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Till dig som bor i Sverige

Laget i varlden har blivit oroligare.
Krig pdgdriflera lander.

Terrorism, vilseledande information
och cyberattacker anvands for att skada och pdaverka oss.

Alla som bor i Sverige mdste ta ansvar

for vart lands sdkerhet och frihet.

Vi behover hdlla ihop och vara férberedda
for att kunna forsvara oss ifall det blir krig.

| den har broschyren f&r du veta hur du kan férbereda dig,
och vad du ska gdéra om det blir kris eller krig.

Du ar en viktig del av Sveriges beredskap
for att klara kriser och krig.
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En osaker varld
kraver beredskap

Det militGra hotet mot Sverige har dkat.
Darfér méste vi vara beredda pd det varsta:
att ett annat land angriper oss med vapen.

Ett 6kat hot mot var sikerhet
kan innebira att ett annat land
e hotar att starta ett krig mot Sverige

o forsoker skada och paverka oss pd andra sitt,
exempelvis genom cyberattacker, terrorism och sabotage.
Mycket av detta pigér redan nu.

Om kriget kommer

Om det skulle bli krig i Sverige ska vi férsvara oss.
Det vi férsvarar dr var ritt att leva i frihet.

Vi maste ha modet att forsvara vart land,

dven om det kan innebira att vi behover
¢ leva utan de bekvimligheter vi 4r vana vid
e [imna vira hem

o ¢ till jobbet trots oro for familjen.

Andra allvarliga hot
Vi behover ocksa bli bittre forberedda

for att kunna hantera andra allvarliga risker och hot.
Hir 4r ndgra exempel:

e extremt vider
o farliga smittor
e storningar i viktiga it-system

e organiserad brottslighet.

Om Sverige blir attackerat

kommer vi aldrig att ge upp.

Om nd&gon séger att vi ska sluta k&mpa,
s& ar det inte sant.




Tillsammans starker vi Sverige

| kris och krig behdver alla hjdlpas &t
for att vi ska klara oss s& bra som majligt.

Myndigheter, regioner och kommuner
har ett stort ansvar om var sikerhet hotas.
Kommunerna ska exempelvis se till att

o dldre och sjuka far hjilp
o forskolor kan halla 6ppet
e riddningstjinsten kan slicka brinder.

Om nagot allvarligt hinder

fir de som ar mest utsatta hjilp forst.

De flesta av oss maste kunna klara oss sjilva
i minst en vecka.

Hur kan jag bidra?

Hir 4r nagra exempel pa vad du kan géra

for att bidra till Sveriges beredskap:

* Ga med i en forening
som hjilper totalforsvaret,
till exempel en frivillig férsvarsorganisation.
Aven andra ideella och religiésa organisationer

hjilper till vid kriser och krig.
* Ga en kurs i hjirt- och lungriddning (HLR).
* Bli blodgivare om du kan.

e Prata med andra dir du bor
om hur ni kan forbereda er for kriser och krig.




Sveriges forsvar:
Bade militart och civilt

Sverige har ett totalférsvar som bestdr av tvd delar:
militart férsvar och civilt forsvar. Sveriges férsvar
ar ocksd en del av Natos férsvar.

Militart forsvar

Sveriges militdra forsvar bestdr av Forsvarsmakten
och flera andra myndigheter som ska stédja Férsvarsmakten.
Det militdra forsvaret ska

o forsvara Sverige och de andra linderna i Nato

o skydda Sveriges grinser

e bidra till att hantera konflikter.

Civilt forsvar

Det civila forsvaret dr alla vi som bor i Sverige
tillsammans med myndigheter, regioner, kommuner,
foretag och féreningar.

En av de viktigaste uppgifterna for det civila forsvaret
ar att stodja det militdra forsvaret.
En annan viktig uppgift 4r att skydda minniskor fran

krigets foljder.
Det civila forsvaret ska ocksa se till L
att samhillet fungerar si normalt som mojligt =
. . = =l
dven om det dr krig. Exempelvis maste 4 \
Z
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 minniskor kunna fortsitta ga till jobbet
 matbutikerna kunna hélla 6ppet

¢ ¢l och sjukvird fungera.

Sverige i Nato

Nato ir ett forsvarssamarbete mellan ménga linder.

Syftet med Nato ir att vara sa

starka tillsammans att andra linder later bli att anfalla oss.
Om ett Nato-land iand4 blir anfallet

kommer det att fa hjilp av de andra Nato-linderna.




