Bildﬁ

Handledning for cirkelledare i
materialet Var beredd — inte radd!

Hej!

Varmt vilkommen som ledare i Studieforbundet Bilda. Har ar en
guide for att hjalpa dig som ledare pa vagen i materialet Var beredd
— inte radd. Varje kurstillfalle i denna handledning foljer en
struktur som ska fungera som ett stod for dig som cirkelledare.
Denna struktur ar dock endast ett forslag, om du som ledare har
egna idéer och forslag ar det saklart varmt valkommet.

Till dig som ér ledare

Struktur skapar trygghet i gruppen. For att fa en trygg grupp ar det viktigt att du som ledare ser och
bekriftar varje deltagare sa att den kénner sig vilkommen och rdknad med. Det kan ocksa vara din
uppgift att fa igdng samtalet och forsoka se till att alla far ta plats. Det ar klokt ifall ledaren &dr med
och formar strukturer si att detta blir méjligt. Exempel pa struktur kan vara samtalsregler, rundor
och ett upplagg for traffarnas utformning. Har kommer uppliggsforslaget i denna handledning
kunna hjilpa dig och er! Kom ihég att en ledare inte beh6ver vara den som har stérst kompetens pa
dmnet for studiecirkeln, men den behover ha mandat att hjélpa gruppen att jobba sé att alla far
bidra.

Rundor

Manga studiecirklar borjar sin traff med en “runda”, da var och en far prata Gver ett bestimt tema
eller friga utan att bli avbruten eller kommenterad av de andra. Rundorna kan anvindas for att
ldara kdnna varandra battre men ocksa som inledning till samtal utifrén olika &mnen.

For att rundorna ska fungera bra, tink pa foljande:

e Tala i jagform.

e Det ir ok att sta Gver.

e Anvind gérna ett fokusforemal for att fortydliga vem som har ordet. Det kan vara i princip vad

som helst som far plats i en hand och gar latt att 1amna Over.

Rollférdelning

Fundera garna 6ver era formella roller i studiecirkeln. Kanske kan ni foérdela ansvar
for olika saker mellan er? Vad ska ledaren respektive deltagarna géra? Kan nagon
ha ansvar for att hjdlpa gruppen att ta paus nir ni behover det? Behover ni ndgon

som ordnar stolar och annat praktiskt? Vem har ett extra ansvar att se till att alla far
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komma till tals? Ndgon som fixar fika? Att fordela ut ansvar &r ett bra sétt att skapa delaktighet hos

deltagarna.
Grundmall for varje traff:

1: Samling och aterkoppling (10 minuter).
Alla hilsas vilkomna och vi gor en dterkoppling och kort repetition pé féregdende traff (eller

presentationsrunda vid forsta tillfillet). Ledaren presenterar dagens tema.

2: Lektionspass (30 minuter).
Har arbetar vi koncentrerat med dagens tema. Till forfogande finns materialet Var beredd — inte
riadd i Learnify (https://www.learnify.se/l/show.html#att/BN2NJ?lang=sv.)

3: Fika (10 minuter).

4: Lektionspass (30 minuter).
Hiar arbetar vi vidare med dagens tema med utrymme for reflektion, 6vningar och medskick till

nasta traff.

5: Avslutning (10 minuter).

Samling och kort genomgéang av vad som dstadkommits under traffen.

Traff 1: Hemberedskap och forsta hjalpen/HLR

1: Samling och presentation (10 minuter).
Alla halsas vialkomna och vi presenterar oss for varandra. Girna i en s kallad "runda” dar var och

en far berdtta vad de heter och forslagsvis vart de bor eller vad de tycker om att gora pa fritiden.

2: Lektionspass 1 (30 minuter). Att hantera allvarliga olyckor och kriser
Har arbetar vi koncentrerat med dagens agenda. Till forfogande finns materialet Var beredd — inte
radd! i Learnify.

Inledning (hir kan du som ledare léisa hégt for gruppen):

En kris kan gora att samhallet inte fungerar som vi ar vana vid. Ett forandrat klimat kan gora att
oversvimningar och skogsbriander blir vanligare. Hindelser i samhallet kan ge brist pa mat och
andra livsmedel. Storningar i viktiga it-system kan péaverka elforsorjningen. Efter bara en kort tid
kan vardagen bli besvarlig. Har dr nagra saker som kan hinda:

Vérmen forsvinner.

Det blir svart att laga och forvara mat.

Mat och andra varor kan ta slut i affirerna.
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Det kommer inget vatten i kranen eller toaletten.

Det gér inte att tanka.

