Trygghetstips i vardagen

Hur att agera vid bankomaten?

Borja redan nar du narmar dig bankomaten och se dig omkring. Star det manniskor och tittar extra
noga mot bankomaten, sa reagera. Om du far obehagskanslor pa grund av exempelvis for lite folk,
nagon beter sig konstigt mm, sa ta garna en annan bankomat.

- Hall koll i kon, anvand kotiden till att titta runt.

- Ta fram kortet i god tid.

- Kolla sa automaten ser OK ut, inga I6st ditsatta delar i kortinkastet eller nagot som stoppar
pengarna fran att komma ut.

- Om sa ar fallet, ga dérifran, ta en annan bankomat och ring polisen.

- D6lj koden foér andra.

- Ar ndgon fér néra, markera detta genom att titta eller be dem backa lite.

- Stoppa snabbt ner kort och pengar.

- Se till at du inte lamnar nagot vid bankomaten.

- Kontrollrakna pengarna en bit fran bankomaten.

Trygg pa resan.

Nu narmar sig kanske semesterresan. Att planera och skaffa sig rutiner fér tryggheten minskar risken
att semestern ska bli forstord.

Det forsta for dig att gora ar med tanke pa resmal fundera i vilka situationer och vilka platser du
kommer att vara. Ar du utomlands eller kommer att befinna dig i folksamlingar dven i Sverige, s&
hjalp varandra att halla uppsikt. Forvirrade turister och manniskor som knuffar eller pa annat satt
kommer valdigt nara ar lika med uppmarksamhet.

Forvara vardesaker nara in pa kroppen och alltid inom synhall. En “ranarplanbok” ar alltid bra att ha.
| den har du lite smapengar/vixelpengar och girna ndgot gammalt kontokort som inte géller. Ar du
utomlands sa kan du stoppa i nagon form av medlemskort ocksa. De stora pengarna och géllande
kontokort har du i en annan planbok som férvaras under kladerna, nara kroppen. Anvand gérna ett
kort dar du senare far en faktura i stallet for en kort dar pengarna dras direkt. Vi brukar vara bra att
tanka pa sdkerheten nér vi ar utomlands, men det géller tyvarr ocksa i Sverige.

Att ha uppsikt 6ver sina vardesaker ar viktigt pa badstrander och i affarer. Att lamna vardesakerna
vid handduken och hela séllskapet hoppar i badet &r kanske inte sa bra. Likadant ar det att lamna ex
handvéaskan i kundvagnen. Lat alltid ndgon stanna och halla vardesakerna i absolut narhet.

Ditt hem under semesterresan

Om du ska resa bort sa finns det nagra saker att tanka pa gallande det hem vi lamnar. Las inte igen,
plocka undan allt och dra ner persiennerna. Da signalerar du klart att ni ar bortresta. Fundera hur det
ser ut hemma hos er den sista veckan innan ni reser och forsoka lata det var sa lika som mojligt.
Anvand grannar och slakt till att 1ata det se bebott ut. Tom brevladan pa reklam, dndra persiennerna
efter vadret mm. Kanner du nagra som kan komma 6ver, och var i huset, kanske for att Iana er grill
(aven vintertid) nagon kvall. Du kommer nog pa flera atgarder som passar ditt hem.

Las ytterdorren

Ta for vana att alltid I3sa dorren. Bara for att vi &r hemma sa ska inte ytterdérren sta 6ppen eller
olast. De som vill fa tag pa vara saker, 6ppnar garna ytterdorren, nar vi sjalva ar ex pa baksidan.
Innanfor dorren i hallen ligger ofta nycklar till hemmet, bilen, arbete, cyklar mm, dven handvaskor,
pengar och mobiltelefoner. Det behdvs inte lang tid att 6ppna en dorr, ta det som finns i hallen och
ga. Sedan kommer de tillbaka, kanske pa natten, da vi sover och latt kommer in med nycklarna som
de tidigare tagit.
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Trangsel lockar alltid fram ficktjuvarna, aveni ar .

