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Markmiod pjalfunarlotunnar

Helsta markmid: Ad veita nemendum undirbuning fyrir hamfarir og neydartilvik sem kunna ad koma upp a
opinberum stodum og a stérum samkomustodum, auka medvitund peirra og hjalpa peim ad tileinka sér
naudsynlega lifsbjargandi faerni. Jafnframt er markmid lotunnar ad gera nemendum kleift ad taka
skynsamlegar akvardanir, baedi andlegar og likamlegar, pegar peir fyllast skelfingu i neydarastandi. Lotan a
einnig ad efla faerni nemenda ef jardskjalfti, eldsvodi eda dnnur neydartilvik eiga sér stad a almannafzeri

Lengd pjalfunarlotunnar: 2,6 kennslustundir
Matsadferd: Fjolvalsprof lok pjalfunarlotunnar

Markhopar: Nemendur i starfs- og verknami, nemendur i endurmenntun, nemendur af erlendum uppruna og
kennarar endurmenntunar og starfs- og verknams

Vidurkenning fyrir nemendur:

Skirteini sem stadfestir patttoku (6formlegt pjalfunarndmskeid)

Vidurkenning fyrir kennara:

Skirteini sem stadfestir aukna faglega haefni

Markviss pverfagleg ESCO-fzerni i flokknum T2. —T2-3.: hugsunarhaefni og faerni - lausn vandamala
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Markmid pjalfunarlotunnar

bekking

AQ skilja ahettu af hamforum sem geta att sér
stad & opinberum og storum samkomustodum.

bekkja oryggisrradstafanir gegn hamforum og
neydarastandi sem geta komid upp 4 opinberum
svedum og storum samkomustodum.

AQ gripa til réttra adgerda i tilfelli hamfara og
neyOdarastanda sem geta komid upp a opinberum
stodum og storum samkomustodum.
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Faerni

A0 geta tekid réttar akvardanir 1 neyOarastandi og leitt sjalfan sig
og adra i kring 4 6ruggan stad.

AQ geta metid haetturnar i kringum big 1 neydarastandi (hrun eda
lausagrjot, rafmagnslinur, haetta a trodningi).

A0 vidhalda eigin oryggi og Oryggi peirra sem umlykja pig i
neydarastandi.

Ferni 1 samskiptum og samfélagsfaerni (sem ferni tengd ESCO t.d.
a0 leidbeina peim sem eru i kringum pig 4 6ruggan stad
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Inngangur: Hvaod felst i naudsynlegri faerni til ad
bregdast vio neydarastandi?

Naudsynleg faerni a opinberum st6dum (verslunarmidst6dvum, skolum, lestarst6dvum,
flugvollum o.s.frv.) og a storum samkomust6dum (leikvongum, tonlelkahollum
syningum, hotelum o.s.frv.) felur i ser ly kllbekkln%u og feerni sem parf til ad lifa af og

draga ur Jhattu begar hamfarir eiga sér stad. He
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stu svidin eru:

Vidbunadarvitund og ahaettugreining: Ad geta fljott greint haettulegar adstaedur og
ad halda ro i miklum mannfjolda.

Tryggja eigid 6ryggi med pvi ad leita skjols, krjupa og verja h6fud, velja 6rugg opin
svee0l og fordast reyk eda fl0.

Roa einstaklinga pegar peir fyllast skelfingu, hringja eftir adstod og visa folki ad
neydarutgongum.

Veita skyndihjalp, t.d. st6dva blaedingar, flytja slasada a 6ruggan stad og framkvaema
endurlifgun (CPR).

Fyl%{a leidbeiningum vidbragdsadila og yfirvalda, adstoda adra og ryma an pess ad
hindra framgang mannfjéldans.
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Lykilhugtok

* Opinberir stadir: A vid stadi a bord vid flugvelli, sjukrahus, lestarstédvar,
verslunarmidstodvar, bokasofn og sofn.

® Storir samkomustadir: A vid stadi a bord vid leikvanga, tonleikahallir, syninga-
og radstefnumidstodvar, stor leikhus eda kvikmyndahus og innanhuss
iprottahallir.

* Ahaetta: Lysir peirri ahaettu sem getur skapast eftir pvi hvar hamfarirnar verda.
Til deemis skemmd mannvirki, ratstraumar og hegdunarmynstur mannfjolda.

® Haltu ro: Lattu ekki skelfinguna na yfirhondinni. Reyndu ad halda otta og
skelfingu i skefjum.

® Hugsadu: Mikilvaegt er ad meta adstaedurnar.
® Athugadu: Skodadu umhverfi pitt.
* Skipuleggdu: Akveddu hvada leid pu atlar ad fara.

