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Inledning

Kanske tanker ni er att det ska ga till som pa film. Plotsligt
utan forvarning dyker en enorm kris upp, ni har bara ndgon
timme pa er att samla de nara och kara for att avgéra om

ni ska stanna eller fly. Snabbt férvandlas era i vanliga fall
snalla grannar till en hord som plundrar butiker och snart
riskerar att gora detsamma med era bostader.

Som tur var stammer den bilden inte 6verens med
verkligheten. Nar kriser och krig uppstér blir de flesta mer
generosa och hjilper varandra pa olika satt vilket vi sett till
exempel under pandemin eller i Ukraina. Forskning fran
tidigare kriser visar att de som har bra kontakt med sina
grannar och andra i sitt niromrade klarar av kriser battre
an de som inte har det. Ett medlemskap i en forening ar en
trygghet vid kris eller krig.

Darfor handlar denna studiecirkel mycket om att lara
kanna och lara sig samarbeta annu battre ihop med
manniskor som ar med i din férening. Idag anses samarbete
vara viktigt men Sverige ar ett valdigt individualistiskt

land dar valfardsstaten ser till att vi inte ar beroende av
foreningar, grannar och slaktingar pa samma satt som i
manga andra lander. Valfardsstaten ar dock till stor del
uppbyggd utifran att staten tagit 6ver ett skyddsnat som
byggdes upp av foreningar sa som forsakring vid sjukdom
och arbetsldshet.



Tillsammans ska ni ge er ut pa en resa genom den nya
versionen av Om krisen eller kriget kommer, som kom
hosten 2024. Vi kommer att ga igenom alla delarna i
broschyren men utifran vad er férening idag gor och skulle
kunna gora for att starka er gemensamma beredskap

Valkommen till en resa dar studiecirkeln bara ar borjan.

Utgangspunkter for materialet

Studieférbundens studiecirklar har i dver 100 ar visat

sig vara fantastiska. Hundratusentals manniskor i

Sverige gar varje ar en studiecirkel och studieférbunden
har ett enormt kontaktnit med bade lokala, regionala

och nationella organisationer. Sedan ar 2025 klassas
studiecirkeln som ett immateriellt kulturarv. Studiecirkeln
ar ett demokratiskt satt att lara av varandra utan att det
finns nagon hierarki med ldrare och elever.

Problemet ar dock ofta att nar studiecirkeln ar slut s&
fortsatter inte personerna att traffas. Fokus ligger darfor
inte bara pa att lara sig ndgot nytt utan framst pa att bli
battre pa att samarbeta med manniskor i er férening for
att pa sa satt starka er beredskap tillsammans. Malet ar
att ni med hjalp av cirkeln ska borja skriva er forenings
beredskapsplan.

Vi kan inte vanta pa att laget ska bli dnnu varre innan vi lar
kdnna dem i vart ndromrade och utvecklar vart samarbete.
Men vi behdver aven lara oss hur dagens svenska
krisberedskapssystem och totalférsvar fungerar sa att vi
kan starka tilltron till samhallet och demokratin samtidigt
som det blir tydligare vilken roll er férening ska ta. Alla har
inte mojlighet att klara av kris eller krig, men tillsammans
kan vi klara av det mesta.

S

272/

/24 b

SSS

Nya berattelser om kriser

I tider av oro, kriser och snabba forandringar blir det

allt viktigare att vi som foreningar och medmanniskor

ar rustade - inte bara praktiskt, utan ocksa socialt och
mentalt. Foreningslivet spelar en avgorande roll i att starka
lokalsamhallet, bygga gemenskap och sprida kunskap.
Darfor ar det ocksa naturligt att féoreningar engagerar sig i
fragor om beredskap och trygghet.

Studiecirkeln Tillsammans i kris och krig utgar fran
broschyren Om krisen eller kriget kommer fran
Myndigheten for samhallsskydd och beredskap (MSB),
men riktar sig sarskilt till ideella féreningar. Under fem
traffar utforskar ni tillsammans hur en kris eller ett krig
kan paverka samhallet, vad som kravs av oss som individer
och vad foreningar kan bidra med for att skapa stabilitet,
trygghet och sammanhallning - aven i svara tider.



Genom samtal, reflektion och enkla évningar far ni

en djupare forstaelse for er forenings roll i samhallets
beredskap. Mélet ar inte att ni ska bli experter, utan att
vacka tankar och inspirera till handling - tillsammans.

Manga manniskor kidnner en saknad efter ett lage mellan
den offentliga beredskapen och en veckas hemberedskap.
Det ar detta tomrum som denna studiecirkel vill borja
fylla. Nar ni tillsammans i er forening hittar 16sningar

pa sarbarheter blir tomrummet mindre och mindre.
Tillsammans kan ni bygga upp en kansla av att ni behovs
och tillsammans kan hjalpa till vid kriser.

Det ar ocksa viktigt att det inte kdnns for stort. Genom att
ta sma steg kan ni bli starkta och orka ta fler steg. Det ar
battre att ni borjar odla chili i fonstret an att ni har angest
over att ni inte ar sjalvforsodrjande pa gronsaker. Nar ni gor
det som ni tycker ar roligt sa orkar ni ocksa hélla pd med
detta i langden.