Jultider innebar resor, butiksbesok, utflykter mm. Du kommer att vandra runt bland manniskor,
folkmassor mm, dar risken for ficktjuvar finns.

Vid képetider, sdésom sommaren, jultider mm sa kommer det ficktjuvsligor till Sverige enbart for att
tomma fickor och handvaskor. De jobbar alltid flera stycken tillsammans dar en distraherar, en
genomfor stolden och en eller tva tar hand om tjuvgodset efter ett direkt 6verlamnande. Men det
finns ocksa enstaka individer som &dgnar sig at detta.

Uppmarksamhet och ett férebyggande tank minskar risken drastiskt Tank efter vad du egentligen
behover ha med dig och hur du férvarar vardesakerna. Tyvarr sa ar vi for godtrogna och vi tror att det
inte hander mig. Men tyvarr sa kan det handa vem som helst och nar som helst.

For att du ska fa en trygg julhandel sa finns det nagra enkla tips att ta till sig.

e Ha koll runt omkring er nar ni betalar eller tar ut pengar i bankomaten.

e Betala gidrna med chipkort och anvand pengar sa lite som mojligt.

e Om du har pengar med dig, forvara dessa nara kroppen och anvand en Ranarplanbok” med
handkassan som du kan bli av med.

e Bladdra inte med planboken vid kassadisken.

e Plocka ur handvaskan hemma pa det som inte behovs just nu.

¢ Ha handvéaskans rem diagonalt 6ver axlarna och locket mot kroppen framfér dig, med handen pa
vaskan hela tiden.

« Hall koll pa era vaskor med julklappar. Limna inte utan uppsikt. Aven nér ni stéller ner dem vid
kassan och nar ni tittar pa varor mm.

e Tank ocksa pa att inte lagga saker i bilen vilket kan leda till inbrott. | en kombi drar vi gérna for
bagagerumsskyddet for att délja vad som ligger dar. Aven ett sddant skydd kan inbjuda till inbrott
eftersom endast misstanken att det finns nagot dar kan leda till inbrottet.

Nu ar julhandeln i full fart och det ar en hektiskt period fram for allt

for personalen.

Manga stressade kunder passerar butikerna och vill ha hjdlp med bade det ena och andra.. Det ar
svart for personalen att hjalpa andra och samtidigt halla koll vad som hander i butiken. Ett litet
smygande satt mellan hyllorna mm i butiken vacker alltid en uppmaéarksamhet och misstanksamhet
hos personalen.

Detta innebar en psykisk pafrestning for den anstéllde att bade snabbt expediera kunder och
samtidigt ha uppmarksamhet runt om i butiken.

Detta utnyttjar de oarliga och anvander nagon att vacka uppmarksamhet samtidigt som de nagon
annan stans stjal nagot i butiken eller till och med fran er kunder.

En 6ppenhet i ert agerande i butiken minskar risken att vacka uppmarksamhet fran personalen och ta
deras energi. Om ni sjdlva ser ndgon som beter sig lite konstigt sa hjalp butiken och agera. Det kan
racka att titta pa varor i narheten eller att sdga till personalen/viktare.

Mycket av vart upptradande som vacker uppmarksamhet ar ett agerande som inte tankt sa, utan det
bara blir sa. Men en extra tanke i julhandeln hjilper personalen mycket.

Hall dven i era egna saker.
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Om det skulle bli ett stopp pa bilresan ar det bra att vara forberedd.
Att ge sig ut i bilen nar kylan innebar sjalvklart att vi forbereder bilen for kyla och véglag. Vi satter pa
vinterdacken, kollar kylarvaskan, batteri, lampor och vindrutetorkarna mm.

Det vi ocksa bor gora ar att férbereda oss sjdlva om vi av ndgon anledning maste stanna bilen eller
bilen av nagon anledning stannar utan var paverkan.

For att klara ett stopp i minusgrader, sa bor det finnas ex filtar, varma skor, méssor, vantar och byxor
i bilen. Aven redskap for att fa loss en bil ur sndn, sdsom spadar, nagot att lagga under hjulen ex
gummimattor. Med tandstickor och en yxa sa kan vi géra upp en virmande eld.

