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1.INLEDNING

Denna handbok, som ar ett av de viktigaste resultaten av WP4.2, ar utformad for att fungera
som en praktisk och tillganglig resurs for unga manniskor, och utrusta dem med de kunskaper
och fardigheter som kravs for att forbereda sig for och reagera effektivt pa katastrofsituationer.
Dess priméara syfte ar att starka unga individers motstandskraft genom att framja medvetenhet
om sakerhetsatgarder och framja proaktiva beteenden som minskar riskerna. | handboken
konstateras att motstandskraft ar en individuell egenskap och en kollektiv tillgdng som starker
samhallets beredskap och insatsformaga. Genom att ge tydlig och genomférbar vagledning
syftar handboken till att ge unga méanniskor mdjlighet att agera tryggt och ansvarsfullt fére,
under och efter katastrofer, och darigenom minska potentiella skador och underlatta
aterhamtning.

Huvudsyftet med denna handbok ar att 6ka medvetenheten om vikten av katastrofberedskap,
erbjuda praktiska verktyg och strategier for riskreducering och uppmuntra till en
sakerhetskultur bade i personliga och samhalleliga sammanhang. Den stravar efter att
Overbrygga klyftan mellan teoretisk kunskap och verklig tillampning genom att presentera
information pa ett enkelt satt som &r vetenskapligt sunt och relaterbart. | handboken betonas
dessutom ungdomars roll som aktiva deltagare i uppbyggnaden av motstandskraftiga
samhallen, och man erkanner deras unika potential att paverka jamnariga och bidra till
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sakerhetsinitiativ i samhallet. Genom detta tillvagagangssatt stravar handboken efter att odla
en generation som ar battre rustad att méta de utmaningar som naturliga och manskligt
orsakade faror innebar, vilket i slutandan framjar en sakrare och mer motstandskraftig framtid
for alla (Becque, 2017; Oxford University, 2020).

Vid utarbetandet av denna handbok har man tagit hénsyn till de viktigaste
rekommendationerna i Deliverable 4.1 i AYDRESS-projektet. Sarskild uppmérksamhet
agnades at att sakerstalla flexibilitet, praktiska egenskaper och kulturell anpassningsformaga.

Handboken &r utformad for att kunna anpassas till olika utbildningssammanhang och lokala
behov, med betoning pa tydlig vagledning, vardefulla verktyg och stodresurser for handledare.
Vikten av emotionell sékerhet, relevans for lokala forhallanden och anpassning till befintliga
utbildningsramar har ocksa 6vervagts for att stodja ett meningsfullt och hallbart genomférande
av AYDRESS-metoden. Utéver dessa principer bygger handboken pa de erfarenheter och
insikter som de unga deltagarna delade med sig av under pilotworkshopparna. Deras réster
hjalpte till att forma de teman och prioriteringar som tas upp i materialet.

Den hér handboken ar avsedd for ungdomar och larare som vill bygga upp sina kunskaper
och starka sin formaga att hantera katastrofer. Den ger tydliga instruktioner om hur man
integrerar dess innehall i olika utbildnings- och samhallsmiljoer. Handboken erbjuder steg-for-
steg-vagledning for unga lasare som kan féljas pa egen hand eller med stdd, vilket underlattar
sjalvstyrd inlarning och praktisk tillampning. Den uppmuntrar till engagemang genom
aktiviteter, uppmaningar till reflektion och scenariobaserade 6vningar, vilket 6kar forstaelsen
och bygger upp fortroendet for katastrofberedskap och katastrofinsatser.

Larare bor inforliva handbokens material i laroplaner, workshops och informella larmiljGer.
Detta inkluderar forslag pa hur innehdllet kan anpassas for att passa olika aldersgrupper,
kulturella sammanhang och inlarningsbehov, for att sakerstalla inkludering och relevans.
Handboken lyfter ocksa fram vikten av att skapa stodjande miljoer dar unga manniskor kanner
sig starkta att diskutera katastrofrelaterade &mnen och utveckla kritiskt tAnkande Oppet.
Genom att folja dessa riktlinjer kan larare effektivt underlatta kunskapsoéverforing och
kompetensutveckling, vilket framjar motstandskraft bland sina elever och inom sina
samhallen. Handbokens flexibla design gor att den kan anvandas som en fristaende resurs
eller som en del av bredare program for katastrofriskreducering, vilket gor den till ett
mangsidigt verktyg for olika utbildningssammanhang (Dixon, 2020; KTH, 2023).

Handboken riktar sig sarskilt till behoven hos tva huvudgrupper: ungdomar och de larare som
stdder dem. Unga manniskor, som ofta befinner sig i framkant av samhallsdynamiken, kraver
skraddarsydd information som ar bade tillganglig och engagerande. Handboken erkanner
mangfalden inom denna grupp, inklusive variationer i alder, kulturell bakgrund och tidigare
kunskaper, och forsoker ta hansyn till dessa skillnader genom tydligt sprak och inkluderande
exempel. Det syftar till att bygga upp deras férmaga att forsta faror, bedéma risker och vidta
lampliga atgarder som forbattrar deras och andras sékerhet.

Utbildare spelar en avgdrande roll for att formedla denna kunskap och framja en miljd som
framjar larande och egenmakt. Handboken ger verktyg och ramar for att vagleda ungdomar
pa ett effektivt satt, med betoning pa pedagogiska metoder som uppmuntrar till deltagande,
kritisk reflektion och praktisk kompetensutveckling. Genom att stddja utbildare sakerstéller
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handboken att utbildning i motstandskraft mot katastrofer ges konsekvent och effektivt, vilket
maximerar dess effekt. Detta dubbla fokus pa ungdomar och larare aterspeglar en forstaelse

for att motstandskraft bast uppnas genom samarbetsinsatser som kombinerar

kunskapsspridning med mentorskap och samhéllsengagemang (Becque, 2017; Oxford
University, 2020).

Kalla: Workshop KC Kompetenscenter Sverige — maj 2025

En ordlista klargor viktiga termer i hela handboken och hjélper lasarna att forsta det tekniska
spraket som anvands for katastrofhantering och uppbyggnad av motstandskraft. | det har
avsnittet definieras viktiga begrepp som ror katastrofhantering, riskreducering och
motstandskraft, vilket sékerstéller att lasarna tryggt och tydligt kan navigera i materialet.
Ordlistan fungerar som en referenspunkt, avmystifierar jargong och framjar korrekt forstaelse,
vilket ar avgorande for effektiv kommunikation och tillampning av handbokens véagledning.

Ordlistan stoder handbokens utbildningsmal och forstarker den vetenskapliga noggrannheten
genom att ge exakta definitioner. Det gor det mojligt for ungdomar och larare att kritiskt
engagera sig i innehallet och anvanda terminologin pa ratt satt i diskussioner och praktiska
scenarier. Denna tydlighet bidrar till att bygga upp ett gemensamt sprak kring motstandskraft
mot katastrofer, vilket ar grundldggande foér samordnade insatser och samhallsberedskap.
Inférandet av ordlistan understryker handbokens engagemang for tillganglighet och
utbildningskvalitet, och erkénner att beh&rskning av nyckeltermer ar en hornsten i effektivt
larande inom omradet katastrofriskhantering (Becque, 2017; KTH, 2023).
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2 Forsta risker och hot

AYDRESS-landerna Italien, Frankrike, Spanien, Estland, Sverige och Norge ar utsatta for ett
brett spektrum av katastrofer relaterade till naturfenomen och manskligt orsakade faror. Dessa
katastrofer uppstar ur samspelet mellan geografiska, klimatmassiga och socioekonomiska
faktorer som ar unika for varje land. Att forstd dessa katastrofers specifika karaktar och
konsekvenser ar grundlaggande for att utveckla effektiva strategier for beredskap och
motstandskraft, sarskilt for unga manniskor som kan vara mycket sarbara.

Katastrofer relaterade till naturfenomen i sddra Europa: Italien, Frankrike och Spanien

Italien, Frankrike och Spanien, som ligger i Medelhavsomradet, ar sarskilt utsatta for
katastrofer relaterade till naturfenomen som 6versvamningar, skogsbrénder, jordb&vningar
och vulkanisk aktivitet. Regionens medelhavsklimat, som k&nnetecknas av varma, torra
somrar, vata, milda vintrar och komplexa geologiska strukturer, praglar dessa handelser.

Oversvamningar &r en av de vanligaste och mest forddande katastroferna i dessa lander. |
Spanien ar den senaste handelsen Depresion Aislada en Niveles Altos (DANA) som drabbade
Valencia i slutet av oktober 2024 ett exempel pa den extrema karaktaren hos sadana
katastrofer. Detta isolerade lagtryck pa hog hojd orsakade skyfall, och vissa omraden, som
staden Chiva, fick extraordinara 491 millimeter regn pa bara atta timmar (PreventionWeb,
2024; SSPH Journal, 2025).

De plotsliga 6versvamningar som blev foljden 6versvammade flodomraden, inklusive floderna
Magro och Turia, vilket ledde till katastrofala éversvadmningar som svepte genom stads- och
landsbygdsomraden. Oversvamningarna orsakade minst 224 dddsfall, férdrev tusentals och
skadade allvarligt dver 15 000 hem och tusentals féretag, vilket decimerade lokala ekonomier
och infrastruktur (Cross Border Magazine, 2024; Tid, 2024). Trots tidigare férslag om att
begransa Oversvamningarna, till exempel planer pa att leda bort vatten eller bygga
reservoarer, innebar ekonomiska och administrativa forseningar att regionen var daligt
forberedd pa handelsens omfattning (SSPH Journal, 2025). DANA-Gversvamningarna ar en
skarp paminnelse om den Okande intensiteten och oférutsagbarheten i vaderrelaterade
katastrofer i Medelhavet, som férvarras av klimatférandringarna.

| Italien har det under de senaste aren forekommit allvarliga versvamningar i regionen Emilia-
Romagna och centrala Italien, vilket visar hur sarbart landet ar for katastrofer relaterade till
naturfenomen. Oversvamningarna i Emilia-Romagna 2023 och 2024 orsakade omfattande
skador pa bostader, foretag och kritisk infrastruktur, och floder brét sina braddar efter
langvariga kraftiga regn. Dessa dversvamningar storde transportnatverk och stromforsorjning,
vilket tvingade fram evakueringar och nodatgéarder i stor skala (Clean Energy Wire, 2025). Pa
samma satt har centrala Italien drabbats av aterkommande éversvamningar som har satt den
lokala motstandskraften och krisberedskapen pa prov. Den komplexa topografin, med
bergsomraden som ar utsatta for jordskred och floddalar som ar kansliga for 6versvamning,
forvarrar risken.

Skogsbrander ar en annan stor fara i Medelhavslanderna, som drivs pa av varma, torra somrar
och allt oftare forekommande torka. Spanien och Italien har bevittnat nagra av de vérsta
skogsbrandssasongerna under de senaste decennierna, med brander som forstér stora
skogsomraden, hotar manskliga bosattningar och orsakar luftkvalitetskriser. Den kombinerade
effekten av langvarig torka, varmebdljor och forandrad markanvandning har okat risken for
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skogsbrénder, vilket understryker behovet av integrerad brandhantering och
samhallsberedskap (Clean Energy Wire, 2025).

Seismisk aktivitet ar fortfarande ett kritiskt problem, sarskilt i Italien, sédra Frankrike och
Spanien. Italiens lage p& den konvergenta gransen mellan de afrikanska och eurasiska
tektoniska plattorna gor det kénsligt for jordbavningar, vilket kan orsaka allvarliga skador i
stadskarnor. Jordbavningen i L'Aquila 2009 och andra seismiska handelser pa senare tid
illustrerar det pagaende hotet. Vulkaniska faror, sasom utbrott och asknedfall fran aktiva
vulkaner som Etna och Vesuvius, utgor risker for befolkningar och infrastruktur (ITCOLD,
2021).

Naturkatastrofer i norra Europa: Estland, Sverige och Norge

De norra AYDRESS-landerna — Estland, Sverige och Norge — star infér en annan uppséttning
katastrofer relaterade till naturfenomen, formade av deras kallare klimat, nordliga breddgrader
och distinkta geologiska egenskaper. Dessa lander ar sarbara for svara vinterstormar, kraftigt
snofall, isstormar och Oversvamningar orsakade av snabb sndsmaltning eller intensiv
nederbord.

Vinterstormar och kraftiga snofall kan stora transporter, energiférsérjning och offentliga
tjanster, vilket paverkar det dagliga livet och den ekonomiska verksamheten. Oversvamningar
vid kuster och i inlandet, som ofta ar en folid av snésmaltning pa varen eller kraftiga regn,
utgor aterkommande utmaningar. Norges fjordregioner och Sveriges kustomraden ar sarskilt
utsatta fOr Oversvamningar och stormar, vilket kan skada infrastruktur och ekosystem
(Expertise France, 2023).

Klimatforéandringarna forandrar riskmonstren i dessa nordliga lander, vilket leder till varmare
vintrar, mer varierande nederbord och 6kad risk for jordskred pa grund av tinande permafrost.
Estland star till exempel infor 6kande dversvamningsrisker i laglanta kustomraden, medan
Sverige och Norge upplever nya risker for skogsbrander och torka som tidigare varit ovanliga
i dessa kallare klimat. Dessa féranderliga faror kraver adaptiva riskhanteringsstrategier som
omfattar vetenskaplig évervakning och samhallsengagemang.

Katastrofer orsakade av manniskor i AYDRESS-lander

Forutom naturfenomen utgér katastrofer orsakade av ménniskor — inklusive industriolyckor,
kemikalieutslapp, transportincidenter, tekniska fel och cyberattacker — betydande risker i alla
AYDRESS-lander. Urbanisering, industriell utveckling och sarbarheter i kritisk infrastruktur
Okar exponeringen for sadana faror. Effektiv reglering, sékerhetsstandarder och
krisberedskap ar avgdérande for att minska dessa risker och skydda befolkningar (Papaginiaki
et al., 2022).

AYDRESS-landerna star infor ett komplext och mangfacetterat katastroflandskap.
Sydeuropeiska lander kampar framst med dversvamningar, skogsbrander, jordb&avningar och
vulkanisk aktivitet, medan nordliga lander hanterar vinterstormar, Gversvamningar fran
sndsmaéltning och nya klimatrelaterade risker. Katastrofer orsakade av manniskan gor det
annu mer komplicerat. Skraddarsydda, kontextspecifika strategier som integrerar vetenskaplig
kunskap, samhéllsdeltagande och regionalt samarbete ar avgtrande for att starka
motstandskraften mot katastrofer, sarskilt bland unga manniskor som ar bade sarbara och
viktiga drivkrafter for forandring.



Co-funded by <
the European Union

Katastrofer som beror pa naturfenomen och handelser orsakade av manniskan paverkar unga
manniskor pa ett djupgaende och mangfacetterat satt. Alla befolkningsgrupper ar sarbara for
de omedelbara och langsiktiga effekterna av katastrofer, men ungdomar star infor stora
utmaningar pa grund av sin utvecklingsfas, sitt beroende av vuxna och sina sociala
omstandigheter. Att forstd dessa effekter ar viktigt for att utveckla effektiva stodsystem och
strategier for att bygga upp motstandskraft.

Fysiska effekter och halsoeffekter

Unga manniskor, sarskilt barn och ungdomar, I6per ofta storre risk att skadas fysiskt vid
katastrofer. Deras mindre kroppsstorlek, utvecklande immunforsvar och begransade formaga
att skydda sig kan oka deras kanslighet for skador, sjukdomar och till och med dddsfall. Till
exempel, i de senaste DANA-Oversvamningarna i Valencia, var manga av de drabbade barn
och ungdomar, av vilka nagra separerades fran sina familjer under evakueringar eller
drabbades av skador fran skrap och férorenat 6versvamningsvatten (SSPH Journal, 2025).

Katastrofer kan stora tillgadngen till grundlaggande héalso- och sjukvardstjanster, vilket leder till
avbrott i behandlingen av kroniska sjukdomar, missade vaccinationer och en hogre risk for
infektionssjukdomar. | Oversvamningssituationer kan vattenburna sjukdomar som
gastroenterit, hepatit A och leptospiros spridas snabbt och oproportionerligt drabba unga
manniskor vars immunforsvar kanske inte ar fullt utvecklat (PreventionWeb, 2024).
Undernéring ar ett annat problem, eftersom katastrofer ofta stor livsmedelsférsérjningen och
skolmaltidsprogram, som ar en viktig naringskalla for manga barn och ungdomar (Unicef,
2023).

Psykologiska och emotionella effekter

De psykologiska effekterna av katastrofer pa unga manniskor ar valdokumenterade och kan
vara allvarliga. Exponering for skrammande handelser, forlust av néra och kéra, fordrivning
och forstorelse av hem och skolor kan leda till akuta stressreaktioner, angest, depression och
posttraumatiskt stressyndrom (PTSD). Den kanslomassiga bérdan av katastrofer forvarras
ofta av osdkerhet om framtiden och stérningar i dagliga rutiner som ger stabilitet och komfort
(Oxford University, 2020).

Forskning visar att ungas psykiska halsa kan paverkas avsevart aven nar de inte ar direkt
skadade. Att bevittna vuxnas lidande, uppleva separation fran vardgivare eller utsattas for
medias bevakning av katastrofer kan alla bidra till psykologiska trauman. Ungdomar kan vara
sarskilt sarbara pa grund av sin 6kade kanslighet for social dynamik och utvecklingsbehov av
kamratstod. | efterdyningarna av éversvamningarna i Emilia-Romagna rapporterade manga
ungdomar sorg, ilska, hjalpléshet och svarigheter att koncentrera sig och sova (Clean Energy
Wire, 2025).

Stdrningar i utbildningen

Katastrofer avbryter ofta utbildningen, ibland under langre perioder. Skolstangningar pa grund
av skador, tvangsforflyttningar eller anvandning av skolbyggnader som nodbostader kan
beréva ungdomar mdjligheter till larande och viktiga sociala interaktioner. Att férlora rutiner
och struktur kan ytterligare forvarra stressen och hindra akademiska framsteg. Barn kan ibland
tvingas flytta till omraden dar utbildningsresurserna ar begransade eller otillgangliga, vilket
leder till Iangsiktiga bakslag (Becque, 2017).
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For marginaliserade grupper, sdsom barn med funktionsnedsattning, migranter eller barn fran
laginkomstbakgrund, kan hindren for utbildning vara annu storre. Katastrofer kan fordjupa
befintliga ojamlikheter, vilket gor det svarare for dessa unga manniskor att komma ikapp
akademiskt och socialt nar normaliteten val ar aterstalld (UNICEF, 2023).

