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Inledning

Tank dig att strommen gar. Det ar morkt. Ingen wifi. Inget vattenikranen.
Kylskapet har stannat. Vad gér du da?

Attvara forberedd pa att klara sig sjélv ndgra dagar - utan el, vatten ellerinternet - kallas
hemberedskap. Det handlarinte om att bygga en bunker eller férbereda sig férzombie-
invasion, utan om att veta vad man kan géra om samhallet inte fungerar somvanligt. Som
att ha ficklampa hemma. Veta hur man far tag i vatten. Eller ha en plan fér hur man kontaktar
sin familj.

Narsamhallet utsatts for en ovanlig belastning blir det extra viktigt att vi hjélps at - att vi tar
hand om oss sjalva, varandra och vara gemensamma resurser.

Det spelaringenrollom man arbarn, vuxen, granne, elev, ledare eller larare - alla kan bidra
med nagot. Nar vi har kunskap och ar férberedda kanns det tryggare. Vivet vad vikan goéra,
ochattviinte arensamma.

Denhéardagen ar ett satt att testa hur manklarar sig ute, samarbetar och I6ser problem.
Du kommer att f& géra praktiska évningar, reflektera kring olika situationer och svara pa
fradgor. Malet &r att du ska kanna dig lite mer forberedd om ndgot ovéntat skulle hadnda.

%Géb
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Sahér ser Friluftsframjandets symboler
forhemberedskap ut. Vikallar det Krisvis!
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Mat

Matt och belaten

Tank dig ett stromavbrott som varar en vecka. Vilken mat skulle du dta? Hur skulle du tillaga den?
Hur skulle du kunna férbereda dig?

Klurigt? - Harkommer vara basta tips!

Setillatt duharmathemma somar:

e Hallbarirumstemperatur

e Energirik

e Enkelatttillaga

o Rickerenveckaforallaihushallet

Andra mat-tips:

o Tank pa attvéljamat som allaihemmet tal och tyckerom. LIVSVIktIgt Vld
o |héndelse avlangre stromavbrott, 4t férst maten som - .
férvarasikyl ochfrys. eldnlng

o Detérokatthamedlite snacks och godis! B . )
e Tank pabrandrisken - ha

Hur il tenvid ett elavbrott? Tvé alt tiy: brandfilt och vatten nara.
urtillaga matenvid ett elavorotty lva alternativ: Om mOJllgtaven brand—

1. Med ett stormk&k som drivs med gas eller rédsprit. sliackare.

2. Overdppeneld,iendppen spis eller utomhus. . o
e Setillatt habraventilation

.. . om du anvander stormkok
Aktivitet: Vilken mat? inomhus.

Foljlararensinstruktioner och valjlamplig "krismat”.

Forklara varfér du valde just den maten.

Fler fragor:

1. Hur skulle du helst tillaga din mat vid ett elavbrott?
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Vatten

Rent vatten

Rent dricksvatten ar livsviktigt. Hur skulle du géra om duinte hade rinnande vattenikranen?
Det kommer du fa lara dig i den har dvningen!

Enmanniska behdverdricka 2-3 liter vatten om dagen, ibland mer. Sen behdvs det vatten till
matlagning och hygien. Totalt behéver vi darfér 3-5 liter vatten om dagen.

Tre l6sningar:

e Hamtavatten pa platsersomt. ex. kommunen ordnar.

e Lagraegetvatten.

o Koka vattenfrantillexempel sjdar ellerinsamlat regnvatten.

Omdu skalagravatten, tank pa att:

» Anvandavalrengjorda flaskor och dunkar.

* Anvandarentvatten.

o Forvaraflaskor och dunkar mérkt och svalt.

Om du ska koka smutsigt vatten, ska vattnet koka ordentligt (stora bubblor), sa att farliga

mikroorganismer dér. OBS: Kokning tar inte bort skadliga @mnen (t. ex. tungmetaller).
Darféranvands denna metod barainddfall ellerom du vet att vattnetinte ar férorenat.

Aktivitet: Hur mycket vatten?

1. Hurmycket vatten behdver du och din familjunder en dag?

2. Hamta s mycket vatten som behdvs! Foljlararens instruktioner.

Fler fragor:

Vadiditthemkan du anvanda for att lagra vatten?
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Varme

Nar det blir kallt ar det svarare att tdnka klart och kroppen fungerar sdmre. Darfor ar det
superviktigt att kunna halla sig varm - sarskilt om varmeniditt hem slutar fungera.

Sa héller du varmen hemma:

° S?mla allaiettrum.Tillsammans t:llrdetvarmare! Brandsékerhet!
e Laggut mattorellermadrasserpagolvet -
kyla kommer ofta nerifran. e Hallkoll palevande ljus
o Stangddrrar ochtata fonster med filtar eller tejp. ellervarmekallor.
e Byggenmysigkoja att sovai- det hjdlper faktiskt! e Habrandslackare eller
o R&rpédigibland foratt faigéng vérmenikroppen. brandfilt nara till hands.

e Anvand brandvarnare.
Kla dig smart - lager palager:
e Tuntlagerinnerst, garnaav ull eller syntetmaterial.
e Tjockare mellanlager, till exempel mjukisbyxor och fleecetrdja.
o Ytterlager, tillexempel varmjacka och tackbyxor.
e Mobssa, vantar och varma strumpor ar toppen om det arriktigt kallt!
e Blirduférvarm? Ta av ettlager s att duinte svettas.

Att halla sig varm ar bade sként och viktigt. Med enkla knep klarar du det!

