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Studiehandledning till
Boken om hemberedskap

Det hér &r en studiehandledning for dig som vill leda en studiecirkel
utifran boken. Studiehandledningen ska vara ett stod till dig som
cirkelledare, och innehéller praktiska tips for upplédgget av cirkeln
och saker du kan tanka pa for att cirkeln ska bli givande for alla.

Forslag pa upplédgg av studiecirkeln:
4 X 2,5 timmar (3 studietimmar).

Hur arbetar ni i en studiecirkel?

En studiecirkel ar ett demokratiskt, socialt och kreativt sitt att lara
sig saker tillsammans. Det dr en form av kollektiv sjalvbildning déar
en grupp pa minst tre personer traffas regelbundet, tva till tre tim-
mar per gang, och under guidning av en cirkelledare ror sig framat i
amnet man studerar.

Den pedagogiska grundtanken i en studiecirkel ar att alla delar
med sig av sina kunskaper och att man lir sig tillsammans. Aven
om du som ledare har mer kunskap &n andra ar det viktigt att den
pedagogiska utgangspunkten &r ett gemensamt ldrande. I stéllet for
att matas med kunskap ska cirkeldeltagarna fa mojlighet att sjalva
tanka efter, ta stéllning och léra sig av bade dig och varandra.

Demokrati och delaktighet &r tva viktiga hornstenar i en studiecir-
kel. Alla ska kunna paverka och kdnna sig delaktiga i arbetet. Dér-
for ar det viktigt att 14gga ner tid pa att gemensamt utforma upplég-
get for cirkeln, ta beslut tillsammans om innehallet och vad ni ska
lasa till varje gang. Fokus bor ligga pa diskussion och dialog. Forsok
undvika langa utldggningar och monologer.

Den ideala studiecirkeln ger alla deltagare lika stort utrymme och
tar tillvara pa alla deltagarnas erfarenheter. Den kombinerar kun-
skapssokande med dialog och roblemlésning, och later olika per-
spektiv komma fram i diskussionen.
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Vad ska jag tinka pa innan studiecirkeln
startar?

Gé igenom upplédgget av cirkeln tillsammans med din kontakt pa
ABF. Det kan handla om praktiska saker sdsom teknisk utrustning
och lokaler, men det &r ocksa bra att stimma av deltagarsamman-
sattningen. Kanner deltagarna varandra eller kommer de frén olika
hall? Har de sarskilda forkunskaper? Har de ungefar samma kun-
skapsniva och erfarenheter, eller skiljer de sig mycket? Sddana kun-
skaper &r bra att ha for dig som cirkelledare, sé att du kan planera
cirkeln pé basta sétt.

Det &r ocksa viktigt att du gor en studieplan. Det &r ett arbetsdoku-
ment som ligger till grund for att ni ska nd malet med cirkeln. Oav-
sett om du anvéander studieplanen i den hér studiehandledningen
eller om du gor en egen, ar det viktigt att du stdimmer av den med
deltagarna. Har de andra forslag pa upplagg? Tycker de att det ser
bra ut, men att det saknas nagot? Lyssna in deras 6nskemal och
andra i planen sa att det kdnns bra for er alla. Du kan ocksa stimma
av planen med din kontakt pa ABF. Nar ni har enats om en studie-
plan, lamnar du in en kopia till ABF.

Vad ar viktigt i min roll som ledare?

Som cirkelledare fungerar du som guide och underléttare. Det dr du
som ska foéra gruppens arbete framat, forbereda triffarna och se till
att diskussionsklimatet blir bra. Du far gdrna dela med dig av dina
kunskaper, men du ar samtidigt en cirkeldeltagare snarare dn en
larare, och bor inte fastna i en foreldsarroll.

En av dina viktigaste uppgifter ar att skapa ett kreativt och generost
klimat dar alla kdnner sig delaktiga, dar dialogen ar konstruktiv och
dar ingen tar 6ver. Har dr ndgra tips som kan vara till hjélp:

* Géaenrunda. D4 far alla chansen att sdga nagot. Glom inte att
borja rundan med olika personer, si att det inte alltid 4&r samma
deltagare som far borja.

