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Introduktion

Lynn var sd glad over meddelandet frdan bdvern Boel. Tdnk att hon var bjuden pa middag. "Jag
visste att det hdr skulle bli en bra dag” tinkte Lynn och log for sig sjilv. Men sa dngrade hon lite
att hon inte bett Inez folja med henne, eller i alla fall visa dt vilket hdll hon skulle ga. For hur skulle
hon hitta hem till bavrarna? Hon hade bara varit hos Boel en gdng forut och det var ett bra tag sen
nu. Men hon mindes att hon passerat forbi myrstacken och sneda tallen pa vigen. Det kunde ju inte
bli sd svart tinkte hon och borjade ga i riktning mot myrstacken. Efter en lang stund stannade
Lynn. Myrstacken hade fortfarande inte synts till och nu borjade hon bli osdker pa om hon
verkligen gdtt at rdtt hall. Hon sag sig omkring i skogen. Var det inte den sneda tallen som
skymtade en bit bort till vinster? Hon bérjade ga i riktning mot tallen men insag efter en stund att
hon tagit fel vig igen. Lynn borjade kinna sig uppgiven, den hdr delen av skogen kdnde hon inte
alls igen. Trdden och stenarna runt henne sdg inte ut som ndgra hon stott pa tidigare. Plotsligt
kdndes glintan hon stannat i kall och skrdmmande. Hon ville inget hellre dn att ldgga benen pd
ryggen och bara springa det snabbaste hon kunde ddrifran. Men hon var bade trétt och hungrig
och visste inte dt vilket hall hon skulle springa. Alla vigar sdg lika frammande och ldskiga ut. Lynn
satte sig ner och kunde inte hejda tararna som rann for att hon var ensam, rddd och helt vilse i
skogen.

— Vad dr det som har hdnt?

Lynn sdg sig omkring. Hon var helt sdker pa att hon hort en rost, men kunde inte se ndgon.
Hon hade sdkert bara inbillat sig for att hon sa gdrna onskade att nagon skulle finnas diir.

— Kan jag hjdilpa dig pd nagot sdtt?

Ddr var résten igen och nu kdnde hon ndagot som nuddade hennes vinstra framtass. Hon bojde sig
ner och ddr bredvid henne stod en liten snigel som nu lyfte pa hatten och presenterade sig.

— Hej! Jag heter Samir. Jag hérde att du grdt i skogen. Kan jag hjdilpa dig med nagot?

—Jag har gatt vilse, sa Lynn. Jag dr pd vdg till bdvern Boel men nu har jag helt tappat bort mig och
jag vet inte vad jag ska gora. Jag hittar ju inte ens hem igen.

— Ta det lugnt! Nu dr vi ju tva och jag vet hur man klarar sig i skogen. Kom, jag ska visa dig!
Nér du gar vilse

Tips!

For att halla sig varm ar det viktigt att man tinker pa att kld sig rétt ndr man ska ge sig ut i naturen.
Eftersom viarmen kommer inifran kroppen ger inte en tjock jacka eller trdja nagon virme, men den
hindrar din kroppsvarme fran att ta sig ut och ger isolering. P4 samma sitt som isolering pa ett hus
skyddar virmen fran huset att tringa ut. Luftlager virmer dédremot och dérfor &r det bra att ha flera
lager med klédder sa att det finns varm luft kvar mellan lagren. Da kan man ocksa ldtt reglera
temperaturen genom att ta av sig nagot plagg om man blir for varm.

Niér vi gér vilse eller hamnar i ndgon annan nddsituation dr det latt att radsla, oro och ledsenhet tar
over och gor sa vi inte kan ténka klart. Vi kan da bli som fastfrusna i véra jobbiga kénslor eller gora
knasiga saker som vi aldrig skulle fa for oss i vanliga fall.

Véra kroppar har fem grundbehov som far oss att ma bra och fungera som vi ska. Dessa behov ér
virme, vdtska somn, mat och trygghet eller hopp. Nér vi hamnar i en nddsituation &r det viktigt att
se till att kroppen fungerar som den ska. Forsok darfor att forst se till att du &r varm, torr, métt och
otorstig, sd kan du enklare hitta bra ldsningar i situationen.
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Virm dig som pingvinen

Ofta behdver vi kunna anvédnda vara hénder till att fixa smédetaljer, som att tinda en tédndsticka eller
dra upp en dragkedja pa jackan. Sant som &r svart att géra med tjocka vantar. Darfor blir vi latt
kalla om just hinderna och med frusna hénder blir det mycket svarare att klara av smépillet. Hir
kommer ett tips pa hur du snabbt kan fa upp virmen i dina hénder. Std med armarna lidngs sidorna.
Vinkla ut hinderna, sd du liknar en pingvin. Lyft och sldapp ner axlarna med tydliga rorelser. Gor
rorelsen ndgra génger sd kinner du snart hur blodet nar ut i fingrarna och virmen dtervénder.

