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Beredsam

Beredsam ar en podd som gors av Herman Geijer, Niklas
Kampargard och Anna Maria Stawreberg och far stod av
ABF. Den hér studiehandledningen gér att du kan anvanda
podden som studiematerial i din organisation eller i en lokal
preppa tillsammans-grupp. Ni kan utga fran vilket intresse
som finns i gruppen. Ar det ingen eller fa i gruppen som har
barn kanske det avsnittet ar av mindre intresse. Prata ige-
nom vilka poddar ni vill anvanda utifran temat som tas upp i
podden.

Ni behover inte f6lja den kronologin som podden sléppts i. Det kan till
exempel vara en bra idé att anvdnda avsnittet om att Preppa Tillsam-
mans tidigt eftersom det kan leda till diskussioner om hur och vad

ni vill géra med er Preppa Tillsammans-grupp. Var inte radda for att
dven gora andra saker i cirklen och ha diskussioner om Beredsamav-
snitten da och d& under en termin.

Om alla inte har lyssnat eller gar det bra att 14sa upp brédtexten som
finns till varje avsnitt for att alla ska ha lite mer koll pa vad som sags i
podden och fréscha upp minnet.

Ett bra sitt att komma gdng med diskussioner pé 4r att ge alla i upp-
gift infor varje traff att tdnka pa:

e Vad som var bra.
e Vad som du inte haller med om/tror r sant.
* En fraga du vill diskutera mer.

kris- och
., beredskaps-
podden

Denna studiehandledning
utgar fran Beredsam — kris,
och beredskapspodden.
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Till dig som
ar cirkelledare

Den har delen ar ett stéd for dig som cirkelledare och kurs-
ledare. Den innehaller praktiska tips nar det galler hur man
leder en cirkel och forslag pa upplagg av den. Valkommen
som cirkelledare i ABF!

Hur arbetar man i en studiecirkel?

Kanske har du varit cirkelledare tidigare eller sjilv gatt en studiecirkel
sé att du kdnner till grundtanken. Om inte dr det viktigt att du far

en kénsla for hur man arbetar i en studiecirkel. Grunden i en studie-
cirkel ar att alla delar med sig av sina kunskaper och att man lar sig
tillsammans. Demokrati och delaktighet &r tva viktiga hornstenar i en
studiecirkel. Alla ska kunna paverka och kinna sig delaktiga. Det 4r
det arbetssatt som gor studiecirkeln socialt givande, rolig och kreativ.

Om gruppen &r stor dr det bra att dela in i bikupor eller mindre grup-
per om tre—fyra personer som kan diskutera forst. Det ger att alla far
komma till tals i storre utstrdckning.

Att tinka pa innan cirkeln startar

Tillsammans med din kontakt p4 ABF gér du igenom uppldgget av stu-
diecirkeln. Stdm av studiematerial, lokal och om det finns kunskap om
deltagarna som ar bra att ha med sig for dig som ledare. Kanske finns
det sddant som kan vara virdefullt att veta om dina deltagare i forvig,
exempelvis om de kommer frdn en och samma f6érening eller om de
har anmalt sig via ABF:s kursprogram som &r riktat mot allménheten.

Vad ar viktigt i rollen som cirkelledare?

For dig som ledare giller det att skapa ett generost klimat dér alla
kénner sig delaktiga. Eftersom studiecirkeln bland annat kdnneteck-
nas av tid for reflektion och fragor ar det viktigt att du som ledare ger
plats och tid for det. I borjan av varje traff bor du 6ppna for fragor
fran foregéende traff och berétta om dagens arbete. I slutet av tréffen
ar det ocksé viktigt att du lamnar tid for reflektion och fragor.

I grupper brukar det oftast finnas ndgra som har lattare 4n andra att
uttrycka sig och ta plats. Som ledare ar det din uppgift att se till att
s& manga som mojligt deltar i samtalen. Fragor som "Ar det hir nagot
du kinner igen?” eller "Hur tdnker du om det?” dr ndgra inbjudande
meningar till en person sitter tyst.

En grupp utvecklas hela tiden och for en del tar det ndgra génger inn-
an gruppen kdnns s trygg att de vill delta i samtalen.



I vara studiecirklar finns ménniskor med olika bakgrund, forutsétt-
ningar, mojligheter och intresseomraden. Det &r vi glada for. Utan
mangfald i gruppen forlorar studiecirkeln sin kraft. Darfor 4r det
viktigt att alla som deltar har mojlighet att vara med pa lika villkor.
Négon kan ha en synlig funktionsnedséttning, en annan har en dold.
Négra har svenska som modersmal, ndgon har det inte. Genom dialog
med deltagarna brukar det ga ganska smidigt att hitta ett upplagg som
fungerar for alla.

Kom ihag att ingen forvantar sig att du ska gissa dig till vad varje indi-
vid behover. Ge dem darfér mojlighet att tala om det redan i samband
med att de anmaler sig. Det behover inte bli mer méarkvérdigt dn att
du fragar "Ar det nigot jag som cirkelledare behdver veta infor forsta
traffen?”.

Ofta handlar det om ganska enkla atgédrder. Det kan vara anpassat
fika, tillrackligt med pauser, studiematerialet utdelat i forvag, hor-
slinga, forstorad text, framkomlighet for rullstol, extra tydligt sprak
med mera. Det mesta kan losas med en 6ppen installning och god
framfoérhallning.

Skulle det trots allt uppsté behov som inte gar att tillgodose ar det
anda viktigt att visa att du ser och respekterar individen. I slutdndan
ar det inte tekniska detaljer som gor en studiecirkel tillgénglig, utan
att deltagarna kinner sig vidlkomna som de &r. Darfor 4r bemétandet
manga ganger avgorande.

Det finns en del praktiska saker att tinka pé som cirkelledare. Du ska
fylla i narvarolistan, digitalt eller p4 papper. Se till att den tekniska
utrustning som krévs for studiecirkeln finns tillgdnglig och fungerar.
Den forsta gadngen ar det extra viktigt att vara ute i god tid, sa delta-
garna kanner sig vilkomna. Still iordning i lokalen. FOrsok sitta sa att
alla ser varandra. Néar ni lamnar lokalen ska den vara iordningsstélld.
Kom ocksa ihég att tala om for deltagarna att det 4r ABF som arrang-
erar studiecirkeln. Om det 4r genom en organisation — exempelvis en
fackklubb, PRO eller patientférening — cirkeln genomfors sd talar du
om att det &r den organisationen i samarbete med ABF.

Nar man planerar en studiecirkel behovs en arbetsplan. Det ar ett
arbetsdokument som l4gger en bra grund for att man ska nd mélet
med cirkeln. Vare sig du gor arbetsplanen sjilv eller anvdnder den
mall som finns i denna handledning ar det viktigt att du stimmer av
med deltagarna. Finns det alternativa uppldgg? Andra énskemal? Nér
gruppen har enats om arbetsplanen och eventuella dndringar gjorts s&
ldmnar du en kopia till ABF.
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Alla cirkelledare inom ABF har mojlighet att ga en cirkelledarut-
bildning. Det forsta steget &r ett introduktionssamtal. Det andra dr
grundutbildning steg G, som omfattar nio timmar. Efter det finns
fordjupningskurser om ldrande, gruppdynamik, att vara cirkelledare,
med mera. Tala med ditt lokala ABF-kontor om du &r intresserad av att
gé en cirkelledarutbildning.

Arbetarnas Bildningsforbund (ABF) ar arbetarrorelsens studieférbund.
Vi erbjuder studiecirklar, kurser, foreldsningar samt kulturarrange-
mang i alla landets kommuner. ABF bildades for éver 100 ar sedan,
den 16 november 1912. Bakom grundandet stod Socialdemokraterna,
LO och Kooperativa Forbundet. Med verksamhet i hela landet, 59 med-
lemsorganisationer, 53 samarbetsorganisationer och 750,000 deltaga-
re arligen 4r ABF Sveriges ledande studieférbund.

ABF har tre verksamhetsformer: studiecirkel, annan folkbildnings-
verksamhet och kulturprogram. I studiecirkeln deltar minst tre och
hogst tjugo deltagare, inklusive cirkelledaren. Cirkeln 4r pa minst tre
traffar med sammanlagt minst nio studietimmar (en studietimme =
45 minuter). I annan folkbildningsverksamhet dr formerna friare och
flexiblare, hér finns préva-pd-verksamhet, workshops, temakvallar, en-
dags- och helgkurser. Kulturprogram framfors infor eller tillsammans
med minst fem deltagare utover studieféorbundets ledare. Det kan vara
foreldsningar, teaterforestdllningar, konserter, debatter med mera. Ett
kulturprogram ska péga i minst 30 minuter och vara utformat sa att
det bidrar till att skapa delaktighet, upplevelse och eftertanke.