Hojd beredskap:
Om det ar krig
eller risk for krig

Regeringen kan besluta om hojd beredskap
om det ar risk for krig eller om det ar krig i Sverige.

Hojd beredskap innebir att vi ska forbereda oss for att forsvara landet
och se till att det viktigaste i samhillet fungerar.

Om det blir h6jd beredskap kan du bli inkallad
for ate hjilpa till pa olika sitt.

Hur vet jag att det ar hojd beredskap?
Du far veta att det 4r hojd beredskap

genom bland annat radio, tv och text-tv.
Vid hogsta beredskap kan dven en signal héras utomhus
som kallas for beredskapslarm.

Beredskapslarm betyder att det dr krig eller risk for krig.
D3 maste hela totalférsvaret omedelbart aktiveras

och hégsta beredskap rider i hela landet.




Totalforsvarsplikt:
Vid hojd beredskap

maste alla hjalpa till

Fr&dn och med det &r du fyller 16 till och med det &r du fyller 70
mdste du hjdlpa till i totalférsvaret om det ér risk for krig eller
om det ar krig. Det kallas for totalférsvarsplikt.

Totalfrsvarsplikten giller

o alla som bor i Sverige, dven om du inte 4r svensk medborgare

* svenska medborgare som bor utomlands.

Vad innebar totalforsvarsplikt?

Vad totalf6rsvarsplikten innebir for just dig
beror pd om du omfattas av virnplike, civilplike
eller allmin tjansteplike:

« Varnplikt eller civilplikt:
Om det blir hojd beredskap maste du ta dig
till den plats du fatt information om
i din krigsplaceringsorder.

« Allman tjansteplikt:
Om det blir hojd beredskap
kan regeringen besluta om allmin tjinsteplike.
D4 ska du som inte ir krigsplacerad
fortsitta g till jobbet eller skolan,
eller gora andra uppgifter som ir viktiga for vért forsvar.

Om det blir hdjd beredskap ska du fortsatta gaé till
ditt arbete eller din skola, om du inte ar
krigsplacerad ndgon annan stans.




Varningssystem:
Varnar vid fara

Vid allvarliga olyckor, kriser, krigsfara och krig
kan du bli varnad pé olika sétt.
Lar dig vad de olika signalerna betyder.

Varningar utomhus
I de flesta kommuner och runt landets kdrnkraftverk finns det
ett varningssystem utomhus som ibland kallas f6r "Hesa Fredrik”.
Det kan sinda fyra olika signaler som betyder olika saker:

1. Viktigt meddelande till allménheten.

2. Beredskapslarm.

3. Flyglarm.

4. Faran over.

Du kan ocksa fa varningar och information
pa bland annat féljande satt:

¢ i Sveriges Radio, SVT och SVT Text

* i kommersiella radio- och tv-kanaler

¢ pd krisinformation.se (finns som webbplats, app och i sociala medier)
e som notis i Sveriges Radios app SR Play

e via SOS Alarms app 112

e som sms till mobiler i det drabbade omradet.

Test av larmen

Signalerna Viktigt meddelande till allminheten och Faran 6ver
testas fyra ganger per dr (var tredje ménad).

Testet utfors alltid klockan 15.00

den forsta helgfria mandagen

i mars, juni, september och december.

Tutorna finns inte overallt.
Om du bor i ett omrdde som saknar VMA-tuta
kan du fi varningar pa de andra sitten.




Lir dig vad signalerna betyder:

Viktigt meddelande till allmanheten (VMA)
oHE - HE - HE ¢« E -

Forkortningen VMA star f6r Viktigt Meddelande till Allmidnheten.
Det dr en varning som anvinds vid
o allvarliga olyckor

e kriser.

Ett VMA kan skickas ut via radio, tv och olika appar,
men kan i manga kommuner dven skickas ut
som en larmsignal utomhus.

Vid ett VMA later forst signalen i 7 sekunder,
sedan blir det en paus i 14 sekunder.
S& haller det pa i totalt 2 minuter.

Om du hor ett VMA

Gor sd hir om du hér ett VMA (som inte ir ett test):
e gi inomhus
e sting fonster och dorrar
e sting av ventilationen (om det gar)

o lyssna pa Sveriges Radio P4

eller las pd krisinformation.se

och f6lj de uppmaningar som ges.
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Beredskapslarm

O BN s

Beredskapslarm betyder att det ér risk for krig eller att det dr krig
och att det dr hogsta beredskap i hela landet.