Virm en forfrusen kroppsdel

Om négon blir riktigt kall och nerkyld s& vérmer du bist personen med din egen kroppsvérme.
Testa hur det dr att virma nagon som forfrusit sig genom att fylla en hink eller tvéttbalja med kallt
vatten. Lat ndgon ha sin hand eller fot i1 vattnet tills den blir kall, men utan att det gér ont. Prova att
vérma den kalla handen eller foten mellan dina hénder, i armhalan eller pd magen. Prova ndgra
ginger och fundera pd vilket sitt som funkar bast.

Atbart i naturen
Ett av kroppens fem grundbehov dr ju mat. Men om du hamnar i en nddsituation i naturen och inte

har ndgon matséck, hur far du dé i dig ndgot som stillar hungern? Som tur 4r finns det en del dtbara
véxter att {4 nédring fran. Nu ska ni fa ldra kiinna dem battre. Hir nedanfor foljer en lista pé dtbara
véxter och er uppgift dr att ta reda pd mer om dem. Anvénd en soktjdnst pa internet for att hitta
bilder och information om varje vixt. Hur ser den ut, vad pa vixten kan man éta, vilka
ndringsdmnen innehdller den, behdver den tillagas, nédr och hur vixer den? Sammanstill er egen
lilla guide Gver &tbara véxter och fyll pa med fler som ni hittar. Ta gdrna med guiden pa nista
utflykt och se om ni kan hitta ndgon av vixterna. Kanske végar ni till och med provsmaka?!

o Mjolkort

o Tallbarr

e Blabér och lingon

e Maskros

o Nypon

o Hasselnotter

e Grobladets fron

o Bjorkens sav

e Qranskott

o Harsyra
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Gor eget energigodis

Du kan ocksa se till att packa ner energigodis i1 ryggsdcken nér du ska pa utflykt. D& har du snabb
energi att stoppa i dig i ett nodlige, eller ett gott mellis om du inte gatt vilse. Det &r enkelt att gora
eget energigodis och hdr kommer forslag pa tre olika varianter. Vélj den som passar dina
forutsattningar bast just nu och fixa din egen nddkost.

Energikakor

Ingredienser:

1 dl solrosfron

1 dl pumpafron

2 dl havregryn

1 dl russin (eller annan torkad frukt)
1 helt dgg

1 dggvita

1 msk flytande honung

50 gr 70%- choklad

1. Mixa alla torra ingredienser i en mixer. Allt ska fa en mjolig konsistens. Lite storre “bitar”
som havregryn t ex ér helt ok.

2. Hall honungen i mj6lblandningen och rér om.
3. Knick i ett helt dgg.

4. Ta det andra dgget och skilj vitan ifran gulan. Anvénd bara vitan pé det andra dgget och
blanda ner den med det dvriga. Det blir en ritt stabbig ”deg” som sedan ska plattas ut.

5. Léagg bakplatspapper i en brédform. Tryck ut smeten jaimnt p botten i brodformen.
6. Gréaddaiugnen péd 175 grader i ca 15 minuter. Lat svalna lite.

7. Smialt chokladen 1 vattenbad eller i micro. Hill sedan den smaélta chokladen Over hela
“kakan”. Stdll in kakan i kylen av sd chokladen stelnar ordentligt.

8. Skir kakan i 8 bitar (bars) med en vass kniv nir chokladen stelnat.
9. Linda in bitarna i plastfolie och forvara dem i kylen tills du ska ta med dem pé utflykt.

Kréver tillagning i ugn och pd spis Tidsatgdng: 45-60 min
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Strovargodis
4-5 portioner

Ingredienser:
50g smor

0,5 dl socker
2 dl havregryn

Smalt smoret 1 en kastrull eller stekpanna. Héll i sockret och havregrynen. Lat
sockret karamelliseras lite. Ta av kastrullen frin plattan och 14t strovargodiset svalna. Ligg godiset i
en burk och ta med pé din utflykt.

Strovargodis kan man ocksa tillaga pa stormkok och dta varmt med vaniljsés till. Testa dd gérna att
steka med nagra dppelklyftor och lite kanel.

Tidsatgdng: ca 10 min. Krdver tillagning vid spis/stormkok.

Luffarsnus
Ingredienser:
Russin
Mandel
Choklad

Hacka mandel och choklad grovt. Blanda russin, mandel- och chokladhacket i en plastpése.
Tidsatgang: ca 5 min. Krdver ingen tillagning

Hitta vilse

Om du gar vilse 1 skogen finns det nagra saker som kan vara bra att tinka pd. Hir nedanfér kommer
négra tips. Fundera gédrna ndsta gdng du &r pa utflykt i naturen pa hur du skulle kunna f6lja tipsen
om du gick vilse. Hur skulle du kunna gora dig synlig, hlla virmen eller 14gga ut spartecken med
det som finns runt omkring dig? Fundera ocksé pé vilka av tipsen som skulle kunna funka om du
tappar bort en vuxen i mataffdren eller pa stan.

o Stanna pa samma plats. Det gor det lattare for andra att hitta dig.

e Om du var tillsammans med andra ndr du gick vilse, rakna med att de kommer att leta efter
dig. Leta inte efter dem, da &r risken att du tappar bort dig &nnu mer.

o Gor sa du syns. Satt upp fargglada saker i trad eller buskar. Kanske har du nagon plastpase
eller halsduk med dig som gér att anvinda till det.