Sociala och samhalleliga effekter

Katastrofer kan stdra den sociala strukturen i samhéllen, férandra relationer och stédja natverk
som &r avgorande for unga manniskors utveckling. Familjeseparationer, forlust av vanner och
nedbrytning av samhallsstrukturer kan leda till kénslor av isolering och dvergivenhet. | vissa
fall kan ekonomiska svarigheter orsakade av katastrofer tvinga unga manniskor till tidig
anstéllning eller utsatta dem for utnyttjande och évergrepp (Papaginiaki et al., 2022).

Det ar dock viktigt att inse att unga manniskor ocksa har en anmarkningsvard motstandskraft

och anpassningsformaga. De kan spela en aktiv roll i aterhamtnings- och
ateruppbyggnadsinsatser med lampligt stdd och bidra med idéer, energi och kreativitet till sina
samhallen. Program som engagerar unga manniskor i katastrofberedskap och

katastrofinsatser hjalper dem att hantera trauman och framjar en kénsla av aktérskap och
tillhérighet (KTH, 2023).

Vikten av skraddarsytt stod

Effekterna av katastrofer p& unga manniskor ar komplexa och sammankopplade, vilket kraver
en helhetssyn pa stod. Detta inkluderar att sakerstalla tillgang till halso- och sjukvard,
psykosocialt stdd, utbildning och mdjligheter att delta i samhallet. Att erkdnna ungdomars
unika behov och starka sidor &r avgorande for att bygga upp resiliens och framja aterhamtning
efter katastrofer.

Katastrofer som beror pa naturfenomen och handelser orsakade av manniskan paverkar unga
manniskor pa ett mangsidigt och mangsidigt satt. Deras behov ar inte enhetliga; De formas
av alder, utvecklingsstadium, kulturell bakgrund, tidigare erfarenheter och det specifika
sammanhanget for katastrofen. Skraddarsytt stdd innebar att man erkanner dessa skillnader
och svarar med flexibilitet, empati och precision, snarare an att erbjuda en strategi som passar
alla. Detta &r avgorande eftersom unga manniskors motstandskraft och aterhamtning i hog
grad paverkas av hur vél det stod de far matchar deras unika omstandigheter och roster (AIDR
2021; FN:s flyktingkommissariat. Becque, 2017; Unicef, 2023).

Centralt for adekvat stod ar att ge unga manniskor majlighet att delta pa ett meningsfullt satt i
katastrofberedskap, insatser och aterhamtning. Nar ungdomar far majlighet att uttrycka sina
asikter, fatta beslut och vidta atgarder far de en kansla av inflytande och kontroll. Detta minskar
angest och ger naring at en kansla av tillhérighet och samharighet, viktiga skyddsfaktorer for
mental hélsa och vélbefinnande (Be you, 2022). Forskning och praktisk erfarenhet visar att
nar ungdomars roster hors och respekteras ar det mer sannolikt att de kanner sig stéttade och
aterhamtar sig fran trauman. Genom att involvera ungdomar i samhallsaktiviteter — som
stodgrupper, minnesmarken eller aterhamtningsprojekt — kan de bearbeta sina upplevelser,
hjalpa andra och bidra positivt till sin miljo (Felix et al, 2020) (INEE, 2012).

Skraddarsytt stod maste ocksa ta hansyn till mangfalden bland unga. Till exempel kan barn
med funktionsnedsattning, de med minoritetsbakgrund eller de som har upplevt tidigare
trauman behova olika former av hjélp. Katastrofriskreducering som tar hansyn till hur barn kan
hantera katastrofer ar ett erkdnnande av att pojkar och flickor, barn med funktionsnedsattning
och de som &ar pa flykt star infér unika risker och utmaningar nar det galler att hantera
situationen. Lésningarna maste darfor vara holistiska och inkluderande och inte bara ta itu
med omedelbara behov utan dven underliggande drivkrafter for utsatthet sasom fattigdom,
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stigmatisering eller konsdiskriminering. Kulturellt kansliga undersékningar och stéd for psykisk
halsa ar avgorande, eftersom angest kan uttryckas pa olika satt beroende pa kulturell
bakgrund (Felix et al, 2020).

En av de mest effektiva stodformerna ar att ateruppratta rutiner och trygga rum sa snart som
mojligt efter en katastrof. Att 6ppna skolorna igen — aven pa tillfalliga platser — aterstaller
normaliteten, aterknyter kontakten mellan ungdomar och jamnariga och ger tillgang till socialt
stdd och fysisk aktivitet. Dessa faktorer har visat sig paverka den mentala halsan och den
allmanna aterhamtningen positivt. Sakra platser, oavsett om det ar i skolor, allaktivitetshus
eller ungdomsledda organisationer, gér det mojligt fér ungdomar att interagera med jamnariga,
fa tillgang till information och fa vagledning fran betrodda vuxna (INEE, 2012). Dessa miljoer
framjar en kansla av sakerhet och stabilitet, vilket &r viktigt for lakning.

Lokalsamhallen spelar en viktig roll nar det géller att stddja unga manniskor efter en katastrof.
Aktiviteter som initierats av Overlevare och samhadllet, till exempel minnesmarken,
konstprojekt eller volontarinsatser, hjalper unga manniskor att bearbeta sina kanslor och
kanna sig kopplade till aterhamtningen (Felix et al, 2020). Enkla aktiviteter som att skriva
tackkort till raddningspersonal eller rita bilder kan vara terapeutiska for yngre barn. For
ungdomar ger deltagande i konkreta aterhamtningsinsatser, sdsom upprensningsoperationer
eller distribution av hjalp, en kansla av mening och hjalper dem att aterfa sjalvfortroendet (Felix
et al, 2020) (INEE, 2012).

Utbildning i motstandskraft mot katastrofer (DRE) &r en viktig del av skraddarsytt stod. Genom
att utrusta unga manniskor med kunskap, praktiska fardigheter och mojligheter att dela med
sig av vad de har lart sig, ger DRE dem mdjlighet att skydda sig sjélva och andra fére, under
och efter katastrofer (AIDR 2021). Utbildning i forsta hjalpen, héalsoframjande och
Overlevnadsstrategier bygger upp individens kapacitet och starker samhéllets motstandskraft.
Partnerskap mellan skolor, raddningstjanster och ungdomsorganisationer ar avgorande for att
tillhandahalla effektiv och kontextanpassad utbildning och stéd (AIDR 2021).

Stodet maste ocksa uppratthallas éver tid. Aven om de omedelbara behoven &r akuta kan
risken for angest, depression och andra internaliserande stoérningar kvarsta eller till och med
oka under manaderna och aren efter en katastrof. Langsiktigt stdd bor omfatta pagaende
tjanster  for psykisk halsa, mdgjligheter till  ungdomsledarskap och fortsatt
samhallsengagemang. Det rekommenderas att man planerar fér minst tva ars stod, eftersom
familjer och ungdomar kanske inte kan fokusera pa den psykiska héalsan forran grundlaggande
behov och rutiner har aterupprattats[4]. (Felix et al 2020)

Skraddarsytt stdd till ungdomar i katastrofsituationer handlar inte bara om att tillgodose
grundlaggande behov, utan ocksa om att erkanna och varda deras starka sidor, ta itu med
deras sarbarheter och involvera dem som partner i deras aterhamtning. Genom att lyssna pa
unga manniskor, respektera deras mangfald, aterstalla rutiner, bygga upp fardigheter och
uppratthalla stod over tid kan samhallen framja motstandskraft och hjalpa unga manniskor att
komma ut ur katastrofer inte bara helade utan ocksa bemyndigade att bli ledare i att bygga
sékrare och mer inkluderande samhallen.

Att uppleva en katastrof kan utldsa ett brett spektrum av kanslomassiga, psykologiska och till
och med fysiska reaktioner hos unga manniskor. Dessa kanslor ar naturliga reaktioner pa
extraordinara och ofta skrammande omstandigheter. Att forstd vad du kan kanna och varfor
kan hjalpa dig att kdnna igen dina reaktioner, soka stdd nar det behovs och pabdrja
aterhamtningsprocessen.
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Omedelbara kdnsloméssiga reaktioner

I de omedelbara efterdyningarna av en katastrof ar det vanligt att k&nna radsla, chock och
angest. Plotsligheten och oférutsagbarheten i sadana handelser kan fa dig att kanna dig
oséker, forvirrad eller dvervaldigad. Du kan oroa dig for din egen sakerhet, sakerheten for dina
nara och kara eller risken for att en annan katastrof intraffar. Dessa radslor och angest ar
vanliga och delas av manga manniskor som upplever katastrofer (AboutKidsHealth, 2010;
Headspace, u.a.).

Sorg och bedrovelse ar ocksa bekant, sarskilt om du har forlorat ditt hem, ditt samhalle eller
nagon du bryr dig om. Aven om du inte har lidit en direkt férlust kan det leda till kanslor av
sorg och hjalpléshet att bevittna forstorelse eller héra om andras lidande. Ibland finns det en
kansla av latthad om din familj och dina vanner ar i sdkerhet, men detta kan blandas med
skuld — ibland kallad "6verlevarskuld" — om andra inte var lika lyckligt lottade. (Lugn, 2025).

Forandringar i beteende och tankande

Efter en katastrof kan du méarka forandringar i ditt beteende eller tdnkande. En del ungdomar
blir mer kléngiga, irriterade eller tillbakadragna. Andra kan tappa intresset for aktiviteter som
de en gang tyckte om eller ha svart att sova och koncentrera sig. Det ar ocksa vanligt att
uppleva mardrommar eller patrangande tankar om katastrofen (CDC, n.d.; Gale Academic
OnefFile, u.d.).

Du kanske spelar upp héandelsen igen, kanner dig hoppig vid hoga ljud eller blir latt skrdmd.
En del kan agera ut sina kanslor genom lek eller genom att iscensatta katastrofen. Dessa
reaktioner ar alla normala séatt som ditt sinne och din kropp bearbetar det som har hant
(AboutKidsHealth, 2010).

Fysiska reaktioner

Emotionell stress paverkar ofta kroppen. Du kan ha huvudvark, magsmartor, aptitférandringar
eller svart att sova. Dessa fysiska symtom &r ett annat satt som din kropp reagerar pa stress
och osakerhet. Manga symtom forsvinner, men vissa kan vara langre och krava extra stod
(iResearchNet, 2016).

Kanslor pa langre sikt

Med tiden kan dina kanslor forandras. En del ungdomar aterhamtar sig snabbt, medan andra
upplever att kanslorna kommer och gar i vagor. Du kan kanna dig frustrerad om livet inte
atergar till det normala s& snabbt som du hoppas, eller om paminnelser om katastrofen
fortsatter att dyka upp. Oro for en ny katastrof kan kvarsta, sarskilt under vissa arstider eller
vaderforhallanden (Headspace, n.d.).

For vissa kan dessa kanslor utvecklas till allvarligare psykiska problem, sdsom depression
eller posttraumatiskt stressyndrom (PTSD). Tecken pa dessa tillstand inkluderar pagaende
sorg, en kansla av hoppldoshet, mardrommar, flashbacks eller att kanna sig kanslomassigt
avtrubbad. Om dessa kanslor varar mer an nagra veckor eller stor ditt dagliga liv ar det viktigt
att soka hjalp fran en betrodd vuxen eller psykolog (CDC, nd; Lugn, 2025).

Skillnader mellan individer

Alla reagerar inte pa katastrofer p& samma séatt. Din alder, personlighet, tidigare erfarenheter
och det stod du far paverkar hur du mar och hur snabbt du aterhamtar dig. Flickor och pojkar
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kan uttrycka sina kanslor pa olika sétt: flickor kan prata mer om sin ndd, medan pojkar kan
visa ilska eller agera ut. Aterhamtningen kan ocksa ta langre tid fér vissa &n fér andra (Gale
Academic OneFile, n.d.).

Dessutom spelar redan existerande ojamlikheter en viktig roll for att forma kénsloméassiga
reaktioner. Ungdomar fran missgynnade miljéer kan uppleva forvarrad stress pa grund av
otillrackligt skydd, oséker livsmedelsforsorjning eller begransad tillgang till halso- och sjukvard
under katastrofer. Social isolering eller stigmatisering kan fordjupa kanslan av hjalpléshet och
utanforskap. Omvant visar de med starkt familje- och samhallsstod ofta stérre motstandskratft,
eftersom kanslomassiga band och kollektiva hanteringsmekanismer ger en buffert mot trauma
(Oxford University, 2020).

Det &r viktigt att erkanna att de kédnslomassiga reaktionerna kan variera mycket mellan unga
manniskor. Vissa kan uppvisa motstandskraft och anpassningsférmaga, medan andra kan
kampa med langvariga psykologiska effekter. Att tillhandahdlla utrymmen fér Oppen
kommunikation, kanslomassiga uttryck och psykosocialt stod ar viktigt for att hjalpa unga
manniskor att bearbeta sina upplevelser och ateruppbygga en kansla av sakerhet och
normalitet. Uthildningsprogram som férbereder unga manniskor for potentiella katastrofer kan
minska radslan genom att 6ka deras forstaelse och fortroende for deras férmaga att reagera
effektivt (Becque, 2017; KTH, 2023).

Coping och aterhamtning

Det ar viktigt att komma ihag att dina reaktioner ar normala reaktioner pa en onormal situation.
Att soka trost fran familj, vanner eller samhéllsmedlemmar kan hjélpa. Att aterga till rutiner,
delta i aktiviteter du tycker om och diskutera dina kénslor &ar alla positiva steg. Att begrénsa
exponeringen for oroande nyheter och fokusera pa saker du kan kontrollera kan ocksa minska
angest (AboutKidsHealth, 2010).

Att delta i aterhamtningsinsatser — som att hjalpa din familj eller ditt samhalle — kan framja en
kénsla av hopp och mening, vilket ar viktigt for lakning. Om du tycker att dina kanslor ar for
mycket att hantera ensam, tveka inte att be om hjalp. Stod fran vuxna, kamrater eller
professionella kan avsevart forbattra aterhamtningen (Headspace, nd; Lugn, 2025).

Att kanna igen tidiga varningssignaler om forestdende katastrofer ar avgorande for
riskmedvetenheten och beredskapen, sarskilt for unga manniskor som kan vara bland de
forsta att observera miljoforandringar. Genom att utveckla denna medvetenhet far de mojlighet
att vidta lampliga atgarder i ratt tid for att skydda sig sjalva och andra.

Varningssignalerna varierar beroende pa vilken typ av katastrof det ror sig om. For
oversvamningar inkluderar indikatorerna kraftig eller langvarig nederbérd, stigande flodnivaer
och officiella varningar som utfardats av meteorologiska byraer. Vid skogsbrander ar tecken
som rok, ovanlig varme och torr vegetation avgérande. Jordbavningsvarningar kan komma
fran seismiska 6vervakningssystem, dven om handelsen ofta intraffar utan férvarning. For att
forsta dessa signaler kravs tillgang till tillforlitliga informationskallor och utbildning i hur man
tolkar miljosignaler.

Riskmedvetenhet innebar ocksa att forsta de sarbarheter som ar specifika for ens samhalle
och milj6. Unga har nytta av att lara sig om de faror som &r vanliga i deras omrade, sakra
utrymningsvagar och var nédbostader finns. Skolor och samhallsorganisationer ar viktiga for
att sprida denna kunskap genom Ovningar, workshoppar och tillgangligt material. Att
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uppmuntra unga manniskor att aktivt delta i riskbedémning och beredskapsaktiviteter framjar
en kultur av sékerhet och kollektivt ansvar (Expertise France, 2023).

Dessutom erbjuder tekniska framsteg, sdsom mobila varningssystem och sociala medier, nya
vagar for att forbattra spridningen av tidig varning och riskkommunikation. Att lara unga
manniskor hur man kommer at och reagerar pa dessa larm okar deras beredskap. | slutandan
skyddar 6kad riskmedvetenhet unga manniskor och starker samhallets motstandskraft genom
att framja informerade och proaktiva beteenden foére, under och efter katastrofer (Becque,
2017; KTH, 2023).

3 Dynamik fore katastrofen

Att férbereda sig infor en katastrof &r avgdrande for att minska riskerna och 6ka sékerheten
for unga manniskor och deras samhallen. Praktiska atgarder kan vidtas for att forutse
potentiella faror och upprétta tydliga planer, vilket 6kar fortroendet och minskar paniken om
en katastrof intraffar. Det forsta steget handlar om att forsta vilka typer av katastrofer som
paverkar ens omrade och vilka risker som &r involverade. Denna kunskap mojliggor
malinriktad forberedelse.

Det ar viktigt att utarbeta en beredskapsplan. Ungdomar bor arbeta tillsammans med sina
familjer eller vardgivare for att komma fram till sakra motesplatser, evakueringsvagar och
kommunikationsmetoder i handelse av separation. Det a&r tillradligt att komma ihag viktiga
telefonnummer och se till att alla familjemedlemmar vet hur man kontaktar raddningstjansten.
Planerna bor ta hansyn till behoven hos alla hushadllsmedlemmar, aven de med
funktionshinder eller sarskilda behov.

Att samla in viktiga férnddenheter ar en annan viktig atgard. Ett nodpaket bor innehalla vatten
pa flaska, oforstérbar mat, en ficklampa med reservbatterier, ett forsta hjalpen-kit, nddvandiga
mediciner, kopior av viktiga dokument och grundlaggande hygienprodukter. Det &r viktigt att
halla satsen tillganglig och att kontrollera den regelbundet for att byta ut utgangna foremal.
Ungdomar bor ocksd vara medvetna om hur man anvander dessa fornodenheter pa ett
effektivt satt.

Dessutom ar det viktigt att halla sig informerad om lokala varningssystem och varningar. Att
registrera sig for myndighetsanmalningar och forsta innebtrden av olika varningsnivaer
hjalper unga att agera snabbt. Att 6va hemma eller i skolan starker beredskapen och gor den
unga bekant med vad man ska goéra i en nddsituation. Genom att vidta dessa proaktiva
atgarder bidrar unga manniskor avsevart till sin sékerhet och sitt samhalle (Becque, 2017;
KTH, 2023).