Vid ett beredskapslarm later signalen i 30 sekunder.
Sedan blir det tyst i 15 sekunder.
S& haller det pa i 5 minuter.

Gor sa har om du hér beredskapslarm
Om du hor ett beredskapslarm ska du

* gi inomhus

o lyssna pa Sveriges Radio P4

for att fA mer information.

Om du ir virnpliktig eller civilpliktig
ska du ta dig till den plats

som stdr i din krigsplaceringsorder.

Om du ir krigsplacerad pa din arbetsplats

ska du folja instruktioner frin din arbetsgivare.
Flyglarm
R R RNRRRBRRRRERERERRRRR

Vid ett flyglarm hors korta signaler
som pagir i 1 minut. Larmet betyder att det kan komma
ett angrepp frin luften.

Gor sa hdar om du hor ett flyglarm

Om du hor ett flyglarm

ska du genast ta dig till nirmaste skyddsrum, en killare
eller en annan skyddad plats.

Du har bittre skydd inomhus dn utomhus,
helst i ett rum utan fonster.

Faran over

)

Nir faran dr 6ver hors signalen utan avbrott i 30 sekunder.

Nir du hér den signalen kan du limna ditt skydd.



Utrymma

Du kan snabbt behdva Idmna ett omrdde.
Till exempel vid ett militart angrepp.,
oversvamning eller farligt utslapp.

Om du behover limna ett omrade pa grund av kris eller krig
kommer du att fi information i Sveriges Radio P4.

Myndigheterna kan ocksa skicka ut
ett Viktigt meddelande till allminheten (VMA)

genom meddelanden i radio, notiser i mobilen

eller med VMA-signal utomhus.

Du som inte klarar dig pa egen hand
kan fé hjilp att utrymma.
Du kan ocksa fa akut boende

och mat pa platsen du kommer till.

Bra att ta med om du behover utrymma
Tink igenom i f6rvig vad du behdver ta med
om du snabbt méste limna ditt hem.

Hir dr ndgra exempel pa vad som kan vara bra att ta med:

[] Mat och vatten for nigra dagar.

Pengar, id-handlingar och bankkort.

Mediciner och hjilpmedel, exempelvis horapparat.
Radio som drivs av batterier, har solceller eller en vev.

Varma klider, regnklider och ombyte.

OO0 od

Produkter for hygien,

som deodorant, tval och handspri.

[

Mobiltelefon och laddare.

[

Karta och kompass.

[

Viktiga uppgifter pa papper,
som telefonnummer och férsikringar. l@




Skydda dig mot
angrepp fran luften

Om det blir krig och det kommer ett angrepp frdn luften
ska du ta dig fill nGrmaste skyddsrum

eller en annan skyddad plats.

Valj det som ar ndrmast.

Du kan ocksé snabbt behdéva ldmna omrddet.

Sa hir kan du soka skydd:

1. Skyddsrum — for bista skydd:
Ta dig till ndrmaste skyddsrum och sok skydd dir.

2. Om du inte kan ta dig till ett skyddsrum:

G4 ner i en killare, ett garage eller en tunnelbanestation under mark.

3. Om du inte kan ta dig till en plats under mark:
Ta dig inomhus — helst i ett rum utan fonster.

4. Om du ir utomhus och inte hinner ta dig inomhus:
Sok skydd i en tunnel eller vid en mur.

5. Om ingen annan méjlighet finns:
Ligg dig ner, helst i en grop eller i ett dike.

Nir du hér signalen “Faran 6ver” kan du limna ditt skydd.
Hjilp personer som ir skadade eller instingda.

Karnvapen

Det oroliga Idget i varlden gor att risken dkar fér att
ndgot land ska anvénda kdrnvapen.

Om det hander ska du ta skydd pd samma satt
som vid ett angrepp frdn luften.

Skyddsrum ger det bdsta skyddet.

Efter ett par dagar har strédiningen minskat kraftigt.




Enklaste skyddet

- Utomhus i en grop
- eller ett dike.

| en funnel eller
vid en mur.

—

Inomhus i eftf rum
utan fonster.

Kdllare, garage
——— eller tunnelbanestation
under mark.

— Skyddsrum.