Att tanka pa nar ni traffas

Eftersom en valdigt viktig del av denna studiecirkel
handlar om att lara kdnna varandra och bli &nnu battre pa
att samarbeta inleds varje traff med en incheckning och
avslutas med en utcheckning. P4 incheckningen gar ni en
runda dar alla far séga sitt namn, hur de méar och vad de
bar med sig in i traffen. Det kan vara stort som smatt, men
viktigt att papeka att ingen ska behdva kanna sig tvungen
att vara mer personlig an den kanner sig bekvam med.

P4 utcheckningen gar ni en runda i gruppen dar alla igen
sager sitt namn (om ni inte redan kan varandras namn)
men denna gang sager ndgot om hur de upplevde tréffen.
Som cirkelledare kan ni anvanda in- och utcheckningarna
till att stamma av vart gruppen befinner sig, vad de tycker
ar roligt (vill ha mer av) samt vad de inte gillar eller behover
mer tid for att forsta.

En trevlig sak kan vara att cirkelledaren bakar (eller koper
in) nagot fikabrod till férsta gangen och att ni sen turas
om att ta med fikabréd till de andra traffarna. Ta inte bort
fikapausen aven om det kanns som att ni inte kommer att
hinna med allt som ar tankt till de olika traffarna.

Det ar viktigt med pauser for att hinna landa i det som

ni har upplevt ihop samt att fa ladda batterierna infor

den andra halvan av traffen. Korta hellre ned pa nigra av
ovningarna eller diskussionerna om ni inte hinner med allt.
Om det ar nagonting som gruppen vill ha mer tid till kan du



sdga att ni parkerar den fragan och aterkommer till den vid
en annan traff. Det ar da viktigt att du skriver upp det och
faktiskt aterkommer till den sé att inte nagon blir besviken.

Det kommer att vara diskussionsfragor under traffarna.
Cirkelledaren far sjalv vélja vilka som kanns mest relevanta
att diskutera. Om ni ar en stor grupp kan du dela gruppen
i tva delar sd att alla kommer till tals. Forsok se till att det
inte bara blir ndgra fa som pratar storre delen av tiden.
Tanken ar att du deltar i diskussionerna men att du aven
fordelar ordet om det &r ménga som vill prata samtidigt
samt pa ett trevligt satt avbryter om det ar ndgon som vill
prata sa lange att inte alla hinner sidga nagot.

Om det ar flera i gruppen som har samma modersmal kan
du uppmuntra dom att hjilpa varandra att férklara det ni
ska gora pa sitt hemsprak sa att alla kan delta. Bjud girna
in till diskussioner om hur Sverige skiljer sig fran deras
hemlinder pa dessa punkter utan att fastna i vad som ar
battre eller samre.

Det ar bra om det kommer upp olika asikter men se till att
de formedlas pa ett respektfullt satt. Ni behdver inte tycka
lika men ni behover respektera varandras dsikter sa lange
de inte kranker oss eller det sitt som ni valt att leva vara
liv.

Studiecirkelns upplagg

Materialet omfattar fem traffar. For varje traff finns
lashanvisningar till broschyren, diskussionsfragor

och 6vningar. Dessutom finns tips pa namn- och
samarbetsovningar. Studiecirkeln kan genomforas
fysiskt pa en plats eller pa distans med digitala verktyg.
Tillsammans i gruppen valjer ni hur manga ganger ni vill
ses och vilka fragor ni vill diskutera.

Anvand denna handledning som ett stod. Antingen foljer
ni den i sin helhet eller plockar de delar som kanns mest
aktuella for er férening. For att en studiecirkel ska raknas
i formell mening (det vill siga kunna rapporteras till
studieféorbundet och beviljas statsbidrag) maste ni ses
minst tre ganger, men det finns inget som hindrar att
traffas fler gdnger. Tanken ar att varje traff ska vara en och
en halv till tva timmar med en paus i mitten pa en kvart,
tjugo minuter. Ni kan fa vara i studieférbundets lokaler
ndr ni har studiecirkeln. Men det gar dven bra att vara i en
foreningslokal.



Att arrangera en studiecirkel &r inte svart och for att
gora det annu enklare finns har nagra praktiska saker att
komma ihag vid varje traff:

e Takontakt med ert lokala studieférbund och
presentera vad ni vill gora.

e Fyllinarvarolistan vid varje traff och lamna in
den vid cirkelns slut till studieférbundet som ni
har kontakt med.

e Kom dverens tillsammans om kaffe/fika.
e Setill att lokalen ar i ordning nar ni lamnar den.

e Beratta for deltagarna att cirkeln arrangeras i
samarbete med ett studieférbund.
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Utvardering under sista traffen

Sista traffen ar det bra att ha en utvardering av
studiecirkeln. Valj om utvarderingen ska ske muntligt eller
skriftligt. Det tar ofta langre tid att géra den muntligt och
vissa kanner sig mer bekvama att svara arligt om de kan
lamna in skriftligt och anonymt.