Lis mer om ABF och ABFs verksamhetsformer i foldern "Med i ABE”.
www.abf.se/medlemsorganisation/


www.abf.se/medlemsorganisation

1 Vad preppar vi for?

| det forsta avsnittet av Beredsam samtalar Anna Maria
Stawreberg, Herman Geijer och Niklas Kdmpargard om vilka
kriser de tanker att de behover férbereda sig pa och hur de
gor det. De utgér fran fem grundbehov som vi alla behéver
kunna tillgodose oavsett krissituation: Vatten, mat, varme,
hygien och kommunikation.

De grundbehoven kommer avhandlas ndrmare i foljande avsnitt. Nag-
ra rdd som ges i det hir avsnittet handlar om vatten: Handla dunkar
att hdmta vatten i, s& ni kan lagra vatten foér det egna hushallets kon-
sumtion. Ta vara pé gravatten och regnvatten for att spola toaletter
eller vattna odlingar. Skaffar ni vattenfilter eller vattenreningstablet-
ter, testa och lar er hur dessa funkar.

Att diskutera

* Anna Maria, Niklas och Herman listar sina topp tre-prioriteringar
for att 6ka sin krisberedskap, alltifran att ha mat som gor att en
kan fatta bra beslut, till att kunna ta del av nyheter dven vid ett
elavbrott till att ldra kdnna sina grannar och lajva krisen. Hur tror
ni att ni skulle reagera? Gor en topp tre-lista.

* Vad preppar ni infér? Dela upp er i grupper om 3—-4 personer.
Diskutera vilka scenarion ni tror dr mest relevanta for ert omréde.
Gor en lista som ni diskuterar i helgrupp. Tank pa vad ni kan gora
i de olika scenariona.

* Ibland hors rekommendationen att fylla badkaret vid ett strém-
avbrott. Men dé sjunker vattentrycket i ledningarna snabbt och
vattnet ricker inte 1ngt. Ar det egoistiskt att fylla sitt badkar?
Mer solidariskt att lata bli? Herman beskriver det som ett prisoners
dilemma, bra for den enskilde pa det gemensammas bekostnad.
Finns det négot sitt att 16sa dilemmat pa?

Att gora

* Testa olika sitt att rena vatten pa. Vilken metoder har ni? Testa att
gora eld och koka upp vatten i en kastrull eller platburk.

* Om nagot skulle hénda som slog ut elen. Hur skulle ni i gruppen
kunna tréffas utan internet och mobiltelefoni? Det kan vara en bra
idé att sdga en tid och plats, till exempel dagen efter att ndgot hant
ses vi kl 17 pa en plats (gdrna inomhus).
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Herman Geijer, Anna-Maria Stawreberg och Niklas Kdm-
pargard pratar om vad en krislada kan innehalla, vad for-
kortningarna EDC (every day carry) och BOB (bug out bag)
betyder.

Herman har ingen krisldda, daremot ett skdp som innehaller flera te-
malador (vildmark, bra att ha) samt en matkéallare. Niklas har istdllet
ett hus som friluftsprylar, vatten och mat finns utspritt i. Anna-Maria
har en faktisk krisldda som hon samlat matvaror i — hennes 6vriga
utrustning daremot ar spridd mellan ldgenhet och lantstélle.

For att kunna ha forberedelseutrustningen samlad och 6verblickbar.
En titslutande ldda héller dessutom ohyra ute ur matvarorna. En lada
ar latt att transportera (till exempel fran matkallare till 14genhet, frédn
lagenhet till lantstélle).

Forr hade Sverige beredskapslager som var ténkta att racka i tva ar,
dessa lades ner i mitten pa nittiotalet. Ut6ver det fanns det fréer och
utsdde lagrade (liksom drivmedel och ldkemedel).Idag ska varje hus-
héll ha en beredskap for sju dygn.

Kénns inkopet av sju dagars matreserver for hela familjen som en
for stor utmaning sa rekommenderar Anna-Maria att borja smétt och
handla lite extra av den mat som du &nda handlar.

Det ska vara sddant som ni gillar i vanliga fall. Mat som kan lagras i
rumstemperatur, som inte behover tillagas alltfor ldnge och som &r na-
ringstit (som noétter och fron). TAnk dven pa trivselfaktorn och skaffa
choklad och godis, kex, kaffe och the. Kom ihag fett och oljor (raps-,
kokos-, olivolja och jordndtssmor) till matlagningen. Gryner, havre-
mjolk, bénor och linser i tetrapak, krossade tomater (fungerar dven
som vétska att koka exempelvis pasta i), konserver med fisk. Rotera
maten till ert skafferi nér bast fore-datumet ndrmar sig och ersitt det
med nya varor i krisladan.

Ténker ni l&ngsiktig beredskap sé lagra sidckar med spannmaél som ni
kan mala till mjol for hand hemma eller koka som matvete. Det kan
aven anvéndas till att forsorja djur med.

Mat som ligger i en avstdngd och stdngd frys haller lingre 4n vad vi
tror. Niklas slér ett slag for frysta tomater pa halvliterspasar. Vid ett
stromavbrott borja med att dta ur kylen och frysen.



Vatten i dunk

Rotera vattnet i livsmedelsmarkt dunk efter ett halvar. Ar ni osikra
pa om vattnet ar bra s koka det eller tillsitt vattenrengoring eller
anvand vattenfilter.

Kok och bransle

* Ténk bort elen, du behéver kunna laga mat eller virma vatten
dven vid ett elavbrott.
Friluftskok: Hur tdnker ni kring brinsle och brénsletillgdng? Nik-
las tipsar om multifuelsystem. Herman om att bygga en rocketsto-
ve, en enkel vedeldad spis.

* Vedspis: Har ni vedspis? Gar den att anvinda till matlagning?

Belysning
* Fotogenlampa plus bréansle
* Pann- och ficklampa

Strukturer

e Skriv ut en lista med viktiga telefonnummer och l4gg i krisladan!

» Skaffa papperskartor och ladda ned kartor péd Google maps pa
telefonen som funkar i offline-lage.

* Ha bocker med bra information, egna anteckningar och nedskriv-
na minnesramsor.

* Ta ut kontanter, skriv ut férsdkringspapper.

Information

Vevradio, batteridriven radio eller bilradio for att kunna ta del av
samhallsinformation.

Sjukvard

* Lagra extra medicin som behovs i hushéllet (som insulin, hjart-
medicin eller psykofarmaka).

* Sjukvardsutrustning och virktabletter

Sysselsattning
* bdcker
e spel

¢ Lkortlekar

Beredsam | 11
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Every day carry (EDC)

Sént en bor biara med sig varje dag, utéver kunskap. Ens EDC ar for-
stds situationsbundet (i vilken milj6 och 6ver vilka avstand ror ni er?).

e Telefon och powerbank
¢ Kniv och sma verktyg
¢ Vatten

Bug out hag (BOB)

En fardigpackad vdska med sant ni kan behéva for att klara nagra
dygn - i stil med en forlossningsvéska (baby out bag!). En viska ni
snabbt far med er vid exempelvis en brand.

Att diskutera

* Hur ser era forberedelser hemma ut? Har ni en krisldda och vad
innehéller i sa fall den? Hur ldnge ténker ni att ni kan klara er pé
det? Ifall ni ocksd har er utrustning férdelade pé flera platser hur
planerar ni att forflytta er ddremellan? Hur gor ni om kommuni-
kationerna ligger nere? Vad &r ni bra pa och vad behéver ni gora
béttre?

* Har ni dunkar hemma? Roterar ni vattnet regelbundet? Rengor ni
dunken mellan varven?

e Vad bér ni alltid med er? Och for vilka situationer som kan uppsta?
I vilka situationer i vardagen brukar ni tinka att ni behéver saker
som ni inte har med er?

e Har ndgon en bug out bag? Nér skulle ni anvinda den? Vad &r i
dem?

Att gora

* Ar det manga som behdver nagot till krisférberedelserna gar det
att gora ett gemensamt inkop frdn ndgon webbshop.

¢ Finns det ndgon i gruppen som kan torka mat (Kott, frukt,
svamp, orter — allt gér att torka) eller grodda? Kan/vill den hélla
workshop for er? Om ni vill lara er mer kring det ar det ett bra sitt
att testa.
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Anna-Maria Stawreberg, Niklas Kdmpargard och Herman
Geijer samtalar om strémavbrott. Hur kan vi hantera det? Hur
tillgodoser vi vara grundlaggande behov nar det ar stromlost?
Ar det skillnad pé& stad och land?