Att ha en kabel for att ladda mobiltelefonen undviker att telefon laddas ur och omajliggor vara
kontaktmojligheter.

Tips fran RoNi Medical:

Utrustning som alltid skall vara lattillgdnglig i ditt fordon:
*Varningstriangeln (garna 2 st)

*Fluorescerande skyddsvast (garna flera)
*Forbandsvaska, rikligt utrustad och uppdaterad

*Varma ytterklader (extra tréja och kdangor vintertid)
*Handlampa/Fickklampa

*Markeringsremsor vid viltolyckor

Nar motorstoppet ar ett faktum:

*Styr sa langt till hoger det gar! Trampa ner kopplingen och rulla sa langt det gar fran farliga
backkrén och kurvor!

*Aktivera varningsblinkers!

*Aktivera P-Belysning (sparar batteriet och forstarker din position)!

*Aktivera kupébelysningen vid morker!

*Ta dig snabbt ur fordonet och ta med de persedlar och teknisk utrustning som ar nédvandiga! Tank:
Att du inte ska tillbaka pa ett tag!

*Ta omedelbart pa dig skyddsvasten!

*Ta fram varningstriangelns hela emballage/forpackning!

*Ga i skydd utefter vagkanten/dikeskanten minst 100-150 m bakat!

*Plocka ur varningstriangeln, forma den enligt principen 3 kanter!

*Placera den ca 50-75 cm ut i vagrenen/kanten! Det forstarker varningen!

*Placera dig sjalv i hojd med triangeln i skydd i slanten, eller upp mot viltstangslet!

*Nu ringer du bargaren och de nédvandiga samtal som kravs!

*Vand aldrig ryggen mot trafiken, utan hall blicken mot vagen!

Sa en vadjan till er alla!

Sitt aldrig nagonsin kvar i ett stillastaende fordon pa en véag eller vagren! Du ar totalt utsatt och
chanslos vid en kollision av ett indakande och pakérande fordon bakifran!

Vistas aldrig nagonsin framfor eller vid ditt fordon i tron om att ditt egna fordon skyddar dig! Det
kommer, vid en indkande kollision, att slungas framat och ramma dig!

De galler att anpassa sig till vadret, med bade utrustning och kldder. Lagg in vinterutrustning i bilen,
ha med extraklader. Inte for att det ska handa dig utan for att det kan handa andra som gor att du
blir drabbad. Jag akte till Stockholm en fredag och da hade en olycka hant i s6dergaende fil, med
stopp pa mer dn en timme. Den kdn vi motte var lang och de hade nog statt stilla en bra tid. Da kan
det var skont med varma klader, mat och dryck ( det var ca —8 grader ute). Det rapporteras ocksa att
ex manga lastbilar fastnar i backar och blockerar vagen.
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Nar du gar pa stan eller hem pa kvallen.

e Ta med en kamrat och ga inte ensam hem pa kvallen.

e Tade upplysta vagarna, daven om det blir lite langre.

e Undvik genvagar som ar folktomma och ensliga.

e Var bestamd néar du gar och visa att du har ett mal.

e Moter du nagon och du blir lite orolig, byt sida for att exempelvis titta i ett skyltfonster.

e Ska du ga hem sent, sa ha med bekvdma skor och ombyte, som du kan réra dig snabbt i.

e Gainte pa ytterkanten av trottoaren, men risk att bli skuffad ut pa gatan eller indragen i en bil. Ga
inte allt for tatt pa husen vid trapputgangar.

e Utnyttja skyltfonster och bilrutor som speglar.

e Om du kénner dig forfoljd, ga till upplysta platser och platser dar det finns andra méanniskor.

e Meddela anhdériga eller kamrater att du ar pa vag eller ska ga vart du ska ga.

¢ Ha med mobilen och se till att batteriet ar laddat. Lagg in de du behover kontakta som
kortnummer.