Nér ni har gjort utvarderingen ar det bra att diskutera
vilket som blir era nasta steg for att arbeta vidare

med beredskap? Forhoppningsvis har ni redan under
studiecirkeln borjat skriva pa er forenings beredskapsplan.

Forslag pa fragor till utvarderingen:

*  Hur upplevde du de olika traffarna?
e Vad har varit bra med studiecirkeln?
e Vad kunde ha varit battre?

* Har nivan varit lagom?

*  Hur har stimningen varit i gruppen?
*  Hur har cirkelledaren fungerat?

* Har du anvant dig av saker du lart dig pa studiecirkeln
utanfor studiecirkeln?

* Har studiecirkeln gjort dig mer lugn eller mer orolig?

* Har du forandrat din syn pa din forenings roll i Sveriges
krisberedskap?

* Vad tyckte du om samarbetsdvningarna?

*  Skulle du rekommendera andra att ga den har
studiecirkeln?

"



Traff 1: Vad kan handa och
vad gor ni da?

TEMA

Lara kanna varandra battre, Introduktion till hotbilder och
ansvar.

MATERIAL

Namn- och samarbetsévningar sida 20-24.

Sammanfattning av ansvarsprincipen, narhetsprincipen
och likhetsprincipen i texten nedan.

Sidorna 3-6, 24,26 och 27 i broschyren Om krisen eller
kriget kommer

Temat for den forsta traffen ar forst och framst att lara
kianna varandra battre. For att gora det kommer ni att gora
nagra namnévningar samt nagra samarbetsévningar. Om
alla i gruppen redan kinner varandra s kan ni hoppa éver
namndvningarna men gor anda nagra samarbetsdvningar
da alla féreningar mér bra av att kunna samarbeta battre.
Men borja med att checka in. Alla i gruppen far siga sitt
namn och hur de mar. Sen ar det dags fér namn- och
samarbetsovningar. Det finns manga att valja pa sa valj

ut nagra som du tror passar i gruppen och tar lagom lang
tid. Borja med namndvningarna sé att ni borjar kunna
varandras namn. Det ar viktigt att ni hinner med annat
ocksa sa att de som inte valt cirkeln pa grund av detta
kanner sig besvikna.
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Tanken ar att ni ska kunna gora ndgra namn- och
samarbetsovningar aven de andra gangerna. Ni ska inte
hinna med alla 6vningarna utan det ar du som cirkelledare
som far kidnna av vad som passar i just denna grupp.

Lagg ungefar halva traffen pa introduktion, namn- och
samarbetsovningar. Efter det ar det bra att ta en fikapaus.

Efter pausen laser ni igenom texten om de tre principerna
som styr Sverige vid kris samt sidorna 3-6, 24,26 och 27 i
broschyren och diskuterar dessa. Om det ar en stor grupp
kan du dela gruppen i tva delar sa att alla kommer till tals.
Forsok se till att det inte bara blir nagra fa som pratar
storre delen av tiden.




SVERIGE STYRS AV TRE PRINCIPER
VID KRIS

Ansvarsprincipen

Detta innebar att den del av offentlig sektor som i vanliga
fall har hand om en verksamhet dven har det vid kris.

Myndigheten for samhallsskydd och beredskap (MSB) tar
alltsd inte over sjukhus eller aldreomsorg vid en kris utan
de skots av regionen och kommunen som vanligt dven om

de kan fa stod av myndigheter.

Narhetsprincipen

En kris ska losas sa lokalt som mdjligt. Det finns tre nivéer.
Lokalt: Kommunen ldser krisen sjalv

Regionalt: Lansstyrelsen far hjalpa till med samordning for
att 16sa krisen dd kommunen inte klarar av det.

Nationellt: Regeringen och myndigheter hjalper till att l6sa
kriser som ar for stora och svara for att 16sa regionalt.

Om det till exempel borjar brinna ndgonstans kommer den
kommunala raddningstjansten och férsoker slacka elden.
Om dom inte lyckas med det ser Lansstyrelsen till att de
far hjalp av narliggande kommunala raddningstjanster.

Om elden fortfarande inte gar att slacka kan MSB skicka
brandman och brandbilar fran andra delar av landet for att
hjalpa till. I varsta fall som under skogsbranderna 2018 kan.
MSB aven kalla in brandman frin andra ldnder inom EU.
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Likhetsprincipen

Sambhallet ska sa langt som mojligt fungera sé likt som
vanligt som mdjligt under en kris. Detta ar en stor
anledningen till att vi inte hade look downs (dar hela
samhallet stangdes ned och alla fick vara hemma) under
pandemin som manga andra landerna i varlden hade i
omgangar.

DISKUSSIONSFRAGOR

Spontana tankar som principerna vackte?

Vad betyder begreppet “beredskap” - hur hanger det ihop
med var férening?

Vilken roll tycker du att civilsamhallet bor ha vid kriser?

Hur skulle var forening paverkas av en allvarlig
samhallsstérning?

Vad kan vi bidra med - och hur skapar vi trygghet
gemensamt?

Vill vi ta en roll?

OVNING

Kartlagg vilka resurser foreningen har - t.ex. lokaler,
utrustning, natverk, kompetens.

Kom Overens om en person som for anteckningar sa att
dessa blir en del av er forenings beredskapsplan.