For det mesta ar stromavbrott snabbt 6vergdende och sker de under
natten marker vi knappt av dem. Kortvariga avbrott innebar snarare
en lugn mysstund &n ett krisartat undantagstillstand.

Blir elavbrotten ddremot ldngvariga innebér det problem. Hur ska vi
tillaga mat? Eller handla mat fér den delen nér inte heller restaurang-
erna kan tillaga mat? Tystnaden sédnker sig 6ver ldgenheten, kommu-
nikationen i stdderna fungerar inte som den ska, trafiken blir hardare
belastad. Drar vi det 4nnu léngre slutar trafikljusen fungera, saknar
bensinpumparna el och borjar reservkraften generellt sina.

Under orkanen Sandy rédde det elavbrott i New York, avbrottet fort-
satte dven efter det att stormen blést 6ver. Vedeldade pizzerior kunde
halla 6ppet och servera pizzor till kontantbetalande kunder. Hade ni
varit ndgra av dem som kunde handla en pizza? Har ni for vana att ta
ut kontanter?

P4 landsbygden brukar beredskapen for elavbrott generellt vara bétt-
re. Fler har bil eller &ker buss och &r inte lika beroende av eldrivna
kommunikationer. Nagra tips fran Niklas: Backa in bilen i garaget sa
ni l4tt tar er ddrifran och ha den alltid fulltankad eller ha i alla fall
aldrig mindre &n halv tank.

Under stormen Alfrida i Stockholmstrakten var hundratusen hushéll
stromlosa i flera veckor. Under stormen Gudrun holl elavbrotten i sig

i uppemot tvd ménader. Enligt artikeln "Familjens resiliens” i boken
"Katastrofriskreducering — perspektiv, praktik, potential” dr de som
klarade Gudrun bast de fysiskt starka, de valbargade och de mer vélor-
ganiserade.

Bra grannsamverkan ar en viktig del i krisférberedelserna — fér med
samarbete kan resurser férdelas, kunskaper delas och problem 16sas. I
langvariga krissituationer krivs fler kompetenser 4n bara de direkta,
harda vardena. Ett ledarskap som ger alla en uppgift blir d& viktigt for
att skapa en bra grupp.

En bit in i elavbrottet borjar telefoner och datorer att dé och darmed
véra framsta informationskallor. Aven ifall ni har powerbanks eller
generatorer sd lagger mobilmasterna av efter ett tag. Vad gor ni d&?
Hur skaffar ni information? Har négon i gruppen exempelvis en fast
telefon?
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Sociala medier kan fungera béttre nér telenétet 6verbelastas av
manniskor som ringer och férsoker fa tag i varandra vid en kris.

Kommunen sétter vid l&ngvariga stérningar upp trygghetspunkter
men dr motstraviga till att i férvdg informera om var dessa ligger.

De vardagliga knutpunkterna blir d& viktiga f6r att métas och utbyta
information. Det kan vara en idé att ta kontakt med er kommuns kris-
samordnare och se ifall er Preppa tillsammans-grupp kan komplettera
kommunens krisinsatser.

Vid ett ldngre stromavbrott sinar vattnet i kranarna. Pumpar och
avlopp slutar ocksé att fungera. Ar reservsystemen dé inte tillrackligt
kraftfulla kan det leda till 6versvimningar.

Saniteten och hygienen paverkas dven de nir det inte ldngre gar att
spola i toaletten. Har ni forberett er pd det genom att exempelvis
skaffa en kemisk campingtoalett eller ladda upp med soppésar och
kattsand? Eller var gor ni av ert kiss och bajs?

Vintertid blir bostdderna snabbt utkylda. Ni kan kolla upp hur lang
tid det tar for den sorts bostdder ni bor i, beroende pa hur kallt det ar,
pa Energimyndighetens hemsida (http://www.energimyndigheten.
se/trygg-energiforsorjning/nar-det-blir-el--eller-varmeavbrott-i-ditt-
hem/).

Samla hela hushéllet i ett rum, girna i soderlége med fonster det ski-
ner in sol genom. I annat fall tack fonstren, sla upp ett tilt i rummet
eller bygg en virmekoja av filtar och ett bord. Finns det en fotogen-
varmare ar det en bra virmekélla. Finns det en samlingslokal i ert
bostadsomrade kan det vara en ypperlig moteslokal att gemensamt
varma sig i och utbyta information och kunskaper.

Det ar bra att handla i forvag for det ar inte sékert att affarerna kan
hélla 6ppet under ett stromavbrott.

Nér det bli kallt i 1agenheten ar det viktigt att halla hinderna varma
for att kunna bibehélla finmotoriken och fungera bra. Har ni bra van-
tar hemma? Och i kyla behover kroppen lika mycket vatten som nir
det ar riktigt varmt, sa vi behover lagra eller himta mer vatten 4n vad
vi kanske tror.

¢ Tareda pa vad som hint. Ar de fler hush&ll 4n ert som dr mérka?
Kolla dven sociala medier. Kolla med era grannar - 4r det ndgon
som behover hjilp? Nagon som kan vara en resurs?

* Dra ut sladdar till viktig elektronik men behéll en lampa i- och
pakopplad sa ni direkt marker om strommen kommer tillbaka.


http://www.energimyndigheten
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Spara pa batterier. Ar det fortfarande ljust ute, férbered er for att
det blir morkt, ldgg fram sant ni kommer behéva (pannlampa, ljus,
stormkok).

Véarmeisolera bostaden om det dr kallt ute.
Kontakta familj och vanner, gor upp en plan fér uppsamling.
Fyll pa lite extra vatten.

Niklas drar ldirdomar av semesterresor till lander dar normalliget
inte ar att el alltid finns att tillgd, dar istéllet stromavbrott 4r mer
regel 4n undantag. Vad &r era erfarenheter av strémavbrott? Har ni
liknande upplevelser av resor utomlands? Vad kan ni ta med er in i
er egen vardag? Vad kan vi ldra oss av det?

Inventera vilka moteslokaler det finns i omradet. Vilka skulle ni
kunna anvinda?

Téank tanken: Vad skulle ett stromavbrott innebéra for mig, for
o0ss? Att g fran en redan tankt tanke till handling underlattar

for att hantera en ovéntad situation. Vad far det for konsekvenser
om elen gér? Om den elektriska garagedorren inte gér att 6ppna.
Varmepumpen inte langre cirkulerar virmen fran vedpannan i
huset. Vilka foljdverkningar far ett elavbrott i er vardag? Hur kan
ni kringgd dem?

Hur skulle ni kunna 16sa hygienfrdgan och toalettbestyr i omradet
pa bista satt?

Testa att lajva stromavbrott hemma. Sting av strémmen nér du
kommer hem fran jobbet. Vad blir utmaningarna? Hur reagerar de
andra i hushallet? Det ar ocksé ett bra sétt att prova era forbere-
delser, vad som fungerar och vad som kan goras annorlunda.

Kontakta kommunen/stadsdelens sikerhetsansvarige/trygghets-
samordnare och prata om vad deras planer &r och beritta om vad
ni gor.
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4 Alla kan och hor odla

Niklas Kampargard, Anna-Maria Stawreberg och Herman
Geijer staller sig fragorna: Hur bor vi tanka nar vi odlar? Vem
kan odla? Hur satter vi ambitionsnivan for odling och gar det
att bli sjalvforsérjande?

Odling ar langsiktig prepping, en forutsittning for att klara en storre
samhallsstérning. I kollapsande samhallen ser vi hur stadsodlingar
okar eller ménniskor ldmnar stdderna och bérjar odla pé landsbygden.
I mer sdrbara samhéllen (som i Sovjetunionen nér den f6ll samman
eller Kuba under blockaden) odlar manniskor mer for att dryga ut den
egna livsmedelsforsorjningen. For oss som lever i ett samhélle som
lange varit forskonat fran konflikt 4r steget till att odla upp bakgérden
langre. Darfor bor vi — om vi inte redan gor det — lira oss att odla nu.
Det ar aldrig forsent att borja odla — en del grodor tar bara langre tid

pa sig.

Sjalvforsorjning

For att en familj pa fyra ska bli sjalvférsorjande behovs i runda slangar
en odlingsyta pd 500 kvadratmeter. Ytan 4r densamma 6ver hela lan-
det d4ven om forhallandena (kyla, hojd, 14ge) forandras och kan krava
mer eller mindre forkultivering, odlingstunnlar och vixthus. Generellt
ar det mer gynnsamt langs med kusten.

