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"Me ma ga fra beredskap i djup
fred til planlegging for okt risiko for krig
og krise"

2 KVAER

TOTALBEREDSKAPSARET?

Norges beredskapsevne

Norge har dei siste ara styrka totalberedskapen etter erfaringer fra

pandemi, ekstremveer, krig i Ukraina og aukande digitale truslar

Totalberedskapsmeldingen

Totalberedskapsmeldinga peikar pa behov for betre sivil
motstandskraft, meir robuste forsyningsliner, betre cyberberedskap

og auka sjglvforsyning av mat.

Motstandskraft

Totalberedskapsaret 2026 skal brukast til & styrke kunnskap,
samarbeid og beredskap i heile samfunnet - stat, kommunar,

frivilligheit, neeringsliv og innbyggjarar



EIGENBEREDSKAP

* Myndigheitene anbefalar
at alle hushaldninger kan
klare seg sjplve i minst tre
dogn, helst opp mot ei
veke, utan straum, vatn
og butikk

* Eigenberedskap betyr a
kunne dekke
grunnleggjande behov:
drikkevatn, varme, mat,
lys, medisiner og
informasjon (for
eksempel via batteridrivi
eller DAB-radio).

Ha vatn lagra (minst nokre liter per
person per dag) og noko enkel,
lagringsstabil mat for omtrent ei
veke.

Syt for alternative lyskjelder (lykter,
stearinlys), moglegheit for enkel
matlaging utan straum, og varme
eller ekstra klede/tepper.

Kan du fyre med ved eller gass, syt
for at du har eit lager av brensel i
heimen.

Ha naudsynte medisiner og kopiar
av viktige dokument lett
tilgjengeleg.

Avtal mgtestad og kontaktpunkt i
familien om mobilnett/straum fell
bort.

Fylgj informasjon fra
myndigheitenes kanaler og
redaktgrstyrte medier i krise.

Me ma kunne prioritere dei
som ikkje klarar seg uten
hjelp i en krise

Heile befolkninga — ikkje
berre innbyggjarar

Slik bidrar du til
Norges beredskap

Rad om egenberedskap




BEREDSKAP | GOL KOMMUNE

* Gol kommune har ei kommunal kriseleiing som
trer saman ved alvorlege ulykker, kriser og
katastrofer. Arbeidet er forankra i ein oppdatert
beredskapsplan og ROS-analyse (sist revidert i
2024) Godkjent tilsyn pa beredskap fra
Statsforvaltar i 2025 og arbeid med regional ROS
analyse i desse dagar.

« Kommunen har ogsa eit psykososialt kriseteam
(sorg- og kriseteam) som kan stgtte innbyggjarar
ved alvorlige hendelsar.

* | tillegg har kommuna eit beredskapsrad som er
samansett av aktgrar fra kommunen, ngdetater,
private bedrifter og frivillige lag og
organisasjonar.



Spesifikt om oppmegtestad ved bortfall av mobilnett

(EKOM-utfall):

Ved ekstremvaer eller storre hendingar kan
mobilnettet bli utilgjengeleg, og du far ikkje ringt
ngdetatane.

Har du akutt behov for hjelp fra ngdetatane nar
mobilnettet er nede, skal du mgte pa;

Parkeringsplassen ved Gol kommunelegekontor,
Gamlevegen 4, 3550 Gol.

OBS!
Det er ingen automatikk i at kommunen blir varsla ved

bortfall av telefonnettet, men ngdetatane far melding fra sine

varslingssentralar.

Kommunen har i dag alternativ kommunikasjon via
satelittelefon. Det blir arbeida regionalt med a sja pa andre
alternativ.