Ga igenom Swotanalysen, Bilaga 1 i Handledningen for
beredskapsplan och fyll i.



& ELEKTRONISK L
EKONOMISK SAKERHET KOMMUNIKATION & POST ENERGIFORSORJNING

Traff 2 : Det svenska

tota Ifa rsva ret o c h N ato Forsakringskassan Post- och telestyrelsen Energimyndigheten
Arbetsférmedlingen MsB Energimarknadsinspektionen
Pensionsmyndigheten Svenska kraftnat Stralsdkerhetsmyndigheten
Riksgélden Trafikverket
Skatteverket
T E M A Statens servicecenter

Hur ar totalforsvaret och Nato uppbyggt, vilken roll var

forening skulle kunna ha i det civila forsvaret? " A
A T HALSA, VARD

Broschyren sid 7-9 Finansinspektionen skatteverket Socialstyrelsen

. Riksgélden Bolagsverket E-hdlsomyndigheten
Bifogade rutor om de svenska beredskapssektorerna e Lantmateriet Folkhalsomyndigheten
samt Nato. Myndigheten for Lékemedelsverket

digital férvaltning

Inled dven denna traff med incheckning f6ljt av ndgon

namnlek for att komma ihag varandras namn om inte alla INDUSTRI, BYGGANDE LIVSMEDELSFORSORJNING A
. g OCH HANDEL OCH DRICKSVATTEN ORDNING OCH SAKERHET
redan kanner varandra.

Tillvaxtverket Livsmedelsverket Polismyndigheten
Sveriges beredskapsmyndigheter ar indelat i 12 stycken
. Boverket Jordbruksverket Kriminalvarden
beredskapssektorer. Var]e beredSkapSSthOI‘ har en Sveriges geologiska undersékning Lansstyrelserna Kustbevakningen
sektorsansvarig myndighet (den gulmarkerade) som dven Naturvérdsverket sakerhetspolisen
. k R . Statens veterinar- Tullverket
representerar Sverige i dessa fragor i EU och Nato. medicinska anstalt Aklagarmyndigheten

Domstolsverket

RADDNINGSTJANSTSKYDD TRANSPORTER
AV CIVIEBEFOLKNINGEN _ TRICESHANDEE

Trafikverket Kommerskollegium
Kustbevakningen Luftfartsverket Tullverket
Lansstyrelserna Sjofartsverket
Polismyndigheten Transportstyrelsen
Sjofartsverket
SMHI

Stralsékerhetsmyndigheten

Figur 1. Myndigheter efter ansvarsomrade i civil beredskap

16 17



Beredskapssektorerna bygger pa de sju civila
formagekraven som Nato har pé sina medlemmar.

e Sakerstalla politiskt beslutsfattande och centrala
ledningsfunktioner. (Nato styrs av politiker, inte av
militarer och detta formagekrav har ingen egen ruta i
bilden nedanfor).

* Skydd av civilbefolkningen
* Elektronisk kommunikation
* Energiférsorjning

e Transport

* Livsmedelsforsorjning

e Vard, halsa och omsorg

Sveriges representation i Natos civila struktur

Stédmyndigheter NAC EADRCC
« Affarsverket svenska kraftnat North Atlantic COUnCil Euro-Atflantic Disaster
* Folkhalsomyndigheten . .
- Forsvarshogskolan (FHS) Response Coordination
Srsvarsmakten Centre
* Kustbevakningen ot .
+ Statens veterinarmedicinska anstalt (SVA) Resilience Committee Nationell kontaktpunkt:
s oot i Cion(SSM) Justitiedepartementet/Sveriges delegation vid NATO Myndigheten for samhallsskydd
« Totalférsvarets forskningsinstitut (FOI) och beredskap (MSB)
« Myndigheten for psykologiskt forsvar (MPF) (MSB)
CPG CCPG EPG G FAPG JHG
Civil Protection Civil Energy planning Transport Group Food and Joint Health
Group Communications Group ) Agriculture Group
Planning Group Trafikverket Planning Group
Mynf_jigheten for Energimyndigheten (Transportstyrelsen, Socialstyrelsen
samhéllsskydd och Post- och telestyrelse Sjdfartsverket, Livsmedelsverket
beredskap (MSB) (PTS) Luftfartsverket) (Jordbruksverket)
(MSB)

Figur 2. Sveriges representation i Natos civila struktur
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Vid hojd beredskap kan andra lagar anvandas vid sidan av dem
som galler i fredstid. Staten kan ta 6ver privat egendom som
ar viktig for totalférsvaret. Det kan exempelvis handla om
byggnader, transporter och maskiner. Aven ransonering av
viktiga varor sdsom livsmedel kan inforas.

DISKUSSIONSFRAGOR

Vilka av dessa omraden arbetar var forening med redan
idag?

Pa vilket satt?

Vilka av dessa fragor skulle var forening kunna arbeta
med vid krig?

Pa vilket satt?

Vad tror du att skillnaderna kommer att bli mellan det
totalférsvar som vi hade under det kalla kriget och det
som byggs upp idag?

Ar det ndgra i gruppen som ar krigsplacerade?