* Borja girna varje traff med att sammanfatta lite kort vad kapit-
len handlar om.

* Om nagon eller nagra i gruppen har en tendens att avbryta eller
ta 6ver, kan du anvdnda en "talarboll” eller “talarpinne” som ger
ritt att prata. Du kan ocksé agera ordférande och fordela ordet.

* Om nagon tar for stor plats, papeka det gdrna. Manga som tar
stor plats &r inte sjdlva medvetna om néar de gor det.



Om gruppen &r stor, kan du dela in den i mindre grupper om tva,
tre eller fyra med aterkoppling i storgrupp. Det gor att alla far
utrymme att delta.

Vissa maste tilldelas ordet for att siga nagot. Stall garna riktade
fragor direkt till dem. Frigor som “Ar det hir ndgot du kénner
igen?” eller "Nu vill jag hora vad du tdnker” kan vara inbjudande
for en person som sitter tyst. Om hen svarar kort eller undvikan-
de, still gdrna en foljdfraga for att locka fram mer. Men ténk pa
att inte tvinga ur nagon ett svar!

En grupp utvecklas ju mer man tréffas. For vissa tar det ndgra
ganger innan de kinner att gruppen &r sa trygg att de ar bekva-
ma med att delta i samtalet.

Om nagon ar missn6jd med hur gruppen fungerar, eller med ett
beslut som gruppen har fattat, ar det viktigt att du lyssnar pa
deltagaren. Aven om du inte kan éndra p4 ett gemensamt beslut
pa grund av en persons asikt, dr kan du se till att personen kan-
ner sig sedd och lyssnad pa.

Om diskussionen kor fast, agera garna ”joker” eller "provokator”
och for in tankar och idéer som inte annars finns i gruppen. Var
tydlig med att det ar din uppgift, i synnerhet om du agerar pro-
vokator. Om diskussionen svavar ivag pa sidospar, forsok styra
tillbaka den till Amnet. Stéll gdrna en uppfoljningsfraga.

For stodanteckningar sa att du kan sammanfatta diskussionen
kring varje fraga. Om du ar sérskilt ambitios kan du kopiera upp
anteckningarna till deltagarna efterét.

Det hér ar praktiska tips, inte mésten. Om det &r nagot som inte
fungerar for dig eller gruppen far du forstas gora pa det sdtt som
fungerar battre for er.

Glom inte det praktiska:

Att fylla i ndrvarolistan vid varje cirkeltillfdlle och ldmna in den
vid cirkelns slut.

Att komma 6verens med deltagarna om kaffe och eventuellt
kaffebrod.

Att se till att lokalen ar iordningstalld nar ni lamnar den.
Att berétta for deltagarna att det &r ABF som arrangerar cirkeln.
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Vad ar en studieplan?

Nar man planerar hur man ska lagga upp en studiecirkel gor man
en studieplan. Det ar ett arbetsdokument som lagger en bra grund
for att man ska n& malet med cirkeln. Vare sig du gor du studie-
planen sjélv eller anvinder den som finns i det hér héftet s dr det
viktigt att du stimmer av den med deltagarna. Finns det alternativa
upplédgg? Andra 6nskemal? Nar gruppen enats om studieplanen och
eventuella dndringar gjorts sé lamnar du en kopia till ABF.

Nér du ger ldsanvisningar till kommande cirkeltraff, be ocksa alla
deltagare att skriva en fraga som har anknytning till omradet ni ska
prata om néasta gang eller ndgot som &r vért att diskutera. Har foljer
nagra tips pa hur cirkeltraffarna kan laggas upp med fragor och
liknande.
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Traff 1

Pa den forsta triffen ar det extra viktigt att ta tid at att alla ska fa
prata och kénna sig delaktiga. Det underlattar for senare traffar om
alla fatt prata ordentligt i borjan. Valkomna alla och presentera dig
sjalv. Beratta om idén med studiecirklar, att ni lar er tillsammans
och att det ar viktigt att alla deltar. Berdtta om temat for den har
studiecirkeln, din roll som cirkelledare och varfor du vill leda just
den hér studiecirkeln. Prata ocksé lite kort om vad ABF &r och var-
for ABF finns.