Sjalvforsorjning kraver ett idogt arbete under hela aret.

Vill ni bli sjalvférsérjande pé rsbasis eller i sdsong?
Hur mycket sjalvforsorjande vill ni bli — sjalvforsorjande pé kryddor,
vissa grodor eller rubbet?

Kunskap och gemenskap

Borja odla for att skaffa er en vana och erfarenheter av att odla.
Odling kan vara ett bra sétt att lara kdnna fler grannar. Ligg en
motion till hyresgést- eller bostadsréttsféreningen om att starta en
kvartersodling eller starta en studiecirkel i gemensam odling!
Véxter i ndiromradet som dels &r fina att titta pa, dels gér att plocka
och &ta bidrar till trivseln. Det ger dven en vordnad infor det vi dter.

Niklas tipsar om att borja odla rotfrukter, 16k och kalvéxter. Och att
véaxelodla, flytta runt grédorna i en rotation pa fyra ar. Sétt squashen i
komposten, dir trivs den.

Odling ur ett preppingperspektiv

Odla mycket 16k, kél och rotfrukter — enkelt att odla, ger mycket skord
och dr energitiat mat som later sig lagras under lang tid. Men ska ni
borja odla, bérja med orter. Det forhojer smaken pa all den pulver-,
torr- eller konserverade mat ni har i krislddan och det &r enkelt att bli
sjalvforsorjande pa oOrter.



Forr eller senare tar allt det som bunkrats slut, da aterstar bara att
fornya det som bunkrats genom att odla.

Varfor vill ni odla — for att det ar kul, for att 14ra barnen eller er
sjdlva eller for att faktiskt bli sjalvforsorjande? Bestdm vilken niva
ni vill ldgga er pa - sjalvforsorjning eller smakférhéjande hobbyod-
ling? I vilken skala — kolonilott, fonster-, balkong- eller gemensam-
hetsodling, aquaponics, villatradgard eller lantbruk? Odla for att
dta direkt under sdsongen eller frysa in/konservera/torka/lagra
till resten av aret? Hur mycket tid, energi och resurser vill ni lagga
ner pa odlingen?

Finns det ytor i omradet ni kan stélla pallkragar eller plantera
barbuskar pa?

Kontakta markédgare/kommunen och kolla om ni kan starta od-
lingar nagonstans? Det finns mycket att l4sa. Det finns en bok som
heter Gatsmart odling som det ocksa finns en studiehandledning
till i ABFs webbutik. Ar ni intresserade av det, gar det att starta en
cirkel om det.
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5 Att sprida evangeliet

Det har avsnittet av Beredsam slépptes under krisbered-
skapsveckan 2019 och fragar sig: Hur nar vi ut till fler med
budskapet om att hellre vara férberedda an efterkloka?

Krisberedskapsveckan anordnas sedan 2017. 2018 sammanfo6ll veckan
med att broschyren "Om krisen eller kriget kommer” skickades ut till
4,8 miljoner hushall i Sverige.

Om krisen eller kriget kommer

En fjardedel av alla som ldste broschyren blev oroliga av den del

som fokuserar pa just kriget (illustrationerna, signalfirgerna, en del
av innehéllet). Det 4r problematiskt att samhé&llsinformation gor sé
manga ménniskor oroliga, inte minst for att det dr véldigt lite prep-
ping som kan goras for att forbereda sig specifikt pa ett krig (férutom
att gora varnplikt, allmén tjanstgoringsplikt eller g& med i hemvérnet
eller ndgon av de frivilliga férsvarsorganisationerna).

Nio av tio noterade broschyren, tre fjdrdedelar ldste den och ganska
manga sparade den. En férvdnande lyckad kampanj, tycker Herman.
En mojlig forklaring till det kan dels vara all uppstandelse som bro-
schyren véckte, dels att vi var pa vég in i en torr sommar och méanga
kommuner hade infért bevattningsforbud. Det 6kade den allmédnna
medvetenheten om klimatfordndringarna och var krismedvetenhet.
Branderna bidrog till att synliggéra behovet av beredskap.

Aldre visade i hogre utstrickning intresse for broschyren. Darfor fo-
kuserade krisberedskapsveckan 2019 pé att nd ut till ungdomar, bland
annat genom att visa katastroffilmer och anvinda sig av influensers.

Forsédljningen av krisberedskapsprylar online 6kade efter Om kriget
eller krisen kommer. Det gjorde den dven efter teveserien Nedslackt
land, som kan ses som en populédrkulturell form av samhéllsinforma-
tion.

Hur sprider vi evangeliet?

Sank troskeln! Avdramatisera beredskapen, den ar inte sarskilt kom-
plicerad eller dyr. Ni behéver inte bunkra férnédenheter for ett ar, var
hellre lite forberedda &n inte alls. Véga prova, borja smatt.

Fran att tidigare ha betraktats som suspekt har broschyren och teve-
serien bidragit till att prepping normaliserats och intresset for hur en
kan bli mer férberedd okat. For ménga éldre ar det en sjalvklarhet att
ha ett valfyllt skafferi och en viss beredskap i hemmet, manga vaxte
upp sa.

Friluftsliv dr en bra ingéng till prepping och 6verlevnad. Det bygger pa
lust och nyfikenhet, inte press och hot. Agnar ni er at friluftsliv far ni
en hel del (bade kunskap och utrustning) pa kopet.
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Vi ar sociala varelser och vill géra som personer vi gillar géra mest

— gora vél och gora rétt. Vi har lattare att ta till oss det grannar eller
bekanta sdger 4n nar information kommer som direktiv ovanifran. Sa
gor det enkelt for folk att borja! Ska ni dka och handla vattendunkar
sa fraga grannen om hen ocksé vill ha en. Ge bort vattendunkar istél-
let f6r blommor!

Vi 6versvimmas med information, ett flode av 16psedlar och larm.
Vilka varningar ska vi da ta pé allvar? Vilka hot behé6ver vi faktiskt
forbereda oss pa? Pa grund av det funkar informationskampanjer
séllan sdrskilt bra.

Informationskampanjer som trots allt funkar konkretiserar budskapet,
anviander exempel fran verkligheten och gor bade hoten vi star infor
och forberedelserna for att méta dem tydliga. De anvéander sociala
medier for spridning och for att ménniskor ska kunna fa svar pa sina
frdgor. Och samarbetar med aktorer som har hog trovérdighet i sam-
héllet.

Fragan “skulle du klara dig vid en kris?” forutséitter nistan en pas-
sivitet och hjélploshet. I Los Angeles anvénds istéllet en slogan som
fokuserar ménniskan som aktor istéllet fér som offer: You are more
prepared than you think.

Vi 4r sociala varelser dven i en kris, vi umgéas och férsoker 16sa pro-
blem som uppstar. Det behover vi fokusera pa: Vem vill du vara nér
katastrofen kommer? Vad kan vi bidra med?

Alla sorters manniskor behovs vid en kris, den som &r rddd och forsik-
tig likval den som &r modig. Alla kan vara med och gora skillnad, vara
en resurs.

Barn tar ofta med sig det de lart hem. Krisberedskap som riktar sig till
skolor kan alltsa dven den vdgen na hushéllen. Skramselpropaganda
leder oftare till radsla &n till handling, det som behovs ar en tydlig
koppling mellan tgird och riskbild. Ge den ni riktar er till verktyg att
hantera risken och skapa béttre forutsittningar for sin egen 6verlev-
nad.

Klimatférdndringarna kan upplevas som abstrakta och onabara, men
extremvider 4r ndgonting konkret som vi i viss man kan férbereda oss

pa.

Hopp ar en viktig aspekt i 6verlevnadssammanhang. Apokalypsen bar
ofta pd hoppet om ndgonting annat som ska ta vid efterat. Ett boktips
pa temat dr ”A Paradise Built in Hell: The Extraordinary Communities
That Arise in Disaster” av Rebecca Solnit. Boken lyfter fram katastrof-
gemenskaper, alltsd ménniskors organisering, sammanhdllning och
samarbete i katastrofsituationer. En katastrof kan anvandas till att
fordndra samhallet till det béttre. Det finns 6ppningar dér, ett politiskt
vakuum. Ett vakuum som det &r viktigt att vi fyller med gemenskap
och 6msesidig hjalp.
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Vad gjorde att ni borjade preppa? Hur gor ni for att fa andra (ndra
och kéra) att borja tdnka pa det? Har ndgon négot lyckat exempel
pa hur ni fatt andra att borja preppa? Vad skulle f4 er sjdlva att bli
mera forberedda?