Hur kan var forening anpassa sig till att vissa av vara
medlemmar kommer att ha andra ataganden vid krig?

Reflektera 6ver om foreningen har uppdrag som skulle
blir svara att klara av vid krig?

OVNING

Kartlagg vilka resurser foreningen skulle behdva for
att kunna arbeta med de fragorna som ni kom fram till
att ni skulle kunna arbeta med vid krig - t.ex. lokaler,
utrustning, natverk, kompetens.

Kom éverens om en person som for anteckningar sa att
dessa blir en del av er férenings beredskapsplan.

Ga igenom Grunddata, Bilaga 2 i Handledningen for
beredskapsplan och fyll i.



Traff 3: Larm och skydd -
tillsammans

TEMA

Vilka larm finns det, hur skyddar vi oss vid anfall
MATERIAL

Broschyren sid 10-13 och 19-21

Denna traff handlar om vad vi kan gora bade enskilt och
tillsammans om Sverige skulle bli anfallet. Hur kan var
forening vara en resurs for att nd ut till alla i var narhet sa
att det far informationen aven om de bor dar inte larmen
hors?”
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DISKUSSIONSFRAGOR

Vart skulle vi ta vdgen om vi var tvungna att lamna vara
hem?

Kan var féreningslokal anvandas pa nagot satt i handelse
av kris?

Vart finns ndrmaste skyddsrum?

Finns det platser i var kommun dar inte
beredskapslarmen hérs?

Hur skulle vi i sa fall kunna hjalpa till sa att dven dessa blir
informerade?

Ovrigt?
OVNING

Dela erfarenheter av tidigare strémavbrott eller kriser -
vad larde vi oss?

Vilken roll spelade var forening vid dessa kriser?

Hur skulle den kunna ta en annu mer aktiv roll vid nasta
kris?

Kom 6verens om en person som for anteckningar sa att
dessa blir en del av er férenings beredskapsplan.

Ga igenom Bilaga 3, Kontaktlista i Handledningen for
beredskapsplan och fyll i.
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Traff 4: Hemberedskap och
samberedskap

TEMA

Titta pa checklistorna i broschyren. Diskutera
tillsammansskapet, nédvaska, testa tandstal.

MATERIAL
Broschyren sid 15-18 och 28-29
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Denna traff handlar om var hemberedskap och skillnaden
mellan prepping och samberedskap. Borja med att titta pa
checklistor fran broschyren av vad ni bér ha hemma, vad
hade ni hemma redan? Finns det ndgot som ni enkelt kan
skaffa eller dela med nagon? Saknade ni nagot i listorna?

Sa har star det om civilsamhéllet i Totalforsvarsbeslutet
som ska galla ar 2025-2030.

“Civilsamhallet omfattar cirka 160 000 ideella féreningar
och kan bista det offentliga i att hantera olika typer

av kriser, bade péa lokal och nationell niva. Det civila
samhallets organisationer kan bl.a. mobilisera resurser
och volontarer, samt sprida information och kunskap.
Civilsamhallets organisationer bidrar till forsvarsviljan
genom att framja dialog och samverkan mellan olika
aktorer, vilket kan bidra till 6kat fortroende och tillit

i samhallet. En styrka hos civilsamhallet ar aven att
organisationerna ofta identifierar behov och borjar
kraftsamla tidigt nar samhallet star infér stora utmaningar.
De har en formaga att anpassa sin verksamhet snabbt och
stalla om utifran vad situationen kraver. Regeringen anser
att det ar viktigt att det finns forutsattningar for det civila
samhallets organisationer att bidra till totalforsvaret.”

(Totalférsvaret 2025-2030 sid 144)
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DISKUSSIONSFRAGOR

Hur kan vi stotta medlemmarna att tanka pa sin egen
hemberedskap?

Finns det nagot vi kan gora tillsammans for att 6ka
motstandskraften - t.ex. gemensamma inkdp, utbildning
eller informationsinsatser?

Skillnaden mellan prepping och samberedskap (alltsa att
vi ar manga som tillsammans férbereder oss for kriser)?

Vad har vi for beredskap for olika kriser?
Vilken beredskap boér individer ha for olika kriser?

Hur kan vi tillsammans hjalpas at i var forening for att
battre klara av kriser?

Hur kan vi utifran det som star om civilsamhallet i
Totalforsvarsbeslutet utveckla vart beredskapsarbete?

Vad blir vart nasta steg for att hoja var hemberedskap och
samberedskap?

OVNING

Testa pa att tanda eld med tandstal. For att det ska
fungera kravs nagonting att tanda som latt fattar eld till
exempel naver, sdgspan eller tamponger.

Skriv in i er beredskapsplan vad ni redan har samt vad ni
skulle kunna dela pa till exempel vevradio.

Ga igenom Bilaga 4 Frivilligresurser och Bilaga 5
Kontaktlista samverkansparter i Handledningen for
beredskapsplan och fylli.

Ovning infér nasta traff

Testa pa att lek stromavbrott hemma. Hur ldnge klarade ni
er? Vad upptackte ni nar ni inte anvande elen? Vad kan ni
forandra for att klara er battre? Skriv ned vad ni kom fram
till och ta med anteckningarna till nasta traff.
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Traff 5: Att sta emot - i bade
kropp och tanke

TEMA

Psykologiskt forsvar, beredskapsplanen och hur vi gar
vidare efter cirkeln.