Psykologisk férberedelse ar lika nédvandig som fysisk beredskap. Att férutse en katastrof kan
orsaka angest och stress, men att utveckla mental motstandskraft hjalper unga manniskor att
hantera situationen mer effektivt. En viktig strategi ar att fa kunskap om katastrofriskerna och
de planerade insatserna. Att forsta vad som kan handa minskar osékerhet och radsla.
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Att 6va pa avslappningstekniker, som djup andning, mindfulness eller guidade bilder, kan
lindra stress. Unga manniskor uppmuntras att uppratthalla regelbundna rutiner, inklusive
sémn, naring och motion, som stéder kanslomassig stabilitet. Att prata dppet om radslor och
bekymmer med betrodda vuxna eller kamrater frdmjar k&nslomassiga uttryck och minskar
k&nslor av isolering.

Att bygga upp ett stodnatverk ar avgérande. Att veta vem man ska vanda sig till for att f& hjalp
och dela beredskapsplaner med vanner och familj skapar en kénsla av samhdrighet och
trygghet. Det ar ocksa viktigt att kanna igen tecken pa 6vervéaldigande stress, sdsom ihadllande
oro, irritabilitet eller koncentrationssvarigheter, och att soka professionellt stod om det behovs.

Utbildningsprogram som inkluderar psykologisk beredskap starker unga ménniskor genom att
normalisera kanslomassiga reaktioner och lara ut copingfardigheter. Detta proaktiva
tillvdgagangssatt mildrar angest fore en katastrof och starker aterhamtningen efter en
handelse, vilket framjar langsiktig mental halsa och motstandskraft (Oxford University, 2020;
Becque, 2017).

Fysisk beredskap innebar konkreta atgarder for att skydda sig sjalv och andra. Ungdomar bor
bekanta sig med sin omgivning och hitta trygga platser hemma, i skolan och i samhaéllet. Detta
inkluderar att kanna till platsen for nodutgangar, skyddsrum och samlingsplatser.

Det ar viktigt att skapa sakerhetsprotokoll. Att till exempel uppréatta en "slapp-, tack- och hall'-
procedur for jordbavningar eller en brandevakueringsplan sakerstéller snabba och
samordnade insatser. Kontaktlistor for nodsituationer bor sammanstéllas och hallas
tillgangliga, inklusive nummer till familjemedlemmar, grannar, raddningstjanst och lokala
myndigheter.

Deltagande i lokala beredskapsinitiativ, till exempel utbildning i forsta hjalpen eller
frivilliggrupper, forbattrar de praktiska fardigheterna och framjar en sakerhetskultur. Ungdomar
kan hjalpa till med att kartlagga faror, identifiera risker i grannskapet och forespraka sakrare
infrastruktur.

Att uppratthalla personlig halsa och kondition bidrar ocksa till beredskapen. Fysisk styrka och
smidighet kan vara avgorande vid evakueringar eller raddningsinsatser. Dessutom bor
ungdomar uppmuntras att stodja utsatta samhallsmedlemmar, sasom aldre eller
funktionshindrade, genom att dela information och hjalpa till med beredskapsatgarder.

Genom att ta ansvar for personlig och samhallelig sakerhet blir unga méanniskor aktiva aktorer
i katastrofriskreducering, vilket forbattrar resultaten for alla (Expertise France, 2023; KTH,
2023).

Ungdomar ar viktiga for att 6ka medvetenheten om katastrofrisker och framja samhéllets
beredskap. Effektiv kommunikation borjar med korrekt kunskap och att dela information pa ett
tydligt och respektfullt sétt.

Sociala medieplattformar, ungdomsgrupper och skolaktiviteter kan hjalpa ungdomar att sprida
budskap om potentiella faror, sakerhetstips och ndédprocedurer. Att skapa affischer, videor
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eller presentationer som &r skraddarsydda fér kamrater och familjemedlemmar gor
informationen relaterbar och engagerande.

Att organisera eller delta i workshops, évningar och kampanjer 6kar synligheten och férstarker
vikten av beredskap. Genom att samarbeta med lokala myndigheter och organisationer
sakerstaller man att budskapen ar konsekventa och stods av expertrad.

Att lyssna pa samhallets oro och uppmuntra till dialog framjar fortroende och lyhordhet.
Ungdomar kan fungera som broar mellan experter och samhallet i stort och tversatta teknisk
information till praktiska atgarder.

Genom att ta initiativ till att informera och utbilda stérker unga manniskor samhallets
motstandskraft och ger andra majlighet att vidta proaktiva atgarder innan katastrofer intraffar.

4 Dynamik under katastrofen

Nar en katastrof intraffar ar det helt normalt att kdnna sig radd, orolig eller férvirrad. Du kanske
kommer pa dig sjalv med att fraga: "Kan jag verkligen halla mig lugn? Vad hander om jag inte
vet vad jag ska gora?" Dessa kanslor kommer fran det faktum att katastrofer ar plétsliga och
oférutsagbara. De stor allt omkring oss och far varlden att kannas otrygg och osaker. Men den
goda nyheten ar att du kan lara dig att hantera dessa kanslor och reaktioner, sa att du inte
kanner dig 6vervaldigad nar du star infor osakerhet. Det forsta steget ar att forsta att radsla
eller oro ar en naturlig reaktion. Alla upplever dessa kanslor i nddsituationer; de &r din kropps
satt att férbereda dig for att svara. Istallet for att forska ignorera eller trycka bort dessa kénslor
hjalper det att erkanna dem. Att kanna igen din radsla och angest later dig ta kontroll 6ver dem
istallet for att lata dem kontrollera dig. Enkla tekniker som att ta langsamma, djupa andetag
eller fokusera pa nagot stadigt runt omkring dig, som ljudet av din andning eller ett valbekant
foremal, kan hjalpa till att lugna ditt sinne och din kropp. Dessa sma handlingar talar om for
din hjarna att du ar saker, a&ven om situationen runt omkring dig kédnns skrammande (Oxford
University, 2020).

Ett annat viktigt satt att hantera osakerhet ar att férbereda sig i férvag. Du bygger upp
sjalvfortroende nar du vet vad du ska gora och har ovat pa beredskapsplaner. Detta
sjalvfortroende minskar radslan eftersom du vet att du har en plan och kan agera. Att prata
om dina kanslor med familj, vanner eller larare kan ocksa hjalpa. Att dela med dig av dina
bekymmer gor att de kdanns mindre tunga och paminner dig om att du inte ar ensam. Att ha
manniskor du litar pa i narheten ger dig styrka och stod. Kom ihag att hantera osékerhet inte
betyder att du inte kommer att kdnna dig radd — det betyder att du lar dig hur du ska agera
aven nar du ar radd. Att fokusera pa det du kan kontrollera, som att folja séakerhetssteg eller
hjalpa andra, ger dig en kansla av mening och hjalper dig att halla ditt sinne klart. Att bygga
upp denna mentala styrka innan en katastrof intraffar ar ett av de basta satten att halla sig
lugn och fatta bra beslut nar det verkligen betyder nagot (Becque, 2017; KTH, 2023).

Du kanske undrar: "Vad kan jag goéra for att skydda mig sjalv och manniskorna omkring mig
om en katastrof intraffar?" Svaret ar att det finns tydliga och praktiska atgarder du kan vidta,
och att kdnna till dessa kan gora stor skillnad. Lar dig forst vilka typer av katastrofer som kan
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intraffa dar du bor. Olika katastrofer kraver olika insatser. Om det till exempel blir en
jordbavning ar det sakraste du kan gora att "slappa, tdcka och halla fast" for att skydda dig

mot fallande foremal. Om det blir en Gversvamning bér du flytta till hdgre mark och undvika att

ga eller kdra genom Gversvamningsvatten, som kan vara djupare och snabbare &n de ser ut.

| handelse av brand ar det viktigt att snabbt lamna byggnaden och halla sig lag for att undvika

rok. Att kanna till dessa specifika atgarder hjalper dig att reagera snabbt och sakert nar en
katastrof intraffar (Expertise France, 2023).

Det ar ocksa viktigt att ha nddkontaktnummer memorerade eller nedskrivna pa ett séakert
stalle. Du bor veta hur du ringer familjemedlemmar, vanner eller raddningstjanst. Om du ser
nagon som behover hjalp, till exempel en a&ldre granne eller en person med
funktionsnedsattning , hjalp dem lugnt och sékert. Kom ihag att om du sjalv haller dig lugn
hjalper du andra att halla sig lugna, vilket gor hela situationen sakrare. Att ha ett nédpaket
redo &r ett annat viktigt steg. Detta kit bor innehalla vatten, snacks, en ficklampa,
reservbatterier, ett forsta hjalpen-kit och eventuella ndédvandiga mediciner. Att kénna till dina
evakueringsvagar och sakra platser, till exempel skyddsrum eller motesplatser. Att 6va pa
dessa planer regelbundet hemma eller i skolan innebar att du kommer att vara redo att agera
snabbt och sakert nar det behdvs. Genom att lara dig och 6va pa dessa sakerhetssteg skyddar
du inte bara dig sjalv utan blir ocksa ett starkt stod for din familj och ditt samhalle i
nodsituationer.

Nar en katastrof intraffar ar det latt att kdnna sig dvervaldigad och panikslagen. Du kanske
fragar dig sjalv: "Hur hindrar jag mig sjalv fran att bli for radd eller géra misstag?" Att halla sig
lugn ar en av de viktigaste sakerna du kan gora for att halla dig sjalv och andra sakra. Ett av
de enklaste satten att lugna ditt sinne och din kropp ar att fokusera pa din andning. Att ta
lAangsamma, djupa andetag sanker din puls och hjalper din hjarna att tanka klarare. Du kan
ocksa prova jordningstekniker, vilket innebar att du ar uppmarksam pa din omgivning for att
atervanda till det nuvarande 6gonblicket. Se dig till exempel omkring och namn fem saker du
kan se, fyra saker du kan rora vid, tre ljud du hor, tva lukter och en smak. Denna 6vning hjalper
till att distrahera ditt sinne fran radsla och ger en kansla av kontroll (Oxford University, 2020).

En annan nyckel till att halla sig lugn &ar att félja den sékerhetsplan du har Gvat pa. Att veta
exakt vad du ska gora och vart du ska ga ger dig en tydlig vag att folja, vilket minskar forvirring
och radsla. Undvik att lyssna pa rykten eller obekraftad information, eftersom dessa kan
orsaka panik. Lita istallet pa betrodda vuxna eller officiella raddningstjanster for instruktioner.
Om du kommer bort fran din familj eller dina vanner, ga till den 6verenskomna motesplatsen
eller kontakta dem sa snart det ar sakert. Att hjalpa andra pa ett lugnt satt, om du kan, gor
ocksa att du kanner dig mer i kontroll och mindre radd. Att éva pa dessa beteenden
regelbundet genom 6vningar och diskussioner innebar att de blir automatiska nar det behovs.
Kom ihag att halla sig lugn ar en fardighet du kan lara dig och forbattra med 6vning (Becque,
2017; KTH, 2023).

Du kanske undrar: "Varfor maste jag folja alla dessa regler under en katastrof? Kan jag inte
bara gora det som kanns ratt?" Att folja sdkerhetsprotokoll & en av de viktigaste sakerna du
kan gora for att skydda dig sjalv och andra. Sakerhetsprotokollen ar noggrant utformade
baserat pa expertkunskap och lardomar fran tidigare katastrofer. De berattar det sakraste
sattet att agera i olika situationer och hjélper alla att arbeta smidigt tillsammans. Nar manniskor
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féljer samma regler kan radddningspersonal gora sitt jobb béattre och farre ménniskor skadas
(Expertise France, 2023).

Att folja protokoll hjalper ocksa till att minska panik. Nar du vet exakt vad du ska gora kanner
du dig mindre radd och har mer kontroll. Detta ar sarskilt viktigt for ungdomar, som kan forega
med gott exempel genom att halla sig lugna och fdlja instruktioner. Sakerhetsprotokoll
innehaller ofta sarskilda atgarder for att skydda utsatta personer, sasom aldre, barn eller
personer med funktionsnedsattning. Genom att félja dessa regler hjalper du till att se till att
alla ar sakra och far hjalp. Kom ihag att sékerhet ar ett lagarbete och att dina handlingar har
stor betydelse. Nar alla foljer protokollen aterhamtar sig samhallen snabbare och blir starkare
tilsammans.

5 Dynamik efter katastrofen

Under de forsta 6gonblicken efter en katastrof kan dina handlingar gora en avgorande skilinad
for din sakerhet och din omgivning. Det &r normalt att kanna sig chockad eller radd, men att
halla sig lugn och fokuserad hjalper dig att reagera effektivt. Det forsta steget ar att snabbt
bedoma din omedelbara omgivning for faror som fallande féremal, brander, instabila strukturer
eller versvammade omraden. Om du &r inomhus under en jordbavning, kom ihag att "slappa,
tacka och halla fast" for att skydda dig mot skador. Om du ar utomhus, flytta dig bort fran
byggnader, trad eller kraftledningar som kan falla eller kollapsa (Expertise France, 2023).

Nar du ar pa en saker plats, kontrollera dig sjalv och andra for skador. Om nagon ar skadad,
ge grundlaggande forsta hjalpen om du kan, eller ring efter akut medicinsk hjalp. Det ar viktigt
att lugna din omgivning, sarskilt barn eller aldre vuxna, som kan kanna sig radda eller
forvirrade. Ditt lugn kan hjélpa dem att k&nna sig tryggare. Undvik onddig rérelse om det finns
risk for efterskalv eller ytterligare faror, men var beredd att evakuera om myndigheterna
instruerar dig att géra det.

Kommunikation @r nyckeln. Anvand din telefon eller andra medel for att kontakta
familjemedlemmar och raddningstjanst, men hall samtalen korta for att undvika att 6verbelasta
natverken. Om du ar med en grupp, organisera er for att halla ihop och stédja varandra. Se
upp for utsatta personer som behover extra hjalp, till exempel personer med
funktionsnedsattning eller sma barn. Att dela information och resurser, till exempel vatten, filtar
eller forsta hjalpen-fornédenheter, kan radda liv.

Kom ih&g att din sakerhet ar prioritet. Ta inte onddiga risker nar du forsdker hjalpa till om det
utsatter dig for fara. Sok istallet hjalp fran utbildad utryckningspersonal sa snart som mojligt.
Genom att agera snabbt, lugnt och ansvarsfullt bidrar du till en sékrare miljo for dig sjalv och
ditt samhalle under de kritiska 6égonblicken efter en katastrof (Becque, 2017; Papaginiaki et
al., 2022).

Katastrofer kan lamna djupa kanslomassiga arr, och det ar viktigt att inse att det &r normalt att
kanna sig upprord, orolig eller évervaldigad efter saddana handelser. Men ibland kan dessa
kanslor kvarsta och utvecklas till allvarligare tillstand som posttraumatiskt stressyndrom
(PTSD). Att veta nar och hur du ska stka hjalp ar viktigt for ditt tillfrisknande.
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PTSD-symtom kan vara flashbacks eller mardrommar om katastrofen, svarigheter att sova,
att standigt kanna sig pa helspann eller att undvika platser och manniskor som paminner dig
om handelsen. Du kan ocksd uppleva humdrsvangningar, irritabilitet eller
koncentrationssvarigheter. Om dessa symtom varar i veckor eller stor ditt dagliga liv ar det
avgorande att soka professionellt stdd (Oxford University, 2020).

Mentalvardspersonal, sasom psykologer eller radgivare, ar utbildade for att hjalpa manniskor
att hantera trauma. De kan erbjuda terapier som lar dig copingstrategier, hjalper dig att
bearbeta svara kanslor och ateruppbygga din kénsla av sakerhet. Manga samhallen har
stodcenter eller hjalplinjer specifikt for Overlevande fran katastrofer. Skolor och
ungdomsorganisationer erbjuder ofta ocksa radgivningstjanster.

Forutom professionell hjalp kan det vara lakande att prata 6ppet med betrodda vuxna, vanner
eller familjemedlemmar om dina kénslor. Kamratstdédsgrupper dar de unga delar med sig av
sina erfarenheter och strategier for att klara sig ar ocksa vardefulla. Kom ihag att soka hjalp
ar ett tecken pa styrka, inte svaghet. Att ta hand om din mentala halsa ar lika viktigt som din
fysiska hélsa efter en katastrof (Becque, 2017; Unicef, 2023).

Efter en katastrof kan ditt stod vara en kraftfull kraft for lakning och aterhamtning i ditt
samhalle. Du kanske undrar: "Hur kan jag hjalpa andra nar jag ar skakad?" Svaret ar att aven
sma handlingar av vanlighet och solidaritet gor stor skillnad.

Borja med att helt enkelt finnas dar for dina vanner och grannar. Lyssna pa deras beréttelser
och kanslor utan att déma. Ibland kan bara vetskapen om att nagon bryr sig ge trost och hopp.
Uppmuntra andra att prata om sina upplevelser och forséakra dem om att deras kanslor ar
normala.

Du kan ocksa delta i organiserade insatser for att aterstalla samhaéllet. Det kan handla om att
hjalpa till att distribuera mat och vatten, stada upp skrdp eller satta upp skyddsrum.
Volontararbete hjalper samhallet och ger dig en kansla av syfte och kontroll under osékra tider.

Informellt stod ar lika viktigt. Stam regelbundet av med dem som kan vara isolerade eller
utsatta, till exempel aldre grannar eller personer med funktionsnedsattning. Dela information
om tillgangliga resurser, till exempel matbanker, medicinska kliniker eller radgivningstjanster.

Om du ar med i en ungdomsgrupp eller skolklubb kan du oOvervdga att organisera
informationskampanjer eller insamlingsevenemang for att stddja katastrofhjalp. Att arbeta
tillsammans starker samhéallsbanden och visar att unga manniskor ar aktiva och ansvarsfulla
bidragsgivare till aterhamtning (Papaginiaki et al., 2022; KTH, 2023).

Effektiva satt for ungdomar att stddja sina kamrater och samhaéllet efter en katastrof omfattar
ett brett spektrum av atgarder, fran emotionellt stod till praktisk hjalp och aktivt deltagande i
aterhamtningsinsatser. Unga manniskor spelar en viktig roll i att hjalpa sina samhéllen att laka
och ateruppbygga, och deras bidrag kan vara bade meningsfulla och starkande.

