Tips for din trygghet

Oftast behdvs det inte stora insatser for att 6ka sin trygghet.
Det giller att tdnka till och likavil som vi har automatiserat rutinen att sétta pa sékerhetsbéltet varje gdng
vi sétter oss i bilen, sé kan beteendet for tryggheten ocksa automatiseras. Det finns tva sétt att tréna detta.
Antingen trinas det med minneslappar, att pAminna varandra samt upprepning. Eller genom mental trining
dir visualisering och malbilder hjélper oss att trina in ett dnskat beteende som framjar tryggheten for oss
alla.

Har nedan f6ljer ett antal trygghetstips for olika situationer. Flera av dess hoppas vi att ni redan tinkt pé
och de finns med i ert vardagliga beteende. Men det kan nog dven finnas lite att titta 6ver och och som du
kan ta till dig. Sjélvklart &r detta inte en fullstdndig tipsbank utan ta till dig alla tips du ser eller hor om
som passar dig.

Att tinka pa gidllande hemmet.

Hem

Mitt hem 4r min borg, ir ett gammalt ordsprék. Men kanske inte léngre.

. Sa las din ytterdorr, dven nér du dr hemma. Tyvérr sé har ju tjuvarna blivit frackare och kan bara ga
in. Ménga inbrott sker dagtid.

. Tank pa att 1dgga nycklar, planbocker mm pa en annan plats &n i hallen.

. Grannsamverkan &r det bésta skyddet for hemmet. Se till att ha bra kontakt med grannarna och
hjalp varandra. Kolla varandras hus och tomter, visa att de som kommer och hélsar pa (smyger
runt) dr sedda. Att kora fram en bil och latsas vara hantverkare ar ett vanligt sétt for inbrott.

. Se till att det inte ligger saker framme som kan anvéndas sdsom verktyg, stegar mm. Forsvéra s&
mycket som mojligt.

Baksidan och killare ar ett utsatt omréade.

Satt upp lampor med rorelsedetektorer.

G4 igenom las pa fonster och dorrar.

Larm KAN var avskrackande, men erfarna tjuvar vet ocksé att det tar ett tag innan véktare kommer.

Mainga skador sker vid hemmaarbetet och anvindande av verktyg.

. Léas och folj instruktionerna till de verktyg du skaffar.
. Underhall verktygen och kassera skadade verktyg.
. Anvind den skyddsutrustning som ibland foljer med verktygen.
. Komplettera med annan, godkand skyddsutrustning sasom skyddsglaségon, hjalm, horselskydd
mm.
. Anvind fallskyddssele vid arbeten pa tak.
. Lossa alltid téndstiftet nar du servar bensindrivna maskiner. Och dra ut kabeln fran elverktyg.
. Modifiera aldrig verktyg, till exempel genom att eliminera dodmansgreppet.
. Anvind aldrig elverktyg ute nar det regnar.
. Anvind endast typkontrollerade, certifierade stegar. Stéll upp stegen med 75 graders lutning, byt
glidskydd om de ér slitna, forankra stegen i sidled.
Inventarier
. Fotografera av hemmet.
. Uppritta inventarieforteckning 6ver det som ar viktigt for dig. Glom inte beteckningar mm pa
hemelektroniken.
. Stoldskyddsmark véirdeféremal, gdrna med DNA-mérkning
. Légg in foton och inventarieforteckningar i bankfack. Det dr nu ldtt att digitalisera foton och for-
teckningar, vilket gor det latt att uppdatera vid fordndringar.
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Fall

Fallolyckor ar en av de vanligaste olyckorna i hemmet och pé arbetet. Sa se 6ver hur det ser ut i den nérhet
du befinner dig. Flytta undan det som ligger i vigen och réta ut eller ta bort ex mattor. Kliv inte upp pa
stegar och stolar om du har lite dalig balans. Tréna gérna for att forbattra din balans.

Brand

Nér morkret faller s dr det mysigt med tinda ljus. Och med det s& 6kar dven
utryckningarna for riddningstjansten. Ar det slarv frén oss eller kanske bara
tanken att jag snart ska komma tillbaka. For detta &ndamal ar det en bra rutin
att inte lamna ett brinnande ljus i ett rum som &r tomt. Om det bara finns ett
barn kvar i rummet, sé géller samma sak, sldck ljuset innan sista vuxen gar ur
rummet. Det dr ord som &r latta att sdga och som ni ocksé hort flertalet ganger. |
Men varfor behdvs da dessa tankar. Att slacka ljuset méste automatiseras i
vart beteende, sé det slacks varje gang vi lamnar rummet eller gar ut frén hu-
set

Sommartid innebar grilltider. Limna inte grillen eller 6ppna brasor utan upp-
sikt. Ska ni gé ddrifrén se till att det ar slackt innan ni gar. Anvéand brasténdare |§
eller eltdindare om mojligt. Har du bara tdndvétska sé sl pa det innan du tén-
der och inte nér det finns minsta form av glod.