MATERIAL
Broschyren sid 22-23, 30-31

Men borja med att diskutera hur det gick att leka
stromavbrott hemma? Hur lange klarade du/ni er? Vad
upptackte ni nar ni inte anvande elen? Vad kan ni férandra
for att klara er battre? Har var foreningslokal ndgon back
up generator om strommen gar?

DISKUSSIONSFRAGOR

Hur behaller vi gemenskap och motivation under kriser
och krig?

Hur starker vi varandra mot rykten, radsla och
polarisering?

Hur skapar vi framtidstro aven i svara tider?

Hur sakerstaller vi att vara medlemmar far korrekt
information vid kris?

Hur kanner vi igen desinformation? Hur sprids den?

Vad kan vi géra som férening for att vara en trygg, stabil
rost i lokalsamhallet?
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OVNING

Titta pa nagra nyhetshandelser, jamfor med inlagg pa
sociala medier om samma handelse - 6va pa kallkritik
tillsammans.

G4 igenom Bilaga 6 Ovning i Handledningen fér
beredskapsplan och fyll i.

Avslutning

Reflektera 6ver vad ni lart er och diskutera hur féreningen
ska ta fram en beredskapsplan tillsammans med
medlemmarna utifran det som ni har lart er i cirkeln.

Diskutera aven hur ni skulle kunna samverka med
kommunen och andra féreningar inom kommunen for att
oka beredskapen.

Bjud garna in foretradare for kommunen for att diskutera
hur er férening kan anviandas féorebyggande, under kris och
i ett efterarbete. Hur kan kommunens beredskapsarbete
starkas genom er forening?
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Namn- och
samarbetsovningar

Dessa 6vningar har tidigare publicerats i studiecirkeln Mat
och lokal beredskap - tillsammans, med stéd av Vinnova.

Namn- och samarbetsovningar ar en viktig del av denna
studiecirkel da den dven handlar om att lara kanna
varandra battre for att efter cirkelns slut kunna hélla
kontakten och samverka. Cirkelledaren véljer ut nagra
6vningar som den tycker kdnns bra och som tar lagom lang
tid. I vissa av dvningarna kravs det penna och papper till
alla i gruppen, en 6vning kraver ballonger och en kraver
manga legobitar. Se till att ta med detta om du véljer nagon
av dessa ovningar.

Las noga igenom beskrivningarna av évningarna innan

ni traffas sa att du kdnner dig saker pa hur de fungerar.
Tanken ar att du som cirkelledare inte bara berattar om
6vningarna utan ocksa ar med och gér dom. I de fall nar
gruppen ska dela in sig i par ar du med om det annars blir
ojamnt.
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Namnovningar

Hugo hallbarhet (5-10 minuter) - fungerar
digitalt

Alla deltagare far en minut pa sig att fundera pa nagonting
som de tycker om som boérjar pd samma bokstav som
deras namn. Sen far varje deltagare saga sitt namn foljt av
nagonting som de tycker om som bérjar pa samma bokstav
som deras namn till exempel Hugo héllbarhet. Ni kan ga
nagra rundor dar alla sager samma sak igen. Om nigon
verkligen vill byta saken som de tycker om som borjar pa
samma bokstav far de sa klart gora det. Skriv ned allas
namn och sak de tycker om, detta kan vara kul att ta upp
igen i slutet av studiecirkeln.

Presentera nagon och lagg till en 16gn (20-
30 minuter) - fungerar digitalt

Deltagarna delar in sig i par, tva och tva. Om det ar ett
ojamnt antal ar du som cirkelledare ocksa med i ett

av paren. Varje person far fem minuter var pa sig att
presentera sig sjalv lite kort. Beratta garna om varfor

du valt att ga denna cirkeln. Efter fem minuter byter ni,
cirkelledaren haller tiden. Nar bada har fatt beratta om
varandra ska ni nu presentera varandra infor gruppen pa
en minut var. Men ni ska ocksa 1dgga till en 16gn, nagonting
som inte stimmer. Eftersom ni inte kanner varandra sé
ar det bra att andra nagot i det som personen berattade
for dig och inte hitta pa nagot helt nytt da det faktiskt
kan stimma. Den som blir presenterad far bli pAmind om
att inte siaga att nagot inte stammer. Nar en person blivit
presenterad ar det de andra i gruppen som ska forsoka
gissa vad det var som var lognen, vad som inte stamde.
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Hej jag heter... och tycker om att géra... -
fungerar digitalt

I denna namnoévning ska alla fundera snabbt pa nagot som
de tycker om att gora. Efter det gar ni ett varv dar alla i
tur och ordning far beratta sitt namn samt nagonting som
den tycker om att gora. Om till exempel det ar en person i
gruppen som heter Fredrik och som tycker om att hanga
tvatt sa sager han just det nar det ar hans tur. Gruppen
svarar hej Fredrik och visar pa hur det kan se ut att hanga
tvatt, inga ratt eller fel.