For det forsta ar det grundlaggande att ge kanslomassigt stod till jamnariga. Katastrofer
orsakar ofta radsla, angest och forvirring, sarskilt bland unga méanniskor som kan ha svart att
bearbeta det som har hant. Att uppmuntra till 6ppna samtal dar ungdomar kan uttrycka sina
kanslor bidrar till att minska isolering och framjar motstandskraft. Att uppratthalla regelbundna
rutiner, som att ga i skolan eller delta i valbekanta aktiviteter, kan ocksa ge en kansla av
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normalitet och trygghet (Headspace, n.d.; Psykologi idag, 2025). Dessutom ar det viktigt for
psykologisk aterhamtning att skapa trygga utrymmen dar unga méanniskor kanner sig bekvama
med att dela med sig av sina erfarenheter och kanslor.

Utéver emotionellt stdd kan unga manniskor engagera sig i praktiska hjalpinsatser. Historiska
exempel, som ungdomars insatser efter tsunamin 2004, visar att unga volontarer har hjalpt till
pa olika satt: genom att satta upp skyddsrum, dela ut fornédenheter, hjalpa familjer att flytta,
utbilda samhallen om hélsa och hygien och organisera fritidsaktiviteter for lagerbarn (INEE,
2012). Dessa aktiviteter hjalper till med omedelbar aterhamtning och starker unga manniskor
genom att ge dem aktiva roller i samhallet. Manga ungdomsledda och ungdomsinriktade
organisationer, inklusive scouter, Rdda Korsets ungdomssektioner och KFUM-grupper,
erbjuder strukturerade mojligheter fér ungdomar att bidra pa ett meningsfullt satt i
nodsituationer.

Ungdomarnas fortrogenhet med teknik och sociala medier gor det dessutom mdjligt for dem
att mobilisera jamnariga, sprida viktig information och hjalpa till att hitta férsvunna personer.
Detta digitala engagemang kompletterar fysiska hjalpinsatser och férbattrar kommunikationen
inom drabbade samhallen (INEE, 2012). Ungdomar kan ocksa bidra till att 6ka medvetenheten
i samhéllet genom att dela med sig av korrekt information om risker och
aterhamtningsresurser, vilket bidrar till att motverka felaktig information och panik.

Att samla in pengar och mobilisera resurser ar ytterligare satt fér unga méanniskor att hjalpa
till. Att organisera donationskampanijer, informationskampanjer eller upprensningsevenemang
i samhallet framjar solidaritet och ger konkret stdd till de drabbade. Dessa verksamheter bidrar
i hog grad till den bredare aterhamtningsprocessen och bidrar till att ateruppbygga den sociala
sammanhalliningen.

Samhallen kan ytterligare stédja unga manniskors engagemang genom att tillhandahalla
livraddande fardigheter, forsta hjalpen, halsoframjande och utbildning i katastrofberedskap.
Genom att utrusta ungdomar med dessa fardigheter 6kar deras formaga att hjalpa till pa ett
effektivt och sékert satt. Det ar mycket viktigt att erkdnna och respektera ungdomars bidrag,
liksom att se till att de ar delaktiga i beslutsfattandet och aterhamtningsplaneringen (INEE,
2012).

Sammanfattningsvis stdder unga manniskor sina kamrater och samhallen efter katastrofer
genom emotionell vard, praktisk hjélp, digitalt engagemang, insamling av medel och aktivt
deltagande i aterhamtningsinsatser. Deras engagemang hjélper inte bara till med omedelbar
hjalp utan framjar ocksa personlig tillvaxt, egenmakt och starkare, mer motstandskraftiga
samhaéllen.

Att vara en forebild innebar att foregd med gott exempel och inspirera andra genom dina
handlingar och din attityd. Efter en katastrof kan unga manniskor som haller sig lugna, foljer
sakerhetsprotokoll och stoder sina samhallen paverka sina kamrater pa kraftfulla satt.

Du kanske tanker: "Hur kan jag gora skillnad?" Borja med sma steg: 6va beredskap hemma,
dela korrekt information med vanner och uppmuntra andra att ta sakerheten pa allvar. Ditt
beteende kan motivera andra att gora detsamma, vilket skapar en dominoeffekt av positiv
forandring.
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Forebilder visar ocksa empati och tdlamod. De lyssnar pa andra, erbjuder hjalp utan att doma
och framjar inkludering. Genom att visa motstandskraft och vanlighet hjalper du till att bygga
en stodjande miljo dar alla kanner sig uppskattade och trygga.

Ledarskap kraver inga anmarkningsvarda titlar eller positioner. Det bdrjar med vardagliga val
och konsekventa handlingar. Nar unga méanniskor tar ansvar och agerar med integritet blir de
betrodda roster i sina samhallen. Detta inger fortroende och uppmuntrar till kollektiva insatser
for att forbereda sig for och aterhamta sig fran katastrofer (Becque, 2017).

Att vara en positiv forebild for andra ungdomar i ditt samhalle innebar att forega med gott
exempel, inspirera andra genom dina handlingar och uppmuntra positiva beteenden som
bidrar till en sakrare, starkare och mer stodjande miljo. Har ar nagra praktiska satt du kan bli
en forebild och gora en meningsfull skillnad:

1. Visa ansvar och beredskap

Visa andra vikten av ansvar genom att férbereda dig for nddsituationer och katastrofer. Detta
inkluderar att kanna till sakerhetsprotokoll, ha en nédplan och 6va pa den regelbundet. Nar
dina kollegor ser att du tar beredskap pé allvar ar det mer sannolikt att de foljer ditt exempel.
Dela med dig av dina kunskaper och uppmuntra vanner och familj att ocksa férbereda sig. Att
proaktivt framja sakerhet visar ledarskap och omsorg om samhallet (Becque, 2017; KTH,
2023).

2. Hall dig lugn och positiv i utmanande situationer

Din installning under svara tider kan inspirera andra. Nar du forblir lugn, fokuserad och positiv
under nddsituationer eller stressiga situationer hjalper du till att minska radsla och panik runt
omkring dig. Ova pa att hantera dina kanslor och uppmuntra andra att géra detsamma. Att
visa motstandskraft och optimism motiverar dina kamrater att moéta utmaningar med
sjalvfortroende och hopp (Oxford University, 2020).

3. Stotta och inkludera andra

Var snéll, empatisk och inkluderande. Lyssna pa andras bekymmer utan att doma och erbjud
hjalp nar du kan. Sta upp mot mobbning, diskriminering eller utestangning i ditt samhalle. Att
skapa en valkomnande och stddjande atmosfar uppmuntrar andra att géra detsamma. Dina
handlingar kan skapa en ké&nsla av tillhérighet och sakerhet for alla.

4. Engagera dig och ta initiativ

Delta i samhdllsaktiviteter, arbeta som volontdr for Kkatastrofberedskap eller
aterhamtningsinsatser och organisera kampanjer for att 6ka medvetenheten. Att ta initiativ
visar ledarskap och samhdorighet. Uppmuntra dina kollegor att ansluta sig till dig och arbeta
tillsammans for att gora ditt samhélle sékrare och starkare. Kollektivt handlande forstarker
effekten och bygger solidaritet (Papaginiaki et al., 2022).

5. Kommunicera effektivt och respektfullt

Anvand din rost for att dela korrekt information, ©6ka riskmedvetenheten och framja
sakerhetsrutiner. Genom sociala medier, skolklubbar eller informella samtal hjalper
transparent och respektfull kommunikation till att sprida viktiga budskap. Att vara en palitlig
informationskalla ger fértroende och inflytande bland dina kamrater (Becque, 2017).
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6. Forega med gott exempel varje dag

Kom ihag att vara en férebild handlar om betydelsefulla handlingar och vardagliga beteenden.
Visa respekt for andra, ta hand om din miljo och agera med integritet. Sma, konsekventa
handlingar bygger upp ditt rykte som nagon som andra kan beundra och efterlikna.

Genom att forkroppsliga dessa egenskaper och beteenden blir du en positiv férebild som
inspirerar andra unga att bidra till ett tryggare och mer omtadnksamt samhaélle.

Ditt ledarskap bidrar till att skapa en dominoeffekt av positiv forandring som gynnar alla.

Kalla: Workshop Yyouth Norge — februari 2025

Att skapa en saker och stddjande milj6 innebar att arbeta med kollegor for att ta hand om
varandra och reagera effektivt under och efter katastrofer. Samarbete och émsesidigt stod ar
nyckeln till kollektiv sékerhet.

Bdrja med att bygga upp foértroende och 6ppen kommunikation inom din kamratgrupp.
Uppmuntra alla att dela med sig av sina bekymmer och idéer om sékerhet. Nar unga kanner
sig horda och respekterade ar det mer sannolikt att de deltar aktivt i beredskaps- och
insatsverksamheten.

Utveckla enkla gruppéverenskommelser om hur man ska agera i nodsituationer, som att
stamma av med varandra, dela resurser eller hjalpa dem som behéver extra stod. Ova pé
dessa Overenskommelser genom 6vningar eller rollspelsévningar for att géra dem till en
sjalvklarhet.

Kom ihdg att sakerhet inte bara ar fysisk utan ocksa kanslomassig. Att skapa en miljo dar alla
kanner sig accepterade minskar stress och framjar valbefinnande. Stod jamnariga som har
det svart kanslomassigt och uppmuntra dem att soéka hjalp nar det behovs.

Genom att arbeta tillsammans skapar unga ett vardnatverk som starker motstandskraften.
Kollektivt handlande sakerstaller att ingen star infor katastrofer ensam och att samhallen
aterhamtar sig snabbare och starkare (KTH, 2023; Papaginiaki et al., 2022).

6 Stod fran formella och informella
Institutioner

Tidigare uppfattades civilskydd ofta som en omedelbar reaktion pa nodsituationer, till exempel
brandbekampning eller raddningsinsatser. Konceptet har dock blivit ett bredare system for
katastrofriskhantering (DRM). Detta system inkluderar nédrespons, riskférebyggande,
beredskap, tidig varning, utbildning och langsiktig aterhamtning. Modernt civilskydd fokuserar
pa att bygga sakrare och mer motstandskraftiga samhéllen genom samarbete mellan
regeringar, samhallen och individer.

En viktig del av denna moderna strategi ar EU:s strategi for katastrofberedskap och
katastrofinsatser. EU:s civilskyddsmekanism skapades for att stirka samarbetet mellan
medlemslanderna vid katastrofer, bade inom och utanfér Europa. Ar 2023 introducerade
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Europeiska kommissionen unionens mal for resiliens mot katastrofer 2030, som syftar till
att forbattra landers och samhallens formaga att forbereda sig for, std emot och aterhamta sig
fran katastrofer. Dessa mal fokuserar pa inkluderande riskstyrning, battre lokal samordning,
klimatanpassning och digitala verktyg for system for tidig varning (Europeiska kommissionen,
2023).

Civilskydd ses i dag som ett gemensamt ansvar. Det omfattar formella aktérer som nationella
regeringar, regionala myndigheter, rdddningstjanster och vapnade styrkor. Men det handlar
ocksa om informella natverk, till exempel icke-statliga organisationer, skolor, ungdomsgrupper
och volontarer. Tillsammans bildar dessa aktérer ett samverkande system som skyddar
manniskor, sarskilt utsatta grupper som barn och unga. Ungdomar ses inte langre bara som
passiva offer — de erkanns nu som aktiva bidragsgivare till motstandskraft och aterhamtning
(IFRC, 2022; FN:s flyktingkommissarie, 2022).

Lokala myndigheter har en ledande roll nar det galler att hantera katastrofer pa lokal niva. De
ansvarar for att skapa riskkartor, genomféra kampanijer for att 6ka allméanhetens medvetenhet,
se till att skolor och sjukhus &r sakra och organisera utbildning i nédsituationer. Manga stader
i Europa har nu kommunala civilskyddsplaner, som omfattar atgarder for att stodja barn och
ungdomar, till exempel s&kra skolevakueringar, noédradgivning och system for
familjeaterférening efter en katastrof.

Fore en kris kan lokala myndigheter minska riskerna genom att utbilda ungdomar genom
skolprogram, anvénda sociala medier for informationskampanjer och skapa ungdomsvénliga
katastrofsimuleringar. Till exempel hjalper skolbaserade dvningar eleverna att veta hur de ska
reagera lugnt och sdkert under handelser som jordbavningar eller bréander. Under en katastrof
agerar lokala raddningstjanster — som brandman, polis och medicinska team — snabbt for att
skydda liv, samordna evakueringar och ge forsta hjalpen.

Efter en kris ar aterhamtning lika viktig. Myndigheterna forser drabbade familijer med
mentalvardstjanster, tillfalligt boende och social omsorg. For tondringar och barn ar dessa
tjanster viktiga for att aterstalla en kansla av normalitet och trygghet. Lokala ungdomstjanster,
skolkuratorer och vardcentraler kan arbeta tillsammans for att erbjuda skraddarsytt stod och
hjalpa ungdomar att bearbeta trauman och aterga till vardagliga aktiviteter (Peek, 2008). Att
involvera ungdomar i beslutsfattandet efter katastrofer — till exempel genom skolrad eller
ungdomsparlament — bidrar ocksa till att starka dem och ge dem en rost i skapandet av en
sakrare framtid (UNDRR, 2022).

Medan officiella institutioner tillhandahaller strukturerat och ofta storskaligt stod, ar icke-
statliga organisationer och samhéllsbaserade organisationer avgérande for att tillhandahalla
snabb, flexibel och personlig nodhjalp— sarskilt i omraden dar statligt stod ar begransat eller
forsenat. Dessa grupper inkluderar ofta lokala valgorenhetsorganisationer, religiosa
organisationer, idrottsklubbar och informella natverk i grannskapet. Eftersom de &r djupt
kopplade till samhallet kan de identifiera specifika behov och nd manniskor som annars
kanske skulle forbises.

| kristider samordnar dessa organisationer volontarer for att leverera mat, ge tak dver huvudet,
stodja barnfamilier och erbjuda kulturellt kanslig vard for olika befolkningsgrupper. For
ungdomar ordnar sadana grupper ofta barnvanliga utrymmen, pedagogiska verkstader och
kamratstodsgrupper dar de kan prata, leka och borja aterhamta sig kanslomassigt. Efter
jordbévningen i centrala Italien 2016 arbetade till exempel lokala féreningar tilsammans med
civilférsvaret for att erbjuda kreativ terapi

och lekbaserade aktiviteter for barn i taltlager.
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Volontararbete kan ocksa vara ett kraftfullt verktyg foér ungdomarna sjalva. Nar tonaringar
deltar i att hjdlpa andra — genom att dela ut hjalp, oversétta for flyktingar eller 6ka
medvetenheten pa sociala medier — far de en kansla av handlingskraft och mening. Detta
aktiva deltagande starker bade deras egen motstandskraft och den sociala strukturen i
samhallet (Fernandez et al., 2006; Twigg, 2009). Att uppmuntra ungt ledarskap i informella
stodnatverk bidrar till att bygga upp en beredskapskultur som stracker sig bortom
nddsituationer, vilket skapar starkare band och stérre 6msesidigt fortroende i samhallet.

Lat oss nu prata direkt med dig. Om du &r en ung person eller en pedagog som laser detta
kanske du undrar: "Hur kan jag gora en verklig skillnad? Hur kan jag finnas dar for mina
vanner, klasskamrater eller samhéllet nar det blir tufft?" Svaret ligger i att bygga natverk for
kamratstod — grupper av unga manniskor som gar samman for att hjalpa varandra genom
utmaningar, katastrofer, psykisk ohélsa eller vardagens péfrestningar.

Att skapa ett natverk for kamratstod kan lata skrammande, men det ar ett av de mest kraftfulla
satten att framja motstandskraft och solidaritet. Det borjar med tréaning och forberedelser. Du
behdver inte vara expert, men att lara dig grundlaggande fardigheter som aktivt lyssnande,
kanna igen tecken pa ndd och veta nar du ska soka professionell hjalp kan gora stor skillnad.
Manga organisationer erbjuder gratis eller billig utbildning i férsta hjalpen eller krisintervention
for psykisk halsa, som utrustar dig med verktygen for att stodja dina kamrater pa ett sakert
och effektivt satt (Moser, 2023).

Kalla: Workshop Instituto IKIGAI Spanien — mars 2025



Co-funded by <
the European Union

Tank sedan pa att skapa en saker och valkomnande plats — en fysisk motesplats, som ett
allaktivitetshus eller en skolklubb, eller ett virtuellt utrymme som en privat grupp pa sociala
medier eller en chattapp. Nyckeln ar att framja en miljé dar alla kénner sig respekterade, horda
och fria frAdn démande. Kom ihag att kamratstéd handlar om empati och kontakt, inte om att
|6sa problem eller ge rad om du inte &r utbildad. Ibland kan det vara till stor hjalp att bara vara
dar for att lyssna .

Det ar ocksa viktigt att bygga ett inkluderande och mangsidigt natverk. Na ut till unga
manniskor med olika bakgrund, kulturer och erfarenheter. Mangfald berikar gruppen och
sakerstaller att allas unika utmaningar och styrkor erkdnns. Gemensamma intressen — som
musik, sport eller konst — kan vara bra satt att knyta kontakter och bygga upp fortroende hos
kollegor.

Slutligen, stark varandra. Uppmuntra medlemmarna att ta pa sig ledarroller, organisera
aktiviteter och dela med sig av det de lar sig till andra. Kamratstdédsnatverken blomstrar nar
alla kanner delaktighet och stolthet 6ver sin gemenskap. Och kom ihdg att genom att stddja
andra stoder du ocksa ditt valbefinnande. Att hjalpa vanner genom tuffa tider bygger
motstandskraft, sjalvfortroende och en kansla av tillhdrighet som kan bara dig genom livets
utmaningar (Mental Health America, 2025).

S& om du funderar pa att starta en kamratstodsgrupp, vet att du kliver in i en betydande och
otroligt betydelsefull roll. Du &r inte ensam — resurser, organisationer och manniskor &r redo
att hjalpa dig. Tilsammans kan unga manniskor skapa ett natverk av stéd som starker
samhallen och férandrar liv.

