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• Vikten av förberedelser
Förberedelser minskar sårbarhet vid strömavbrott, 
extremväder och samhällsstörningar.

• Identifiera avgörande hjälpmedel
Känn till vilka hjälpmedel och rutiner som behövs för 
trygghet vid kriser.

• Betydelsen av krisplan
En tydlig krisplan och nätverk ökar självständighet 
och säkerhet för utsatta grupper.
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Säkerhet och beredskap för personer med 
funktionsnedsättning och äldre



• Mat och vattenbehov
Varje person behöver minst tre till fem liter vatten per dag och mat 
som inte kräver kylning eller el.

• Belysning och värme
Ficklampor med extra batterier, värmeljus, varma filtar och kläder är 

viktiga vid elavbrott och kyliga förhållanden.

• Kommunikation och medicin
Fulladdad mobiltelefon, powerbanks samt extra mediciner och 
hygienartiklar är avgörande för trygghet och hälsa.

• Viktiga dokument
Utskrivna och lättåtkomliga dokument och kontaktuppgifter hjälper vid 
samhällsstörningar och nödsituationer.
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Grundläggande hemberedskap (1 vecka)
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Personlig krisplan
Identifiera hjälpkontakter

Lista viktiga personer som familj, grannar eller personal med 
telefonnummer i lättillgängliga format.

Anpassa utrymningsvägar

Planera utrymningsvägar efter rörelseförmåga, med alternativa vägar för 
rullstols- eller rollatoranvändare.

Rutin vid tekniska störningar

Bestäm rutiner för kommunikation och mötesplatser vid strömavbrott eller
mobilfel.

Dokumentera hjälpmedel

Lista livsviktiga hjälpmedel och skapa reservplaner för elbortfall eller
utrustningsfel.



Nationell krisinformation

Krisinformation.se samlar verifierad myndighetsinformation och uppdateras
kontinuerligt vid större kriser.

Lokalradio och VMA

Lokalradio, särskilt P4, och Viktigt meddelande till allmänheten ger snabba
varningar vid kommunikationsstörningar.

Prenumeration på lokal information

Prenumerera på kommunens krisinformation för att få aktuella och lokala
uppdateringar under kriser. Kommer att skapas vid kris! Kontrollera även
kommunens hemsida.

Batteridriven radio som reserv

En batteridriven radio är viktig om el och mobilnät slutar fungera under en kris.
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Informationskanaler vid kris



Vikten av förberedelser

Förberedelser ökar tryggheten genom att identifiera risker och skapa personliga krisplaner
för ökad självständighet.

Små åtgärder med stor effekt

Enkla insatser som bättre belysning och extra mediciner ger stora förbättringar i säkerhet
och trygghet.

Stöd från nätverket

Grannar, anhöriga och kommunen bildar viktiga stödjande nätverk vid kriser för att ingen
ska stå ensam.

Trygghet och minskad oro

Genom goda förberedelser minskar oro och skapas ett tryggare liv för äldre och 
funktionsnedsatta.
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Sammanfattning och trygghet
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Broschyr från MCF Myndigheten för Civilt 
Försvar
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