- T

-

NAR MOBILNETTET OG
INTERNETT ER NEDE

OG DET ER AKUTT BEHOV FOR A NA
N@DETATENE, OPPSOK OPPM@TEPLASS

WHEN INTERNET AND
g PHONES ARE DOWN

cwasnd  AND THERE'S AN URGENT NEED FOR
99|  EMERGENCY SERVICES VISIT THE
#i7:%5| MEETING POINT

Parkeringsplassen utenfor Gol legekontor
The parking lot outside Gol doctor’s office
Gamlevegen 4, 3550 GOL




INFORMASJON 06 KOMMUNIKASJON

NRKT NRK Radi NRK Supe NRK P y
NrK Nyheter Sport Kultur umor ri er ~ © Logg pa _Q Sok
anis )pp Arsrapport  Baerekraft Medier fold Innsyn About NRK Publikum Kontakt Presse

Sgk informasjon fra nasjonale og lokale myndigheiter: NEIKs Biraddalispasiavar

Under beredskap eller krig har NRK plikt til a sikre at
informasjon fra regjeringa nar befolkninga.

* NRK P1 — beredskapskanalen (I tunnel og bil, podcaster

og dokumentarer, vaer og naturfare) 165 - -

é%’ RADIO HALLINGDAL
Dekningsomrader

* RadioHallingdal pa FM-bandet

« AL

* Gol

* Hemsedal

* Nesbyen

s Fla

* Nore og Uvdal

L] L] L]
e Veer kildekritisk!
° Du harer Radio Hallingdal pa felgende frekvenser:

* Ngdvarsel pa mobil (bade fra stat og kommune) e oo
[ Gol/Torpo 104.1 MHz

Hvem kan fa varsler? Slik fungerer Nedvarsel Hva far du varsler om?
Ngdvarsel sendes ut til enheter som befinner Nedvarsel gar via mobilnettet og ut til alle Nedvarsel skal brukes til a varsle befolkningen
seg innenfor et gitt geografisk omrade. De mobiltelefoner i et definert omrade. om alvorlige og akutte hendelser som kan true
fleste nyere mobiltelefoner kan motta liv og helse.
nedvarsler. Les mer -

Les mer >

Les mer >



BEREDSKAPSVENN

Direktoratet for samfunnssikkerhet og beredskap

Hva kan beredskapsvenner hjelpe
hverandre med?

Forstehjelp ved skader
Omsorg og stotte

Opphold og overnatting hvis noen
ma evakuere fra egen bolig

Oversettelse og forklaring av
informasjon fra myndighetene

Praktisk hjelp til bruk av utstyr og

Finn din persy
beredskapsvenn Innkjep, baering og transport

Ha en beredskapsvenn pa lager, ikke-i-boden 2
Bytte eller byttelan av utstyr og varer

Beredskapsvenner kan hjelpe hverandre med

e omsorg og stette

B . e Lan av mobiltelefon som er koblet til

e deling av utstyr og varer

e praktiske oppgaver - et annet nett enn din telefon

Les mer pa dsb.no/egenberedskap e Fel I eS m atlag i ng




Sjekkliste for

psykisk beredskap
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CODHESO A

1. Stopp katastrofetankane

Mar tankane gar i loop - ga ut, ring nokon eller gjer noko praktisk.

2. Hald pa minst éi rutine
Frukost, dusj, leggetider. Rutinar gjev fotfeste.

3. Sek kontakt med andre

Vis at du er der - og at du ikkje vil sta aleine.

4. Hald kroppen i gang

Bevegelse hjelper bade hovudet og humeret - all aktivitet tel.

5. Gi hovudet pause

Ta ti minutt utan a gjere noko som helst. Det gjer ein forskjell.

6. Gjer det som gjev deg driv
Jobb, hobby, frivillig arbeid - du veit best kva som gjev meining for deg.

7. Sei nei for det seier stopp
Set grenser og bruk kreftene dine klokt.

8. Snakk om det for det blir krise

«Eg slit litt» kan vere nok a seie.

9. Le litt - kvar dag

Latter gir lette, sjslv nar alt kjennes tungt.

10. Bruk det som har hjelpt deg fer
Dine eigne erfaringar er ditt viktigaste verktay. m

VERDENSDAGEM
FOR PEYIGSE HELSE

DU ER EIN DEL AV BEREDSKAPEN
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TAKK FOR USS!
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