Co-funded by
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A0 skilja mikilveegi lotunnar

Mikilvaegt er ad skilja ahaettuna vid ad verda innlyksa a opinberum stodum eda a storum
samkomustodum, t.d. i verslunarmidstodvum, skélum, leikvongum, ténleikahollum,
almenningssamgongum, sjukrahusum o.s.frv. Ahaettan vid ad vera innlyksa a slikum
stodum i neyd eda vid hamfarir er medal annars:

En
L
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Prengsli og uppsofnun folks: Pegar of margir eru a litlu sveedi eykst haetta a skelfingu,
trodningi og meidslum. Préngar utgdnguleidir og skortur a vitneskju um adrar
flottaleidir geta valdid vandamalum.

Leidsogn og skortur a medvitund: Merkingar um neydarutganga, merkingar og
viovorunarkerfi (t.d. hljo0- og talbod) geta verid ogreinileg eda oskiljanleg. Pegar félk
veit ekki hvad pad a ad gera skapast ostjorn og ringulreid.

Oryggisadstada og innvidir: Burdarpol mannvirkja, utgdénguleidir, neyéarlysin%og
slokkvibunadur skipta skopum. Rafmagnsleysi eda bilanir i kerfum (vidvorun, hljodkerfi
o.s.frv.) geta valdio pvi ad folk verdur ringlad.

Timapressa: Vidbragdstimi er afar mikilveegur i hamforum og neydartilvikum; vid
atblur(')i eins og gasleka eda jardskjalfta/hrun geta jafnvel sekindur eda minutur radid
uarslitum.

Skortur a samhaefingu og undirbuningi: Rymingarazetlanir nytast illa i storum rymum
bar sem afingar hafa ekki verid framkveemdar og starfsfolk ekki pjalfad. Einnig getur
samhaefing milli yfirvalda, neydarpjonustu og rekstraradila verid vei‘
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Af hverju pessi pjalfunarlota skiptir mali

° Lifog 6rYg§i: patttakendur laera hvernig bregdast a vio i adstaedum eins og jardskjalftum,
eldum, flooum og trodningi. beir fa teekifeeri til ad proa rétt vidbragd i stad pess ad lata
skelfingu rada ferdinni (t.d. i jardskjalfta: , leggstu nidur, verndaéu%ig og haltu pér fast”).

°* Ad koma i veg fyrir skelfingu og stjorna manmg'élda: pjalfunin hjéIPar einstaklingum ad halda ré.
J

Hun studlar ad skipulegri rymingu i stad 6styrora adgerda i mannfjolda.

*  Skjotar akvardanir med réttar upplysingar: patttakendur losna vid ran%hugmyndir (t.d. pa
ranghugmynd ad ,,6ruggt sé ad nota lyftu i jardskjalfta®). Kennd er re%(an um fyrstu 30
sekundurnar— hvad a ad gera a allra fyrstu og mikilvaegustu augnablikunum.

° rgggisvitund a opinberum stodum: Folk fer ad taka eftir neydarutgdngum a peim stodum sem
Ba saekir og vid pad eykst 6ryggismenning. Hamfaravitund eykst (t.d. ad vita hvad gera a pegar
runaviovorun heyrist | verslunarmiostod).

° Félagslegur avinningur: beir sem fa pjalfun geta leidbeint ekki adeins sjalfum sér heldur einnig
folki i kringum sig. beir 60last pekkingu sem nytist til ad stydja born, aldrada og folk med fotlun.

* Andlegur undirbdningur: [staé pess ad hugsa ,petta kemur ekki fyrir mig” eru gerdar
raunhezefar radstafanir. bjalfun getur dregio ur afallastreitu eftir hamfarir par sem hun styrkir
tilfinningu einstaklingsins fyrir stjorn.
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Natturuhamfarir

* Jardskjalftar: A0 koma i veg fyrir skelfingu og trodning i mannfjolda, velja 6rugg
svee0i, veita skyndihjalp til peirra sem eru slasadir.

° Fl60: AD faera sig upp a haerra og 6ruggara land, fordast rafmagnsgjafa,
samrama rymingaradferdir.

* Eldar (innandyra / utandyra): Ad finna rétta utgonguleid i reyk, visa félki ad
neyOarutgongum og halda oreidu i skefjum.

Flodbylgjur: Ad faera sig upp a haerra og oruggara land, fordast rafmagnsgjafa,
samraema rymingaradferdir.

* Ovedur og fellibylir: Fordist fallandi hluti 8 opnum svaedum, haldid ykkur
innandyra

Jardskridur / snjoflod (i fjalllendum eda a fjiolmennum utivistarsvaedum):
Leidbeina folki a 6rugg sveedi, stydja vid bjorgunaradgerdir.

VET-READY
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Jardskjalftar

Jardskjalftar eru medal peirra nattiruhamfara sem pu geetir ordid fyrir a almannafaeri.

Rétt vidbrogd vid jardskjalfta skulu skiptast i tvo hluta: medan a jardskjalfta stendur og eftir
jardskjalfta.

A medan jardskjalftinn stendur yfir:

® Vertu réleg/ur og lattu ekki 6reidu na yfirhondinni: Mundu ad flestir jardskjalftar valda
ekki eydileggingu.