Vv

Sakraste skyddet
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Skyddsrum

Du tillhdr inget sdrskilt skyddsrum
utan anvander det som ar ndrmast.
P& msb.se finns en karta dver skyddsrum.

I fredstid kan skyddsrum anvindas till olika saker.
Om det blir h6jd beredskap ska de kunna stillas i ordning

inom 48 timmar.

Skyddsrum ar markta med en skylt

Om du behéver skydd vid ett militdrt anfall
har du rdtt att komma in i nirmaste skyddsrum.

Skyddsrum har en skylt

med en orange fyrkant och en bla triangel.

SKYDDSRUM
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Bra saker att ta med till skyddsrum

I skyddsrum ska det finnas vatten och enklare toaletter.

Om du maste ta dig till ett skyddsrum,
forsok hinna fa med dig:

[] Nagot att ira.
[] Varma klider.
[] Hygienartiklar som tval och toalettpapper.

[] Medicin.

Det har skyddar skyddsrum mot

Skyddsrum skyddar mot

e tryckvagor och splitter frin bomber
yekvag P
o tryckvigor och virmevagor fran kirnvapen

o radioaktivt nedfall, kemiska och biologiska vapen.

I Ta reda pd var det finns skyddsrum
och andra skyddade platser
i nGrheten av ditt hem, ditt arbete eller din skola.




Hemberedskap: Tips for att

forbereda dig hemma

Hemberedskap betyder att du ar forberedd hemma.
Det innebdr att du har sddant du behdver
for att klara dig i minst en vecka.

De rad som du far hir behover du anpassa
efter vad som passar just dig.

Vissa saker kan du ordna tillsammans

med grannar eller vinner.

I kris och krig maste vi alla hjilpa varandra.

Forbered dig sd att du inte behdver skaffa allt pa en ging.

Vatten

Du behéver minst tre liter vatten per dygn,
framst for att dricka och laga mat.

Om det blir brist pa vatten sa kan
kommunen stilla ut vattentankar.
Men du behover ind4 ha vatten hemma.

Bra att ha hemma:

[] Plastflaskor, dunkar och hinkar med lock att himta vatten i.

Forvara vattnet morkt och svalt.

O O O

En till tva ganger per ar behover du kontrollera att
vattnet fortfarande luktar och smakar bra.
Byt ut vattnet om det inte gor det.

[

Koka vattnet tills det bubblar kraftigt

om du ir osiker pa om det ir rent.

Du kan frysa in vatten i PET-flaskor.
Men fyll inte dnda upp

for dé spricker de i frysen.

Fryst vatten ar bra som kylklampar

och du kan dricka upp vattnet ndr det har tinat.

Kop vatten pé flaska eller fyll dunkar som ir gjorda for livsmedel.
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Varme

Om virmen slutar fungera pa vintern
blir det snabbt kallt inomhus.

Vilj ett rum att vara i.

Hing filtar for fonstren och tick golvet med mattor.

Bra att ha hemma:

[

[

Du haller virmen bittre [] Stearinljus och virmeljus.

med varma kldder, girna av ull.

Tjocka strumpor, mossa, [1 Brandslickare
vantar och halsduk.

Filtar, liggunderlag, sovsick.

En killa till virme som inte behéver el
— till exempel en kamin som drivs
av gasol eller fotogen.

e Risk for syrebrist. Sarskilt om du anvdnder kamin som drivs
av fotogen eller gasol: Vadra ofta men korta stunder.

e Risk for brand. Innan du ska sova:
Slack alla ljus och annat som ger varme.

Att ta emot och skicka information

Du behéver kunna ta emot

nyheter och viktig information frin myndigheter.
Du behover ocksd kunna halla kontakt med andra.

Bra att ha hemma:

[ ] Radio som drivs med batteri,

solcell eller en vev.

[ ] Extra batterier.

[] Mobiltelefon och laddade extra batterier (powerbank).

[ ] Mobilladdare att anvinda i bilen.

[] Viktiga telefonnummer nedskrivna pa papper.

[] Tindstickor, tindstil, brastindare.

19



Mat

Du kan vara férberedd genom att ha mat hemma
som kan forvaras i rumstemperatur.

Vilj mat som
e kan itas direkt
e gar snabbrt att laga

e inte behover kokas i vatten
eller bara behover lite vatten.

Bra att ha hemma:

[ ] Rotfrukter, gronsaker, bonor:
Potatis, morotter, kil, betor,
squash, 16k, pumpa, drtor.

