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Vad anvander man handboken till?

Vi har tagit fram denna handbok som underlag och
rad for till unga arrangdrer under en radande pan-
demi. I denna handbok gar vi igenom Corona och
hur man kan hantera eventuella framtida pandemier
och krissituationer.

Nar en kris uppstar ar det viktigt att kunna sitta ner i
lugn och ro och tanka 6ver vad man kan gora for att

minska risken for spridning. Hur man tar hand om
varandra och vad man bor tdnka pa i allménhet.

Ratt eller fel? Myt eller sanning?

Man ska inte tro pa allt man ser och hor, darfor ar
det viktigt att man vet vilka kéllor man kan lita pa
och vart man kan vanda sig for att hitta saker infor-
mation och svar om man ar orolig eller har fragor.




Varfor ar det viktigt
att stoppa spridningar
av smittor, corona och
andra virus?

Det ar viktigt att tinka pa varan-
dra och hélla varandra sikra! Det
kanske ar trakigt och stoppar oss
fran att gora det vi tycker dr kul.
Lager, traningar och aktiviteter
kanske stills in och flyttas till ett
annat datum i framtiden. MEN
det ar bara tillfalligt! Vi kommer
fa fler mojligheter att gora allt det
roliga pa ett sikert satt.




Hur kan vi forebygga spridning av smittor,
corona och andra virus i framtiden?

Oavsett om det giller corona, influensatider eller andra pande-
mier, sa finns det saker vi kan gora for att halla varandra sikra
och stoppa spridningen av virus och smittor.

Tvitta hdnderna ofta med tval och vatten i minst
20 sekunder. Anvind handsprit mellan gingerna
du tvattar handerna eller om det inte finns tillgang
till tval och vatten.

Stanna hemma om du kanner dig délig. Hosta i ditt
armveck. Var extra forsiktig nar du traffar nagon
som dr i riskgrupp. Det innebar till exempel perso-
ner dldre dn 70 ar, personer med hjartsjukdomar
och personer som far behandling mot cancer.

Lita bara pé sdker information. Forsok hélla av-
stand om moijligt. Undvik kontakt med folk som
ar smittade. Dels for att minska risken att sjélv bli
sjuk och for att sprida det vidare.

Undvik att vara ménga samtidigt i sma och tranga
utrymmen. Dela inte utrustning eller vattenbehal-
lare med andra. Forsok gora aktiviteterna utomhus
om det ar mojligt.



Vad kan féreningen gora under pandemier?

Det dr viktigt att forsoka forhindra spridning av virus och smittor
sa gott det gar. Satt er ner och tink 6ver vad er forening kan gora
och om det finns ett sdkrare sitt att gora aktiviteterna pa.

Se till att det finns tillgang till tval och vatten eller
handsprit. Rengor utrustning och ytor i lokalen.

Informera om smittan eller dela ut information pa
annat sitt. Berdtta for medlemmarna var de kan fa
saker information om smittan. Satt upp informa-
tion pa dorrar eller toaletter i foreningslokaler.

Om det gar s undvik narkontakt. Forsok undvika
att dela utrustning och vattenflaskor. Hall aktivite-
ten utomhus om det ar mojligt.

Ta hand om varandra och hjilp varandra om négot
kanns jobbigt.



Var hittar man saker information?

Det ar viktigt att man bara lyssnar pa séker och trovar-
dig information. Tro inte pa allt som stér pé internet!

<:> Folkhalsomyndigheten ar Sveriges basta sida for
saker information. Folkhdlsomyndigheten ansvarar
for att skydda den svenska befolkningen mot olika
typer av hilsofaror. Sidan uppdateras regelbundet
sd man alltid far den senaste informationen. Dar
kan man dven ldasa om tips och rad for olika smit-
tor. https://www.folkhalsomyndigheten.se/

<:> WHO stér for varldshdlsoorganisationen, (World
health organization) och ar en varldsorganisation
med syftet att alla méanniskor ska ha en s bra hélsa
som mojligt. De hjalper bland annat utsatta lander
med att fa mediciner, vaccin och arbetar for att
minska miljoproblemen som paverkar oss mann-
iskors halsa. PA WHOs hemsida kan man l4sa siker
information och fé tips och rad om olika smittor.
www.https://www.who.int/



Vad ska jag gora ifall jag blir sjuk?