Samarbetsovningar

Nar vi ska samarbeta med varandra ar det viktigt att vi
klarar av att bade leda en grupp och att félja nagon annan
som leder. Oftast har vi enklast for det ena eller det andra
och just darfor ar det viktigt att testa pa bada delarna.
Om du ar en person som ar van vid att leda grupper, testa
vad som hiander om du istéllet ar tyst och later andra ta
ledningen. Om du ar en person som brukar vara tyst och
folja andra kan du testa vad som hander om du istallet
berattar om dina asikter. Det kan vara svart att bryta
invanda monster men det ar ett bra tillfalle att gora det i en
studiecirkel och se vad som hander.

Klappa i ring (5-10 minuter) - fungerar
digitalt

Alla deltagarna staller sig i en ring med ungefar en meters
avstand mellan varandra. Cirkelledaren borjar att klappa
handerna pa ett satt som den bestammer sjalv. Alla

andra i gruppen klappar handerna pa samma satt. Nar
cirkelledaren kanner sig klar gor den en high five med den
som star till vanster. Nu ar det den personen
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som ska valja hur gruppen ska klappa. Nar den personen
kanner sig klar gor den en high five med personen till
vanster som nu blir den som bestammer hur gruppen ska
klappa. Det brukar vara lagom att ga tva varv. Om nagon
person inte kan bestamma sig hur den ska klappa kan du
sdga att det ar helt ok att klappa pa samma sitt som nagon
annan redan gjort, det ar inte nagon uppvisning i att klappa
pa det mest kreativa sétt.

Alla pa en stol (20-30 minuter)

Denna 6vning liknar Hela havet stormar som kanske nagra
i gruppen har lekt som barn men denna 6vning handlar
om att alla ska fa plats pa de stolar som finns och inte att
folk ska aka ut. Stall lika manga stolar som ni dr deltagare
pa tva rader med ryggen mot varandra. Alla deltagare
satter sig pa varsin stol. Sen ber du alla att stalla sig upp.
Nu tar du bort en av stolarna, sen far alla ga ett varv runt
stolarna. Nar de kommit tillbaka dar de borjade far alla ta
plats pé en stol. De ar tillatet att sta, sitta eller ligga ned pa
stolarna sa lange alla i gruppen far plats och ingen person
nuddar golvet med nagon kroppsdel. Nar de har klarat

av att fa plats far de gé av och du tar bort en stol till. De
ska sen ga ett varv till och sen se till att alla far plats. Om
det ar 15 personer eller fler i gruppen kan du ta bort tva
stolar at gangen i borjan for att det inte ska ta s 1ang tid.
Denna 6vning innebar att ni kommer att vara fysiskt nara
varandra. Om det ar ndgon som inte kanner sig bekvim
med det sd ar det helt ok att den satter sig vid sidan om
eller star pa golvet och forsoker hjalpa till hur gruppen
ska l6sa sa att alla far plats pa de stolarna som finns kvar.
Namn dock inte detta i borjan da det kan gora att manga
avstar utan ta det om det kommer upp.
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Nar det ar fa stolar kvar kommer féormodligen vissa sdga
att det ar omojligt men det ar fullt mojligt att fa upp

15 personer pa en stol om alla staller sig i en cirkel, tar
varandra i hdnderna, staller en fot var pé stolen, raknar till
tre och sen tillsammans stéller sig pa stolen

Blindgang (5-10 minuter)

Gruppen delar in sig i par och bestammer vem i gruppen
som ska borja blunda och vem som ska borja leda den
andra. Beratta att ni kommer att byta efter en stund.

Den som ska leda staller sig bakom den andra och lagger
handerna pé den andras axlar. Den som ska ledas blundar
och den andra styr sen personen runt i rummet genom att
styra personen med sina hander. Om nagon person inte vill
bli rord ar det mojligt (men lite svarare) att styra personen
med sin rost. Det ar viktigt att den som blundar kanner sig
trygg sa sag att det ar viktigt att den som leder ser till att
den som blundar inte gar in nagot eller krockar med ndgon
annan som blundar. Efter ndgon minut sager cirkelledaren
att det dr dags att byta. Nar ni ar klara kan de som vill fa
beratta hur de upplevde 6évningen.

Stadlla sig pa linje under tystnad

I denna 6vning ska alla i gruppen utan att prata med
varandra stalla sig pa en linje dir den som ar langst star i
ena anden och den som ar kortast star i andra anden. Nar
gruppen kanner sig klar fragar cirkelledaren var och en hur
langa de ar sa farni se om ni stéllt er ritt.

Nasta 6vning blir att alla ska stalla sig pa en linje under
tystnad men denna gang efter hur gamla ni ar. Nar gruppen
ar nojd far alla, en i taget beratta hur gamla de ar.
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Halla tandstickor mellan fingrarna (5-10
minuter)

Gruppen delar in sig i par och cirkelledaren delar ut nagra
tandstickor till alla par. Paren ska nu forsoka satta en
tandsticka mellan varandras pekfingrar. Nar de har lyckats
med det ska de forsoka resa sig och ga runt i rummet utan
att tandstickan trillar ner. Om den gor det ar det bara att
borja om. Nar paret klarar av detta kan de forsoka med
flera tandstickor samtidigt eller att koppla ihop sig med
ett annat par sd att de blir fyra stycken som ska hélla
tandstickor mellan sina pekfingrar.