[ ] Torra varor: Gryn, flingor, pasta, ris,
couscous, pulvermos, pulvermjolk,
tortilla, hart bréd, kex, salt, kryddor.

[ ] Konserver: Tomater, gronsaker,
frukter, firdiga ritter.

[ ] Proteinrik mat: Torkat eller
konserverat kott och fisk, kikirtor,
bonor, linser, ost pa tub.

Ta vara pd frukt och bar.

[ ] Fettrik mat: Matolja, pesto,

soltorkade tomater i olja, olivrora
(tapenade), jordnétssmér, notter
och fron.

Snabb energi: Fruktkrim, sylt,
choklad, honung, proteinbars,
torkad frukt.

Drycker: Kaffe, te, chokladpulver,
bldbirssoppa, nyponsoppa,
frukedrycker, mjolkdrycker.

Mat till barn: Villing,
ersittning for brostmjolk,
grot, barnmat pa burk.

I Odla saddant som ér &tbart i din tréddgdrd,

p& din balkong eller fonsterbrada.

Pengar

Det ir bra om du kan betala
pa flera olika sitt. Det stirker din beredskap.
Anvind girna kontanter da och da.

Bra att ha:

[ ] Kontanter i olika valdrer som

ricker till mat och annat viktigt
for minst en vecka.

[ ] Andra sitt att betala,

20
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Toalett

Om toaletten slutar fungera
sa att inget vatten kommer nir du spolar

kan du fortsitta kissa i toaletten utan att spola.

Kasta toalettpappret i en papperskorg
eller hink med lock.

Bajsa i en plastpase eller plastsick.
Du kan sitta plastpésen i toaletten,
eller i en hink med lock.

Du kan ocksa anvinda en latrintunna.
Tick avforingen med till exempel
kompoststro eller sigspan.

Kommunen kommer att informera
om var du kan slinga avfallet.

I For att minska ddlig lukt:

Bra att ha hemma:

[] Toalettpapper.
Vitservetter och handsprit.
Blsjor och mensskydd.
Plastpasar eller plastsickar.

Hink eller tunna med lock.

I N O R I

Kompoststro eller sagspan.

Undvik att blanda urin och avfdring

i en och samma behdllare.

Ovrigt

Bra att ha hemma:
[] Stormksk, grill och brinsle.
[] Husaportek, forsta hjilpen-kit.
[] Ficklampa, pannlampa.
[] Konservppnare.

Mediciner

Far du medicin regelbundet pi recept?

[ ] Drivmedel i tanken eller
laddat batteri till bilen.

[1 Spel, pussel, korsord, bocker.

D3 ir det bra att ha medicin hemma s att det ricker i en manad.

Det giller ocksa saker som varden skriver ut for exempelvis diabetes.
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Psykologiskt forsvar:
Skydd mot paverkan

Forsdk att pdverka oss sker dagligen,
framforallt pd ndtet och i sociala medier.

Andra linder och grupper utanfor Sverige som vill oss illa
sprider falsk information och propaganda. Syftet ir
att paverka, skada och vilseleda oss.

Nagra vanliga sitt att forsoka paverka oss:

o Sprida légner och péhittade historier,

eller historier som bara delvis ir sanna.

e Anvinda férfalskade bilder,

filmer eller ljudinspelningar.

¢ Vicka starka kinslor om nagot
for att skapa oro eller misstinksamhet mot andra.

Sa hdar kan du hjdlpa till att skydda Sverige

Du kan skydda dig sjilv och vért land genom att:

e Vara uppmirksam pé information som vicker starka kinslor.
e Bara dela information som du vet ir sann.
 Undersoka om informationen ir sann genom att titta pa olika killor.

* Vid kris och krig dr det extra viktigt att du fragar dig sjilv:

Ar den hir informationen bekriftad av ansvariga myndigheter?




Digital sakerhet:
Skydda din digitala information

| vér digitala vardag blir det allt viktigare

att skydda sig mot attacker pd natet.

Detta kallas fér cyberattacker och kan géra
s& att viktiga it-system slutar att fungera.

Du hjilper till att skydda Sverige frin cyberattacker
genom att hantera din information sikert,
pa arbetet, i skolan och hemma.

Sa har skyddar du din digitala information:

o Skapa langa lésenord
genom att blanda bokstéver, siffror och symboler.