®  Beygja - Vernda— Halda fast:
Beigdu pig nidur a hné,

Verndadu hofud og hals med handleggjum, leitadu skjols undir traustum hisgégnum ef
mogulegt er,

Haltu pér fast pangad til skjalftinn stodvast.

° . . .
Fordastu glugga, gler og pung fyrirbaeri sem geetu fallid.
glugea, & g bungfy & Mynd 1: Daemi um hreyfinguna "beygja, verja og
®  Standid ekki & svélum og notid ekki lyftur. halda fast" sem framkveemd er & sjukrahdsum vid
PY jardskjalfta

Vertu kyrr par sem pu ert par til skjalftinn heettir.

Co-funded by
the European Union

t» VET-READY




Jardskjalftar

Eftir jardskjalftann:

® Vertu réleg/ur: Fordastu mannprengsli.

® Hlustadu a tilkynningar og fylgdu leidbeiningum starfsfolks

° Ppegar pu yfirgefur stadinn skaltu nota stiga, aldrei lyftur.

° Farid utirod an pess ad yta folki eda valda oreidu vid dyr og stiga.
°*  Komdu pér fra byggingum, rafmagnslinum og trjam.

* Safnist saman a tilgreindum samkomust6dum og takid akvardanir i samraemi
vid adra.

* Veittu skyndihjalp til peirra sem purfa.

Co-funded by
the European Union
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Eldsvodar

Eldsvodar sem eiga sér stad innandyra i opinberum husnaedum valda
mikilli skelfingu. Utbreidsla reykjar i lokudum rymum flaekir rymingu og
ognar heilsu peirra sem verda fyrir reyk.

Rétt vidbrogd vid eldum a opinberum svaedum skiptast nidur i tvo flokka:

vidbrogd innandyra og vidbrogd utandyra.

Innandyra almenningssvaedi (verslunarmidstodvar, iprottavellir, salar,
nedanjardarlest o.s.frv.):

® Ef pu hefur taekifaeri til ad gripa inn i um leid og eldurinn kviknar,
skaltu reyna ad slokkva hann. Notadu slokkvitaeki eda slongu, en pu
verdur ad hafa fengid pjalfun i notkun peirra.

® Vertu roleg/ur, lattu ekki skelfingu na yfirhondinni. Fordastu ad
hlaupa eda yta félki.

®  Fylgdu neydarutgangaskiltum og notadu neydarutganga og stiga.
®  Ekki nota lyftur, notadu eingdngu stiga.

® Efreykur er til stadar, haldid ykkur nidri og leggist a golfid.

®  Fordastu rafmagnsleidslur, gler og 6nnur eldfim efni.

Fylgdu leidbeiningum starfsfélks og bjorgunaradila.
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Mynd 2: Eldurinn & hételinu i Tyrklandi i jandar 2025, sem ték 78

mannslif.
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EldsvoOar

Opinber utirymi (almenningsgardar, torg, hatidir, tonleikar undir berum himni
o.s.frv.):

® Feaerdu pig fra reyk og logum, og taktu hlidsjon af vindatt.
* Ekki koma nalaegt eldfimum efnum.
® Fardu a orugg svaedi an pess ad valda skelfingu medal mannfjoldans.

* Tilkynntu yfirvoldum og biddu eftir slokkvilidi og fagadilum.

Co-funded by
the European Union
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Flodbylgjur

FlI66bylgjur eru stérar haféldur sem myndast vegna jardskjalfta a g
hafsbotni. baer eiga sér venjulega stad i Uh6fum eda a sjo og myndast eftir £
jardskjalfta, eldgos, landslog og/eda hruns. Flodbylgjur geta valdid
eydileggjandi ahrifum vid strendur, en ahrif peirra minnka eftir pvi sem
baer feerast neer landi.

Pegar pu feerd fregnir af haettu a flé6dbylgju @ pinu svaedi skaltu strax fylgja
opinberum vidvorunum um flédbylgju (sjonvarpi, utvarpi, farsimaforritum,
[Gdrum).

Feerdu pig fra strondinni; fardu pig innar @ land eda upp a haerra land.

Ef pu getur ekki yfirgefid bygginguna skaltu fara a efri haedir eda a pakid.
Ekki nota 6kutaeki; gakktu frekar a 6ruggan stad.

Mynd 3: FI6dbylgja sem atti sér stad eftir jardskjalftann i

Ef pu ert 4 almannafaeri, vertu rdleg/ur og huggadu pa sem eru i kringum 200 ars 2011, (Flugvsliur Sendai)

big. Oreida getur valdid meiri haettu ef félk bregst illa vid.
Adstodadu born, aldrada og fatlada.

Co-funded by
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Staldradu vio og hugleiodu

Atburdaras: "pad er fallegur helgi og pu ert a leid
a leikvanginn til ad horfa a leik. Leikvangurinn er
mjog trodfullur. Skyndilega skellur vyfir stor
jardskjalfti og mannfjoldinn byrjar ad hreyfast ad
utgonguhurdunum.  Prystingurinn  minnir 3
mannprystinginn i Indénesiu arid 2022. bad eru
ekki naegilega margir 6ryggisverdir a vellinum til
ad stjorna mannfjoldanum."