Gé igenom studieplanen och lat deltagarna komma med forslag.
Det &r viktigt att alla &r med i samtalet, sd att alla 4r 6verens om
upplagget och malet for cirkeln. Kom dven 6verens om nagra "reg-
ler” for diskussionerna, hur ni ska beméta varandra och arbeta till-
sammans sa att cirkeln blir sa givande och konstruktiv som mojligt.

Ga igenom praktiska saker som tider, fikaschema, kontaktuppgifter,
gemensamma mail- och telefonlistor, hur man kommer in och ut ur
lokalen och sé vidare. Det kan ocksé vara idé att gora en facebook-
grupp som heter till exempel: Hemberedskap i [orten ni bor pa]

Lat deltagarna intervjua varandra tva och tva i ca fem minuter och
darefter presentera varandra for resten av gruppen. Nagra saker
som kan vara intressanta att ta reda pa intervjuerna ar namn, bo-
stadsort, sysselsattning, nagot fritidsintresse, varfor ni vill lira er
mer om hemberedskap, och inte minst vilka forvantningar de har
pa studiecirkeln. Anteckna gérna, for har kan det finnas uppslag till
samtalsaimnen under cirkelns gang.

G4 igenom utrymningsplanen for lokalen inklusive uppsamlings-
plats och ge i uppgift till deltagarna att kolla pa utrymningsvagar
och var brandslackare finns under forsta fikarasten.

Det kan vara kul att gora 6vningar dér deltagarna antingen kan pla-
cera sig pa en linje om hur férberedda de pa nagon typ av kris. Eller
att de far sdga varsin siffra mellan ett och fem om hur férberedda
de kanner sig och upprepar detta sista gdngen. Har ni kommit
framat?
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Forslag pa diskussionsfragor for de olika delarna:

Att vara forberedd, Hemberedskap och Krishanteringens grunder

GoOr en egen risk- och sarbarhetsanalys for ditt hem.
Hur skulle du klara ett langre elavbrott idag?

Kanner du dina grannar? Hur kan du gora for att skapa battre
grannstamning?

Hur kan sarbarheten minskas och sidkerheten i bostaden, bo-
stadsomradet, ndromradet och 6vriga delar av kommunen
forbattras?

Blir du férvanad kring hur Sveriges krisberedskap ar uppbyggd?
Hur skulle en annan typ av krisberedskap kunna se ut?

Har du erfarenhet av ndgon kris som inneburit problem med till
exempel mat, vatten, virme eller ndgot annat?

Kris hur far vi information

Vilka kallor litar du pa?

Bor vi alls lita pa sociala media under en katastrofsituation? Se
till exempel situationen efter 7 april i Stockholm.

Har du delat ndgot som inte visat sig stimma?

Var hittar du myndighetsgemensam, kvalitetssikrad information
vid kriser?

Har du mojlighet att lyssna pa radio dven under ett elavbrott?

Vad vet du om varningssignalen ”Viktigt meddelande till allmén-
heten”? Vad brukar du tdnka pa nar du hor den?



Traff 2

Borja med att ta en runda kring hur de upplevde den forra traffen
och prata lite om de tankar som uppkommit. Ar det ndgon som bér-
jat se Over sina egna forberedelser?

Forslag pa diskussionsfragor:

Hur kroppen reagerar vid kriser

Har du erfarenhet av hur du sjilv eller andra reagerat i en kris-
situation? Vad hiande?

Vad vet du om hur mat- och vétskebrist kan paverka dig? Har du
nagon sjalvupplevd erfarenhet av det?

Hur kan du testa hur det &r att vara utan nagot av de fem grund-
behoven?

Om lamporna inte fungerar

Vad ar det som gor en brand farlig?