¢ Klicka aldrig pa linkar och 6ppna inte bilagor

fran avsindare som du inte litar pd eller inte kiinner igen.
¢ Installera sikerhetsuppdateringar direkt.

o Sikerhetskopiera viktig information
och spara den pi ett sikert sitt, exempelvis pa en extern

harddisk, usb-minne eller i en molntjinst.




Terrorattentat

Terrorattacker och vald med vapen

kan riktas mot mdanniskor eller exempelvis
elnat och transporter.

Om du drabbas: Agera direkt.

Det har ska du gora vid
ett terrorattentat:

Fly I&ngt frén platsen.

S6k skydd och I&s in dig om det ar maojligt
- sténg av ljudet pd din mobil
s& det inte avsldjar var du gdbmmer dig.

Larma genom attringa 112
och berafta vad som hant.

Viktigt att veta vid terrorattentat:
* Ring bara om du ska kalla pa hjilp,
nitet kan annars bli 6verbelastat.

* Ring aldrig nigon som kanske gémmer sig
— ringsignalen kan avsloja var personen ir.

o Fo6lj uppmaningar fran polis,
riddningstjanst och myndigheter.

o Sprid aldrig rykten

eller information som du inte vet 4r sann.




Lar dig stoppa en blodning

Innan du bdrjar hjdlpa den skadade,
se fill att ni bdda dari sékerhet.

Sa hdar stoppar du en kraftig blédning:

Ring 112 eller be ndgon annan goéra det.

Tryck direkt p& séret med raka armar.
Om du har en t-shirt eller ett annat tyg
kan du kndla ihop det och trycka pé saret.

Be ndgon trycka ovanpd dina hander om du blir trott.

Hall kvar trycket fills en sjukvdardare har kommit
och sager att du kan sldppa.




Exiremt vader

Det blir allt vanligare med extremt vader
som skyfall, dversv@mningar och véarmebadljor.
Risken for naturolyckor

som skogsbréander och jordskred okar.

S4 hir kan du férbereda dig:

¢ Ta reda pd om det finns 6kad risk for exempelvis 6versvimning
eller ras dir du bor. Du kan hitta information pa din kommuns webbplats

eller pd msb.se.

o Ta reda pa hur du kan férbereda dig for extremt vider
som svara stormar eller virmebéljor. Information finns
pa msb.se och krisinformation.se.

o Ta reda pd om det ir forbjudet att gora upp eld
innan du eldar eller grillar utomhus.
Information finns bland annat pé krisinformation.se.

o Folj viderprognoser och ta varningar om vidret pa allvar.
Du kan ladda ner appar for att f varningar,
till exempel fran krisinformation.se, Sveriges Radio och SMHI Vider.

Om du rdkar ut fér extremt vader

eller en naturolycka

fé&r du information om vad du ska @\
gora i Sveriges Radio P4.

Exempelvis om du mdaste koka ditt

dricksvatten eller utrymma

omrdadet ddr du ér.



http://msb.se
http://msb.se
http://krisinformation.se
http://krisinformation.se

Smitta

Allvarliga smittsamma sjukdomar kan spridas snabbt
och pdverka manga mdanniskor.

Om en farlig smittsam sjukdom borjar spridas

ar det viktigt att f6lja rad frain myndigheter

om hur du ska skydda dig sjilv och andra frin att
bli smittade.

Hall dig uppdaterad med information

fran till exempel din kommun, region och myndigheter.




Du som har behov
av exira stod

Du som fér stdd frdn kommunen

ska f& det &ven om det blir kris eller krig.

Men du behdver ocksé ha en egen beredskap
utifrdn de behov du har.

Det hiir kan du som behéver extra hjilp gora sjilv:

¢ Prata med personer i din nirhet, med vinner, grannar,
assistenter och bistindshandliggare vilken hjilp du kan behéva.

 Gor en krisplan som beskriver vad du behéver hjilp med,
och om du exempelvis behover mediciner och sirskilda hjdlpmedel.

 Ha kontaktuppgifter till personer som kan hjilpa dig
nedskrivna pa papper.

¢ Planera for hur du tar dig till ditt nirmaste skyddsrum
eller annan skyddad plats.

¢ Anvind Teletal, Texttelefoni eller Bildtelefon for att fa viktig

information pa telefon.

¢ Anvind appen frin krisinformation.se och tillat notiser
for att fa viktiga meddelanden om du har nedsatt horsel.

