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Din trygghet

Din trygghet- egna atgarder for sakerhet till vardags och vid kris riktar sig mot allménheten,
ideella organisationer och foreningar.

Om vi manniskor utsatts for en stor pafrestning eller hamnar i en krissituation behdver vara
psykiska och fysiska grundbehov tillgodoses for att vi ska klara situationen och kunna l6sa
problem pa ett bra satt. De manskliga grundbehoven for 6verlevnad ar utgangspunkten for
kurserna i vart kurskoncept Sakrare och tryggare liv. Har lar du dig vad vi som enskilda
manniskor sjdlva kan gora. Du lar dig ocksa forebygga skador och olyckor i vardagen.

Din trygghet bestar av fem delkurser. Den obligatoriska delen ar Hemberedskap som vid
onskemal kan kombineras men nagon/nagra av de 6vriga delkurserna; Hemberedskap i
utemiljo, Sakrare tillsammans med barn, Sakrare seniorer, Allman brandkunskap samt Forsta
hjalpen med HLR.

Hemberedskap

Ar du férberedd om krisen kommer? P3 en timme far L —
du grundlaggande kunskap i hur du kan starka din
beredskap.

Hemberedskap

Du kommer fa kunskaper om:

Grundbehov

Ditt eget ansvar och det offentligas ansvar
Inhdmtning av information

Vatten

Varme

Mat

Sémn

Belysning

Tidsatgang 1-2 timmar.
Minst 12 deltagare.
Forkunskaper: Inga
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Hemberedskap i utemiljo

Tillagg till utbildningen hemberedskap.
Praktisk utbildning dar krisberedskapslada gas igenom
och anvands i utemiljo.

Tidsatgang: 1-2 timmar.
Minst 12 deltagare.
Forkunskaper: Inga.

Sdkrare tillsammans med barn och sakrare seniorer

N

Tva kurser med fokus pa olika aldersgrupper; seniorer och barn.

Kurserna ger dig grundlaggande kunskap om:

* hur man hanterar olika riskfyllda situationer i, vid och pa vatten
* simkunnighet hos barn och vuxna

* forebyggande atgarder for att minska risken for fallolyckor

* riskfaktorer for fallolyckor, hemma och i ndromradet

Tidsatgang minst 1 timme.
Minst 12 deltagare.
Forkunskaper: Inga

Allman brandkunskap

Utbildning som ger kunskap om hur den enskilde kan brandsakra
den egna bostaden.
Kursen ger kunskap om:

* brandorsaker

* brandens forlopp

* handlingsplan vid brand
* utrymning

® avgransa brand

* brandférebyggande

Tidsatgang: 1-2 timmar.
Minst 12 deltagare.
Forkunskaper: Inga
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Forsta hjdlpen med HLR

Kunskaper i forsta hjalpen och hjart- lungraddning minskar risken
for allvarliga skador och 6kar chansen till 6verlevnad. Hos oss far
ni utbildning av vanliga manniskor med ett brinnande intresse for
sakerhet.

En utbildning i forsta hjalpen ger dig kunskaper i hur du hjalper
nagon vid ett akut sjukdomstillstand eller vid en olycka med
personskador till dess att professionell hjalp anlander. Kursen
riktar sig till grupper om max 12 deltagare.

Grundutbildningen i HLR lar dig att gora korrekt utforda kompressioner och inblasningar pa
en 6vningsdocka. Kursen ger dig grundlaggande kunskap om hur en hjartstartare fungerar
samt luftvagsstopp.

Du lar dig att beddma situationen, larma 112, lagga ndgon i stabilt sidolage, hjart-
lungraddning, skapa 6ppen luftvag, stoppa blédningar. och lagga forband pa 6ppna sar,
forebygga olyckor, hur man tar hand om akuta sjukdomar som stroke, hjartinfarkt och
allergier, samt ge nagon ett forsta psykosocialt stod.

Tidsatgang: 3 timmar (1,5 h HLR+1,5 h Forsta hjalpen)

Max 12 deltagare per grupp.

Forkunskapskrav: Inga

Kompetensbevis for HLR samt intyg for forsta hjalpen ingar.

Fér mer info eller bokning; civil.se eller utbildning@civil.se
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