7 Ungdomarnas aktiva roll

Ungdomar &r inte bara passiva offer infor katastrofer. De ar viktiga aktorer som pa ett
betydande satt kan bidra till varje steg i katastrofhanteringen — beredskap, respons och
aterhamtning. Deras energi, kreativitet och unika perspektiv gor dem till kraftfulla
forandringsagenter inom sina samhallen och samhaéllen. | det har avsnittet undersoks hur
ungdomar aktivt kan engagera sig i katastrofriskreducering, varfor det ar viktigt att forespraka
sakerhet for alla och hur man kan goéra jamnariga och utsatta grupper medvetna pa ett effektivt
satt.

Unga manniskor har en enorm potential att paverka katastrofhanteringen pa samhallsniva och
bidra pa ett meningsfullt satt i alla faser: beredskap, insatser och &terhamtning. Deras
engagemang okar inte bara samhallets motstandskraft utan framjar ocksa ledarskapsférmaga
och samhallsengagemang som gynnar samhallet pa lang sikt.

| beredskapsfasen kan ungdomar vara avgorande for att 6ka medvetenheten om risker och
framja sakerhetsbeteenden inom sina familjer, skolor och samhallen. De kommer ofta med
nya idéer och tekniskt kunnande och anvander sociala medier och digitala plattformar for att
sprida viktig information snabbt och brett (UNDRR, 2023). Ungdomsledda initiativ har till
exempel framgangsrikt kartlagt faror i samhallet, utvecklat katastrofberedskapspaket och
organiserat 6vningar som engagerar jamnariga och vuxna (Youth.gov, 2023). Genom att delta
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i lokala katastrofplaneringskommittéer eller ungdomsrad kan ungdomar se till att deras unika
perspektiv och behov ingar i samhallsstrategier, vilket gor planerna mer inkluderande och
effektiva.

Under katastrofinsatser staller ungdomar ofta upp som frivilliga och hjalper till med sék och
raddning, forsta hjalpen, distribution av hjalpmaterial och kommunikationsinsatser. Deras
fortrogenhet med teknik gor det mojligt for dem att snabbt mobilisera kamrater och spara
férsvunna personer via sociala natverk, vilket forbattrar effektiviteten i nédoperationer (NIDM,
2021). Dessutom fungerar ungdomar ofta som betrodda budbérare i sina samhallen, hjalper
till att motverka desinformation och ger kanslomassigt stod till drabbade individer.

| aterhamtningsfasen bidrar ungdomarna till ateruppbyggnadsinsatser, psykosocialt stéd och
opinionsbildning for hallbar utveckling som minskar framtida risker. Deras engagemang i
aterhamtningen paskyndar lakningen i samhallet och ger dem fardigheter och sjalvfortroende
som framjar livslang motstandskraft (ScienceDirect, 2017). Ungdomsfokuserade statliga
program, som AmeriCorps NCCC i USA, ger strukturerade mojligheter fér ungdomar att
engagera sig i katastrofaterstallningsprojekt och  kombinerar service med
kompetensutveckling (Youth.gov, 2023).

For att fa tillgang till institutionellt stod bor ungdomar bekanta sig med lokala nédnummer och
tjanster, till exempel civilskyddsmyndigheter, héalso- och sjukvardsavdelningar och
organisationer som betjanar ungdomar. Manga regeringar och icke-statliga organisationer
erbjuder ungdomsspecifik utbildning och resurser som férbereder ungdomar for att agera
effektivt fore, under och efter katastrofer. Att samarbeta med dessa institutioner forbattrar den
individuella beredskapen och starker motstandskraften i hela samhallet (UNDRR, 2023).

Att framja sakerhet for alla ungdomar ar en grundlaggande fraga for att forespraka eftersom
katastrofer drabbar ungdomar oproportionerligt hart, sarskilt de frAn marginaliserade eller
utsatta grupper. Att se till att alla unga manniskors ratt till sékerhet och skydd erkanns och
uppratthalls ar avgérande for att bygga rattvisa och motstandskraftiga samhallen.

Att forespraka sakerhet innebar att starka de ungas roster i beslutsprocesser som ror
katastrofriskhantering. Trots sin avgorande roll och unika sarbarhet utesluts ungdomar ofta
fran politiska diskussioner och planeringsforum. Detta utanférskap férnekar dem majligheten
att paverka beslut som direkt paverkar deras liv och framtid (WCDRR, 2014). Genom att
frAimja inkluderande deltagande erkdnner vi unga manniskor som réttighetsinnehavare och
kapabla bidragsgivare som fortjanar att bli hoérda.

Att forespraka sakerhet for alla innebar dessutom att ta itu med systematiska ojamlikheter som
Okar katastrofrisken bland specifika ungdomsgrupper, till exempel de som lever i fattigdom,
med funktionsnedsattning eller fran minoritetsgrupper. Dessa grupper méter ofta hinder for att
fa tillgang till information, resurser och stod under nodsituationer (PrepareCenter, 2023). Att
framja sékerhet for alla innebar att arbeta for att undanréja dessa hinder och se till att
katastrofberedskap och katastrofinsatser ar kulturellt kénsliga, tillgangliga och inkluderande.

Nar du framjar sakerhet for alla bidrar du till en kultur av omsorg och solidaritet som erkanner
varje ung manniskas vardighet och varde. Detta tillvagagangssatt raddar liv och framjar social
sammanhallning och réattvisa, vilket ar avgorande for hallbar motstandskratft.
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Om du &r en ung person eller utbildare kan det kannas svart att gora jamnariga och utsatta
grupper medvetna om katastrofrisker och sékerhet. Anda ar det ett av de mest effektiva satten
att starka samhallets motstandskraft. Har ar nagra strategier som hjalper dig att leda detta
viktiga arbete med empati och effektivitet.

Borja forst med att lyssna och forstd. Varje samhalle och kamratgrupp har erfarenheter,
radslor och kunskap om katastrofer. Ta dig tid att lyssna pa dina jamnariga, sarskilt de som ar
utsatta eller marginaliserade. Att forsta deras perspektiv hjéalper dig att skraddarsy dina
budskap pa ett satt som resonerar och kanns relevant.

Anvand sedan engagerande och tillgangliga kommunikationsmetoder. Unga mé&nniskor
reagerar bra pa dynamiska metoder som storytelling, interaktiva workshops, kampanjer i
sociala medier och kreativ konst som musik eller drama. Att till exempel skapa korta videor
eller infografik som forklarar hur man forbereder sig for dversvamningar eller varmebdljor kan
fanga uppmarksamhet och latt delas (UNDRR, 2023). Kom ihag att din kreativitet ar ett
kraftfullt verktyg for att géra komplex information begriplig och minnesvard.

Det ar ocksa viktigt att skapa fortroende och trygga utrymmen dar kollegor kanner sig
bekvama med att diskutera sina bekymmer och stélla fragor. Uppmuntra till 6Gppen dialog utan
att ddma, och ha tdlamod om nagra tvekar att engagera sig forst. Kamratstodsgrupper eller
skolklubbar kan fungera som utmarkta plattformar fér dessa samtal.

Nar du arbetar med utsatta grupper, som ungdomar med funktionsnedsattning eller personer
med minoritetsbakgrund, se till att ditt tillvagagangssatt ar inkluderande och respektfullt. Det
kan handla om att anpassa material till olika sprak, anvanda tillgangliga format eller samarbeta
med samhéllsledare som har skapat fortroende. Inkludering forbattrar inte bara effektiviteten
i ditt budskap utan starker ocksa dem som ofta forbises.

Slutligen, forega med gott exempel. Visa ditt engagemang for sakerhet genom att 6va pa
beredskapsbeteenden och uppmuntra andra att géra detsamma. Att dela med sig av sina
erfarenheter och utmaningar skapar en kansla av samhdrighet som motiverar andra att delta.

Att gora sina kollegor och utsatta grupper medvetna om att dela information och inspirera till
fortroende, empati och kollektiv handling. Dina insatser kan skapa ringar pa vattnet som
starker ditt samhalles formaga att mota katastrofer tillsammans.

8 Sarbara kategorier i katastrofscenarier

| detta avsnitt ges en dversikt 6ver de olika kategorierna av utsatta personer, till exempel
barn, personer med funktionsnedséttning, personer med kroniska sjukdomar,
socioekonomiskt missgynnade grupper och personer som ar socialt utestangda.

Sarbara grupper ar de individer eller befolkningar som utsatts for storre risker och utmaningar
i nOdsituationer eller kriser, pa grund av sarskilda egenskaper eller omstandigheter. Dessa
grupper drabbas ofta och i oproportionerligt htég grad av naturkatastrofer, artificiella eller
klimatrelaterade katastrofer och globala halsokriser. Flera faktorer kan ¢ka sarbarheten vid
katastrofer, till exempel brist pa utbildning och medvetenhet, befintliga sociala eller
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ekonomiska ojamlikheter, en otillganglig byggnadsmiljé osv. De viktigaste kategorierna av
sarbara personer listas nedan.

Kategorier av utsatta grupper
1. Barn

Denna kategori inkluderar vanligtvis nyfodda till fem och sex till arton (barn i skolaldern
i dldrarna 6-13 ar och ungdomar i aldern 14-18 ar). Barn, sarskilt spadbarn och smabarn, ar
sarskilt utsatta pa grund av att de ar beroende av vardgivare eller personliga assistenter, de
har begransad férmaga att forsta nodmeddelanden eller att reagera pa kriser och pa grund av
deras fysiologiska kanslighet, sdsom uttorkning, exponering for varme eller kyla. De ar mer
benagna att bli sjuka eller allvarligt skadade, antingen for att férlora for mycket kroppsvarme.
| noédsituationer kan barn utsattas for 6kad risk for fysisk skada, psykiskt trauma, separation
fran familjemedlemmar och forsummelse. Deras behov av naring, halsovard och skydd mot
exploatering (til exempel manniskohandel, missbruk) &ar kritiska. Barn med
funktionsnedsattning kan ha sarskilda vardbehov eller svéarigheter att kommunicera.
Nodboenden maste vara sakra platser for barn, i den meningen att de maste vara utrustade
med barnvanliga faciliteter och tillhandahalla sarskilda halso- och sjukvardstjanster, inklusive
vaccinationer och tillgang till barnsjukvard. De maste ocksa skydda sig mot utnyttjande och
manniskohandel.

2. Aldre

Denna kategori omfattar vanligtvis personer 6ver 65 ar, som kan delas in i de yngsta
(65-74 ar), medelaldern (75-84 ar) och de &aldsta (85 ar). Denna grupp stoter ofta pa
rorelsebegransningar eller har flera halsoproblem, sa de kan ha svart att evakuera snabbt eller
ta hand om sig sjalva i nodsituationer. De kan ha svart att uppfatta de tidiga
varningsmeddelandena pa grund av sina horselnedsattningar eller mentala problem, vilket
kan minska deras riskuppfattning, vilket gor att de |6per storre risk.
De kan ocksa vara mer bendgna att drabbas av varme- eller koldstress, uttorkning eller
kroniska halsotillstdnd som forvarras av stress. Dessutom kan isolering vara ett problem,
sarskilt om de bor ensamma eller ar beroende av vardgivare eller personliga assistenter. De
behover vanligtvis hjalp med evakuering eller skydd pa plats; Pa harbargen behover de
tillgang till grundlaggande halso- och sjukvard, inklusive vard for kroniska sjukdomar och
rorelsehjalpmedel. Sociala stodnatverk ar ocksd nodvandiga for att bekampa isolering och
ensamhet under kriser.

3. Personer med funktionshinder eller kroniska sjukdomar

Personer med funktionsnedsattning utsatts for okade risker i nodsituationer pa grund av
fysiska, kommunikationsmassiga eller sociala hinder som kan hindra dem fran att fa tillgang
till grundlaggande tjanster, evakuera pa ett sékert satt eller fa hjalp i tid. Det ar viktigt att namna
att det finns funktionsnedséattningar som kan vara osynliga, till exempel kroniska icke-
smittsamma sjukdomar (NCD), som kallas "dolda funktionshinder". Dessa tillstdnd kan
inkludera cancer, hjart- och karlsjukdomar, diabetes eller kroniska lungsjukdomar, och
vanligtvis ar de resultatet av en kombination av genetiska, fysiologiska, miljomassiga och
beteendemassiga faktorer. Individer med kroniska sjukdomar l6per 6kad risk eftersom deras
halsotillstdnd kan krava kontinuerlig vard, medicinering eller medicinska ingrepp, som kan
stdras under nodsituationer.

Enligt ovanstaende ar undergrupperna for funktionshinder sorterade i foljande:

Undergrupper for funktionshinder:

3.1 Personer med rérelsehinder, till exempel nedsatt funktion i nedre eller 6vre
extremiteter och/eller funktionshinder i kroppen; Rullstolsanvandare; Anvandare av rullatorer
eller kappar.

3.2 Personer med sensorisk funktionsnedsattning; déva, blinda; dévblind.
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3.3 Personer med kognitiva funktionsnedsattningar/neuropsykiatriska
funktionsnedsattningar; Intellektuell funktionsnedséattning; kommunikationsstorningar;
Autismspektrumtillstand; Inlarningssvarigheter; Downs syndrom (neurogenetisk storning)
etcetera

3.4 Personer med schizofreni och andra psykotiska sjukdomar; Depressiv sjukdom;
Bipolart syndrom; Angestsyndrom; Epilepsi med mera

3.5 Personer med neurodegenerativa sjukdomar eller neurologiska problem; Alzheimers
sjukdom (demens); Parkinsons sjukdom; Multipel skleros; Fibromyalgin med mera

3.6 Drogrelaterade och beroendeframkallande storningar; Alkoholmissbruk;
Narkotikamissbruk med mera

3.7 Personer med andra sjukdomar; Med covid-19-pandemin. Dolda
funktionsnedsattningar (d.v.s. sjukdom i ett tidigt skede som demens, SLA eller
kemoterapipatienter); Kronisk sjukdom, till exempel andningsproblem (astma), hogt
blodtryck, diabetes, allergier etcetera

3.8 Personer efter operation eller olyckor; Tillfallig funktionsnedsattning (rorelse,
sensorisk, etcetera); Permanent funktionsnedséttning (rorelse, sensorisk
funktionsnedsattning osv.)

Personer med funktionsnedsattning kan vara beroende av sarskild hjalp, medicinsk
utrustning eller medicinering, vilket ar livsviktigt for dem. Deras formaga att ta emot
nodvarningar och reagera pa evakueringar kan ocksa hindras av bristen pa tillganglig
infrastruktur eller kommunikationssystem och larmmeddelanden (till exempel teckensprak,
punktskrift eller lattlasta format). Dessa aspekter maste beaktas vid utformningen av
nodbostader med inkluderande kriterier.

4. Gravida kvinnor och nyblivna mammor

Gravida kvinnor och nyblivha mdédrar |6per sarskilt stor risk i en nédsituation, eftersom
de har sarskilda halso- och sjukvardsbehov som bor tillgodoses. Detta inkluderar tillgang till
mdodravard, forlossningstjanster och stod efter forlossningen. De och deras barn kan utsattas
for allvarliga konsekvenser efter en katastrofal handelse, till exempel kan barn till médrar som
upplevt en sadan handelse ha en annan kognitiv, neurobeteendemassig, psykosocial och
fysiologisk profil; De kan vara mer reaktiva, dngsliga, radda eller bendgna att vara aggressiva.
Dessutom har gravida kvinnor vanligtvis ett k&nsligare immunforsvar, vilket gér dem mer
sarbara for sjukdomar, och de har kravande naringsbehov. Nyblivna mammor kan ocksa
kampa med spadbarnsvardsbehov i stressiga eller osakra miljder. Det ar mycket viktigt att
Overvaga sakert boende nar det galler tillgdng till modra- och barnhalsovard, inklusive
mdodravard, saker forlossning och vard efter forlossningen, samt tillgang till hygienartiklar och
sakra utrymmen fér amning eller stod for kdnslomassigt och psykiskt véalbefinnande.

5. Vardgivare och personliga assistenter

Vardgivare stoder manniskor i behov, till exempel personer med funktionsnedsattning i
alla aldrar (barn, vuxna, aldre eller personer med kroniska sjukdomar). Det kan vara
familjemedlemmar, slaktingar, vanner eller personer ur den behdvandes néra natverk.
Personliga assistenter kan ocksa hjalpa dem som vanligtvis ar anstéllda for denna uppgift. De
kan utbildas for att hantera medicinskt ansvar och de specifika behoven hos den person de
hjalper.
I allmanhet bar vardgivare och personliga assistenter bordan av att stodja de manniskor i
behov som de tar hand om. | en nddsituation maste de fatta effektiva beslut och agera snabbt,
inte bara for sig sjalva utan ocksa for sina assistenter, vilket utsatter dem for hogre risk.

6. Turister, utlandska arbetstagare/utbytesstudenter

Turister och utlandska arbetstagare l6per i allmanhet storre risk under en katastrof,
framst pa& grund av sprakbarriarer. Deras begransade forstaelse av det lokala spraket kan
hindra deras férmaga att férsta nddmeddelanden, skyltar, etiketter och evakueringsplaner om
de inte Gversatts. Som ett resultat kan de kampa for att na ett sakert tillflyktsomrade i tid.
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Samma begransningar finns for studenter som har besokt ett annat land genom internationella
utbildningsutbytesprogram, till exempel ERASMUS+ (Europeiska unionen). For
ungdomsutbyten kan aldersgruppen vara mellan 13 och 30 ar. Darfor ingar barn i denna
kategori, som anses vara en sarbar grupp, som namnts ovan.

7. Hemlds

Manniskor som ar hemldsa eller bor i informella boséttningar ar ofta den forsta och
hardast drabbade gruppen under katastrofer eftersom de ar direkt utsatta for faror, sdsom
orkaner, kraftigt regn, skogsbrénder etcetera De saknar stabila och sakra bostader, och
vanligtvis har de inte tillgang till grundlaggande tjanster, sdsom sanitet, halso- och sjukvard
eller mat, férutom att de ar socialt isolerade och utestangda.
Avsaknaden av identitetshandlingar eller handlingar kan ocksa hindra dem fran att fa hjalp.
Det ar viktigt att 6vervaga deras tillgang till nddbostader och sékra platser och tillhandahalla
halso- och sjukvard, psykisk héalsa och sociala tjanster for att hjalpa till med aterintegrering
och aterhamtning efter krisen.