¢ Anvind upplisningsverktyg eller skirmlisare for att fi information
fran myndigheter om du har nedsatt syn.

e Du kan ta med ledarhund eller assistanshund till skyddsrum.

! Ta del av mer information p& msb.se och krisinformation.se.



http://msb.se
http://krisinformation.se

Du som har husdjur

Du ansvarar fér att ditt husdjur mar bra dven i kris och krig.
Se till att ha minst en veckas beredskap for ditt djur.

Bra att ha hemma:
[] Foder och vatten i dunkar.
[[] Mediciner om djuret behover det.

[ ] Bur eller annat s du kan ta med dig djuret
om du miste limna ditt hem.

Vid ett luftangrepp kan du ta med dig
ditt husdjur till skyddade platser

som killare, garage och tunnelbanestationer.

£

Om du méste limna husdjuret ensamt hemma
ska du stilla fram extra vatten och extra mat.
Men still bara fram extra mat om ditt husdjur
klarar av att inte dta upp allt pé en ging.

Skriv ner féljande uppgifter pa ett papper:

o telefonnummer till veterinir
o djurets forsikringsnummer

¢ djurets id-nummer.

Du som har hastar eller lantbruksdjur hittar information om
° beredskap pd jordbruksverket.se.



http://jordbruksverket.se

Du som ar orolig

Det ar naturligt att vara orolig,
Nnar vilever i en tid
som kan kdnnas otrygg.

S4 hir kan du minska din oro:

e Prata med andra: Att dela sin oro med andra
gor den ofta enklare att hantera
och du kinner dig mindre ensam.

* Engagera dig och hjilp andra,
till exempel med att stirka deras beredskap.

¢ Ta hand om dig sjilv och din hilsa:

Bra mat, sémn och trining gor att du mér bittre.

* Undpvik att ta del av for mycket negativa nyheter
om lidget i virlden — det kan gora att du mar simre.
Hitta en niva som ir lagom for just dig.

* Ge tid it sidant som far dig att ma bra
som att ldsa en bok eller ta en promenad i naturen.

¢ Om du mér mycket daligt pa grund av oro
ska du ta kontakt med varden.

Sa har kan du prata med barn om kris och krig

Barn uttrycker oro pa olika sitt.
Var uppmirksam pd hur barnet mar.

Hir far du ndgra rad
for att minska barns oro fér kriser och krig:

\
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e Lyssna pa barnet.
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o Svara pa frigor

och forklara vad som hinder.

* Om du inte vet svaret pé en fraga:

Sig att du inte vet.

¢ Beritta bara det du verkligen vet ir sant,
utan for manga detaljer.

* Hjilp barnet att tinka pé& annat
genom att gora saker som barnet

tycker om.



Viktiga telefonnummer

112

Nir det ar akut och du behdver ambulans, riddningstjinst eller polis.

114 14

For att kontakta polisen och det inte dr akut.

11313

For att fa information om allvarliga olyckor eller kriser.

Eller om du vill ge sddan information.

177
Réidgivning om du ir sjuk eller har skadat dig.

Har hittar du mer information

MSB.se
Om beredskap for kris och krig, filmer, 6vningar och utbildningar frin
Myndigheten f6r samhillsskydd och beredskap (MSB).

Forsvarsmakten.se
Om det militdra forsvaret av Sverige och allierade linder.

Krisinformation.se
Samlad information om kris och krig fran svenska myndigheter.

Lilla.krisinformation.se
For barn och unga om kris och krig.



http://MSB.se
http://Forsvarsmakten.se
http://Krisinformation.se
http://Lilla.krisinformation.se

Viktigt meddelande till allmanheten (VMA)

o E - ER - B - NN

Signal i 7 sekunder och paus i 14 sekunder.
Slutar efter 2 minuter.

e Gain.
o Sting fonster, dorrar och ventilation.

* Lyssna pa Sveriges Radio P4.

Beredskapslarm

¢ HEEEEE © BT

Signal i 30 sekunder och paus i 15 sekunder.
Slutar efter 5 minuter.

o Lyssna pa Sveriges Radio P4.

 Du som ir virnpliktig eller civilpliktig:
Ta dig genast till den plats du fatt besked om.

Flyglarm

< IRRNRRNRRRRNRRNNND

Korta signaleri 1 minut.

o Ta dig genast till skyddsrum eller annan skyddad plats

— vilj det som 4r ndrmast.

Faran over

< I

Ladng obruten signal i 30 sekunder.
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