
BorgerBeredskabet

Kriseparat Klar dig selv i tre døgn



Praktisk

• Lidt om mig

• Kun 45 minutter?

• Materiale

• Spørgsmål

• QR-kode

Søren Vilhelmsen

Geograf

Beredskabskoordinator i 

Sundhedsdatastyrelsen

Enhedsleder

I Hovedstadens Beredskab

Samarit i Københavns Natteliv

Formand for andelsforening 

på 70 andele på Amager



Beredskabsforbundet

Ståsted for frivillige

Rekruttering af

deltidsbrandfolk

Uddannelse 

af befolkningen

Rekruttering af

frivillige



BorgerBeredskabet

Frivillige undervisere

Fysiske kurser

E-læring

www.borgerberedskabet.dk 

http://www.borgerberedskabet.dk/


Sådan kan kriser 
opstå



Hvad kan vi risikere?

Menneskeskabte kriserNaturskabte kriser



Naturskabte kriser



Andre eksempler:
Naturskabte kriser

• Hedebølger og tørke

• Storme og orkaner

• Oversvømmelser fra havet

• Ekstremregn

• Smitsomme sygdomme

• Dyresygdomme

• Vand- og fødevarebårne sygdomme

• Rumhændelser

Nationalt Risikobillede 2025, Styrelsen for Samfundssikkerhed



Menneskeskabte kriser



Andre eksempler: 
Menneskeskabte kriser

• Nukleare ulykker

• Kemiske hændelser

• Maritime ulykker

• Transportulykker

• Cyberhændelser (hybridkrig)

• Terrorhandlinger

• Energimangel

Konventionel krig indgår ikke som en del af det 
nationale risikobillede

Nationalt Risikobillede 2025, Styrelsen for Samfundssikkerhed



Konsekvenser ved 
strømnedbrud

• Forhindring i behandling af syge 

• Ingen strøm, vand og varme i vores 
bolig 

• Mangel på varer – manglende 
infrastruktur mm

• Nedlukning af kommunikationsveje

Strøm har større betydning, end vi lige 
tænker over 



Forberedelse – hvorfor?

✓ Opnå større 

sikkerhed

✓ Undgå panik

✓ Flere 

rationelle 

handlinger

✓ Skab tryghed



3 fokuspunkter når du skal forberede dig
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Mig
Og min familie



Klar dig selv i 3 døgn

Fødevarer:

• 3 liter vand pr. person pr. døgn

• Dåsemad, knækbrød, ect.

• Langtidsholdbart pålæg 
(ex. figenpålæg, chokolade)

Fif: 

• Køb det I kan lide i familien

• Fyld løbende dit madlager op



Klar dig selv i 3 døgn

Hygiejneartikler

• Håndsprit, vådservietter

• Toiletpapir og bind

• Spand og poser

Varme

• Varmt tøj og tæpper

• Stearinlys og lighter

• Alternativ energikilde

Blandet praktisk

• Lommelygte

• Batterier og powerbanks

• Batteridreven radio

• Kontanter og betalingskort

Medicin

• Førstehjælpskasse

• Diverse håndkøb

• Kritisk medicin

Kommunikation

• FM-radio på batteri

Særlige behov?

• Børn/ældre

• Husdyr

Kilde: Forberedt på kriser. Beredskabsstyrelsen



Min nabo



Min nabo
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Velkommen

Hold 
øje

Spot

Lav 
aftaler



Min bolig



Min bolig

Jeres sikkerhed og velvære

Minimere graden af
økonomiske omkostninger

Dækning af forsikring



Eksempler

✓Sikre at vinduer og døre kan lukkes forsvarligt

✓Opsæt og tjek dine røgalarmer

✓Hold øje med elektriske apparater

✓Fastgør løse genstande

✓Hav spande, skovle, koste og klude klar 



Beredskabsplan der hvor du bor

Med en beredskabsplan sikrer I, at: 

• risici og sårbarheder i området og i boligmassen er 
kendte. 

• der er styr på roller og kontaktoplysninger. 

• alle ved, hvad de skal gøre i en nødsituation. 

• man kan handle hurtigt – og forebygge større skader. 

• liv, helbred og værdier beskyttes bedst muligt

Hent vejledning fra ”Styrelsen for 
samfundssikkerhed og beredskab” På vores 
hjemmeside



Nedsæt en beredskabsgruppe

Gruppens opgave er at vurdere og eventuelt sikre: 

• Risici og sårbarheder

• Fællesskabet, og hvordan det kan støtte hinanden

• Kontaktoplysninger og information om tekniske installationer 

og adgangsforhold m.m. 

• Plan med konkrete handlingsanvisninger for forskellige 

hændelser

• Forankring af plan



Kriseparat Beredskabsgruppe

Kriseparat Beredskabsgruppe - Beredskabsforbundet

BESTIL allerede NU - workshop for jeres lokale beredskabsgruppe
Vi er klar til at besøge de første beredskabsgrupper fra januar 2026

•3 timers workshop for jeres beredskabsgruppe

•Få besøg af en frivillig underviser

•I prøver en metode til at arbejde med krise-scenarier, der kan være 
realistiske hos jer.

•Metoden kan I anvende når I arbejder videre i jeres lokale 
beredskabsgruppe.

•I får råd og vejledning til at holde jeres lokale plan opdateret.

https://beredskab.dk/kriseparat-beredskabsgruppe/
https://beredskab.dk/kriseparat-beredskabsgruppe/
https://beredskab.dk/kriseparat-beredskabsgruppe/


Beredskabet i Danmark

Brand

Politi

Sundhed

FOTO: Olafur Steinar Gestsson/Ritzau Scanpix



Hvorfor er du vigtig?

• Du kan være med til at begrænse 

konsekvenserne af ulykker

• Du er tættere på og kan handle hurtigt

• Du har kendskab til lokale forhold og til 

sårbare borgere i nærheden, der kan 

have brug for hjælp

• Du kan blive en del af løsningen – 

fremfor en del af problemet

Velkommen

Det profesionelle og frivillige beredskab i DK i procent.



Nyttige apps

Førstehjælp

•Hjælp til selvhjælp ift. akutte situationer

Min sundhed

Giver overblik og let adgang til 

sundhedsvæsenet

Hjertestarter
Overblik over hjerte- lungeredning og 

lokalisering af hjertestarter

Mit digitale selvforsvar                                  

Hjælp til at være sikker, når du er online.

Modtag advarsler om de nyeste forsøg på fusk - 

direkte på telefonen

Offerrådgivningen 
hjælper ofre, vidner 

og pårørende i 
forbindelse med 
voldsomme og 

chokerende 
oplevelser som 

ulykker, kriminalitet 
og trafikuheld.

Døgntelefon – 116 006



Evaluering Søren Vilhelmsen
Åben dit telefonkamera

Scan QR koden 

Klik ind på 
”onlineundersøgelser”

Besvar spørgeskemaet
anonymt

Tak for hjælpen
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