Folj rekommendationerna fran din ldkare eller
Folkhalsomyndigheten. Stanna hemma aven om
du bara kidnner dig lite dalig. Vila mycket sa att din
kropp far den basta mdjligheten att aterhamta sig.

Testa dig for sjukdomen om det dr mgjligt. Om du
varit och testat dig och ar sjuk, sd bor du berétta
det for dem du haft narkontakt med. Da kan de
ocksa testa sig eller stanna hemma och minska
spridningen.




Vad ar en pandemi?

Det kan vara svart att veta vad en pandemi ar for nagot och alla
typer av smittor ar inte heller pandemier.

Q For att vara en pandemi behover smittan vara en sjukdom
som sprider sig i stora delar av varlden och drabbar en stor
andel av befolkningen i varje land

Q Det behdver vara en sjukdom som sprids snabbt. Oftast
sprids sjukdomen snabbt nir vissa inte har immunforsvar
mot det. Det kan vara en helt ny sjukdom ingen har immun-
forsvar mot eller till exempel barn som inte fatt sjukdomen
tidigare.

Q Sjukdomen behover inte vara en farligare sjukdom for att
vara en pandemi.

Q Sjukdomen kan drabba alla och paverkar hela samhillet.

Inte en pandemi

Till exempel en “vanlig™ influensa som kallas for sasongsinfluen-
sa kommer i omgangar. Darfor har vissa redan haft influensan
och har immunforsvar sedan tidigare. Sdsongsinfluensa ar alltsa
inte en pandemi eftersom inte alla kan bli drabbade samtidigt
och det inte paverkar hela samhallet.

Pandemi

En pandemi influensa till exempel, dr en helt ny typ av influensa
som ingen har haft och darfor har ingen immunforsvar sedan
tidigare. D& sprids smittan snabbt och 6ver hela viarlden och alla
kan riskera att bli sjuka.




Mindmap for pandemier

Mindmap &r ett bra satt for att fa en 6verblick pa situationer. Det
fungerar att gora i grupp eller ensam. Bade for foreningar och
for sig sjalv. Borja med vad det ar for virus eller smitta och fort-
satt ut i grenar. Hur smittas det? Var hittar jag sdker information
och sé vidare.

Folkhaslomyndigheten

Nej?

Coronavirus

Tvatta
/ \ handerna!

Ensam och
isolerad? Ta hjalp? Halla avstand!
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Enkel riskbedomning for aktiviteter

Att gora en enkel uppstallning som visar vad det ar som
ska goras, vad det finns for omstandigheter och hur man
kan gora det béttre, ar ett bra satt for att veta om det ar
tillrackligt sdkert for att utfora en aktivitet.

Lan for 20 personer

Information och risker |JA NEJ Vad kan forbattras?
Finns det tval och X Aven ha tillgang till
vatten? handsprit

Kommer alla fran X Halla mer avstand
samma ort?

Verkar alla vara friska? X

Kan vi halla lagom X

avstand?

Ar det utomhus? X Vadra regelbundet
Ar nagon aldre eller X

sjuk med annat?
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Vanliga fragor och svar om corona,
pandemier och vaccin

Det kan vara bra att veta lite om pandemier, smittor, vaccin och
Corona i fall att ni behover berdtta om det i foreningen.

Varfor ar det bra Vaccinering skyddar dig fran att bli

att vaccinera sig? allvarligt sjuk och gor att du smit-
tar mycket mindre om du blir sjuk.
Det gor att smittan inte sprids lika
snabbt och dé skyddar vi vara sko-
raste medmanniskor i samhallet.