Vem vill ni vara nér katastrofen kommer? Vad kan ni bidra med?
Vad vill och behéver ni ldra er mer om for att kunna vara den ni
vill vara, i en katastrofgemenskap eller i lokalomradet?

Bestéll gdrna hem broschyren "Om krisen eller kriget kommer” i

forvag frdn MSB om alla inte har den. Titta igenom och diskutera
varje uppslag. www.msb.se/sv/publikationer/om-krisen-eller-kri-

get-kommer/


www.msb.se/sv/publikationer/om-krisen-eller-kri

Beredsam | 21

o Att preppa med bharn

Grundfragan for avsnittet ar: Hur involverar vi barnen i prep-
ping och det pa ett satt som gbr dem trygga och forberedda,
inte radda?

Med manga viktiga vuxna omkring sig som barnen kan vinda sig till
far de en 6kad trygghet. Involvera barnen i ett 16pande samtal om
samhéllet och varlden och hjélp dem nyansera och tolka det som sker i
omvarlden. Ge dem grundldggande kunskaper och forutséattningar att
hantera dven farligare situationer. Och gor dem delaktiga i hembered-
skapen (packa ner mat i krislddan som barnen gillar).

Ni kan ldsa bocker eller se pa filmer tillsammans som handlar om
svara teman och prata om de tankar som kommer upp. Utgd inte ifran
att ni som vuxna vet allt battre &n barnen utan resonera tillsammans
med dem. Barn har ofta en béttre forméga att hantera information
kallkritiskt &n vad vi har och fantasi nog att forestéilla sig vad som kan
hénda.

Preppa med barn

Det kravs inte mer dn ett ordentligt snéovader som hindrar trafik och
kommunikationer for att ni inte ska kunna hamta fran skolan eller
bara blir vildigt férsenade frén jobbet. Vad gor ni da? Har ni gjort

upp planer pa férhand, bestimt en granne barnen ska g till eller en
annan viktig vuxen som hdmtar fran skolan i ert stille? Har ni kommit
overens om en uppsamlingsplats? Eller drar ni direkt till skogs?

Vad har skolan for planer for att hantera en allvarlig hédndelse som en
skolskjutning? Hur vill ni agera i en situation som liknar terroratten-
tatet pa Drottninggatan dar mdnga vuxna och barn befann sig pa helt
olika hall?

Prata med barnen och lek med fantasin — méla upp fantastiska scena-
rion och vév ibland in fragor som ror reella situationer som strémav-
brott. Odla vanan att leka loss och ténka kreativt.

Friluftsliv med barn

Vanj barn vid att bara sin egen packning och std ut med lite obehag
en stund, att ett Aventyr kan bli obekvamt eller utmanande. Det 6kar
sjdlvkénslan och férmagorna, kanske vécker det ett eget friluftsintres-
se. Om inte annat sa kan det bli en dréplig historia sen.

Eld, utematlagning och vandring &r bra utmaningar. Att gi langt, bli

trott, kall och hungrig men klara av situationen far barnen att vixa —
samtidigt som det lar dem om de grundbehov vi har och om vikten av
att hélla ihop och hjélpas at.

Hitta vilse &r ett bra material for lite yngre barn som handlar om vad
de ska gora om de kommit bort sig. For de dldre kan det istéllet handla
om att tdnka sig in i hur de kan hitta sig tillrétta i ovintade, kanske
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skrdmmande situationer. I bada fallen géller STOP-regeln (Stanna,
tank, observera, planera), en anviandbar minnesregel ocksa fér vuxna.

Lar barnen ett par telefonnummer och adresser till familj och
andra viktiga vuxna.

Involvera barnen i matlagning och i odling — det ¢kar bade bered-
skapen och &r ett litet steg mot sjdlvstandigheten.

Det finns flera bra bocker for barn om kriser och 6verlevnad:

—”BLOH” (Barnens lilla 6verlevnadshandbok) av Jan-Erik
Ullstrom.

- "Bli en zombieéverlevnadsexpert” av Claes Tovetjarn och
Herman Geijer.

— Civilforsvarsforbundet har ocksé koncepten "Hembert” och
”Hitta Vilse” som handlar om att 6ka barns féorméga att hantera
kriser.

Hur gor ni som har barn? Pratar ni med barnen om att saker kan
hianda? Och har planer for vad ni kan gora i sa fall? Vet barnen var
ficklamporna, sjukvérdsvéskan, vevradion finns? Vad de ska gora
nér Hesa Fredrik ljuder? Hur de tar sig ut vid en brand?

Hur kan ni involvera barn i kris- och katastrofférberedelser mer?
Kan ni involvera barn i er preppa tillsammans-grupp pa nagot satt?

Om ni ar flera som vill preppa tillsammans med barn kan ni ordna
en friluftsdag, gemensamt lira er bygga vindskydd, leka i skogen,
utforska terrdngen och laga mat 6ver eld.
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/ Katastrofer
och dystopier

Beredsams andra sasong bérjar med en intervju med Anna
Davour fran P3 Dystopia, en podd om vad som hander nar
det varsta intraffar, som graver och undersdker vad forsk-
ningen sager om olika scenarion.

Samtalet handlar lite om katastrofscenarion och varfor vi fascineras
s& av apokalypsen men 4ven om katastroftankar, att stirra riadslan i
vitdgat och hur katastrofer egentligen gar till.

Anna dr vetenskapsjournalist med ett stort intresse for fiktiva dysto-
pier och stora scenarion.

En sarbar varld

Vi lever i ett komplext och hogteknologiskt samhélle och dr medvetna
om de stora problem vér civilisation har att handskas med. Det finns
ett kdnslomissigt behov av fiktioner som handlar om de problemen. P4
samma gang finns det ett behov av en fordjupad bild av vad vetenska-
pen har att sdga om problemen och de eventuella 16sningarna pa dem.
Hur 4r samhéllet uppbyggt? Vad &r sérbarheten i det? Vad krévs for

att atgdrda den? Gér det att genomdriva exempelvis milj6- och kli-
matmassiga langsiktiga satsningar nir drivkraften framst 4r att gora
kortsiktiga ekonomiska vinster?

Kanske ar de snabba, dramatiska klimatférandringarna 16sningen

pa dilemmat, anser Anna. Hade det varit en oméarklig process 6ver
tusentals ar s hade vi inte gjort nagot for att motverka dem. Att de
hogst markbart pagér hir och nu kan vara den drivkraft vi behover for
att agera for att gora nagonting &t det. Vad tror ni? Géar det att stoppa
klimatférandringarna? Eller i alla fall forhindra den vérsta klimatka-
tastrofen?

Fran tanke till handling

Forutom klimatet ser Anna vért stora oljeberoende och antibiotikare-
sistensen som négra av de mest allvarliga hoten mot civilisationen.
Anna forsoker leva med siktet instéllt pa att det ska funka ldnge och
vill vara forberedd om det krisar. Hon har tidnkt en hel del pd vad som
ar viktigt att ha med i bilen om den skulle bli stdende en kvill pa en
lite trafikerad vintervag, men hon har inte packat in utrustningen i
bilen.

Hur gor ni generellt for att g& fran tanke och lnga att gora-listor till
handling och fardiga forberedelser? Hur kan riskkommunikationen
utformas s att den genererar mera konkret handling?

Det kravs mer &n kunskap, kanske dr det som beh6vs gemensamma
krisévningar. Anna spekulerar om den férnéjsamhet en kan upple-
va Over att ha sitt férrad och sina kunskaper, det kan vara en positiv
kénsla att spela pa i riskkommunikationen.
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Minniskor har en fantastisk férmaga att manipulera var omgivning,
en formaga vi kan anvanda till var fordel nér allting stalls pa sin
spets. En annan férméaga vi har ar den att samarbete. Allting kommer
inte ga képpratt utfor men klimatférandringarna kommer stélla oss
infor stora utmaningar.

Framtiden kan mycket vil innebéra en utopi for dem som kan kopa sig
fria och en dystopi for de manga som inte kan géra det. Aven om vi
har férméagan till samarbete méste vi ocksa ha ett intresse av det, vil-
ket inte alltid 4r givet. Anna ser kndckfragan for ménskligheten som
helhet i om vi kan samarbeta pa global niva.

En annan fraga hon staller sig 4r hur ménga ganger inte vérlden gér
under runtom oss. Ménniskor som blir férdrivna av krig eller ovader
och tvingas leva i flyktinglédger under 1lang tid. Samhéllen gar under i
realtid, katastrofen &r redan hiar och manga ménniskor lever redan i
postapokalypsen.