Leidbeinandi spurning: "Hvad myndir pu gera
bessarl, Stoau? Hvaéa Skref myndlr bu taka tII a6 Mynd.4:iol.<t(')ber2022 misstu 135 mannsllflélmannsprengsluma
koma i veg fyrir mannprengsli og tryggja Oryggi «aniurunan-velinum i Indenesiu.

|oitt?"
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Staldradu vio og veltu fyrir pér

Vitund og abyrgo

Adur en vandamal skapast i mannsfidlda t.d. & leikvdongum, er haegt ad gripa til einfaldra
varudarradstafana. Mikilvaegt er ad atta sig strax vid komu a pvi hvar neydarutgangar eru stadsettir,
hvar oryggisstarfsfolk er stadsett og hvar skyndihjalparstodvar eru. Ef mogulegt er skaltu velja saeti
nalaegt stigum og utgongum og helst vid jadar mannfjoldans fremur en i midju hans, til ad minnka

haettu a trodningi. Med pessum radstofunum ma baeta oryggi pitt og peirra sem eru i kring adur en
adstaedur magnast upp eda neydarastand skapast.

Skynsamlegast i storum mannfjélda, adur en eitthvad slaamt gerist:
Ahzettuvitund (ad pekkja Utgénguleidir og dryggispunkta),
Halda ré og bregdast skipulega vid (baedi fyrir pig og pa sem eru i kringum pig).

Hreyfdu pig hratt (ef pu ert ndlaegt Utgangi skaltu fara i att ad honum adur en mannfjéldinn
béttist),

Ef pu ert langt fra dtgangi skaltu ekki rydjast inn i mannfjoldann; biddu réleg/ur par sem pu ert.
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Staldradu vio og veltu fyrir pér

Atburdaras: bu ert ad gista a hoteli i vetrarfriinu
binu. Pegar pu ert ad undirbua pig fyrir hattinn
finnur pu brunalykt. PU opnar hurdina og sérd
bykkan reyk a ganginum. Eldur a hoteli i Tyrklandi
| januar 2025 endadi i hormungum og olli 78
daudsfollum.

Spurning til ithugunar: ,Hvad myndir pu gera i
pbessari adstodu? Hvada skref myndir pu taka til
a0 koma i veg fyrir trodning og tryggja Oryggi

. “
o) |tt’P Mynd 5: Eldsvodi a hoteli sem atti sér stad i Tyrklandi i januar 2025 og
olli 78 daudsfollum.

Co-funded by
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Staldradu vio og veltu fyrir pér

Vitund og abyrgo

| slikri adsteedu er meginmarkmidid ad ryma bygginguna. Mikilveegt er ad pu vitir fyrirfram hvar neydarutgangar eru stadsettir a
stodum eins og hételum og sjukrahdsum, eda par sem mikill mannfjoldi er, t.d. i kvikmyndahudsum og a tonleikahollum. Hafdu i huga ad
hamfarir eins og eldar og jardskjalftar geta valdid rafmagnsleysi; i slikum adstaedum getur oreida gert pad ad verkum ad folk missir

audveldlega attir.

Pegar pu lendir i adsteedum eins og peim sem lyst er i atburdarasinni, skaltu gera eins og hér segir:
Vertu medvitud/adur um dhaettu (ddur en atburdurinn a sér stad, finndu neydarutganga),
Vertu réleg/ur og hreyfdu pig hratt
Kveiktu & brunavidvorunarkerfinu eda hropadu "Eldur!"” til ad vara adra.
Faerdu pig hratt ad neydarstigum. Ekki nota lyftur.
Til ad verja pig fyrir reyk er mikilvaegt ad hylja nefid og munninn med votri tusku.

Ef bu kemst ekki ut skaltu loka hurdinni og pétta op med blautum handkladum eda klut til ad hindra reyk og fara ut a svalir eda
hropa ut um opinn glugga,

Hringdu eftir adstod og gefid bjorgunarsveitum merki med pvi ad veifa kleedi eda vasaljosi.

Co-funded by
the European Union
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Taeknilegar/iOdnadarhamfarir

° Sprengingar vegna ionadar eda efnaleka: Faerdu pig fra heettusvaedinu eins
fljott og audiod er, fardu i gagnstaeda att vid vindinn (efnaeiturgas dreifist
yfirleitt med vindi), verndadu 6ndunarfaerin

* Geislun eda utsetning fyrir haettulegum efnum: Faerdu pig fra slysstadnum, ef
bu ert innandyra er mikilvaegt ad loka 6llum hurdum og gluggum og vernda
baedi 6ndunarfaerin og hudina

°*  Samgonguslys eda slys af voldum idnadar: Faerdu pig a 6ruggan stad meod pvi
a0 fylgja skiltum sem visar a neydarutganga, komdu i veg fyrir oreidu i
mannfjoldanum og veittu skyndihjalp eftir porfum.