Betalkort och bankomater fungerar inte.

Mobilnit och internet fungerar inte.

Kollektivtrafik och andra transporter star stilla.

Det blir svart att fa tag i ldkemedel och medicinsk utrustning.

Vid en samhaillskris, ansvarar din kommun for att bland annat dldreomsorg, vattenfoérsorjning,
raddningstjanst och skola fungerar. Men du som privatperson har ocksé ett ansvar.

Med ritt forberedelser kan du klara en besvérlig situation battre, oavsett vad som orsakat den. Vid
en samhallskris kommer hjilpen att forst ga till dem som bast behover den. De flesta méste vara
beredda pa att kunna klara sig sjilva en tid. Ju béattre forberedd du ar desto storre mojlighet har du
ocksa att hjdlpa andra som inte har samma forutsattningar.

Viktigast dr att ha:
e Mat
e Vatten
e Virme

e  Att kunna ta del av information fran myndigheter
e Att komma i kontakt med anhériga

Film/6vning:

Se filmerna i utbildningen, och gor tillsammans frégorna som foljer efter varje film.

3: Fika (10 minuter).

4. Lektionspass 2 (30 minuter). Steg 2. Vad betyder Forsta hjilpen och HLR?
Hir arbetar vi koncentrerat med dagens tema. Till forfogande finns materialet Var beredd — inte
radd! i Learnify.

Inledning:

Detta kapitel kommer att handla om vad som menas med Forsta Hjdlpen.

Forsta hjalpen ar den hjalp man ger en sjuk eller skadad person innan professionell personal, till
exempel ambulanspersonal anldnder.

Forsta hjdlpen innefattar de snabba atgiarder som méste goras for att uppratthélla livsviktiga
kroppsfunktioner och hindra eller forvarra vidare skadeutveckling.

Forsta hjdlpen gor skillnad. Genom att ingripa och gora ratt forsta hjalpen kan man hindra
livshotande tillstdnd och rddda liv. Dessutom minskar man manga ganger lidandet for den skadade
personen.

Forsta Hjalpen kan innefatta bade fysiska och psykiska skador pa en olycksplats.

L-ABCDE
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L-ABCDE ir en metod for att anvénda vid olycka eller sjukdomstillstind. Genom L-ABCDE kan
man pa ett effektivt satt bedoma vilka atgidrder som behovs goras. Det ar ocksa ett bra sitt for att
prioritera i vilken ordning dtgérder ska utforas.

L-ABCDE betyder:

L — Livsfarligt lage

A — Airway, 6ppen luftvig

B — Breathing, andning

C — Cirkulation och blédning

D - Disability, medvetande, rorelse, kinsel

E — Expose, helkroppsundersokning och forhindra nedkylning

Ovning:

Repetera vad L-ABCDE stér for, och vad de olika bokstdverna innebér.

Vad ar HLR?

HLR ar en forkortning for Hjart-lungraddning. Det ar en forsta hjalpen-behandling som ges for att
fa igdng hjartverksamheten och andningen hos ndgon som har fatt hjartstopp.

Ju tidigare bréstkompressioner och inblasningar startas, desto storre blir chansen att 6verleva ett
hjartstopp.

Film: Se de tva filmerna: HLR for vuxna och HLR for barn 6ver ett ar.

Diskussion: Vad ség gruppen for likheter och skillnader mellan hjart-lungraddningen i de olika
filmerna?

Ovning: Repetera vad ni lirt er kring HLR.

5: Avslutning (10 minuter).

Samling och kort genomgang av vad som astadkommits under traffen.
Traff 2: Brand samt att hantera personlig information sikert

1: Samling och aterkoppling (10 minuter).
Alla halsas vilkomna och vi gor en dterkoppling och kort repetition pé féregaende tréff. Ledaren

presenterar dagens teman.
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2: Lektionspass 1 (30 minuter). Brand i hemmet och i skolan
Hair arbetar vi koncentrerat med dagens tema. Till férfogande finns materialet Var beredd — inte
radd! i Learnify.

Inledning:

I det hir kapitlet kommer ni att fa ldra er hur ni agerar om det borjar brinna hemma hos dig eller
hos ndgon annan. Du kommer att f4 se filmer och sedan diskutera med de andra i gruppen om hur
man ska agera vid brand.

Du kommer ocksa att se film om brand i skog och mark, samt ldra dig om anlagda skolbriander.
I den forsta filmen far du folja med i hur en brand kan utvecklas i ett ldgenhetshus. och hur du ska
agera i en sadan situation.