Det sétter fingret pd hur var syn formas av kulturella forestallningar
om apokalypsen, virldens undergéng som intraffar Gverallt samtidigt.
Det &r ett problematiskt och mindre sannolikt scenario. Istillet pdgar
de lokala undergangarna hela tiden.

Sen finns dven det potentiella, langsamma forfallet av vér civilisation.
Var civilisation uppréatthalls av en hog energiomsattning. Minskar till-
gangen pa fossila brinslen s kan inte vart hogteknologiska samhille
fortsitta pd samma hoga niva som nu. Det forfallet, den katastrofen,
sker inte Over en dag.

Anna vill hellre veta vilka de potentiella katastroferna ar och hur de
kan forhindras eller mildras. Foér ingen ménniska i historien har na-
gonsin haft ndgra garantier. Vi maste dndé leva vara liv pé ett bra sitt
och gora vad vi kan for att forebygga eller mildra de stérre problemen.
Oavsett vad som sker imorgon — om en katastrof intréaffar da — s ar
vara liv hir och nu 4nda viarda ndgonting.

Herman paminner om att ocksé uppméirksamma och virdesétta de
sma sakerna i livet. Och Anna reflekterar 6ver vilket medicinskt utopia
vi trots allt lever i jamf6rt med ménniskor fér hundra r sedan. Det &r
i och for sig inte ndgot som alla manniskor generellt och globalt kan
ta for givet utan nagot som ar specifikt for var tid och plats och véra
forutsattningar. Samtidigt har exempelvis barnadédligheten varlden
over minskat och ldskunnigheten och jamstélldheten 6kat. Det bor vi
vara tacksamma for. ”"P3 Dystopia” vill alltid sluta pé en positiv ton for
att méinniskor ska orka gé ut och paverka varlden.

* Vad oroar ni er for utifrdn vad som togs upp i podden? Vilka oros-
moment dr rationella eller irrationella?

* Kinner ni er som optimister eller pessimister? Vad finns det {or for-
och nackdelar med optimism och pessimism?



Hur ténker ni kring resonemanget att katastrofen alltid &r lokal?
Ar det alltid s&? Vad skiljer historiska katastrofer fran den globali-
serade vérld vi ser idag?

Stammer det som ségs i avsnittet om att synen pa apokalypsen ar
fargad av populédrkulturen? Vad innebar det om det intraffar en
kris?

Hur ser det ut for er som anvander bil, har ni ett fardigt kit i bilen?
Vad ingar i sé fall i det? Om inte, vad behovs for att ni ska komma
till skott och plocka ihop en bilvaska?

Hur gor ni generellt for att g fran tanke och lidnga att géra-listor
till handling och fardiga forberedelser?

Anna menar att det som behovs utover kunskaper kan vara gemen-
samma krisovningar. Om ni lajvade stromavbrott efter det avsnit-
tet, dr det inte d& dags att tillsammans lajva krisen nu? Bestdm

en helg och ett omréde ni kan réra er inom. Utse spelledare som
utformar scenariot och som kan kasta in ovdntade moment. Lek
loss, utvardera sen.
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| det attonde avsnittet av Beredsam pratar Herman Geijer
med Par Plischke som startat Preppa tillsammans Skarp-
nack och llyas Hassan som ér talesperson for Férorten mot
vald och arbetar pa Hyresgastforeningen. Samtalet handlar
om att preppa tillsammans, om lokal organisering, att kén-
na sina grannar och om hur vi kan 6ka beredskapen i vara
bostadsomraden.

Preppa tillsammans handlar om att bygga upp Community Resilience,
en social motstandskraft, och forma potentiella katastrofgemenskaper
utan att forst behova vénta pa en katastrof.

Katastrofgemenskaper innebér att mdnniskor gdr samman och hjélps
at nér kriser intréffar. Det sker oavsett om det géller att stotta gran-
nar som drabbats av en brand i ett flerfamiljshus i Skarpnéck eller
ménniskor i New York under orkanen Sandys hérjningar. Preppa
tillsammans Skarpnéck vill bygga upp beredskapen i ett forebyggande
syfte och forma gemenskaper som kan fylla en funktion i lokalsamhal-
let &ven nér det inte rader kris.

Dels for att det &r trevligt, dels for att organisering sker nar manniskor
mots, pratar och tar tag i frdgor som rér gemensamma behov. Att
kdnna sina grannar betyder ocks att en vet ifall det 4r ndgon som be-
hover extra stod i vardagen eller ifall det 4r ndgon som kan utgora ett
sédant stod. Det blir ett sétt att inventera de behov och tillgangar som
finns i omradet. I de allra flesta fall har ménniskor bade ett stddbehov
och resurser att bidra med. Det skapar trygghet att veta vem en kan
vanda sig till i en krissituation.

Att hilsa péa sina grannar skapar en god stimning. Samtidigt bidrar
det till tryggheten, eftersom den som vill bega brott i omrédet vill for-
bli anonym och inte bli tilltalad av en boende. Hér fér vi inte blanda
samman sdkerhet med trygghet, podngterar Herman. For samhéllet
har inte blivit mera osédkert d&ven om det ibland hévdas i debatten.
Diremot finns det en upplevd otrygghet, en kinsla att ta pé allvar. Att
prata med sina grannar kan béde bidra till upplevelsen av trygghet
och den faktiska sdkerheten i omrédet.

Pér ser en koppling mellan kinslan av otrygghet och upplevelsen av
ensamhet och anonymitet i dagens samhélle. Krisinformation riktar
sig ofta till individen och enskilda hushall. Det férséker Preppa till-
sammans dndra pd genom att istillet frdga: Hur kan vi forbereda oss
tillsammans? Hur kan vi hjilpas at i en kris?

I en kris som sker i vara bostadsomraden sé 4r det vi som ar forst pa
plats som kan agera, innan raddningstjansten anldnder. D& &r var och
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en och kollektivet som helhet en resurs. I en kris soker vi oss till var-
andra, vi stinger inte automatiskt in oss i den egna ldgenheten.

Orsakerna till varfér méanniskor borjar preppa tillsammans skiljer sig
at, det kan vara en oro for miljo- och klimathot eller en ny finanskris,
det osdkra omvarldslaget eller ndgon annan relevant anledning. Det
alla har gemensamt ar viljan till att borja agera for att géra nagot at
det eller forbereda sig pa det. Den viljan skapar gemenskap och ger
trygghet.

Det behover inte vara mer avancerat 4n att knacka pd hos grannen
och bjuda in till en fika.

Vill ni undersoka intresset for att starta upp en lokal krisberedskaps-
grupp sa gar det att anvéinda sig av gemensamma stdddagar, hyres-
gést- eller bostadsréttsforeningar, byalag eller grannskapsgrupper pa
sociala medier.

Att organisera sig lokalt kan vara ett sitt att bryta ned stora orovéck-
ande skeenden som klimatférandringarna i en mindre skala for att
den végen kunna borja gora ndgot at dem.

Ilyas upplever att den politiska medvetenheten ar utbredd idag, inte
minst bland yngre. Utmaningen ar att samla engagemanget, det ar

da det gar att dstadkomma forédndring. Framgangsfaktorerna for de
forortsrorelser som blivit inflytelserika i sina omraden é&r, som Ilyas ser
det, det gemensamma engagemanget for sddant en brinner for eller
som en vill féordndra.

Moétesplatser ar viktiga for att samla ménniskor. Att ha levande knut-
punkter dar minniskor kan samlas skapar aktivitet i sig. Hyresgéast-
och bostadsréttslokaler utgor en oerhord - men ofta underutnyttjad

- potential, bade som en plats fér méten och workshops men dven

for att bygga upp gemensamma krislddor anpassade efter kvarterets
behov (som rumsvédrmare, vattendunkar, vevradio, moéjlighet att ladda
upp mobiltelefoner, grillplats och stérre stekhall, sjukvardsvéska).

Det blir ett komplement till hushllets egen beredskap. Finns det en
rumsvarmare i lokalen s& vet ménniskor i grannskapet att dar gar det
att samlas och dar 4r det varmt dven nér elen gétt.

Det finns drygt 3000 lokala hyresgéstféreningar runtom. Vill ni f&
igéng aktiviteter eller 14gga upp en gemensam krislada i kvartersloka-
len s& hor av er till styrelsen och ldgg en motion. Detsamma géller for
er bostadsrittsférening eller ert byalag. Véra bostadsorganisationer
skulle kunna bli en viktig del av beredskapen i landet.