Halla ballong i luften (5-10 minuter)

Gruppen staller sig i en cirkel. Cirkelledaren blaser upp en
ballong och beréttar att gruppen ska forsoka halla denna i
luften genom att sl pa den. Men malet ar att alla i gruppen
ska ha slagit pa den minst en gdng innan den faller till
marken. Om det blir for enkelt kan cirkelledaren blasa upp
en till ballong sa att gruppen ska halla koll pa tva ballonger
samtidigt.

Rakna till tio (hundra) tillsammans (5-10
minuter) - fungerar digitalt

Gruppen ska tillsammans rakna hogt till tio. Varje
deltagare far bara saga en siffra och sen vénta tills alla
andra i gruppen har sagt en siffra. Om fler personer sager
en siffra samtidigt maste gruppen borja om med ett. Nar
ni lyckats med tio kan ni fortsitta sa lange som det kinns
roligt.
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Lyftet (20-30 minuter) - fungerar digitalt

Denna 0vning ar bra att géra nagon av de sista traffarna

da deltagarna kanner varandra battre. Alla i gruppen far
lika manga papperslappar som det dr deltagare. De ska nu
skriva namnet pa alla i gruppen pa varsin lapp. P4 andra
sidan ska ni skriva ndgot som ni tycker om, uppskattar med
den personen. Det kan vara ett ord men helst en mening
eller tva. Uppmana deltagarna att inte bara skriva snall da
det kan upplevas som att personen inte blivit sedd. Det ar
frivilligt att skriva under med sitt namn eller €.

Nar du skrivit om alla personerna delar du ut lapparna

till var och en med den personens namn uppat sa att den
inte ser vad du skrivit om den. Nar alla har delat ut alla
sina lappar far ni lasa pd lapparna med ert namn. Det ar
mojligt att géra denna 6vning muntligt ocksa. Da gar ni ett
varv och alla i gruppen sager ndgot som den tycker om, en
person i taget. Detta tar dock langre tid och kan kannas
jobbigt for vissa.

Trash it (recycle it) (5 minuter) - fungerar
digitalt

Denna 6vning ar bra att borja traffen med om det ar nagra
deltagare som inte verkar vara dar mentalt. Alla deltagare
far en penna och en papperslapp. Alla deltagarna skriver
under tystnad ned alla saker som de har svart att sluta
tanka pa. Det kan vara saker som de kinner sig irriterade
pa eller ledsna eller bara saker som de maste komma ihag
att gora. Beratta att det bara ar den som skriver lappen
som kommer att fa 1dsa den. Nar deltagarna skrivit ned allt
som de har svart att sluta tinka pa sa ska de knogla ihop
eller riva sonder lappen och slanga den i papperskorgen
(pappersatervinningen). Sag till deltagarna att de garna
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far hamta lappen nar ni ar klara med traffen om de vill och
da borja fundera pa det igen men att ni under traffen ska
fokusera pa att vara dér.

Tva personer en penna

Gruppen delar in sig i par. Varje par far en lapp och en
penna. Paret ska halla i pennan tillsammans med varsin
hand. Cirkelledaren siger sen nagot som paren ska rita
tillsammans, till exempel en kanin eller ett hus. Paren
ska nu rita detta tillsammans medan bada personerna
haller i samma penna. Om nagra inte vill halla i en penna
tillsammans kan de istallet gora sa att den ena personen
berattar for den andra hur den ska rita.

Legobygge

Cirkelledaren har i forvag byggt nigra legobyggen som
inte nagon far se. Gruppen delas in i tva grupper eller fler
beroende p& hur manga ni ar i gruppen. Varje grupp far
vélja ut en person som ska fa titta pa ett legobygge som
cirkelledaren har stallt i ett annat rum eller bakom nagot
sa att ingen ser det. Den personen som far se bygget ska
sen ga tillbaka till sin grupp och berétta for gruppen hur
bygget sag ut. Gruppen har fitt en ldda med legobitar och
ska nu utifran instruktionerna fran den som sett bygget
forsoka bygga nagot som ser liknande ut. Den som sett pa
bygget far bara beratta med ord hur det sag ut och vilken
typ av bitar som bygget bestodav.

Den fér inte peka pa bitarna som ingick eller sjalv vara
med och bygga. Om detblir svart kan personen fa titta

pa cirkelledarens bygge igen och sen ga tillbaka till
gruppen och beritta om det ar likt eller om nigot behdver
forandras. Lat de olika grupperna fa titta pa olika byggen
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sé att det inte blir en tavling mellan grupperna vilken
grupp som bygger snabbast eller mest likt. Nar den som
tittat pa bygget och berattat fér gruppen hur de ska bygga
kanner sig nojd far alla titta pa byggena som cirkelledaren
gjort och jamféra med de som grupperna gjort. Det ar som
sagt ingen tavling utan fokus ligger att diskutera varfor det
gick bra eller daligt samt att trana pa att leda och folja i en

grupp.
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