Se dven till att du har vatten i din nirhet.

Forberedelse for kriser.

Oversvimningar och fram for allt strémavbrott eller storningar i datantet har 6kat och visat pa vér sarbar-
het. S& om detta skulle intréffa hur stélld skulle du bli?

Har du funderat hur du skulle klara dig i olika situationer? Att var forberedd pa ex stromavbrott, med allt
vad det innebdr med att inte kunna laga mat, fa bostaden utkyld, inte kunna anvénda datorn att ex betala
rakningar med eller kunna kommunicera.

Det dr ocksa stor skillnad hur man bor. Bor du i stan eller ute pa landet. Att bo pé landet innebér stérre risk
for ex stromavbrott, medan det i stan kan vara storre risk for 6versvimning vid héftiga regn fram for allt
om du bor i villa med kéllare. Sa fundera pa vad som kan hédnda dig dér du bor och forbered dig pé detta.

Exempel pa innehall i paA hemmets Kkrislada:
. Batterier + batteriradio

. Laddad Powerbank

. Stormkok eller liknade att laga mat pa

. Konserver och héllbar mat, fér minst 3 dagar

. Vattendunkar, for minst 3 dagar

. Varma klader, filtar mm

. Ljus, lyktor och téndstickor

. Drénkbar pump

. Proppar till golvbrunnar

. Ev Elverk med bensin

. Ev Sandsickar

. ?

. ?

. ?

° ?

. ?

. Komplettera denna lista med det du behover.
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Shopping dr nagot vi alltid maste gora, men kanske mer vid ex jul och semest-
rar.

Hall koll pa virdesakerna
Att var ute i exempelvis affarer och shoppingcenter innebér att det finns risker bli utsatt av ficktjuvar och
andra former av bedrégerier. Sa ska du ut ténk till lite innan.

. Skaffa ett extra kort med kredit eller bankkort med begréinsat insatta pengar och anvind pengar sa
lite som mojligt.

. Om du har vardesaker med dig, forvara dessa néra kroppen och inga planbdcker eller mobiltelefo-
ner i bakfickan.

. Anvind girna en “ranarpldnbok” med ex ett gammalt kort som du kan bli av med.

. Bldddra inte med planboken vid kassadisken, utan forbered betalningen innan. Ha gédrna bankkortet
i egen liten planbok léttillginglig men nerstoppad.

. Ha handviskans rem diagonalt 6ver axlarna och locket mot kroppen framfor, med handen pa vés-
kan hela tiden, helst under kappa/jacka.

. Liér in vanan att 1ata bli att limna handviiskor mm i kundvagnen. Aven om du bara ska gi nigra
meter och hdmta en vara, kan tjuven var framme. Och det ar latt att enkelt plocka at sig ndgot fran
kundvagnen.

. Undvik en ryggsacksviska dér du har vardesakerna pa ryggen.

. Plocka ur handviskan hemma pé det som inte beh6vs just nu.

. Hall koll pa era kassar. Limna inte utan uppsikt. Aven nir ni stéller ner dem vid kassan och nir ni
tittar pa varor mm.

. Téank dven pa pasar som ligger i bilen. Se till att de inte syns.

. Légg inte in det ni handlar i bilen och ga till ndsta butik. Tjuvar héller uppsikt. Det kanske ar béttre

att packa bilen, sitta sig i och dka en liten bit och parkera pa nytt.

Motionera pa ett sikert sitt.

Motion

Aven nir vi 4r ute och springer/gér, sd maste vi tinka till. Att motionera r skont och ocksa bra for krop-
pen. Och ha musik att lyssna pa underldttar och minskar kénslan att det &r jobbigt. Men hér kommer en
varningsflagga. Att motionera med musik i bada dronen, sa blir uppmérksamheten vad som hénder runt
omkring lidande. Vi hor inte nér cyklar eller bilar kommer upp snabbt bakom oss och kor om, vilket kan
ge reaktioner som exempelvis felsteg.

Aven nir det géller tryggheten mot dverfall mm sé ar det bra att kunna lyssna av omgivningen. Med lurar i
Oronen s tar vi ju faktiskt bort alla mojligheter till att halla koll runt om. Tyvarr sa har det skett 6verfall
vid 16pning och dven cykling, dar den utsatta efterat har sagt att de inte mérkte att ndgon kom.