* Kénner ni era grannar? Vad dr era bista tips pa hur en kan gé
tillvdga for att lara kdnna dem?

e Var samlas folk i ert ndromrade? Var skulle ni ga for att fa reda pa
senaste nytt?
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Vilka kommunikationsvégar eller pa forhand uppgjorda samlings-
platser har er Preppa tillsammans-grupp? Hur informerar ni andra
om motesplatser, soppkok eller andra aktiviteter?

Hur bor ni och hur ser den gemensamma beredskapen ut i era
omraden?

Vad finns det mojligheter att bygga upp en gemensam krisldda och
ett samarbete infor en kris? Vilka strukturer (moteslokaler, foren-
ingar, grannskapsgrupper) finns pa plats som ni kan anvinda er
av?

Utmana varandra i att ldra kinna de som bor narmast, i trapp-
uppgéngen eller liknande. Inventera vilka lokala organisationer/
foreningar/sammanslutningar som finns i lokalomradet. Gar det
att kontakta ndgra av dem som ni ser som viktiga eller som ni kan
samarbeta med? Ar det viktigt att de vet att ni finns?

Skriv motioner till &rsmoten eller hor av er till styrelser i era Hy-
resgést- eller bostadsrittsféreningar och diskutera hur det gér att
Oka beredskapen eller hur deras lokaler kan anvédndas.
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Anna-Maria Stawreberg och Herman Geijer samtalar med
Johan Giesecke, professor emeritus vid Karolinska institutet
for epidemiologi och biostatistik. Vilka pandemier behéver
vi oroa oss for? Finns det smittor vi inte kanner till? Hur kan
vi forbereda oss pa en framtida pandemi och vad innebar
egentligen antibiotikaresistens?

Epizooti dr en smittsam sjukdom som drabbar djur. En epizooti kan
smittas mellan djur eller fran djur till manniska. Epidemi 4r en smitt-
sam sjukdom i en befolkning. Pandemi ar epidemi som sveper over
hela jordklotet (dtminstone 6ver tva vérldsdelar, enligt WHO:s defini-
tion).

Det storsta hotet dr en ny influensapandemi. Ett helt nytt influensa-
virus hinner forskarna inte ta fram ett vaccin mot tillrackligt snabbt.
Sma fordndringar i ett virus sprids arligen runt virlden, dérfér beho-
ver vaccinationerna ocksd anpassas och ske kontinuerligt. Tre génger
pa ett sekel sker stora férandringar.

Sjukvérden har blivit mycket battre och dédstalen vid de stora influ-
ensapandemierna under forra seklet har kontinuerligt sjunkit. Det
finns 162 olika mojliga influensavirus, manga av dem ér ofarliga for
manniskor. Det upptécks fortfarande nya. Virus utvecklas under rmil-
joner i samklang med dess potentiella vardar.

Eftersom bakterier inte kdnner nigra grianser behéver samarbetet
kring smittsamma sjukdomar ocksd vara internationellt. WHO har
en samordnande roll och arbetet fungerar valdigt bra. Sedan kan det
finnas lander som vill halla ett smittutbrott hemligt.

”Contagion” ir ett filmtips pd temat som Johan tycker ar bra.

Antibiotikaresistensen kommer att bli ett stort problem for den rika
vérlden. Det har inte kommit nagon ny klass av antibiotika pé tjugo &r.
Mycket av den moderna sjukvarden bygger pa tillgdngen till verksam-
ma antibiotika. For cancerbehandlingar, svra operationer och annan
sjukvard som inte har med infektionssjukdomar att gora, ar verksam-
ma antibiotika ett méste.

Onodig anvandning av antibiotika, exempelvis inom livsmedelsindu-
strin, Okar risken for resistensutveckling.

Lakemedelsindustrin ar ointresserad av att soka efter ny antibioti-

ka eftersom kostnaderna for att géra det ar sa mycket hogre 4n vad
intdkterna blir samtidigt som det bara tar ett par ar innan en resistens
utvecklats dven mot den nya antibiotikan. Dar anser Johan att linder-
na behover g in och stétta industrin finansiellt s att ny antibiotika
blir tillgdnglig. Narkolepsi efter svininfluensan bidrog till en skepsis
mot vaccin. Sillsynta biverkningar ar svarupptéickbara.
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I krissituationer sluter manniskor sig samman, dar skiljer sig smit-
toutbrott frin andra scenarion. 80 procent av befolkningen vaccine-
rar sig. Médnniskor 6ver 65 ar ska normalt sett vaccinera sig. Johan
rekommenderar att vi tvattar hdnderna noga och anvénder handsprit.
Fysisk aktivitet minskar inte risken for att bli sjuk men 6kar kroppens
formaga att hantera sjukdomen.

Preppare rekommenderar att ha antibiotika hemma. Vanligt hederligt
penicillin foreslar Johan som utgr ifrén att de flesta likare har lite
antibiotika i badrumssképet. Hallbarheten ar p& nagra ar.

| 6vrigt galler

Tvétta hdnderna
Undpvik stora folksamlingar

Vad skulle en pandemi innebéra fér er? Om kollektivtrafik eller
liknande stdngdes ned. Vilka péfrestningar skulle ni méta?

Vilka sétt att forbereda sig pa en pandemi finns det? Férutom att
tvétta hdnderna och undvika mycket ménniskor. Skyddsmasker
och heltdckande skyddsdrékter verkar mer besvérliga &n funktio-
nella vid ett smittoutbrott. Hur resonerar ni?

Skiljer sig prepping kring pandemier fran till exempel extremvader
eller elavbrott? Hur i sa fall?

Hor av er till kommunens/stadsdelens sdkerhetsansvarige/trygg-
hetssamordnare och hor vilken beredskap det finns for en pan-
demi, inom kommunen liksom i regionen. Hur &r beredskapen?
Ar det n&got som kan forbittras pa lokal niva — ska ni exempelvis
uppmana hyresgést- och bostadsréttsféreningar att kopa in and-
ningsmasker och handsprit till era gemensamma krislador?
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10 Om Kkroppens
behov vid overlevnads-
situationer

Herman Geijer samtalar med Lasse Stahle som ar lakare,
forskare och instruktér i Svenska Overlevnadsséllskapet om
kroppens behov vid kriser. Samtalet ror sig kring sémn, mat,
vatska, trygghet och varme. Samt om Overlevnadssallskapets
kurser, om forskning kring éverlevnad, 6verlevnadssituationer
och vilka prylar som kan vara bra att ha med i skogen.

Lasses ingang till 6verlevnadsdmnet gick via friluftsintresset och en
overlevnadskurs inom Hemvérnet.

Hur vi agerar i en Overlevnadssituation dr kontextberoende. Bor vi pri-
oritera forflyttning, skydd fran elementen eller att leta mat? Allt beror
pa hur omstandigheterna och omgivningarna ser ut.

Vara grundlaggande hehov for att dverleva

e Halla kroppstemperaturen
* Somn (paverkar besluts- och prestationsformaga)

e Vitska (motverka uttorkning — hall koll pé urinens farg eller tiden
sedan senast du drack och: Drick inte urin!)

* Det sociala sammanhanget (dterskapa ens sammanhang for att
hélla hoppet uppe)

* Mat (Bl-vitamin viktigt Gver lang tid)

Om ni tdnker er en pyramid sa 4r hoppet eller viljan basen, kunskapen
mellandelen och utrustningen toppen i pyramiden. John Leech som
skrivit ”Survival Psychology” beskriver i artikeln "The Won’t to Live”
hur folk bara lagger av och blir apatiska. Det r vér vilja att forsoka
som far oss att Gverleva.

Lasse konstaterar att det som gor att en Overlevnadssituation blir en
nodsituation ar att vi inte behirskar den. Ju mer vi 1dr oss behirska,
desto farre nodsituationer hamnar vi i. Kdnner vi oss trygga fast vi
gatt vilse sé ar det inget stort problem, da kan vi hantera situationen.

Prepping, friluftsliv, sjalvférsorjning och 6verlevnad ser Lasse i mangt
och mycket som samma andas barn, det 4r besldktade omréden som
handlar om att kunna kontrollera den situation som vi befinner oss
eller kan hamna i.

Ett omrade Lasse skulle vilja underséka narmare inom krispsykologin
géller vér vilja att agera: Hur hittar vi initiativformégan? Hur fattar vi
beslutet att faktiskt géra ndgonting?
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Tre grejer — utéver kunskap — Lasse vill skicka med oss pa nista utflykt:

En vattentét plastpése att trd runt sovsicken, bade for att halla
varme och som skydd mot fukt

En kniv
Elddon

Istallet for att lara oss minnesregler ur bocker menar Lasse att vi
bor fokusera pa den egna upplevelsen och intuitionen. Det géller
att 6va upp sig i att lara kinna sig sjilv, kdnna hur det kdnns, ex-
ponera sig for olika situationer. Vad finns det for for- och nackdelar
med detta? Lampar det sig for alla?