¢ Hall koll runt omkring dig, sa du vet vilka som finns i ndrheten och om de eventuellt verkar visa
intresse for dig.

Vid moten

e Om du blir tilltalad av nagon okand, hall ett avstand som innebér att personen maste ta minst ett
steg for att na dig.

e Ha handerna framfor dig, sa du kan skydda dig om det behovs, inga hander i fickorna.

e Luta diginteinien bil om du blir tillfragad om nagonting.

e Anvand din rost for att vacka uppmarksamhet och skramma bort.

¢ Anvand det som finns som ett skydd om du méter en hotfull person.

Pa festen/krogen

e Drick dig aldrig berusad i offentliga miljoer.

e Lamna aldrig det du ska dricka under uppsikt. Det ar valdigt |att att nagon stoppar en drog i glast.
e Ta darfor inte heller emot dricka av en okand.

e Blir du berusad, ring hem och bli hamtad.

 Ardu forilder, HALL DIG NYKTER, och It ditt barn veta att de alltid kan ringa for att bli hamtade.
Ak aldrig svarttaxi.
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Civilkurage

Tar vi vart ansvar for vara medmanniskor vid felbeteenden och olyckor?

Civilkurage ar nagot som jag skulle vilja lyfta fram. Handelser dar det kan vara aktuellt &r nar du
kanske kommer i foljande situationer:

- En ndra van faller ihop med hjartstopp.

- En okdnd ovardad person faller ihop.

- Nagra ungdomar svar ock kastar grejer pa bussen.

- Nagon stjal handvaskan fran en pensionar.

- Nagon lagger upp fotterna pa tag/buss-satet.

- En man valdtar en tjej i parken déar du passerar.

- En cyklist kor omkull eller krockar

- Du hor ett rop pa hjalp.

- Nagra klottrar i tunneln du passerar.

- Nagon stoppar pa sig saker i butiken.

- Du moter en blodig person.

- En ung flicka sitter och grater.

- En arbetskamrat ar mobbad av arbetskamrater.

- En kamrat blir slagen hemma.

Listan kan goras lang, men detta dr exempel pa olika som kan finnas i din nérhet.

Det finns en inbyggd svarighet att saga ifran nar nagon gor fel eller hjdlpa nagon vid en olycka.

Det beror ocksa pa hur néra jag star personen som &r utsatt eller har felbeteendet. Aven om jag ar
ensam eller om det finns fler i ndrheten som jag tycker kan goéra nagot istéllet. Finns det nagon som
redan borjat hjalpa till sa ar det lattare och tryggare att sjalv hjalpa till.

Om intuitionen styr sa reagerar jag direkt, men far jag en liten tid att fundera sa finns tanken som
ovillkorligen kommer om vad jag kan vinna och vad jag kan férlora genom att hjalpa till. Speciellt vid
olika brott sa kommer kanske obehagskanslan om att behéva vittna, eller om nagon kommer att
hamnas. Men som vittne har du rattigheten till anonymitet.

Vi har dven rattighet att hjalpa till vid overfall, stdlder mm genom Nodvarnslagen som ger oss ratt att
hjdlpa de som ar utsatta.

Vinsten att hjalpa ndgon maste vara storre dn kanslan att inte hjalpt till.

Om vi gor nagot eller bara later det vara beror mycket pa vem vi ar och vilken kunskap och trygghet
vi har. Har jag vuxit upp och lart mig ta ansvar och vagat saga ifran i vardagssituationer i min normal
umgangeskrets ar det ocksa enklare att sdga ifran till nagon okand.

Sa fundera igenom olika situationer och férbered dig pa hur du ska agera om de intrdffar. Gor detta i
férvdg for béttre agerande.

Detta engagemang innebar férhoppningsvis inte att du behover ga i mellan i ett brak eller pa andra
satt konfrontera eventuella gdrningsman. Du kan agera genom att ga och ringa polis, kolla vilken vag
personen tar, forsoka identifiera sa bra som mojligt mm. D& har man gjort nagot utan att riskera sin
egen halsa.