8. Diskriminerade méanniskor

Manniskor som utsatts for diskriminering i katastrofer pa grund av faktorer som kon,
sexuell identitet eller nationalitet kan |0pa stor risk. Detta &r sarskilt viktigt nar flera former av
utsatthet samverkar, till exempel kon i kombination med funktionsnedsattning, till exempel kan
kvinnor med funktionsnedsattning stéta pa flera hinder pa grund av sin funktionsnedséttning
och sitt kon, bland annat problem med evakuering, tillgang till halso- och sjukvardsinrattningar
osv. Det ar vart att namna att majoriteten av vardgivarna for personer med
funktionsnedsattning ar kvinnor, som ocksa kan stéta pa hinder for snabb evakuering och
tillgang till katastrofhjalp.

Dessa grupper kan utsattas for vald, diskriminering eller forsummelse i nédsituationer,
sarskilt om socialtjansten eller skyddade boenden inte ar inkluderande. Deras behov kan
forbises eller forbises i samband med beredskapsarbetet. De kan ocksa vara radda for att bli
maltavlor eller avvisade av de som svarar.

9. Personer utan socialt skyddsnatverk/Internflyktingar

Manniskor som inte har ett socialt skyddsnat anses vara socioekonomiskt missgynnade,
som vanligtvis lever i fattigdom och saknar resurser for att forbereda sig for eller reagera
effektivt pa nodsituationer. De kan ha begransad tillgang till halso- och sjukvard, sakert
boende eller transport, vilket gor det svarare for dem att evakuera eller aterhamta sig, vilket
gor att de I6per storre risk.

"Internflyktingar" ar manniskor som tvingats eller tvingats lamna sina hem pa grund av
sarskilda omstandigheter som krig, vald, krankningar av manskliga rattigheter eller katastrofer.
Anda har de inte korsat gransen till ett annat land. Dessa personer &r mer benagna att bo i
farliga omraden (till exempel 6versvamningsomraden, informella boséattningar) med otillracklig
infrastruktur. De kan ocksa sakna ekonomiska resurser for att fa tillgang till grundlaggande
behov som mat, vatten, tak 6ver huvudet och sjukvard under en kris. Barn och ungdomar i
dessa grupper loper annu storre risk att drabbas av katastrofer.

10. Flyktingar, migranter, asylsdkande och papperslésa

Flyktingar ar personer som har tvingats fly fran sitt hemland pa grund av att de riskerade
att utséattas for allvarlig skada — sasom forfoljelse pa grund av ras, religion, nationalitet, politisk
asikt eller tillnorighet till en viss samhallsgrupp. Det finns dock vissa kriterier for att bli
accepterad som flykting i ett annat land. Migranter ar manniskor som har l[Amnat sina lander
enbart av ekonomiska skal. Asylsokande ar de personer vars ansékan om uppehallstillstand
annu inte har avgjorts slutgiltigt av det land dar ansékan lamnades in. En del papperslésa kan
bo i ett annat land utan myndigheternas tillstand.

Dessa grupper ar ofta sarbara, eftersom de redan kan leva under otrygga forhallanden
pa grund av fordrivning eller status. De kan sakna juridiska rattigheter, dokumentation och
tillgang till socialtjanst. Sprakbarriarer, bristande kunskap om det lokala rattssystemet eller
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halso- och sjukvardssystemet och diskriminering kan hindra dem fran att fa tillgang till de
resurser de behover under en nddsituation, vilket utsatter dem for hdgre risker. Papperslosa
personer ar ocksa svara att identifiera under sok- och raddningsprocessen eftersom de inte
tillhor nagra officiella databaser.

11. Ursprungsbefolkningen

Ursprungsbefolkningar &r de ursprungliga invanarna i en region som levde dar langt
innan moderna stater eller utomstaende befolkningar anlande. De har distinkta kulturella
traditioner, sprdk och livsstilar som &r nara knutna till deras land och miljo.
Ursprungsbefolkningar ar ofta marginaliserade, utsatts for diskriminering och kan férdrivas
fran sin mark, vilket gor dem sarskilt sarbara for katastrofer eller klimatférandringarnas
effekter.

Deras kulturella sedvanjor och traditionella kunskaper kan ocksa forbises i de allmanna
strategierna for katastrofberedskap. De kan sakna tillgang till modern infrastruktur (till exempel
vagar, halso- och sjukvard eller kommunikationssystem) och kan forlora mark, kulturell
identitet och social sammanhallning.

En diskussion om de unika utmaningar som dessa grupper star infor fore, under och efter en
katastrof, inklusive rorelsebegransningar, kommunikationshinder och ¢kad kanslomassig
stress.

Utsatta grupper star infor unika och ofta sammansatta utmaningar fore, under och efter
katastrofer. Dessa utmaningar kan gora det svarare for dem att reagera effektivt pa
nodsituationer och aterhamta sig efterat. Dessa utmaningar uppstar ofta pa grund av fysiska,
sociala, ekonomiska och systemiska sarbarheter. Baserat pa de nyckelkategorier av sarbara
individer som identifierades i foregdende stycke anges de respektive utmaningarna fore, under
och efter en katastrof.

1. Barn

e Fdre en katastrof:

o Brist pa beredskap: Barn kanske inte ingar i familjens beredskapsplaner, och
deras specifika behov (som mat, medicin och kanslomassigt stod) kanske inte
beaktas.

o Begrénsad riskmedvetenhet: Barn ar omedvetna om risker och har
begransad interaktion med omgivningen nar det galler att forsta nar de ar i fara.
Detta galler sarskilt for barn mellan 2 och 3 ar.

o Beroende av vardgivare (foraldrar, slaktingar, barnvakter eller andra
hjalpare): Barn ar helt beroende av vuxna fér vard och skydd, vilket gér dem
beroende av andra for att sékerstélla deras sékerhet och 6verlevnad. Vanligtvis
ar deras stodjande medlemmar inte tillrackligt utbildade i krisberedskap eller
respons, vilket ar en sarbarhetsdrivare.

e Under en katastrof:

o Begransningar nar det galler att uppfatta varningsmeddelanden: Barn
kanske inte har nagon eller begransad forstaelse for nodlarm och tidiga
varningsmeddelanden. Det kan ocksd vara svart att folja riktlinjer och
samarbeta med réddare.

o Rorlighetsbegransningar: Spadbarn och smabarn ar sarskilt drabbade,
eftersom de inte kan evakuera och na sakra platser ensamma.

o Separation fran familjen: Vid katastrofer kan barn separeras fran sina familjer,
sarskilt om evakueringsplanerna inte tar hansyn till barnens sékerhet eller om
det finns otillracklig identifiering och sparning.
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o Psykologisk paverkan: Traumat av att uppleva katastrofer, som att bevittna
vald eller forlora familjiemedlemmar, kan ha akuta kanslomassiga effekter pa
barn.

e Efter en katastrof:

o Okad sarbarhet for utnyttjande: Barn kan lopa storre risk att utsattas for
overgrepp, manniskohandel eller utnyttjande, sarskilt om de ar féraldralésa
eller separerade fran sina familjer.

o Emotionell och psykologisk stress: Barn kan uppleva posttraumatiskt
stressyndrom, angest eller depression, men psykologiska tjanster kan vara
otillrackliga eller otillgangliga for dem. Regelbundet och kontinuerligt stéd av
barnpsykologer bor 6vervagas.

o Séakra och barnvanliga nédboenden: N6dboenden maste vara sakra och
stodjande miljder for barn, erbjuda barnvanliga faciliteter, tillhandahalla mat
som ar lamplig for barn 0-5 ar/rent vatten, specialiserade halso- och
sjukvardstjanster, sasom vaccinationer och barnvard, och skydd mot
utnyttjande och manniskohandel.

o Behov av ekonomiskt stéd: Efter en katastrof har barn séarskilda behov av
ekonomiskt stéd for att sékerstdlla deras hélsa, sakerhet, utbildning och
ké&nslomassiga valbefinnande.

2. Aldre
e FoOre en katastrof:

o Fysiska och kognitiva begransningar: Aldre manniskor kan drabbas av
halsoproblem, sdsom artrit och hjartsjukdomar, som begransar deras formaga
att forbereda sig for eller reagera pa katastrofer. Kognitiva eller sensoriska
nedsattningar kan ocksa minska deras formaga att uppfatta risker.

o Fattigdom: Vanligtvis lever aldre manniskor pa fasta eller laga inkomster (till
exempel pension eller ingen alls), vilket gor det svart att ha rad med
nodproviant, forsékringar eller reparationer i hemmet. De kan bo i aldre eller
oséakra byggnader som l6per storre risk att skadas vid katastrofer och kanske
inte har pengar att férstarka eller evakuera.

e Under en katastrof:

o Isolering: Aldre personer kan bo ensamma eller ha begransat socialt stod,
vilket gor det svarare for dem att f& hjalp i en nodsituation, att evakuera eller
na sakra skyddsrum.

o Mobilitets- och evakueringsutmaningar: Aldre vuxna kan ha svart att
evakuera eller n& skyddsrum ensamma pa grund av rorlighetsproblem, svaghet
eller beroende av medicinsk utrustning. De kan ocksa sakna kunskap om hur
man reagerar i nodsituationer, fatta felaktiga beslut och ha svart att folja
myndigheternas riktlinjer eller samarbeta med raddningspersonal.

o Halsokomplikationer: Stressen fran en katastrof kan forvarra aldersrelaterade
halsoproblem, sdsom hogt blodtryck, diabetes och hjartsjukdomar.

e Efter en katastrof:

o Psykiska problem: Aldre vuxna kan uppleva 6kad isolering, depression eller
angest efter en katastrof, sarskilt om de forlorar nara och kéara eller sina hem.
Kontinuerligt stod fran psykologer/psykiatriker bor 6vervagas.

o Sakra boenden: Skyddade boenden behover tillgang till grundlaggande halso-
och sjukvard och medicin, inklusive vard for kroniska sjukdomar och hjalpmedel
for rorlighet. Sociala stodnatverk &ar ocksa avgorande for att motverka isolering
och ensamhet.

o Svérigheter att f& tillgang till tjanster: Aldre personer kan tycka att det ar
svart att fa tillgang till &terhamtningstjanster, sarskilt om de inte ar mobila eller

inte har familj eller vardgivare som hjalper dem.
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o Ekonomiska behov: Aldre vuxna behover ekonomisk hjalp inte bara for att

overleva, utan for att aterfa sin sjalvstandighet, hantera sin halsa och aterstalla
en saker och stabil livsmiljo.

3. Personer med funktionshinder eller kroniska sjukdomar
e FoOre en katastrof:

o Otillgangliga katastrofberedskapsplaner och diskriminering: Personer
med funktionsnedsattning inkluderas sallan i katastrofplaneringsprocesser,
vilket leder till system som inte uppfyller deras behov. Darfor ar de flesta
katastrofberedskapsplaner inte utformade for att vara tillgangliga (till exempel
inte tillgangliga pa punktskrift eller teckensprak)

o Otillrackliga bostader eller infrastruktur: Personer med
funktionsnedsattning kan bo i bostader som inte &r tillgangliga i nddsituationer
(till exempel inga ramper, smala doérréppningar eller otillréckliga badrum). |
manga lander kan handikappbidrag inte tacka deras dagliga behov.

o Begransad tillgang till halso- och sjukvéard: Personer med kroniska
sjukdomar kan ha svart att fa tillgang till halso- och sjukvard under vanliga tider,
och under en katastrof kan tillgangen till medicinsk vard och mediciner vara
annu mer begransad.

e Under en katastrof:

o Mobilitetsutmaningar: Personer med fysiska funktionshinder kan ha svart att
evakuera snabbt, sarskilt utan tillgangliga transport- eller evakueringsvagar. De
kan lamnas kvar.

o Kommunikationshinder: Personer med horsel-, syn- eller talsvarigheter
kanske inte kan ta emot nédvarningar eller varningar om de inte ar tillgangliga
i tillgangliga format (till exempel teckensprak, visuella meddelanden eller
punktskrift). De kan ocksa ha problem med att kommunicera med raddarna.

o Beroende av vardgivare: Personer med funktionsnedsattning eller personer
med kroniska sjukdomar kan vara beroende av vardgivare eller assistenter,
som kan vara otillgéngliga, skadade eller 6vervaldigade under en katastrof.

o Medicinering och behandlingsstorningar: Personer med kroniska
sjukdomar kan behdva dagliga mediciner eller pagaende behandlingar. En
katastrof kan stora leveranskedjorna eller hindra dem fran att fa tillgang till
livsviktiga lakemedel eller halso- och sjukvardstjanster.

o FoOrsamring av halsotillstdnd: Stressen, exponeringen eller de fysiska
forhallandena i samband med katastrofen kan forvarra befintliga halsotillstand,
vilket gor dem mer mottagliga for komplikationer.

e Efter en katastrof:

o Svarigheter att fa tillgang till harbargen och tjanster: Manga nédboenden
kanske inte ar tillgangliga for personer med funktionsnedséttning, och tjanster
som medicinsk vard eller aterhamtningsprogram kanske inte ar utrustade for
att tillgodose deras specifika behov.

o Pagaende vardbehov: Personer med funktionsnedséattning eller kroniska
sjukdomar kan behdva specialiserad medicinsk utrustning, terapier eller
mediciner som ar svara att fa tillgang till under och efter en katastrof.

o Ekonomiska behov: Efter en Kkatastrof star personer med
funktionsnedsattning eller kroniska sjukdomar ofta infor stérre utmaningar och
har sarskilda behov av ekonomiskt stod for att sékerstélla deras sakerhet, hdlsa
och aterhamtning. De bor till exempel omedelbart aterfa sitt personliga
hjalpmedel, till exempel sin rullstol eller kdpp, om de &r skadade.
Aterhamtningsinsatser kan fokusera p& omedelbar &verlevnad och
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ateruppbyggnad av infrastruktur, medan langsiktig medicinsk vard och
hantering av kroniska sjukdomar kan forbises.

4. Gravida kvinnor och nyblivna mammor
e Fore en katastrof

e Begransad rorlighet: | senare stadier av graviditeten eller efter férlossningen
kan rorelserna vara komplicerade, vilket gor evakueringen langsammare eller
omdjlig utan hjalp.

e Kanslighet: Gravida kvinnor och nyblivna mammor har vanligtvis ett kansligt
immunforsvar och betydande naringsbehov .

e Brist pa beredskapsplanering: Manga katastrofplaner inkluderar inte
specifikt behoven hos gravida kvinnor eller médrar med spadbarn (till exempel
tillgang till modravard, spadbarnsartiklar)

e Under en katastrof

o Fysisk och medicinsk risk: Hogre risk for skador eller
graviditetskomplikationer pa grund av stress, osakra forhallanden eller brist pa
medicinsk vard. Avbrott i tillgangen till prenatal eller postnatal vard, inklusive
akut forlossningsvard.

o Brist patillgang till viktigt material: Kan ha svart att hitta blojor, rent vatten,
sanitetsprodukter eller mediciner.

0 Svarigheter att evakuera: Rullstol eller bil kan behdvas for att evakuera och

na skydd, vanligtvis med hjalp.

0 Separation fran familjen: Under evakuering eller skydd kan manniskor
separeras fran partners, vardgivare eller barn, vilket 6kar deras sarbarhet och
k&nslomassiga stress.

e Efter en katastrof

o Svar tillgang till halso- och sjukvard: Kliniker och sjukhus kan skadas eller
Overbelastas, vilket minskar tillgangen till livsviktig modravard, vaccinationer
och tjanster efter férlossningen.

0 Mental stress: Traumat efter katastrofen, i kombination med stressen att ta
hand om ett nyfott barn eller att sta infor en osédker framtid, kan leda till
forlossningsdepression, angest eller posttraumatiskt stressyndrom.
Kontinuerligt stod fran psykologer/sociologer bor 6vervagas.

0 Osaékraeller olampliga skyddsrum: N6édboenden kan sakna avskildhet, rena
forhallanden, mat, vatten och sékra utrymmen fér amning eller spadbarnsvard.
De kan ocksa I6pa storre risk att utsattas for missbruk eller utnyttjande.

5. Vardgivare och personliga assistenter
e Fore en katastrof

o Brist pa inkludering i katastrofplanering: Vardgivare inkluderas sallan i
officiella beredskapsinsatser, vilket gor att de inte far vagledning eller resurser.

0 Ansvar for att ta hand om andra manniskor: De &r beroende av de personer
de stddjer och ar ansvariga for att ta hand om dem.

0 Brist pa riktlinjer for nodsituationer: Nodinstruktioner saknar ofta tydlig
vagledning for vardgivare om vilka atgarder som ska vidtas eller vilken hjalp
som finns tillganglig.

e Under en katastrof
0 Brist pa utbildning for nodsituationer: De vet inte hur de ska reagera i

nddsituationer och hur de ska stddja de manniskor de hjalper, vilket leder till
felaktigt beslutsfattande och en oférméga att hjalpa raddningspersonalen.
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o0 Fysisk och ké&nslomassig 6verbelastning: Kan behdva hantera sin egen
sakerhet och sakerheten for dem de bryr sig om, ofta utan hjalp eller
uppbackning.

0 Haélso- och sakerhetsrisker: Katastrofer okar exponeringen for sjukdom,
skador och utmattning, sarskilt for vardgivare. De kan lamnas kvar som de

personer de stodjer.

e Efter en katastrof
o Psykisk halsa och medicinskt stod: Konstant stress eller trauma fran

katastrofen kan leda till utbrandhet, angest eller depression hos vardgivare.
Kontinuerligt stod fran psykologer eller sociologer bor 6vervagas. Medicinskt
stod i handelse av skada bor ges pa harbargen.

o Ekonomisk stress: Vardgivare kan forlora sin inkomst under en katastrof och
mota extra kostnader och ansvar, vilket gor att de riskerar att drabbas av
allvarlig ekonomisk stress. Efter en katastrof kan till exempel personen de tar
hand om behéva mer hjalp (pa grund av stress, forlust av tjanster eller skador),
och deras arbetsplats kan skadas eller stangas.

o Stord tillgang till stodtjanster: Dagprogram, terapitjanster och samhallsstod
kan vara nedstangda eller otillgéangliga, vilket 6kar vardpersonalens belastning.

