Myndigheten for
samhidillsskydd
och beredskap

Sju dagar &r en scenarioévning med Idrande
och praktiska tips, dar du utmanas att éva
pd& aftt klara dig minst en vecka utan tillgdng
fill el, vatten och vérme. QR-koden leder fill
en kort webbutbildning dér du kan éva mer
p& stromavbrott.

L&as mer och &éva din
beredskap pd:
msb.se/hemberedskap

Publikationsnummer MSB2605 — maj 2025

33217_03_Vkfolder_MSB_sjudagar_250423.indd 1-6

DAG 5

PENGAR

Du har gatt for att handla. | kassan berdttar de
att betalsystemet inte fungerar. De frdgar om du
kan betala pd ndgot annat satt. Men hur gor du
om du inte kan anvénda ditt betalkort?

Gor sa har:

« Se till att kunna betala pa flera olika satt.
Ha gdrna konton och kort i olika banker samt
tilganag till betaltjanster via mobiltelefon.

* Gor det till en vana att anvanda kontanter da
och daivardagen.

¢ Om du kan, dar det bra att ha kontanter som
racker for en veckas inkop till ditt hushaill.

BANKOMAT |

DAG 6

LIV OCH HALSA

Vinérmar oss nu slutet av dina férberedelser
och du borjar inse att du skulle klara dig ganska
bra. Men finns det ndgot du kan géra redan
nu, som skulle kunna rédda bdade ditt eget liv
och andras vid en allvarlig hdndelse?

Gor sa har:

¢ Om du anvdnder receptbelagd medicin dr
det bra att ha hemma fér en manad.

 Bli blodgivare om du kan.

e Ga en kurs i hjért- och lungraddning.

¢ Lar dig hur man stoppar en allvarlig eller
livshotande blédning.

DAG 7

GRANNAR

Né&r du ér klar med de grundldggande
forberedelserna for dig och din familj, kan
ndsta steg vara att vénda blicken utdt.

Finns det andra i din nérhet som inte ar lika

val férberedda pd en kris eller ett krig?

oo o oo o
Gor sa har:
e Ldr kdnna dina grannar och prata med
varandra om hur ni kan hjélpas at.

¢ Prata med vdnner och bekanta om vilka
kunskaper ni har som dr viktiga i kris och krig.

¢ Engagera dig i en frivillig forsvarsorganisation
eller en annan férening.

CHECKLISTA

Bra saker att ha hemma

Batteridriven radio

Vatten i plastflaskor eller dunk
Sovsack, exira tacken eller filtar
Stearinljus och varmeljus
Tandstickor eller tandare
Spritkok

Mat for minst en vecka
Husapotek och medicin
Kontanter och flera betalkort
Ficklampa eller pannlampa
Batterier

Laddad powerbank

Viktiga telefonnummer pa papper

Karta over naromradet

Hygienartiklar, sdsom toalettpapper,
vatservetter, bléjor och mensskydd

Myndigheten for
samhidllsskydd
och beredskap

SJU DAGAR

Ova for att klara en vecka
i kris eller krig.
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Plotsligt forsvinner elen.
Internet fungerar inte,
det finns inget vatten

i kranen. Du forsoker
ringa men signalerna
gar inte fram. Dagarna
gar. Det blir kallt inne,

maten i kylen blir
dalig och ditt betalkort
fungerar inte.

Vad gor du?
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Vid kris och krig @r det viktigt att veta
hur du ska agera. Med ratt férberedelser
kan du klara en besvarlig situation
battre. Samtidigt ér det viktigt aft vi
hjalper varandra.

Utmana dig sjalv med scenarioft i
den har foldern. Ova och diskutera
med andra eller fundera pd egen
hand. Se hur du klarar det utifrdn
din nuvarande situation.

Tank pd att en kris kan se ut pd olika
satt. Det har ar ett exempel.

Det du gér p&verkar hur hela landet
klarar en kris eller ett krig. Du &r en del
av Sveriges beredskap.

DAG 1

KOMMUNIKATION

Lamporna flimrar till och slocknar snart helt.

Du forsdker g& in pd en nyhetssajt i mobilen,

men du har ingen uppkoppling. Hur tar du
reda pd vad som hént om internet och
telefoni inte fungerare

DAG 2

VATIEN

Utan el sjunker frycket i kranen. Det har inte
kommit ndgoft vatten sedan igér och du bérjar
bli valdigt térstig. Hur far du tag pd vatten om
det infe finns i kranen?

Gor sa har:

¢ Bestdm en métesplats med familj eller vénner,
dar ni kan ses om ni inte far tag i varandra.

» Tareda pa var kommunen har sina anvisade
platser for mer information.

—

* Ha en batteriradio instdlld pa din lokala P4-kanal.

Gor sa har:

* Ha plastflaskor med vatten i frysen, da det
hdller vattnet férskt Iéngre och dven kan
anvdandas som kylklampar.

¢ Forvara storre vattendunkar morkt och svalt.

¢ Lar dig att anvanda stormkok for att koka
vatten och laga mat.

DAG 3

VARME

Elementen kallnar snabbt vid ett elavbroft.

Det dr ungefdr samma temperatur inomhus som
utomhus. Extra kyligt blir det ndr solen gdr ner.
Hur hdller du varmen om din bostad blir kall2

DAG 4

MAT

Om kylsk&pet slutar fungera blir maten dér
inne snabbt ddlig. Allt som &terstdr ar torrvaror
och konserver. Hur l&dnge skulle du klara dig pd
maten du har hemma?

oo o oo o
Gor sa har:
« Ova genom att sova en natt i sovsdick eller

med jacka istdllet for tdcke.

¢ Ha extra tacken och filtar som en del av
din hemberedskap.

* Testa att leva pa en mindre yta &n vanligt
for att spara varme.
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Gor sa har:

 Tareda pa vilkken mat som kan férvaras i
rumstemperatur, och vilken hdllbar mat som
du och din familj tycker om att dta.

 Plocka en extra vara med lang hallbarhet
varje gang du handlar.

* Hall koll pd datummadrkningen i ditt matférrad.
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