Hur manga brandvarnare finns i ditt hem? Vet du om den
ar aktiv?

Vilken annan brandslackningsutrustning har du
hemma(brandfilt, brandsldckare)

Vilken reservbelysning passar dig bast?
Hur kan du ordna for en bra brandsékerhet i ditt hem?

Hur skulle du lampligast ta dig ut fréan din bostad vid en brand
i hemmet? Finns det alternativa utgdngar om det skulle brinna
dér du tankt ta dig ut?

Vet du nér du bor utrymma bostaden och nar du bor stanna kvar
(moderna lagenheter ar byggda som brandceller — vad innebar
det?)
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Traff 3

Forslag pa diskussionsfragor:

Nér det blir kallt hemma
* Hur varms din bostad upp?

* Pavilket sitt kan du virma upp ditt hem om du saknar kaminer?

* Har du varit med om en ”kall” situation? Hur reagerade du pa
det?

Mat och matlagning
* Hur mycket mat har du hemma just nu? Hur lédnge tror du att
ditt hushall klarar sig?

* Tank dig in i en situation med ett elavbrott som enligt kommu-
nen kan paga minst tre dagar, formodligen ldngre. Du har mat
bade i kylen och i frysen. Vad i kylskapet skulle du bérja dta
forst?

* Om det ar sdsong, testa att tillaga maskrosor! Var det gott?
* Har du tips pé andra enkla matrétter?

* Vad é&r skillnaden pa béstforedatum, utgédnget datum och nér
mat inte bor dtas?

Vatten — vart viktigaste livsmedel

* Har du varit med om att dricksvattnet saknats eller varit otjan-
ligt att anvdnda utan rening?

* Hur har du det med beredskapen for ett avbrott i dricksvatten-
forsorjningen?

* Hur skulle du gora vid ett avbrott i dricksvattenforsorjningen?



Traff 4

Pa sista triffen kan ni ocksa ga igenom om ni vill fortsétta cirkeln
och kanske ldsa nagot annat material, eller géra nagot studiebesok
eller liknande. Gor gérna en muntlig och en skriftlig utvardering
dér deltagarna kan diskutera vad som varit bra och vad som kan
utvecklas. Om du gjorde en sjalvskattning pa forsta traffen dar del-
tagarna skattade sin beredskap pa en skala mellan ett och fem kan
det vara bra att ta upp det igen och kolla om négon férbéttra. App-
ladera garna framsteg for att lyfta deltagarna.

Forslag pa diskussionsfragor:

Personlig hygien och egenvard
* Hur ténker du kring din egen forbandslada?

e Vad har du hemma och vad kan du tinka dig beh6vs? Tycker du
att nagot saknas i listan?

* Kan du HLR eller vet hur du kan fa utbildning i det?

Transporter

* Hur tar du dig till och fran jobbet? Vilka ar de rimligaste alterna-
tiven?

* Vilka andra problem med transporter skulle ett storre elavbrott
fa for dig?

* Vet du var ditt ndrmaste skyddsrum finns? Kolla pa till exempel:
www.hittaskyddsrum.se

Utrustning och klader
* Tank igenom vilken utrustning du har behov av hemma.

¢ Vilka saker fran listan har du hemma?

* Har du en krisldda? Ar det ndgot som saknas p4 listan som du
tycker ar viktigt for ditt hushall?

¢ Om du skulle ha 1000 kronor att anvanda for att forbattra din
hemberedskap, vad skulle du kopa da?



Boken om hembheredskap

Boken om hemberedskap ar en omarbetad version av
Civilférsvarsforbundets tidigare bok Overlev hemma.
Boken ger tips om hur var och en kan vara battre
forberedd hemma infér olika typer av kriser som t ex
elavbrott. Tipsen ar enkla att ta till sig och fungerar val att
reflekteras over saval i grupp som enskilt. Lds mer hur du
startar en studiecirkel pa abf.se.

Ga en cirkel hos ABF och lar dig tillsammans med andra!
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