6. Turister, utlandska arbetstagare/utbytesstudenter
e Fdre en katastrof
o Kommunikationshinder: Kanske inte forstar lokala nodinstruktioner eller
sakerhetsriktlinjer for katastrofberedskap pa grund av sprakskillnader
o Brist pa lokalkdannedom: Kanner inte till den lokala geografin, skyddsrum
eller nédprotokoll.
0 Begransade sociala natverk: Ofta isolerade fran lokala stodsystem (vanner,
familj, institutioner).
e Under en katastrof
o Transportbegransningar: Svarigheter att hitta transport eller sakra
utrymningsvagar. Brist pa personliga transportmedel.
o Kommunikationshinder: Begransad interaktion med raddarna pa grund av
sprak eller kulturella sardrag.
o Radsla for utvisning for arbetstagare: Utlandska arbetstagare kan undvika
att soka hjalp pa grund av radsla for att forlora jobb eller visumstatus.
e [Efter en katastrof
o Emotionell stress och isolering: Radsla, forvirring och angest fran att vara
pa en frammande plats utan hjalp. Kanske inte vet hur man far tillgang till
avbytartjanster eller kommunicerar sina behov. Behdver kontakta slaktingar
utomlands via sina hemlanders ambassader.

0 Ekonomiskt stod: Kan behdva ekonomiskt stod i samarbete med sitt land.

0 Sakert och tillgangligt skydd: Studenter ska kunna na skyddsrum och ha fri
tillgang till mat, vatten och medicin. Sarskild forsiktighet bor iakttas for studenter
under 18 ar.

7. Hemlds
e FoOre en katastrof
o Inget skydd: Direkt utsatt for miljéfaror, utan ndgon permanent, saker plats att
bo eller forvara nodfornédenheter. Funktionsnedsattningar, kroniska fysiska tillstand
och beteendeméssiga hélsobehov kan dverlappa varandra.
o Uteslutning  fran planering: De beaktas inte i officiella
katastrofberedskapsprogram.
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o Fattigdom och social isolering: Dalig livsstil, begransad tillgang till
information och brist pa sociala natverk. Brist pa sakerhetskultur.

e Under en katastrof

o Allvarliga rorelsehinder: Svarigheter eller oformaga att evakuera pa egen
hand och na sékra platser, ingen tillgang till transport eller skydd.

o Kommunikationshinder: Vissa kanske inte har telefoner, radioapparater eller
internet for att ta emot varningar eller uppdateringar; information och tidig varning ar
inte lattillgangliga. Kommunikation och interaktion med raddningspersonal kan vara
svart.

e [Efter en katastrof

o Okad séarbarhet for utnyttjande: Kan utsattas for vald eller utnyttjande i
overfulla boenden.

o Psykisk ohélsa: Kan méta hdga nivaer av trauma, angest eller posttraumatiskt
stressyndrom; kontinuerligt stod fran psykologer/sociologer bor évervagas.

o Ekonomiskt och medicinskt st6d: Hemldsa saknar ofta den dokumentation
som behdvs for att anséka om hjalp, och de forbises i aterhamtningsplaneringen. De
kan behéva vérd och medicinskt stdd vid skada. Aterintegreringsprogram bor

overvagas for att aterhamta sig med vardighet och undvika att hamna annu mer pa
efterkalken.

8. Diskriminerade manniskor
e Fore en katastrof
o Uteslutna fran planeringsprocesser: Beredskapsplaner aterspeglar ofta inte
behoven hos manniskor som diskrimineras pa grund av kon, sexuell identitet,
nationalitet, religion, till exempel kvinnor, eller etniska minoriteter utesluts ofta fran
utbildning.
e Under en katastrof
o Mobilitets- och kommunikationshinder: Under evakuering kan ménniskor
ké&nna sig otrygga nar de ror sig eller reser ensamma i blandade grupper, och det kan
vara utmanande att interagera med raddningspersonalen.
e Efter en katastrof
o Osakra eller fientliga skyddshem: Risk for trakasserier eller vald i

skyddshem som saknar inkluderande eller skyddande miljGer.

o Ojamlik tillgang till bistdnd: Kan utsattas for diskriminering nar det galler
bistandsdistribution, dokumentationskrav eller tillgang till bostader.

o Emotionell stress: Trauma fran katastrofer forstarks av social utestangning,
stigmatisering eller vald; kontinuerligt stéd fran psykologer eller sociologer bor
Overvagas.

9. Personer utan socialt skyddsnatverk/Internflyktingar
e FoOre en katastrof:

o Brist paresurser: Kan ofta sakna ekonomiska medel for att forbereda sig for
en katastrof, som att kdpa nédférnédenheter, sakra forsakringar eller evakuera
i forvag.

o Borifarligaomraden: De ar mer bendgna att bo i omraden som &r utsatta for
katastrofer (till exempel flodomraden, informella boséttningar eller osakra
konstruktioner) som ar svara att narma sig.

e Under en katastrof:
o Begransad evakueringsférmaga: De kanske inte har tillgang till

transportmedel for att evakuera eller nd sakra skyddsrum ensamma — inget
stdd fran slaktingar, vanner eller andra méanniskor.
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o Kommunikationshinder: Svarigheter  att  uppfatta eller  forsta
nédmeddelanden/larm pa grund av brist pa tidigare utbildning. Svarigheter att

kommunicera och interagera med raddarna

e Efter en katastrof:
o Hinder for aterhamtning: De kan sakna resurser, socialt stéd, ekonomiskt

stdd eller tillgang till forsakringar. De kan ocksa stéta pa hinder for att fa tillgang
till mat, rent vatten eller medicinsk vard.

o Langsiktiga ekonomiska konsekvenser: De ekonomiska forlusterna fran en
katastrof kan ytterligare befasta fattigdomen, vilket gor det annu svarare att
aterhamta sig pa lang sikt.

10. Flyktingar, migranter, asylsdkande och papperslosa
e FoOre en katastrof:

o Juridiska hinder och dokumentationshinder: De kan sakna juridisk
dokumentation, vilket hindrar dem fran att fa tillgang till nédtjanster eller inga i
evakueringsplaner. De kan ocksd ha en begransad forstaelse for
katastrofrisker.

e Under en katastrof:

o Sprakbarriarer: Svarigheter att uppfatta nodmeddelanden/larm eftersom de
inte forstar spraket. Kan ha svart att félia myndigheternas riktlinjer och
kommunicera/interagera med raddningspersonalen.

o Begransad evakueringsformaga: Svarigheter eller oférmaga att evakuera sig
sjalva och na tillgangliga skyddsrum.

o Begransningar i sokoperationen: Svara att identifiera under sok- och
raddningsprocessen eftersom de ar odokumenterade (finns inte i databaser)

e Efter en katastrof:
o Begransad tillgang till hjalp: P& grund av deras status och brist pa

erkannande kan de ha svart att fa tillgang till Iangsiktigt aterhamtningsstod, till
exempel boende, halso- och sjukvard eller juridisk hjalp. Juridiskt stod for att fa
giltiga dokument for social integration bor dvervagas.

o Fortsatt marginalisering: Dessa grupper riskerar att marginaliseras
ytterligare och stéllas infor utmaningar nar det géller att ateruppbygga sina liv
pa grund av sin flyktingstatus. Social valfard behovs.

11. Ursprungsbefolkningen
e FoOre en katastrof:

o Foérsummelse av traditionell kunskap: Urfolks unika kunskap och praxis nar

det galler miljéfaror kanske inte integreras i lokala katastrofberedskapsplaner.

o Fordrivning eller forlust av mark: Ursprungsbefolkningar kan redan vara

fordrivna eller ha forlorat mark och resurser, vilket gér dem mer sarbara for
katastrofer.
e Under en katastrof:

o Uteslutning fran katastrofinsatser: De kan forbises i
katastrofinsatsprocessen och deras behov kanske inte forstas eller tillgodoses. Det
finns begransningar nar det galler att ta sig till skyddsrummet.

o Kulturella och sprakliga barriarer: Sprakskillnader och kulturella

missforstand kan forhindra effektiv kommunikation och hjalp.
e Efter en katastrof:
o FoOrlust av kulturarv: Katastrofer kan skada eller forstora kulturellt
betydelsefull mark och egendom, vilket leder till férlust av identitet och
kulturarv.
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o Forsenad aterhamtning: Urfolkssamhallen kan drabbas av forseningar i

aterhamtningen, eftersom deras unika behov kan forbises i nationella
aterhamtningsplaner.

Praktisk vagledning om hur ungdomar och samhallen kan se till att beredskapsstrategierna
ar inkluderande och tar hansyn till utsatta individers sarskilda behov.

Ungdomar spelar en avgorande roll i katastrofberedskap och katastrofinsatser, och deras
deltagande &r inte bara till hjalp utan nédvandigt eftersom de &ar bade nutiden och framtiden
for vara samhallen. De &r kraftfulla kommunikatérer som anvander sociala medier osv. och
har manga natverk av jamnariga som bidrar med innovation och tekniska fardigheter jamfort
med tidigare generationer.

De har i allmanhet intuition och uppfattningsformaga for att forsta klimatkrisens utmaningar
och de risker som &r forknippade med den, som hotar bade planeten och deras nuvarande
och framtida liv.

Kélla: Workshop PUI Frankrike — februari 2025

Som den generation som drabbas hardast av langsiktiga miljokonsekvenser skulle de kunna
motiveras att agera och driva fram innovativa l6sningar inom katastrofberedskap och
klimatresiliens. Samhallen kan bygga upp motstandskraft mot katastrofer genom att aktivt
engagera ungdomar i planering, beslutsfattande och insatser.

Har ar nagra praktiska steg for ungdomar att ta for att bli en del av katastrofberedskapen:

1. Utbilda dig sjalv och 6ka sjalvmedvetenheten

e Forsta sarbarheter: Lar dig hur katastrofer oproportionerligt paverkar vissa grupper,
till exempel barn, personer med begransad rérlighet, personer med sprakbarridrer och
personer med ekonomiska begréansningar. Relevanta projekt kan vara till hjalp, till
exempel CUIDAR (Cultures of Disaster Resilience among children and young people),
CORE (sCience & human factOr for Resilient society), YAPS — Raising Young People's
Awareness on Preparedness and Self-Protection, och LEAP 2 — Life on Earth and Risk
Prevention.

e Lar dig mer om beredskap och insatser vid nodsituationer: Ga med i
ungdomsforum eller delta i moten i lokala beredskapsprogram. Fa information om
workshops, webbinarier eller kampanjer om katastrofberedskap och katastrofinsatser
fran Europaradet och UNDRR for att bygga upp din riskkunskap.

e Ageranu for att skydda din familj: Forbered din nédutrymningsplan och utrustning
baserat pa riktlinjerna for civilskydd och interagera med dina familjemedlemmar.

2. Engagera genom volontararbete

e Bidra till nddbostader och mathjalpsprogram: Volontararbeta med grupper som
hjalper utsatta individer under kriser och framjar solidaritet. Kontakta relevanta
organisationer som Rdda Korset, UNICEF, Radda Barnen, Lakare Utan Granser med
flera

e G& med i intressegrupper: Samarbeta med grupper som féresprakar manskliga
rattigheter i katastrofer, till exempel organisationer for funktionsnedsattas rattigheter
eller stédgrupper for barn och flyktingar, for att tillsammans utveckla handlingsplaner.
Forespraka beredskapsplaner som uttryckligen tar upp tillganglighet, till exempel
utrymningsvagar som ar lampliga for rullstolar, tillgangliga och séakra skyddsrum osv.


https://www.coe.int/en/web/europarisks/besafenet
https://www.coe.int/en/web/europarisks/besafenet
https://www.undrr.org/words-into-action/engaging-children-and-youth-disaster-risk-reduction-and-resilience-building
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e Hjalpa till med 6vningar och utbildning: Delta i eller hjalp till att genomféra

inkluderande katastrofévningar med de berdrda intressenterna och parterna i din skola
eller ditt samhadlle. Involvera studenter eller personer med funktionsnedséttning.

3. Ta katastrofinsatser till nasta niva med spelifiering for alla

e Skapa eller spela katastrofsimuleringsspel: Du kan designa eller delta i skapandet
av mobilappar eller onlinespel som simulerar katastrofscenarier (till exempel
jordbavningar, éversvamningar och skogsbrander). Tillhandahall undertexter, visuella
ledtradar eller vibrationsfeedback for spelare som ar dova eller hérselskadade, eller
inkludera funktioner som skarmlasare, hogkontrastlagen eller syntolkning for spelare
med nedsatt syn.

e Organisera virtuella katastrofinsatser: Du kan anordna virtuella tavlingar eller
hackathons dar lagen ska utveckla I6sningar for verkliga katastrofberedskapsbehov,
som att utveckla evakueringsplaner eller utforma tillgangliga system for tidig varning.

e Designa och dela pedagogiska appar for katastrofquiz: Du kan utveckla
fragesportsappar eller interaktiva utbildningsverktyg om katastrofberedskap. Dessa
appar kan innehalla fragor om nddprotokoll, férsta hjalpen och riskmedvetenhet.

4. Inkludering boérjar med dig! Sprid ordet

e Var en forebild: Forega med gott exempel i ditt dagliga liv genom att forstd hur andra
kanner, sarskilt de som har det svart. Var uppmarksam nar nagon talar, sarskilt de vars
roster ofta ignoreras. Uppmuntra och stédja kamrater som hanterar funktionshinder,
sprakbarriarer eller andra utmaningar.

e Sprid via kanaler med hdg synlighet: Anvand sociala medier, skolforum eller
samhallsgrupper for att utbyta idéer, dela inkluderande beredskapsbudskap och halla
dig uppdaterad. Dela berattelser fran utsatta individer for att belysa deras behov,
utmaningar och mgjliga I6sningar.

e Utbilda andra: Lar klasskamrater och samhallsmedlemmar varfér inkludering ar viktigt
i nodsituationer. Motivera dem att bilda grupper med fokus pa rattvisa och inkludering
under rdddningsinsatser.

9 Praktiska resurser och beredskapsverktyg

Effektiv katastrofberedskap bygger pa tillgangliga, praktiska verktyg som ger individer och
grupper mojlighet att vidta proaktiva atgarder fére, under och efter nddsituationer. Det har
avsnittet ger omfattande véagledning om checklistor for personlig och gruppberedskap,
utveckling av beredskapsplaner, atkomst till kritiska resurser och Overvakning av
beredskapsinsatser. Dessa verktyg &r utformade for att vara inkluderande och
anvandarvanliga och stédja ungdomar och deras larare i att bygga upp motstandskraft och
framja en sakerhetskultur.

Checklistor for beredskap &r viktiga instrument som hjalper till att sékerstalla att inget kritiskt
steg forbises nar man férbereder sig for nddsituationer. Europeiska kommissionen har som
en del av sin strategi for beredskapsunionen betonat vikten av sadana verktyg for att 6ka
medborgarnas beredskap infor kriser som stracker sig fran naturkatastrofer till industriolyckor
och hybridhot (Europeiska kommissionen, 2025).
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En checklista for personlig beredskap innehaller vanligtvis punkter och atgarder for att hjalpa
individer att forsorja sig sjalva och sina familjer i minst 72 timmar under en kris. EU
rekommenderar att man satter ihop ett nddpaket som innehaller nédvandigheter som icke-
forstbrbar mat, rent vatten, kopior av viktiga identitetshandlingar, grundldggande forsta
hjalpen-férnddenheter, ficklampor, batterier och nédvandiga mediciner (Euronews, 2025).
Dessutom bor individer fora en lista 6ver nddkontakter och ha en plan for kommunikation och
motesplatser i hAndelse av separation.

For grupp- eller samhaéllsberedskap utokas checklistorna till att omfatta samordningsuppgifter
som att identifiera utsatta medlemmar, uppratta kommunikationskedjor, tilldela roller och
genomféra regelbundna Ovningar. Skolor, ungdomsorganisationer och lokala
samhallsgrupper uppmuntras att anta dessa checklistor for att sdkerstélla kollektiv beredskap.
EU:s strategi framjar integrering av beredskap i ungdomsprogram som Erasmus+ och
europeiska solidaritetskaren, for att framja medborgerligt engagemang och motstandskraft
bland unga (Europeiska kommissionen, 2025).

Dessa checklistor fungerar som paminnelser och utbildningsverktyg som bygger medvetenhet
och sjalvfortroende, vilket gor det mdjligt fér unga manniskor att ta ansvar for sin sakerhet och
aktivt bidra till sina samhallens motstandskratft.

En personlig beredskapsplan ar avgoérande for unga manniskor for att sékerstélla att de kan
agera effektivt under en katastrof. Denna plan bor vara heltdckande, anpassningsbar och
regelbundet uppdateras for att aterspegla forandrade omstandigheter.

Till att borja med bor unga méanniskor identifiera de typer av risker som mest sannolikt kommer
att paverka deras omrade — till exempel éversvamningar, skogsbrander, jordbavningar eller
industriolyckor — med hjalp av resurser som EU:s europeiska riskatlas, som ger vetenskapligt
grundad information om regionala faror (EUMonitor, 2023). Att forsta dessa risker ligger till
grund for de specifika atgarder och forberedelser som kréavs.

Darefter bor planen beskriva tydliga steg for olika scenarier, inklusive hur man evakuerar pa
ett sékert satt, var man ska sdka skydd och hur man kommunicerar med familj, vAnner och
raddningstjanst. Att etablera métesplatser nara hemmet och utanfér naromradet ar viktigt om
evakuering ar nodvandig. Unga manniskor bor ocksd ta hansyn till sarskilda behov, till
exempel mediciner, rérelsehinder eller husdjursvard, och se till att dessa tas upp i planen.

Tillsammans kan ungdomar samarbeta for att utveckla beredskapsplaner i grupp, i skolor,
klubbar eller bostadsomraden. Detta inkluderar att tilldela roller som
kommunikationssamordnare eller forsta hjalpen-hjalpare, dela resurser och éva évningar for
att bygga upp fortrogenhet och fértroende (EU go Association, 2025).

Den personliga beredskapsplanen bor delas och diskuteras med familjemedlemmar och
kamrater for att sékerstalla att alla forstar sina roller och ansvarsomraden. Regelbunden
granskning och 6vning av planen hjalper till att integrera beredskapsbeteenden i det dagliga
livet, vilket gor reaktionerna mer instinktiva i nodsituationer.