o HAll virmen. Ror pé dig s& mycket du kan, testa att krama trdd, bygg en koja som skyddar
mot regn och blast.

o Banka med pinnar i trid for att vicka uppmérksamhet, istdllet for att skrika. D& sparar du
bade din rost och en massa energi som annars gar nér du skriker.

o Ligg ut spartecken som gor det lattare att hitta dig. Lagg ut pilar av pinnar som pekar mot
platsen du &r pd. Skriv SOS stort med stenar pa en 6ppen plats som syns fran helikopter.
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Packa overlevnadsvaska

Sjalvklart hoppas vi fa slippa ga vilse eller hamna i en nddsituation! Men om vi dndé rékar ut for
ndgot kan det gora stor skillnad om vi tankt till innan och packat ner saker som kan vara till hjilp.

Ni ska nu fundera pé vilka 10 saker som skulle vara mest virdefulla att ha med sig vid en
nddsituation i skogen. Vad skulle hjdlpa er att klara er 1dnge? Skriv eller rita varsin lista dver de 10
saker ni skulle ta med. Jimfor sedan era listor med varandra och forklara hur ni tdnkte. Titta pa
forslagen héir nedanfor och enas om vilka grejer som ska finnas i er gemensamma
overlevnadsviska. Om ni vill kan ni avsluta med att packa en sddan viska pé riktigt och ta den med
er pd nésta skogsutflykt.

En bra utgdangspunkt nir man ska packa en overlevnadsviska for eventuella nodsituationer iir
kroppens fem grundbehov.
e Virme
Packa saker som kan ge dig varme och hjéilpa dig att hélla varmen.
Exempel: téndstal, tdndstickor, sovsick, liggunderlag.

e Somn
Packa saker som du kan anvénda for att bygga ett skydd att sova i.
Exempel: tiltduk, presenning, snore eller rep

o Viitska
Vatten dr ju absolut bast, det kan du bade dricka och rengora sar med.
Exempel: vattenflaskor, petflaskor med vatten som frysts ett par dagar (funkar som kylklamp i
borjan av turen), friluftskdk for att kunna koka och rena vatten fran sjéar och vattendrag

e Niring
Téank pd att packa matvaror som héller sig lange och sant som inte véger alltfor mycket. Det &r
ocksa viktigt att ha med ndgot som ger snabb energi nir det behovs.
Exempel: energikakor, godis, pasta, konserver och friluftskok att tillaga maten pé

o Trygghet/hopp
Ta med négot som kan fungera som tidsfordriv och fa dig att slappna av och ténka pa ndgot annat
en stund.
Exempel: en bok eller tidning, korsord, spel

e Ovrigt
Annat som kan vara bra att ha med for att till exempel kunna gora sig hord eller om man skadar
sig.
Exempel: Forsta forband, pléster, toapapper, alkogel, kniv, snore eller rep, visselpipa, karta och
kompass, powerbank eller solcellsladdare.

Bygg en koja

Ni ska nu fa ge er ut i naturen och testa att bygga en koja som skyddar er och haller er torra och
varma. En koja som skulle fungera som skydd vid en nddsituation. Ta gérna med
overlevnadsviskan pa utflykten och anvind det ni behdver ur den for att bygga kojan. Ni kan
anvinda naturmaterial som ni hittar pa platsen eller ta med presenning och surrgarn. Ténk pa
allemansrétten nér ni bygger kojan. Det dr inte tilldtet att bryta grenar fran levande trad eller spika
upp négonting i triden, om det inte ir er egen mark forstds. Skulle ni hamna i en nddsituation ar det
saklart ett annat ldge och att rddda livet gér da fore allemansritten. Fundera medan ni bygger hur ni
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ska gora sd att kojan haller er varma och torra vid en eventuell dvernattning. Och hur kan ni géra
kojan extra synlig om négon letar efter er?

Om ni inte har mojlighet att ge er ut i naturen sa kan ni bygga kojan inomhus. Anvénd stolar och
filtar som finns hemma men ténk er gérna att det dr trdd och granris. Prata om vad ni skulle anvidnda
om ni var ute i skogen.

Overleva andra nodsituationer

Det dr inte bara 1 naturen som vi kan hamna i en nddsituation. Olika saker, som exempelvis
naturkatastrofer, krig eller sjukdomar kan gora s att samhéllet drabbas av ett krisldge och vi maste
anpassa livet efter nya forutsattningar. Det kan vara bra att fundera pa hur ni skulle klara

er hemma utan el eller internet under en lang tid. Vad skulle ni inte kunna gora ldngre och hur
skulle ni kunna gora det viktigaste, som att laga mat eller f4 virme, pé andra sitt? Hur kan ni
forbereda er for ett krislage hemma? Vad behdver finnas i ett krispaket som skulle underlétta vid
dndrade forutséttningar? Ténk gérna igenom det hér tillsammans och packa om mdjligt ett krispaket
for hemmet. Mer ldsning och tips kring detta finns i informationsbroschyren “Om krisen eller kriget
kommer” som skickats ut till alla hushall.
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