Ar det sikert att Det finns biverkningar pa vaccin

vaccinera sig? med de ar oftast vildigt milda. Det
sdkrare att vaccinera sig an att inte
vaccinera sig. Aven om de flesta
som far sjukdomarna far en mild
variant kan fortfarande sjukdo-
marna vara farliga. Alla vaccin ar
ocksa noga testade och godkénda.

Behover jag vac- Ja, eftersom pandemi ar nya sjuk-
cinera mig mot domar sa vet man for lite om dem.
pandemier om jag Darfor bor man vaccinera sig for
redan varit sjuk? att vara saker att man har ett till-
rackligt bra skydd mot sjukdomen.




Maste jag bli
jattedalig om
jag smittas av en
pandemi?

Smittar sjuk-
domar mellan
manniskor och
djur?

Kan jag ha
Corona fast dn
att jag inte har
hosta?

Ar det alltid ald-
re som blir varst
sjuka i pandemier
och smittor?

Nej, oavsett om du blir smittad av
en pandemisjukdom eller vanlig

smitta behdver du inte bli jatteda-
lig. Alla paverkas olika och det ar
oftast ovanligt att bli riktigt dalig.

Det beror pa vilken sjukdom det
ar. Vissa sjukdomar sprids via
djur pa olika sitt. Malaria sprids
via myggor. Galna kosjukan kan
man fa av att dta sjuka kor. Vi
manniskor kan till exempel smitta
tigrar och illrar med corona. Men
de allra flesta sjukdomar smittar
inte mellan manniskor och djur.
Om du till exempel har influensa
eller corona sd smittar du inte din
katt, hund eller annat husdjur.

Ja, hosta ar en av de vanligaste
symptomen fér Corona, men man
kan ocksd ha sjukdomen utan att
fa hosta.

Nej. Ofta riskerar dldre att bli mer
sjuka om de har lagre immun-
forsvar, det beror helt pé vilken
smitta det dr. Spanska sjukan till
exempel var farligast for personer
under 45 ar.
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Ta hand om varandra!

Det ar alltid viktigt att ta hand om varandra men under en pan-
demi ar det extra viktigt. Manga kinner att det dr jobbigt med
begransningar, kianner sig isolerade och dr rddda och oroliga for
sina ndra och kira. Tank pé att vara en bra vin och fraga hur an-
dra mar. Ofta racker det 1angt att bara prata med varandra i tele-
fon for att inte kdnna sig ensam. Kanske gar ndgon igenom nagot
tufft och behover lite extra stod. Tank pa att racka ut en hand och
forsoka hitta satt att umgas tillsammans digitalt. Tillsammans
kan vi ta oss forbi Corona och kommande pandemier.
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Viktigt att komma ihag

F4 inte panik. Det finns mycket vi kan gora for att
minska risker och hélla varandra sikra. Fraga och
beritta for andra om du kianner dig orolig eller vill
fa hjalp med nagot. Lita bara pa saker information
och tro inte pa allt pd internet. Du kan hitta séker
information pd WHO och Folkhdlsomyndighetens
hemsidor.

Kom ihag att det viktigaste av allt dr att ta hand om
varandra och st6tta varandra. Om nagon har det
jobbigt eller kdnner sig ensam sa bor vi hjdlpa var-
andra. Fraga varandra hur det ar och forsok vara dar
for varandra.




Vi pa Vi unga finns har for er!

Vi har satt ihop denna handbok som stod for unga arrangorer
i pandemitider. Ni kan 1dsa mer om Corona, hur man hante-
rar framtida pandemier och rekommendationer pa Folkhal-
somyndighetens hemsida och pé Varldshalsoorganisationens
hemsida.

r' N\
"%Q . . v World Health
%O\Q Folkhdlsomyndigheten 1/ Orgamzatlon

www.folkhalsomyndigheten.se www.https://www.who.int/