Den andra filmen visar en brand i en villa, och visar hur du ska géra om en sddan brand uppstér.
Film: Titta gemensamt pa filmerna om brand i hemmet.

Samtal: Antingen i par eller i helgrupp, beroende pé hur trygg gruppen kianns och storleken pa

gruppen. Vad har deltagarna for erfarenhet av brand? Om ja, hur hanterade ni branden?

Samtal: Ta en stund och diskutera vad filmerna vickte for tankar och kénslor.
Film: se filmen Elda och grilla i skog och mark

Anlagda skolbrinder

Skolbrander uppskattas kosta samhillet minst 300 miljoner kronor varje ar. Hilften av alla
skolbrander ar anlagda. Det ar den vanligaste enskilda orsaken vid brand i skolbyggnader. Brander
anliaggs bade i skolbyggnaden och pa byggnadernas utsida.

Trots problemets omfattning saknas identifierad girningsman i 9o % av fallen.
Ett monster som gar att se vid anlagda skolbrénder ar att de ofta intraffar pd skolor som tidigare
haft andra problem. Det kan vara otrivsel eller problem med skadegorelse.

Ofta beror brianderna pé att barn och ungdomar inte kopplar faran med att elda papper i
exempelvis en papperskorg med en storskalig brand. Det ar latt att tro att en liten eld inte kan leda
till en storskalig brand. Det kan &ven ibland vara briander som startat dd man eldat nagonting
utanfor skollokalerna. Darfor ar det viktigt att lira sig mer om hur en brand sprids, och att &ven en
mindre eldning kan fi stora konsekvenser. Den person som anldgger en brand i exempelvis en
skola, kan bli atalad for skadegorelse eller mordbrand dven om det inte finns personer kvar i
byggnaden.

Samtal: Vad har gruppen for erfarenheter av anlagda skolbrander? Gé igenom “konsekvenser
anlagd skolbrand” som finns i Learnify-utbildningen.

3: Fika (10 minuter).
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4: Lektionspass 2 (30 minuter): Att hantera information séikert

Inledning:

Det dr latt hant att virdefull information hamnar i fel hander. Det trékiga ar att konsekvenserna
kan bli allvarliga. Genom att tinka pa hur du agerar pa nitet och genom enkla atgarder s kommer

du langt i vart uppkopplade liv med smarta saker.

Vad har du for viardefull information?

Borja med att fundera pa vilken information du har som ar vardefull och om det finns nagra risker
med hur du hanterar den. Personnummer, l6senord, kortuppgifter, passnummer, fotografier,
kvitton, avtal och affirsinformation ar exempel pa viktig information vare sig den &r din, din
familjs eller din kunds information.

Att handla pa nitet har manga fordelar. Men var forsiktig, gor inte sddant pa nétet som du aldrig
skulle gora i verkliga livet. Har nedan foljer tips kring vad du kan tdnka pa for att dina smarta saker

inte ska gora spontana kop eller att dina kortuppgifter hamnar i fel hander.

Handla sidkrare pé nitet

Ha som regel att aldrig lamna ut eller spara dina kortuppgifter pa vilken webbsida eller app som
helst. Om du blir misstinksam, s6k pd omd6men och varningar om webbsidan eller appen.
Handlar du pé sidor som dr oseritsa finns det en risk att dina kortuppgifter blir stulna.

Det finns webbsidor och appar som erbjuder att du ska kunna spara dina kortuppgifter for att
underlitta for nésta kop. Gor inte det, utan kop hellre frdn nidthandlare som anvinder en
betalningsformedlare som Klarna, Dibs eller Paypal. De skoter kortbetalningarna, och nathandeln
far aldrig reda pa dina kortuppgifter. Det innebér att bedragare inte kan komma at dina
kortuppgifter frin den niathandeln genom ett dataintréng. Betalningsférmedlare har en hogre
sikerhet och erbjuder darfor tryggare kop pa nitet.

Ovning: Gor 6vningen ”Att hantera din information” tillsammans i gruppen.

5: Avslutning (10 minuter)

Samling och kort genomgang av vad som dstadkommits under triaffen. Ta sedan en stund och
diskutera hela studiecirkeln, vad har varit bra och vad har varit mindre bra? Ta en runda dar alla
deltagare far mojlighet att fa ventilera sina tankar, funderingar och &sikter. Och till sist: Glom inte

att signera och skicka in nérvarolistan for studiecirkeln!

Tack for att du har varit cirkelledare for denna studiecirkel! Om du ar intresserad av att leda fler

cirklar, ga in pd www.bilda.nu/ledare och hor av dig till den som ar kontaktperson i din region.
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