Co-funded by
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Sprengingar af voldum ionadar og efnalekar

I8nadarohdpp/sprengingar eda efnalekar geta haft ahrif @ mjog stor svaedi. Slik 6hépp geta
valdid eitrunum, brunasarum, eldsvodum, afalli og mengun umhverfis.

[ slikri stodu:

* Vertu réleg/ur og fordastu oreidu: Oreida hefur ahrif & haefni pina til ad taka réttar
akvardanir.

® Faerdu pig fra haettusveedinu: bPad besta sem pu ﬁetur ert er ad yfirgefa slysstadinn
fljégg. Til ad fordast utsetningu fyrir eiturefnum skaltu faera pig i gagnsteeda att vid
vindinn

® Verndadu ondunarfzerin: Andadu ekki inn reyk, efnauda eda dpekktri gufu. Mikilveegt er
ad hylja baxdi nef og munn med blautri tusku eda fatnadi.

® Ef paertinnandyra: Til ad fordast utsetningu fnrir eitradu gasi eda reyk, reyndu ad loka
fyrir loftstreymi i umhverfi pinu. Lokadu 6llum hurdum og gluggum.

® Adstodadu slasada: Fordastu beina snertingu vid einhvern sem synir einkenni. Ef efni
komast @ hud eda i augu, skoladu med vatni. Feerdu pa sem eiga i 6ndunarerfidleikum ut
i ferskt loft. Mynd 6: Kjarnorkuhamfarir i Tjernébyl i april 1986

®  Fylgdu opinberum leidbeiningum: Hlustadu a yfirvold og neydarstarfsfolk. Ekki snua
aftur & haettusvaedi né reyna ad takast a vid adstaedurnar ein/n.

Co-funded by
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Spreningar af voldum ionadar og efnalekar

Pad er edlilegt ad sprenging eda efnalekar a almannafaeri veki
otta og skelfingu. Haettuleg efni eda eiturefni sem kunna ad
losna eftir sprengingu eda slys hafa ahrif a almenning.

| slikum adstaedum aetti fyrsta vidbragdid ad vera ad halda ré

sinni, fjarleegjast haettusvaedid, tryggja 6ryggi og adstoda adra
sem urdu fyrir ahrifum.

Pau sem halda ro sinni og vita hvad a ad gera er haegt ad
koma i veg fyrir mikid tjon.

BN Co-funded by
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Samgonguslys eda slys af voldum innvida

Samgonguslys eda slys af véldum innvida geta att sér stad a almannafeeri (svo sem
nedanjardarlestum, straetisvégnum, lestarstodvum, flugvéllum eda hradbrautum) og
ognaéglfl margra. bPegar slikt slys verdur er afar mikilvaegt ad halda ro sinni og meta
a0staedur.

[ slikri adstodu:

® Vertu réleg/ur og regndu a0 hafa stjorn a adstaedum: [attu ekki skelfingu na
yfirhdndinni; athugadu 6ryggi pitt fyrst og fylgstu med hattum eins og eldi, reyk
eda eldsneytisleka.

° Trngau oryggi pitt: Ef pu ert i 6kutaeki skaltu slokkva a vélinni, losa oryggisbeltid
og fjarlaegjast haettuna. | almenningssamgodngum (straetisvagni, nedanjardarlest,
lest o.s.frv.) skaltu stadsetja neydarutganga og fylgja fyrirmaelum starfsfolks.

* Komdu i veg fyrir skelfingu i mannfjoldanum: Reyndu ad halda 6drum rélegum,
rymdu fljott it um neydargong ef pess er porf, svo sem 3
nedanjardarlestarstodvum. Geettu pin ef trodningur myndast.

* Ef eldhaetta eda sprengihaettu er til stadar: Feerdu pig fljott fra heettusveedinu til
ad fordast haettu.

® Adstodadu saerda: Eftir ad pu hefur komist a 6ruggan stad skaltu veita
skyndihjalp.

VET-READY

Al I el
Mynd 7: Morandi-bruin i Genua, italiu, hrundi i agust
2018 vegna mikillar rigningar.
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Samgonguslys og slys af voldum innvida

| slysum af pessu tagi geta paettir eins og skelfing, slaem
samskipti og erfidleikar vid ad stjorna storum mannfjolda sem

aukid ahrif slyssins.

Til a0 milda afleidingarnar eru einstaklingsbundin og skilvirk
viobrogd mjog mikilvaeg.

R Co-funded by
4 the European Union
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Staldradu vio og veltu fyrir pér

Atburdaras: bPu forst i almenningsgardinn til ad
eyda fritima pinum og heyrir skyndilega haa
sprengingu. Pegar pu snyrd pér vid sérdu stort sky
af reik risa til himins. bu attar pig a pvi ad
sprengingin vard i naleegri framleidslustod.

Spurning til ithugunar: "Hvad myndir pu gera i
bessari adstodu?