Vintertid kommer ju d&ven morkret tidigare och tidigare. Sa ténk pa att synas med lampa och reflex. Vilj
dven végar att springa pa som &r upplysta.

. Ett starkt kroppssprék som visar integritet och beslutsamhet ar bra.

. G4 med ett mal.

. Uppmirksamma de som kommer, se till att du inte har ndgon bakom dig, som du inte har kontroll
pa. En ”sedd” person kénner ofta sig osdkrare.

. Om du skulle bli antastad sé sdg ifrdn ordentlig. Skulle det &nda bli handgripligheter sa visa din
ilska mot detta. Skrik, sla, spring.

. Lyd inte om de ber dig vara tyst for ditt eget bésta. Ingen har rétt att gora ndgot mot dig som du

sjdlv inte vill, sa reagera.
. Kénn dig trygg.
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Ute pa vigen.

Hall avstand pa vigen.

Semestertiden och hdgtider mm é&r ju stora resetider. Och vi har ju s& brattom:-). MEN det gar inte fortare
bara for att du ligger néira framforvarande bil. Se till att du har mdjlighet till att hinna bromsa snabbt om
det skulle behdvas. 3 sekundersregeln finns av en anledning. Det &r ocksé véldigt stressande for de framfor
att ha ndgon néra bakom. Lat resan ta tid och lagg till extra tid i planeringen.

Hur duktig &r du pé att halla hastigheterna. Enligt Polisen sa &r malet att 80 % av alla bilister ska halla
varande hastigheter. Idag &r det ca 46-47 %. Sa mdjligheten att just du héller hastigheterna &r ju inte sa
stor. Sa dags for sjalvrannsakan. Enligt polisen hander mest olyckor vid busshallplatser vid 70 och 90
strackor. Sé dér kan det vara klokt att sakta in ndr man passerar en buss. Tank ocksa pa att det ofta ar 30
km/h vid skolor.

Anvind blinkers. Har géller ungefar samma siffror som for hastighet enligt ovan fastén tvirtom. Det 4r ca
42 % som inte anvander blinkers nir man l&dmnar en rondell. Vi ar skyldiga att blinka nér man ldmnar en
rondell som ér ett filbyte. Detta signalerar till 6vriga trafikanter hur man ténkt dka och 6kar smidigheten
och sdkerheten i trafiken.

Forbered bilresan.

Se till att &r i ordning for resan. Borja resan med att kolla bilen géllande sadant som olja, spolarvétska,
kylarvattnet, laddat batteri, BRA déck, reflexvistar (1/person), glashammare, bélteskniv och ficklampa.
Téank &ven pa alla i bilen om ni av ndgon anledning far stopp eller behover stanna bilen och ni blir sittande
i bilen. Ar det varmt ute, s& behdvs det vitska.

Téank inte pa detta bara for att det kan hdnda dig och din bil utan for att det kan hdanda olyckor och inciden-
ter for andra som gor att du blir stidende.

Om det &r vintervider sé ligg in vinterutrustning i bilen, ha med extrakldder. Varma kldder, méssor, van-
tar, kingor, filtar, och varm mat och dryck. Aven redskap for att fa loss en bil ur snén, sdsom spadar, na-
got att lagga under hjulen ex slirskydd eller gummimattor. Med téndstickor, kniv och en yxa sa kan vi gora
upp en varmande eld. Att ha en kabel for att ladda mobiltelefonen undviker att telefon laddas ur och omoj-
liggor vara kontaktmdojligheter.

Las Bilen

Nu har vi mer och mer att tjuvar anvinder sig av storséndare som forhindrar ditt automatls fran att fun-
gera. Aven om bilen visar att den har uppfattat att du har tryckt pa lasknappen sa &r det alltsd inte nddvan-
digtvis sa att alla dorrar har gétt i 1as. Sa kolla att din blinkers lyser och kdnn pa léset att det faktiskt ga i
1as.

Jag ser méanga som gér fran bilen och trycker pé fjarrkontrollen med ryggen mot bilen och de forvéntar sig
att bilen ska lasas utan att kolla detta ordentligt.