Har ni hamnat i ndgon 6verlevnadssituation? Hur kidndes det och
vad gjorde ni? Brukar ni exponera er for ovana, kanske obekvdma
scenarion for att uppleva hur det kidnns och lara er att hantera det?
Vilka ar era tre bdsta grejer att ta med ut och varfor?

Har ni fatt brist pd nigot? Hur paverkades ni?

Prova att sova ute tillsammans. Utmana er om ni vill och begrin-
sa er packning till ett minimum. Ta en évernattning pa ndgot bra
stélle och testa den utrustning ni har. Vad hade ni klarat er utan?
Vad saknade ni?
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11 Manskligt
beteende vid kriser
och katastrofer

Herman Geijer samtalar om kris och katastrofbeteenden med
professor Misse Wester. Samtalet handlar om vad vi kan goéra
fér att mentalt férbereda oss for kriser, om katastrofmytologi
och férvantningar pa beteenden och hur vi tolkar olika situ-
ationer olika beroende pa vad vi varit med om. | avsnittet
pratar de ocksa om elitpanik och askadareffekten.

Misse forskar pa risker och kriser (risken dr en kris som inte hant
annu, krisen r en risk som intriffat). Fragor hon undersoker dr "Hur
paverkar makt och normer myndigheters och organisationers krishan-
tering? Hur agerar civilsamhéllet i en kris?”.

I "Nedslackt land” var Misse en av experterna som kommenterar det
som sker under seriens gang. Men huvudparten av hennes del i serien
filmades flera manader innan deltagarna hamnade i det fingerade
stromavbrottet. Det som skedde var helt enkelt att deras agerande
illustrerade det hon hade sagt i intervjun och som forskningen séger:
Att folk i allménhet beter sig hyggligt och hidnsynsfullt mot varandra
dven i en kris.

Amanda Ripley beskriver i ”The Unthinkable: Who Survives When
Disaster Strikes And Why” stegen fran fornekelse via 6vervigande till
handling. Vilka beteenden ar vanliga i en plotslig situation? Hur vi
beter oss handlar om vilka erfarenheter vi har med oss sedan innan.
Misse vill hellre prata om oférstdende — vérlden beter sig inte som

vi dr vana vid - 4n férnekelse. Har vi inte varit med om nagonting
liknande tidigare kan vi inte 14sa tecknen sa behover vi forst forsoka
tolka situationen: Vad hander? Vad gor alla andra?

Borjar ndgon i det ldget springa mot utgangen foljer vi efter. En sddan
massrusning tolkas ofta som panik, men det stimmer inte. I det dar
forsta laget ndr nagot obekant intraffat hidmtar vi in information for
att forsta vad som hinder. Det kan tolkas som inaktivitet, men det
stdmmer inte heller. Nir vi samlat information och utrett handlingsal-
ternativen, det dr da vi kan borja agera.

Askadareffekten

Om ingen annan agerar, sd gor inte jag heller det. De flesta av oss 4r
ovilliga att 6verreagera. Men om en borjar sd kan de andra folja efter.
Det méanskliga beteendet sker stidndigt i relation till andra. Misse men-
ar aterigen att det &r oforstaelse, inte ovilja (ett rationellt beslut) som
far oss att avvakta.
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Har vi inte varit med om en extraordinir héndelse s tolkar vi det

som sker via populédrkultur eller medierapportering. Myten om panik
och plundring, exempelvis. Agerar krishanterare pd antaganden de
stallt upp i forvag sa letar de efter de skeenden som bekraftar deras
antaganden men forstar inte vad som sker. Forskare som istillet for att
anta och tolka intervjuar manniskorna om varfor de agerar pa ett visst
satt far en helt annan forstéelse.

I en katastrof sker inte plundringar som det gor i kravaller. Och panik
som ett slags irrationellt beteende ser vi inte heller i krissituationer.
Minniskor agerar rationellt utifran forutsittningarna och omsténdig-
heterna. Dessa mytiska antaganden gors alltid om ndgra andra. Andra
som inte agerar som vi gor. Att bli rddd ar fullkomligt rimligt i en
skrammande situation. Och blir vi hotade agerar vi for att minska ho-
tet. Panik kan uppsta under givna omstandigheter men det 4r extremt
ovanligt.

Manniskor beter sig som folk i en kris men eliten eller myndigheterna
forvantar sig panik och kaos. Nér eliten inte har kontroll ser de det
som att situationen dr utom kontroll. Nu har myndigheter mer borjat
se allmédnheten som resurs. Fast det har i sin tur slagit 6ver mer till
att ett ganska svagt forberett samhélle ldagger over allt storre delar av
ansvaret pé individen. I och med totalforsvaret forvantar sig forsvaret
att fa ta del av allménhetens/civilsamhallets resurser.

Elitpanik yttrar sig ocksa efter kriser som exempelvis attacken pé
Drottninggatan. Samtidigt som tusentals manniskor dagarna efter at-
tacken demonstrerade till stod for det 6ppna, demokratiska samhéllet
borjade politikerna snart tivla i repressiva forslag och begransningar
av asylratten. Politikerna svarade mot vad de trodde att ménniskor
ville se, inte vad manniskor faktiskt formedlade att de ville se.

Det &r symbolpolitik pd hog niva. Politiker tdnker att de kan tjina
enkla podng pa hérdare tag och forsitter istdllet chansen att ta vara
pa dessa goda krafter i samhillet. Det dr problematiskt nér politiker
pa det sittet vill visa handlingskraft fér gapet mellan politiker och
allméanhet blir bara dnnu storre. Kommer tiotusen fler poliser minska
terrorhotet? P4 vilket sétt d&?

Initialt hjilps vi &t. Sen d4, efter en tid av resursbrist? Okar motsatt-
ningarna da? Sluter sig médnniskor samman i familjer? Medborgare
kan kdnna en 6vergivenhet och besvikelse mot samhéllet efter en tid
av kris och isolering men inte medborgare emellan. Det dr allmén-
maénskligt att vara schysst mot andra inom gruppen, vi ar trots allt
sociala flockdjur.

Ett krigsscenario skiljer sig fran andra kriser rent kontextuellt, dar
finns en antagonistisk dimension som saknas vid exempelvis en
skogsbrand. Misse tror att vi generellt sett 4r mer forberedda &n vad vi
tror. Stora sociala nétverk ar bra att ha, i en kris precis som i varda-
gen. Hjélps vi at i vardagen, hjilps vi 4t i krisen. Ring pa och sig hej i
fredstid. Var schyssta grannar, det réicker langt.



Det ar ingen storre skillnad vid pandemier. Ménniskor gor en riskbe-
domning, 80% vaccinerar sig och i 6vrigt haller vi kanske en rationell
armldngds avstand till andra. Vi kanske inte tar i hand eller kramas
under en pandemi.

Hur kan vi bli mentalt mer férberedda? Vi kan prata ihop oss inom fa-
miljen kring vilken beredskap vi vill och kan ha. Men sérskilt sdrbara
grupper kan inte forbereda sig helt pa egen hand utan behéver annan
stottning.

* Har ni varit i nagon krissituation? Kénner ni igen nagra av de bete-
enden som Misse ndmner?

* Hur forestéller ni er kris- och katastrofbeteenden? Vad far fordo-
mar for konsekvenser? Varfor ar det viktigt att veta vad som &r
troligt och vad som 4r mer osannolikt i en sddan situation? Tank
pa de grannar som finns i omradet, hur tror ni de skulle bete sig?

* Vad tror ni hidnder nér en Kkris blir langvarig? Kommer ménnisk-
ors beteende foérdndras? Kan ni vara med och paverka ett sddant
skeende i civilsamhaéllet?

* Aterkoppla erfarenheterna fran era diskussioner till civilsamhillet,
exempelvis genom att ordna en workshop eller temakvall tillsam-
mans med lokala féreningar om hur vi kan samarbeta nu och i en
kris.
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Beredsam ar en podd som handlar om prepping och kris-
beredskap. Den hér studiehandledningen ar for avsnitten
som kom 2019. Det gar utmarkt att anvanda podden som
studiematerial i en preppa tillsammans-cirkel eller vid
andra tillfallen. Podden finns dér poddar finns eller har:
www.beredsam.libsyn.com

Preppa tillsammans éar ett satt att lara sig mer och férbe-
reda sig for olika kriser och katastrofer. Las mer om ABFs
satsning pa prepping och hemberedskap pa www.abf.se/

prepping
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