K
* *
* *
* *
* 4k

Co-funded by <
the European Union

Tillgang till tillforlitlig och aktuell information i nddsituationer ar avgorande for att ungdomar
ska kunna skydda sig sjalva och stédja andra. Att bekanta dig med nédnummer, anvanda
krishanteringsappar och fa kontakt med supporttjanster kan gora en livraddande skillnad.

Nodnummer

| Europeiska unionen och manga andra lander kopplar det universella nédnumret 112
uppringare till polis, brandkar och sjukvard. Manga regioner har forbattrat denna tjanst med
appar som "112 Where Are U" (Regione Lombardia), som goér det mojligt fér anvéandare att
ringa raddningstjansten samtidigt som de skickar sin exakta GPS-position till larmcentralen.
Detta ar sarskilt anvandbart om du inte kan prata eller ar oséker pa din exakta plats. Att kanna
till sddana nummer och appar ar avgérande for omedelbar hjalp.

Appar for krishantering

Flera smartphoneapplikationer har utvecklats for att hjdlpa individer i nodsituationer och
erbjuder funktioner som GPS-sparning, SOS-varningar och kommunikation med betrodda
kontakter. Till exempel:

e bSafe ar en popular app som ar sarskilt utformad fér ungdomar. Det gor det majligt for
anvandare att skapa ett palitligt natverk av vanner eller familj som kan varnas med ett
enda tryck om anvandaren kanner sig oséker. Den skickar GPS-sparning i realtid,
spelar in ljud och video och kan utlésa hoga larm for att avskracka hot. Aven om den
bara finns pa engelska ar den gratis och anvandarvanlig fér dem som ar bekvama med
granssnitt i sociala medier (Safety Security Magazine, 2024).

e ImNotScared ar en italiensk app utvecklad av unga innovatérer som skickar ett SOS-
larm till férvalda kontakter med en enda knapptryckning. Den ringer alla kontakter
samtidigt, ansluter raddningspersonalen direkt och skickar anvandarens plats via
SMS. Denna app kompletterar andra nédappar och ar gratis att anvanda (Corriere del
Veneto, 2024).

e SoSScuole ar en app designad speciellt fér skolor for att hantera medicinska
nodsituationer och forsta hjalpen. Den paskyndar svarstiderna genom att larma interna
forsta hjalpen-team och automatiskt kontakta raddningstjansten (112) vid behov. Den
innehaller ocksa specifika funktioner for misstankta covid-19-fall, vilket mojliggor
snabb kommunikation med skolmyndigheter och halsotjdnsteméan (Invisiblefarm,
2022).

Stod till utsatta jamnariga

Ungdomar kan spela en viktig roll nar det galler att hjalpa jamnariga som kan vara mer utsatta
— till exempel personer med funktionsnedséattning, psykiska halsoproblem eller begransad
tillgang till teknik — genom att dela information om dessa appar och nédnummer, hjalpa dem
att installera och anvédnda apparna och uppmuntra dem att spara nddkontakter. Denna
solidaritet sakerstaller att ingen lamnas isolerad under kriser och starker samhéllets
motstandskratft.

Institutioner, icke-statliga organisationer och lokala stodnéatverk tillhandahaller ofta ytterligare
resurser, inklusive hjalplinjer, radgivningstjanster och program for uppstkande verksamhet i
samhallet. Ungdomar kan fungera som kontaktpersoner, underlatta tillgangen till dessa
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tjanster och forespraka inkluderande beredskapsatgarder som tar hansyn till behoven hos alla
samhéallsmedlemmar.

Att folla upp och utvardera beredskapsarbetet &r avgorande for att sakerstdlla att
beredskapsplaner och resurser ar tillrackliga och aktuella. Feedbackverktyg hjalper individer
och grupper att identifiera styrkor och luckor, vilket mojliggdér kontinuerlig férbattring.

Praktiska exempel pa feedbackverktyg

«Beredskapsundersokningar: Skolor och ungdomsorganisationer kan dela ut frageformular
dar deltagarna tillfrdgas om deras kunskaper om nodforfaranden, fortroende for att anvanda
nddutrustning och tydlighet i kommunikationskanalerna. En enkét kan till exempel stélla
fragan: "Vet du hur man kontaktar raddningstjansten?" eller "Har du ovat pa
evakueringsoévningar under de senaste sex manaderna?"

«Ovningsutvéarderingar: Efter att ha genomfért nodovningar kan feedbackformular samla in
deltagarnas erfarenheter och notera vad som gick bra och vad som var forvirrande eller
komplicerat. Det kan handla om frdgor som "Var utrymningsvagen tydligt markerad?" eller
"Kande du dig redo att rycka ut?"

«Checklistor for resurser: Grupper kan anvanda checklistor for att kontrollera att nodforrad ar
fullstandiga och tillgangliga. En checklista kan till exempel bekrafta att det finns vatten, forsta
hjalpen-kit, ficklampor och kommunikationsenheter.

Fallstudie: Riktlinjer fér EU:s Erasmus+ katastrofverktyg

Erasmus+-programmet har tagit fram en riktlinje for katastrofverktyg, som innehaller mallar for
aterkoppling och utvardering som ar skraddarsydda for ungdomsarbetare och larare. Den
vagleder anvandarna genom att bedéma beredskapsaktiviteter, identifiera utbildningsbehov
och planera forbattringar. Till exempel kan arrangtrerna efter ett beredskapsevenemang
anvanda blanketterna for att samla in deltagarnas respons om informationens tydlighet och
nyttan av aktiviteterna och sedan anpassa framtida evenemang i enlighet med dem.

Varfor dvervakning ar viktigt

Regelbunden respons sakerstaller att beredskapen inte ar en engangsinsats utan en
dynamisk process. Det hjalper till att upptacka nya risker, anpassa sig till forandringar i
samhaéllets sammanséttning och forbattra kommunikationsstrategier. Att involvera ungdomar
i 6vervakningsverksamheten ger dem dessutom mojlighet att ta ansvar for sin sdkerhet och
bidra till att bygga motstandskraftiga samhallen.

Praktiskt tips
Uppmuntra kamratledda utvarderingar dar ungdomar utformar och genomfor

gruppaterkopplingssessioner. Detta kollegiala tillvdgagangssatt kan oka arligheten och
engagemanget, vilket gér bedémningen mer effektiv och inkluderande.
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Slutsatser

I den hé&r handboken betonas de ungas viktiga roll i katastrofberedskap, insatser och
aterhamtning. Grundlaggande principer ar:

Empowerment through Knowledge: Att forsta risker och beredskapsstrategier utrustar
ungdomar att skydda sig sjélva och sina samhallen.

Samarbete med institutioner och informella grupper: Samarbete med formella organ
(statiga myndigheter, raddningstjanster) och informella natverk (icke-statliga
organisationer, volontarer) starker den kollektiva motstandskraften.

Aktivt deltagande: Unga méanniskor ar inte passiva offer utan aktiva aktorer som kan
bidra pa ett meningsfullt satt i varje skede av katastrofhanteringen.

Inkludering och solidaritet: Att sékerstélla sékerhet och stod for alla ungdomar, sarskilt
utsatta grupper, framjar rattvisa och sammanhallna samhallen.

Praktisk beredskap: Utveckla individuella och gruppbaserade beredskapsplaner,
underhalla beredskaps kit och utnyttja tillgangliga resurser och teknik.

Kontinuerlig forbattring: Overvakning, feedback och utvardering hjalper till att forfina
beredskapsinsatserna och anpassa sig till foranderliga risker.

Rekommenderade atgarder for ungdomar ar bland annat att utbilda sig sjalva och sina
kamrater, bygga upp natverk for kamratstdd, volontdrarbete med lokala organisationer,
forespraka inkluderande sakerhetspolicyer och regelbundet 6va pa beredskap.

Du har makten att gora skillnad. Den har handboken inbjuder dig att trada fram som en
forandringsagent — nagon som forbereder sig personligen och inspirerar och stéttar andra att
gbra detsamma. Genom att aktivt engagera dig i katastrofberedskap och katastrofinsatser
hjalper du till att bygga sékrare, starkare och mer motstandskraftiga samhallen.

Lar dig och dela: Utrusta dig med kunskap om risker och beredskap, och dela denna
kunskap med dina kamrater, familj och samhalle.

Engagera dig: G& med i ungdomsrad, volontargrupper eller lokala initiativ som
fokuserar pa katastrofriskreducering och katastrofinsatser.

Led med empati: Stéd utsatta kamrater genom att framja inkluderande néatverk dar
allas roster hors och behov tillgodoses.

Anvand tekniken klokt: Utnyttja krishanteringsappar och kommunikationsverktyg for att
halla dig informerad och uppkopplad under nédsituationer.

Forespraka sakerhet: Oka medvetenheten och uppmuntra beslutsfattare att prioritera
katastrofpolitik som inkluderar ungdomar.

Din energi, kreativitet och ditt engagemang ar avgorande for att férandra hur samhéallen méter
kriser. Tillsammans kan ni vanda utmaningar till méjligheter for tillvéxt, solidaritet och varaktig
motstandskraft. Steppa upp, vidta atgarder och var den férandring som ditt samhalle
behover.

RN Co-funded by <
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11Bilagor

En omfattande ordlista for att klargora komplex terminologi och begrepp i hela handboken.
1. Katastrof

En katastrof ar en allvarlig stérning som orsakar betydande skador pa manniskor, egendom,
ekonomin eller miljon. Det gar utéver det drabbade samhéllets formaga att klara sig med egna
resurser. Katastrofer kan vara naturliga (som jordbavningar) eller orsakade av ménniskor (som
industriolyckor).

2. Fara

En fara ar en potentiellt skadlig handelse eller ett fysiskt tillstand. Det kan vara naturligt (som
oversvamningar eller orkaner), tekniskt (som ett kemiskt utslapp) eller socialt (som konflikt).
En fara blir bara en katastrof om den paverkar manniskor eller system som ar sarbara.

3. Risk

Med risk avses den potentiella forlust eller skada som uppstar till foljd av en fara. Det &r en
kombination av sannolikheten for att en farlig handelse ska intraffa och allvaret i dess mdjliga
konsekvenser. Att forsta risker hjalper till att planera hur man ska minska eller hantera dem.
4. Sarbarhet

Sarbarhet ar i vilken utstrackning manniskor, samhaéllen eller system sannolikt kommer att lida
skada av faror. Detta kan bero pa fysiska forhallanden, sociala ojamlikheter, brist pa resurser,
dalig infrastruktur eller begransad tillgang till information och tjanster.

5. Exponering

Exponering beskriver situationen fér manniskor, egendom eller ekosystem i omraden som kan
paverkas av en fara. Hog exponering innebar att fler saker ar i riskzonen om faran uppstar.

6. Motstandskraft

Motstandskraft ar formagan att forutse, forbereda sig for, reagera pa och aterhamta sig fran
negativa handelser. Ett motstandskraftigt samhalle kan hantera en katastrof och aterga till
vardagen snabbare, ofta bli starkare.

7. Beredskap

Beredskap omfattar alla atgarder som vidtas fore en katastrof for att sakerstélla snabba och
effektiva insatser. Detta inkluderar att skapa beredskapsplaner, utbilda volontarer, éva pa

ovningar, 6ka allmanhetens medvetenhet och lagra nédvandiga férnddenheter.

8. Atgard
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Begrénsning avser insatser for att minska allvarlighetsgraden eller konsekvenserna av en
katastrof. Detta inkluderar strukturella atgarder (som att bygga dammar eller starkare
byggnader) och icke-strukturella (som lagar eller offentlig utbildning).

9. Férebyggande atgarder

Forebyggande innebar att undvika att nya katastrofrisker uppstar. Aven om vissa faror inte
kan forebyggas (till exempel en jordbavning) kan manga av deras effekter undvikas genom
god planering och politik, till exempel att inte bygga i htgriskomraden.

10. System for tidig varning

Ett system for tidig varning ar en samordnad uppsattning verktyg och atgarder for att upptacka
potentiella faror och informera manniskor innan faran anlander. Det inkluderar 6vervakning,
riskanalys, kommunikation och atgardsplaner for samhallet.

11. Atgarder vid nddsituationer

Nodhjalp ar den omedelbara hjalp som ges efter en katastrof. Den fokuserar pa att radda liv,
skydda egendom och tillgodose grundlaggande behov som mat, vatten, tak 6ver huvudet och
sjukvard.

12. Atervinning

Aterhamtning &r den langsiktiga processen att aterstélla vardagen efter en katastrof. Det
handlar bland annat om att reparera byggnader, aterstalla offentliga tjanster, hjalpa manniskor
att aterfa jobb och stodja kanslomassigt och socialt valbefinnande.

13. Ateruppbyggnad

Ateruppbyggnad &r den fysiska ateruppbyggnaden av infrastruktur och tjanster efter en
katastrof. Det innehaller ofta forbattringar for att minska framtida risker och gora systemen
mer motstandskraftiga.

14. Samhaéllsbaserad katastrofriskreducering

Samhallsbaserad katastrofriskreducering innebar att lokalsamhallen identifierar risker och
beslutar hur de ska minskas. Den vardesatter lokalkannedom och uppmuntrar ménniskor att
delta i skyddet av sin egen sakerhet.

15. Anpassning till klimatférandringar

Med detta avses atgarder som vidtas for att minska klimatforandringarnas negativa effekter
pa manniskor och milj6. Det kan handla om att anpassa jordbruksmetoderna, forbattra
dréneringssystemen eller utveckla planer for varmebdljor i stdderna.

16. Riskbeddmning

Riskbeddmning identifierar faror, analyserar deras potentiella effekter och utvarderar hur
sarbara manniskor och system ar. Det ar det forsta steget i att hantera och minska risken.

17. Kapacitetsuppbyggnad
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Kapacitetsuppbyggnad innebar att stéarka de fardigheter, resurser och institutioner som
manniskor och samhallen behover for att hantera katastrofrisker pa ett effektivt satt. Detta
inkluderar utbildning, traning och utveckling av verktyg eller partnerskap.

18. Beredskapsplan

En beredskapsplan utarbetas i forvag for att kunna reagera effektivt pa nddsituationer. Den
beskriver specifika atgarder, roller och resurser som behovs om nagot gar fel.

19. Hallbarhet

| katastrofriskreducering innebar hallbarhet att skapa losningar som skyddar manniskor och
miljo pa lang sikt, utan att forbruka resurser som aven kommande generationer kommer att
behova.

20. Intressenter

Intressenter ar alla individer eller organisationer som ar involverade i eller paverkas av
katastrofriskhantering. Detta inkluderar ungdomar, samhéllen, lokala myndigheter,
raddningstjanster, icke-statliga organisationer och beslutsfattare.

21. Naturlig fara

En naturfara ar en naturlig handelse som en jordbavning, storm, torka eller vulkanutbrott.
Dessa handelser kan leda till katastrofer om manniskor eller platser ar sarbara och utsatta.

22. Teknisk fara

Dessa faror uppstar fran manskliga aktiviteter, sdsom industriolyckor, karnkraftslackor eller
transportkrascher. De kallas ibland for artificiella faror.

23. Komplex nddsituation

En komplex nddsituation omfattar en kombination av faktorer — sasom konflikter, fordrivning
och naturkatastrofer — som kréver ett flerdimensionellt svar, ofta med humanitart stéd och
utvecklingsstdd.

24. Hantering av katastrofrisker (DRM)

DRM avser fullstandiga policyer, strategier och aktiviteter for att forsta, minska och hantera
katastrofrisker. Det omfattar forebyggande, beredskap, respons och aterhamtning.

25. Strategi for att minska riskerna

En riskminskningsstrategi ar en plan som beskriver hur man kan minska effekterna av
potentiella katastrofer. Det kan handla om att forbéattra byggstandarden, starka hélso- och
sjukvardssystemen eller investera i tidig varning.

26. Evakueringsplan
En utrymningsplan ger tydliga instruktioner om hur ménniskor snabbt och sékert ska [amna

ett farligt omrade i handelse av en katastrof. Den innehaller rutter, samlingsplatser och
kommunikationsstrategier.
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27. FOrsorjning

En utkomst ar hur nagon tjanar sitt uppehalle och forsorjer sitt hushall. Att skydda
forsorjningsmojligheterna i nodsituationer ar avgorande for att minska den langsiktiga
sarbarheten och stddja aterhamtningen.

28. Ekosystembaserad katastrofriskreducering

Den har metoden anvander naturliga system — som skogar, vatmarker eller korallrev — for att
minska katastrofriskerna. Mangrove kan till exempel skydda kustomraden fran stormfloder.

29. Risk i stader

Urbana risker avser de specifika sarbarheterna i stader, sdsom overbefolkade bostader, dalig
infrastruktur och begransade raddningstjanster. Stader star ofta infor flera, 6verlappande
risker.

30. Kritisk infrastruktur

Dessa ar viktiga anlaggningar och system, sdsom sjukhus, elnat, vattenforsorjning och vagar.
Att uppratthalla dem under och efter katastrofer ar avgérande for den allmanna sakerheten
och aterhamtningen.

31. Social inkludering

Social inkludering sékerstaller att alla, oavsett alder, kon, formaga eller bakgrund, har en rost
och en roll i katastrofriskreducering. Inkluderande DRR-planer ar mer effektiva och rattvisa.

32. Riskkommunikation

Riskkommunikation ar att dela information om faror och risker pa ett tydligt, arligt och
hjalpsamt satt. Det hjéalper manniskor att fatta valgrundade beslut fére och under
nodsituationer.

33. Simulering Ovning

Den héar 6vningen, som aven kallas for en "6vning", simulerar ett katastrofscenario sa att
manniskor och organisationer kan testa och férbattra sina beredskapsplaner.

34. Psykologisk forsta hjalpen

Detta ar emotionellt och mentalt stod som ges efter en katastrof for att hjalpa manniskor att
hantera radsla, stress eller trauma. Det &r ett forsta steg mot lakning och aterhamtning.

35. Humanitart bistand
Detta avser omedelbar hjalp som ges till manniskor som drabbats av katastrofer, inklusive

mat, tak dver huvudet, rent vatten, medicinsk vard och skydd. Det hjalper manniskor att
overleva och aterhamta sig pa kort sikt.
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