Mynd 8 honnun eftir Dogan T.:
https://chatgpt.com/

Co-funded by
the European Union
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Staldradu vio og veltu fyrir pér

Bestu viobrogo vid atburdarras:

pad er edlilegt a0 slik atvik valdi dreidu og vekji a sama tima forvitni. | slikum adstaeedum er pad
haettulegasta sem pu getur gert ad lata forvitni pina rada for og halda naer vettvan%i
atburdarins. A0 vera a svaedinu getur valdid pér skada ef onnur sprenging a sér stad. Mundu
lika ad pu veist ekki hvad er i gaspokunni sem gaeti myndast eftir atburdinn.

Bestu vidbrogo eftir slikt slys:
Ahzettuvitund: Mundu ad gas- eda reykurinn sem myndast getur verid banvann fyrir pig og adra
i nagrenninu,
Haltu ré og feerdu pig fra heettusvaedinu: Ef reykur er ad koma ad pér skaltu fljott faera pig fra
svaedinu
Varadu pa sem eru i kringum pig vid: Hropadu til ad vara pa einstaklinga sem eru stadsettir i
kringum pig vid.

Verndadu ondunarfaerin: Ef 6hjakvaemilegt er ad verda fyrir reyk, hyldu nefid og munninn med
fatnadi.

Co-funded by
the European Union

VET-READY



Staldradu vio og veltu fyrir pér

Atburdaras: bu ert ad bida vid
nedanjardarlestarstod pegar ein lestin stoppar
ekki og keyrir a adra lest. Lestarhurdirnar opnast
og peir sem urdu ekki fyrir arekstrinum byrja ad
hlaupa og vid pad myndast 6reida.

Spurning til ihugunar: "Hvad myndir pu gera i
bessari adstodu?

t» VET-READY
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Mynd 9: Lestaréhapp i Tyrklandi, Ankara,

desember 2018
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Staldradu vio og veltu fyrir pér

Bestu vidbrogd vio atburdarrad:

Ad verda vitni a0 sliku slysi mun edlilega valda pér 6tta og kvida. Ef pu verdur ekki
beint fyrir ahrifum af slikum slysum parftu ad halda ré pinni og meta adstaedur. bU
gaetir upplifad baedi pra til ad hjalpa 6drum og longun til ad tryggja eigin oryggi.

Bestu vidbrogd eftir slikt slys:

Ahzettuvitund: Adsteedur eins og sprengingar, eldur eda rafmagnslekar vegna slyss auka
ahaettur. | slikum adstaedum getur pbad bjargad lifi margra, auk pins eigin, ad greina
ahezettu sem geeti leitt til annars slyss.

Ad halda ré: | lokudu rymi eins og nedanjardarlest getur éreida valdid pvi ad margir taka
rangar akvardanir. bu aettir ad hrdpa til ad segja folki ad halda ro sinni svo mannfjoéldinn
valdi ekki trodningi og hindrar neydarutganga.

Ef pad er ekki haetta a 60ru slysi skaltu adstoda pa sem slésudust.

Co-funded by
the European Union
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Lifs- og heilsutengdar hamfarir i samhengi naudsynlegra
lifsbjargandi faerni fyrir almennings- og storar samkomustadi

VET-READY

Faraldrar og heimsfaraldrar: Sjukdomar sem breidast hratt ut medal storra
mannfjolda, svo sem infliensa (flensa), COVID-19, SARS, MERS, apabdla

Matar- eda vatnsborin veikindi: Mengun i opinberum veitingast6dum eda_
sameiginlegum adstodum sem veldur salmonellu, E. coli, noroveiru, lifrarbdlgu A,
kdleru.

Eitrunarafall / Utsetning fyrir eiturefnum: Slys eda viljandi mengun sem hefur ahrif 4
marga, svo sem efnafraedileg mengun i mat eda drykk, gasleka i lokudum rymum,
utsetning fyrir kolefnismonoxidi.

Liftaekniterrorismi eda viljandi liffreedileg losun: Viljandi utbreidsla sjukdomsvaldandi
orvera a pettbylum st6dum. Algengustu arasaradferdirnar eru miltisbrandi, holdsott,
botulintoxin, ricin og kolerubakteria.

Heilbrigdisneyzluastand vegna f%ﬁlda latnra eda slasadra: Ekki orsakad af sykingu,
heldur hefur ahrif a storar manntjéldahopa, svo sem 6fgakenndar veduradstaedur,
meidsli vegna mannprengsla og ofnaemisvidbrogd a storum samkomum.

Co-funded by
the European Union




Heimsfaraldrar og smitsjukdomar

Mikill mannfjoldi audveldar Utbreidslu sjukddma fra manni til manns.
Almenningssamgongur, verslunarmidstodvar, flugvellir, skélar og iprottavellir eru medal
haettulegustu stada pegar kemur ad Utbreidslu sjukdéma. Ofullnaegjandi loftraesting og
langvarandi dvol innandyra eykur sykingarhaettu. Vid Utbreidslu eru sétthreinsun,
mannfjoldastyring og upplysingaherferdir naudsynlegar til ad vernda heilsu
samfélagsins.

| adstaeedum par sem pu ert medvitud/adur um tilvist heimsfaraldurs eda smitsjukdéms:

® Personuleg vernd: Notid grimur a almannafarum og pvoid ykkur um hendur
reglulega. Fordist ad snerta andlitid, sérstaklega augu, nef og munn.