Aktivitet: Lager palager

Tank dig att det &rkallt, utomhus ellerinomhus. Hur klar du dig pa bésta satt?

e Valjbland olika klader

o Laggutkladerforenpersonpaenrad. Borjanerifran, alltsa fotterna, benen och sévidare.
e Forklara hur dutankt. Till exempel vilka lager och vilka material du har valt.

Aktivitet: Bastitest - Klader

e Fixatrelikadanaflaskor medvarmt vatten.
Méat temperaturenivattnet.

"KI4 pa” de tre flaskorna med olika material:
1. Strumpa avbomull. 2. Strumpa avull ellersyntet. 3. Fleralager.
Forvara flaskorna kallt en stund och méat temperaturen. Blev det nagon skillnad?
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Grannar S

Samarbete och gemenskap ar alltid viktigt - och ar annu viktigare vid kriser.
Tank dig en kraftig storm som gér samhéllet stromldst flera dagar.
Vemiditt ndromrade skulle kunna hjalpa dig? Och vem kan du hjalpa?

Oftafinns det hjélp ndrmare an du tror.

Exempel pa hur hjalpen kan ga till:

e Vitarvara pa olika fardigheter - ndgon kanske &r elektriker och ndgon kanske ar bra pa matlagning.

o Vikanlanasakeravvarandra.

e Kommunen ordnar sa kallade trygghetspunkter - samlingsplatser dar manniskor far hjalp med olika saker.

Aktivitet: Lokala kartan

o Ritaenenkelkarta éver omradet dar du bor.
Mark ut viktiga platser, till exempel grannhus, kommunhus, skola, affar.
o Diskutera: Varkan man samlas om nagot hander? Vem bor ndra som du kan vanda dig till?

Aktivitet: Stentill sten

Har trénar visamarbete!

o Nidelasinigrupperoch skata er fran start till mal genom att bara ga pa féremal somnifarav er larare.
o Flyttaféremalen framfér er och hjlp varandra.

o Omnagonigruppen nuddar marken, maste hela gruppen bérja omfran start.

« Ovningen avslutas nar alla grupper har ntt mal.

o Diskuterahurdetgickochvadnilardeer.

Fler fragor:

Vem skulle du kontakta vid ett flera dagar langt strémavbrott?
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Kommunikation =0

Vid ettlangre strémavbrott kan det vara svart att halla kontakten med andra och fa viktig information.
Men det finns I&sningar!

Somalltid, &r det viktigt att vara kallkritisk.

Har ar tips pa palitliga kallor, som ska fungera dven vid kris:
e Sveriges Radio P4 (Sveriges beredskapskanal)

o www.krisinformation.se

o Kommunens webbplats kan lokal information

Men om mobilen laddar ur och det inte gar att ladda med vanligt vdgguttag?
Da ardetbra att ha:

e Enladdad powerbank

e Solcellsladdare

e Radio (batteridriven eller vevradio)

e Enpapperskarta

Aktivitet: Anvand enradio

Hitta ratt frekvens till Radio P4 och stéll in ratt kanal pa en radio. Vilken frekvens har Radio P4?

Aktivitet: Viskleken

Sittienring. En person viskar en mening till personen bredvid, som sedan fortsatter.
Andrades meningen pé slutet? Sager detta ndgot om hur rykten kan spridas? Diskutera!

Fragor:

Namn férdelar som enradio hariett krislage jamfért med en mobil.
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Testa dig sjalv

1. Vadkallas det att vara férberedd pa nagra
dagarnagradagar utan el, vatten eller internet?

A. Overlevnadsliv
B. Hemberedskap
C. Krisboende

D. Beredskapszon

oo

w

Vilken mat ar bast att ha hemmaifall det blir
elavbrott flera dagar?

A.Mat somhallerldnge i rumstemperatur
B. Farsk frukt

C. Fryst fisk ellerkott

D. Mjolk

DOood

5. Hurkan dubast halla varmen om ditt hem blir
strémlést pa vintern?

(] A.Eldamed stormkok

[ ] B.Sittastillsd mycket som majligt

[ ] C.Samlasiettrumochbyggaenkoja
[ ] D.Taendusch

7. Vad aroftastviktigast vid ettlangt

stromavbrott?

A. Att folja nyheterna pa sociala medier
B. Attvarainaturen

C. Att &ta extra mycket

D. Att vénner och grannar hjalps at

DOod

hed

Vad menas med att vara kallkritisk?

A. Att baralita pa vannernas berattelser

B. Att kontrollera om informationen &r palitlig
C. Att spridarykten

[ ] D.Attundvikanyheter

Dod
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Ungefar hur mycket vatten behdver en person
varje dag (for dricksvatten, matlagning, hygien)?

A. lliter
B.5liter
C.10 liter
D. 50 liter

Dricker du vatten med bakterier kan du bli sjuk.
Vilken metod ar bast for att goéra det drickbart?

A. Frysadet

B. Filtrera genom papper
C. Kokadet

D. Blanda det med saft

Vad betyder flerskiktsprincipen
(ellerlager-pa-lager)?

A. Att man staplar filtar pa golvet

B. Attmanklarsigifleratunnaoch tjocka plagg
C. Attman delar klader med en kompis

D. Att manbara anvander enriktigt tjock jacka

Vilken radiokanal ar
”Sveriges beredskapskanal”?

A. Hesa Fredrik
B. MixMegafon
C. Radio Sverige
D.P4

Manniskan har funnits cirka 200 000 ar.
Ungefar hurlange har vi haft elektricitet hemma?

A.100ér
B.1000 ar
C.100004r
D.100 000 ér
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