inte dr helt positiv. Det dr det allvarligaste sa-
kerhetsldget i Europa sedan andra varldskriget.

Vi behover forhélla oss till detta. Vi far hoppas pé det béasta, men for-
bereda sig for det vérsta och forsoka finna en balans mellan optimism

och realism.

Hir foljer ndgra grundlaggande tips for hur du kan férbereda dig.
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Sskapa en krislada

Att ha en krislada med nddvindiga férnodenheter kan vara avgérande
under en kris.

Se till att din krislada innehaller:

« Vatten: Rdkna med minst 3 liter per person och dag for sju dagar.

« Konserver och torrvaror: Mat som haller lange och inte kraver kyl-
forvaring.

o Batterier: Extra batterier for dina apparater.

« Batteridriven radio: For att kunna ta del av viktiga meddelanden fran
myndigheterna.

o Ficklampa: For belysning vid stromavbrott.

o Mediciner: En reserv av dina viktiga mediciner. Se till att ha en ma-
nads forbrukning hemma.

o Kontanter: Rédkna pa kostnaden for ditt hushall under minst en veck-
as tid och ha kontanter hemma i sma valorer att handla med om digi-
tala betalsatt inte fungerar.

Forvara krisladan litt tillganglig. Placera den pa en plats dér du snabbt
kan komma &t den, exempelvis i hallen eller koket. Se till att alla i hus-
héllet vet var den finns.
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Hall dig informerad

Information dr nyckeln till att fatta rétt beslut i en kris.

« Lyssna pa lokalradio eller f6lj myndigheternas webbplatser. Under
en kris kan internet och TV vara otillgdngliga. En batteridriven radio
later dig ta del av viktiga meddelanden och instruktioner fran myndig-
heterna.

o Samarbeta med grannar. Gemenskap underlittar i en krissituation.

o Organisera en kontaktkedja for att hjdlpa varandra. Skapa en lista pa
papper med kontaktuppgifter till dina ndrmaste grannar, sldktingar
och vianner och andra viktiga kontakter. Kom &verens om att titta till
varandra och dela information vid behow.

Det har galler for husdjur

Broschyren "Om krisen eller kriget kommer” innehaller nu &ven rad
om hur du ska ta hand om dina husdjur i nédsituationer.

Vissa hundar, som assistans- och ledarhundar, tillats i skyddsrum, men
andra husdjur bor skyddas pa alternativa platser som kéllare och tun-
nelbanestationer.

Foljande rad ar framtagna tillsammans med forsvarsorganisationen
Svenska Bla Stjarnan, som jobbar med krisberedskap inom djur-
omradet:

« Foder och vatten i dunkar f6r minst en vecka.
» Mediciner som djuret behover.
o Bur eller annat att transportera djuret i.

o Telefonnummer till veterindr, djurférsikring och ID-nummer pa
papper.
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Ha en evakueringsplan

Att ha en tydlig plan for hur du ska agera vid en evakuering kan spara
tid och minska stress.

Rad for planering

« Utrymningsvégar. Kédnn till de sikraste och snabbaste vidgarna ut ur
ditt hem, speciellt om du har svart att rora dig.

« Identifiera sdakra vigar ut ur hemmet. Ga igenom ditt hem och notera
alla mojliga utgangar. Ténk pd alternativa végar ifall den vanliga vigen

ar blockerad.

« Ova pa att snabbt limna bostaden. Genom att éva blir du mer forbe-
redd. Simulera en nddsituation och se hur lang tid det tar att komma
ut. Om du har begrinsad rorlighet ar det extra viktigt att planera.

« Ha hjdlpmedel nara till hands. Se till att rullator, kapp eller andra
hjalpmedel ar lattillgangliga, sdrskilt under natten sa att det ar létt att
hitta dem.

o Informera grannar om dina behov. Lt dina grannar veta om du kan
behova hjélp vid en evakuering. Detta gor det ldttare for dem att hjilpa
dig snabbt.

o Informera nérstdende. Dina néra och kira bor kdnna till din plan.
Beritta for familj och vinner hur du planerar att agera vid en kris. Ge
dem information om hur de kan na dig.
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Anvandning av teknik vid kris

Teknik dr en ovdrderlig resurs under en kris, men det ar viktigt att vara férberedd
pé bade digitala och analoga l6sningar.

Forberedelser

« Digitala verktyg kan ge snabb information och vdgledning. Ladda ner MSB:s
app ~Krisinformation” Denna ger dig uppdaterad information fran myndighe-
terna om pagdende kriser och hur du bor agera.

« Analoga hjdlpmedel. Om strommen gér eller mobilnitet ligger nere dr det vik-
tigt att ha analoga alternativ.

« Ha en batteridriven radio. En radio later dig ta del av viktig information &ven
utan strom eller internet.

o Skriv ner viktiga telefonnummer. Ha en fysisk lista med telefonnummer till fa-
milj, vinner och viktiga samhallsfunktioner. Forvara listan pa en plats dér du latt
hittar den. Kylskdpsdorren brukar vara en bra plats.
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Lankar

Din kommun. Kontaktuppgifter finns pa din kommuns webbplats eller
via kommunens véxel.

Krisinformation.se:
www.krisinformation.se

MSB - Myndigheten f6r samhallsskydd och beredskap:
www.msb.se

Svenska BIa Stjdrnan:
svenskablastjarnan.se
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Anteckningar
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