* Félagsleg fjarlaegd: Fordist fjolmenna vidburdi og stérar samkomur, og kjdsid frekar
utivist eda vel loftraest rymi fremur en lokud herbergi.

* Bolusetning: Fylgdu pjédar- og stadbundnum bdlusetningarasetlunum.

® Varudarradstafanir vardandi ferdalog og hreyfanleika: Fylgdu ferdaradgjofum og

takmorkunum og fordastu oparfa ferdaldg a timum heimsfaraldurs.
Mynd 10: Mynd fra Covid-19 helmsfaraldrlnum [

* Adgerdir samfélags og stjéornvalda: Fylgdu utgongubdnnum- eda soéttkviarreglum Kaliforniu, Bandarikjunum
begar paer eru i gildi og taktu patt i freedslu- og forvarnaratokum.

Co-funded by
the European Union
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Heimsfaraldrar og smitsjukdomar

Algengasta leidin til ad verjast heimsfardldrum og
smitsjukdomum er ad draga ur smithaettu med pvi ad
fordast snertingu vido adra. Jafnframt skal notast vid
grimur a almannafzeri og fylgja reglum um hreinlaeti.
Skylda er a0 fara eftir peim takmorkunum sem lagdar
eru fyrir af yfirvoldum @ medan a0 faraldrar rikja.

M Co-funded by
O the European Union
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Matareitrun

Mengadur matur a almannafeeri getur valdid matareitrunum og mengad vatn getur leitt
til sjukddma a bord vid kéleru og taugaveiki. | slikum adstaedum geta margir veikst.
Sameiginlegir yatnskranar eda gosbrunnar geta borid med sér lifshaettulegar veirur, t.d.
lifrarbolgu A. Ofullnzegjandi handpvottur audveldar utbreidslu bakteria eins og
Salmonellu og E. coli. Til ad fyrirbyggja sjukdéma vegna skitugs vatns og mengadra
matveela skaltu vidhalda %ééu personulegu hreinlaeti og neyta einungis matveala og
vatns fra areidanlegum adilum.

Helstu leidir til ad verja sig gegn sjukdémum af véldum mengadra matveela og eitrads
vatns:

® Notadu eingdngu hreint og 6ru%gt vatn til drykkjar: Gakktu ur skugga um ad
drykkjarvatnid pitt komi fra areidanlegum uppsprettum.

° Skoaiéldagsetninguna a matvaelum: Ekki neyta urelds, litbreytts eda illa lyktandi
matveela.

® Fordastu ad neyta matvaela eda drykkja sem eru mengud: Petta er sérstaklega
mikilveegt i métuneytum, a markadssvaedum og opinberum vidburdum.

® Fylgdu hreinlzetisreglum a almannafaeri: Vidhaltu sérstaklega vel hreinlati i skolum, —— .
a vinnustédum, a sjukrahdsum og veitingastodum. Mynd 11: Mynd eftir Dogan T.: https://chatgpt.com/

® Fylgdu opinberum lydheilsutilkunningum: begar faraldrar rikja skaltu fara eftir
leidbeiningum heilbrigdisyfirvalda.

Co-funded by
the European Union
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Staldradu vio og veltu fyrir pér

Atburdaras: Fréttir berast af nyrri farsott i

nokkrum londum, en engin tilfelli hafa verid skrad
| pinu landi. bu telur pig vera 6rugga/n og heldur
afram ad fara i skoélann. Daginn eftir meeta fimm
bekkjarfélagar pinir ekki og fréttir berast af pvi ad
sjukdomurinn sé ad breidast hratt ut innanlands.

Spurning til ihugunar: "Hvad myndir pu gera i
bessari stodu?"

VET-READY

Mynd 12: https://www.unesco.org/en/covid-
19/education-response

Co-funded by
the European Union




Staldradu vio og veltu fyrir pér

Bestu vidbrogd vid adstaedum: Vidhalda hreinlaeti og fylgja fjarleegdartakmorkunum

Pad er mjog mikilvaegt ad fara eftir fyrirmaelum yfirvalda og opinberra stofnana pegar
heimsfaraldur rikir. Til ad draga ur utbreidslu smitandi sjukddma sem berast fra manni til manns
er naudsynlegt ad draga ur félagslegum samskiptum og fordast mannfjolda.

| slikri stodu:

Vidhaltu hreinlzeti: Pvodu pér reglulega um hendur med sapu og vatni. Notadu handspritt.
Snertu ekki munn eda nef an pess ad sotthreinsa eda pvo pér um hendur. Sétthreinsadu
reglulega snertifleti heimilisins.

Fylgdu fjarlaegdartakmoérkunum: Fordastu mannfjolda. Vertu heima ef mogulegt er. begar pu
ert fyrir utan heimilid skaltu nota andlitsgrimu og annan hliféarbunad. Fylgdu

fjarleegdartakmorkunum pegar pu yfirgefur heimilid og notadu andlitsgrimu og annan
hlifdarbunad.