Cyklar
Niér vi cyklar eller gar, sa tycker vi sjdlva att vi nog syns eftersom vi ser andra och bilar. Men att sitta i en
bil med lampor, sol, skuggor och mycket runt omkring, sé kan det vara svart att se gdende
och cyklar som dyker upp. Cyklister fardas ju ocksé ofta rétt fort, och kanske inte saktar
ner i korsningar, i alla fall inte sa det syns for bilister. Tyvérr sa kan vi inte l4sa varandras
tankar och dédrmed forstd vad vara medtrafikanter ser, hur de tdnker och reagerar. Det gél-
ler att visa om vi sakta ner och tanker sldppa ndgon fore. Darfor ar det bra att anvénda cy-
kellyset och reflexer. Det underléttar for bilister och minskar felsituationer. (Tadnk ocksa pa
att manga vinterkldder har morka farger). Om en bilist eller cyklist ser oss i god tid sa slip-
per vi felaktiga reaktioner nér nagot oférhappandes dyker upp. Annars finns det risk for
panikinbromsningar mm fran medtrafikanter. Det handlar om att samarbeta och att vi
sjdlva gor s& mycket vi kan for att underldtta motet i trafiken.

Ta det ocksa lugnt, ndr du passerar ex pensionérer, barn och hundar pé cykelvagar.
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Mer att tinka pa

Mobilvett

Téank pé att alla kanske inte vill hora dina samtal. Och dven kanske inte SKA. I den offentliga miljon
(buss, tag, affirer mm) sa vénta med ditt samtal tills du ar for dig sjélv. Visa dven hinsyn och ldgg ner
telefonen, nér du ex ska betala i en kassa. Respektera den som jobbar dér for din skull.

Signalera inte att ni dr bortresta genom att ldgga ut pa sociala medier att ni inte &r hemma.

Internet

Oppna inte okéinda e-post och e-postbilagor. Nu kommer det mycket bedriigeriforsok och forsoken dkar
hela tiden. S& var uppmaérksam och klicka inte i onddan och av nyfikenhet. Bedragerierna forédndras och
uppdateras hela tiden. S& ha som rutin att inte ge ut privata uppgifter via internet eller telefon. Logga inte
heller in pa Bank-ID eller bankdosa pa begéran.

Téank pa att myndigheter och seridsa foretag inte begér uppgifter via e-post, SMS eller telefon.

Ar du minsta osiker ligg pa, bedragare har en stor forméga till dvertalning och manipulering.
Nu kommer dven Al, dir bedragarna kan fa fram rdster och bilder som léter och ser ut som dina familje-
medlemmar, sléktingar eller vanner.

Bad
Vuxenvett pa badstranden Det stora dilemmat just nu ar fordldrarnas bristande prioritering av att

halla koll pa badande barn for tittande i mobiler och surfplattor mm. Foér ménga &r det viktigare att vara
ute pa sociala medier i stillet for att ha en vakande 6ga pa barnen. Det tar inte ménga sekunder innan en
olycka dr framme. Sa &r du pa stranden med dina barn, s& dr du som mest 2 meter ifran dem hela tiden.
Prioritera det viktigaste och vardefullaste du har.

Arbeta i tridgird mm pa ritt sitt.
En grundregel nir man arbetar &r att ha hinderna framfor och nédrma kroppen. Sé ténk pa att flytta fotterna
i stillet for att vrida kroppen.

Butikspersonal
Speciellt i semester och julhandeln &r det full fart och en hektisk period fram for allt for personalen.

Manga stressade kunder passerar butikerna och vill ha hjidlp med bade det ena och andra.. Det ar svart for
personalen att hjdlpa andra och samtidigt halla koll vad som héander i butiken. Ett litet smygande sitt mel-
lan hyllorna mm i butiken vécker alltid en uppmérksamhet och misstanksamhet hos personalen. Detta
innebér en psykisk péafrestning for den anstillde att bade snabbt expediera kunder och samtidigt ha upp-
mérksamhet runt om i butiken. Detta utnyttjar de oérliga och anvénder nagon att vicka uppméarksamhet
samtidigt som de ndgon annan stans stjil ndgot i butiken eller till och med fran er kunder. En 6ppenhet i
ert agerande i1 butiken minskar risken att vicka uppmérksamhet fran personalen och ta deras energi. Om
ni sjdlva ser ndgon som beter sig lite konstigt sa hjélp butiken och agera. Det kan récka att titta pa varor i
nérheten eller att sdga till personalen/véktare. Mycket av vart upptrddande som vicker uppmérksamhet ar
ett agerande som inte tdnkt sé, utan det bara blir s&. Men en extra tanke sa hjdlper du personalen mycket.
Hall dven i era egna saker.

Var vénlig mot butikspersonalen som jobbar dér for din skull. Och kunden har inte alltid riitt.
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