Fylgdu og hlyddu opinberum fyrirmaelum.

Ef pbu ert med einkenni sjukddms skaltu hafa samband vid heilbrigdisstofnnanir.

VET-READY
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Staldradu vio og veltu fyrir pér

Atburdaras: bu bordadir hadegismat i skélanum
og forst sidan i kennslustund. Stuttu sidar byrjadir
bu ad finna fyrir magaverk og 6gledi. Pad var ekki

einungis pu sem fékkst einkennu, heldur einnig
nokkrir samnemendur pinir.

Spurning til ihugunar: "Hvad myndir pu gera i
bessari adstodu?

VET-READY

Mynd 13: Mynd eftir Dogan T.: https://chatgpt.com/
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Staldradu vio og veltu fyrir pér

Bestu vidobrogd vio atburdaras:

Matareitrun sem orsakast af mengudum mat eda mengudu vatni er afar alvarlegur sjukdémur. Ef einkenni
sem koma fram eru vaeg, skaltu gera eftirfarandi:

Ekki reyna ad stodva uppkostin strax: Likaminn pinn geeti purft ad losa sig vid eiturefni, svo ekki reyna ad
stodva uppkostin.

Drekktu nég af vatni: Endurheimtu vokvastig og steinefni sem tapast vid uppkost eda nidurgang med pvi
ad drekka vatn, jurtate, endurvokvunarlausnir (ORS) eda drykki sem innihalda steinefni.

Hvild: Gefdu likamanum tima til ad jafna sig med pvi ad hvila pig eins mikid og mogulegt er.

Bordadu léttan mat: Fordastu ad borda i nokkrar klukkustundir til ad lata magann rdast eftir uppkost.
Byrjadu sidan a pvi ad fa pér létta mat eins og hrisgrjonagraut, banana, jégurt, sodnar kartoflur og/eda
kex.

Fylgstu med einkennum: Leitadu til laeknis ef pu finnur fyrir eftirfarandi einkennum: uppkost og
nidurgangur sem stendur i langan tima, har hiti (38,5 °C / 101,3 °F eda haerri), blé6dugum haegdum, miklum
magaverk.

Co-funded by
the European Union
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Hvetjandi adgerdir og fyrirmyndir

Skilvirk viobrogd eru mikilveeg til ad koma i veg fyrir ad stor hopur folks
veikist samtimis. Einstaklingar geta ordi0 fyrir tjoni vegna oreidu og
skelfingarastands. Pess vegna er skilvirkur viobunadur naudsynlegur bzedi til
a0 tryggja oryggi einstaklinga og koma i veg fyrir storslys.

* [janGar 2025 atti sér stad eldsvodi & hételi i Tyrklandi sem olli 78
daudsfollum. Hinn 67 ara gamli Fatih Giller festist a midju hotelherbergi
umkringdur logum eftir ad hann attadi sig a pvi ad engin flottaleid veeri
feer. bratt fyrir pad syndi hann otrulega yfirburd og tokst honum ad
bjarga lifi ellefu manna.

* [ agust 2021 atti sér stad rod floda vid vesturhluta Svartahafsins i
Tyrklandi. Vid pzer adstaedur tokst heimamonnum ad bjarga bornum og
O6ldrudum sem voru fastir i husum sinum med reipum og traktoérum. bratt
fyrir pad misstu 82 manns lif sitt i pessum hormungum.
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the European Union

VET-READY




Til frekari skoOunar

https://www.publichealth.columbia.edu
https:/len.wikipedia.org/wiki/2021_Turkish_floods
https:/len.wikipedia.org/wiki/2025_Kartalkaya_hotel_fire
https:/len.wikipedia.org/wiki/Chernobyl_disaster
https:/len.wikipedia.org/wiki/2011_ToDhoku_earthquake_and_tsunami

https:/lwww.bbc.com/news/world-europe-46549288: Lestarhdpp i Tyrklandi: Ad minnsta kosti niu latnir i Ankara
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Heimildir sem notadar voru vid gerd lotunnar

®  Erokhin, D. (2024). Skilningur @ mannlegri hegdun vidbragda vid hamforum. Oxford Research Encyclopedia of Natural Hazard Science.

®* Ning, N., et al. (2021). Factors associated with individual emergency preparedness behaviors: A cross-sectional survey among the public
in three Chinese provinces. BMC Public Health, 21(1), 1-10

* European Skills, Competences, Qualifications and Occupations (ESCO). (a.d.). ESCO-flokkunarvefur. Evropu-
kommissjonin. https://esco.ec.europa.eu/en/classification

®  Hinata, S. (2024). Samskipti vid almenning i neydartilvikum. Journal of Emergency Management, 22(4), 273-280
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Hafdou gaman af naminu med VET-READY
einingu 2: Viobunadur og viobrogo vio hamforum
a almannafaeri og a storum samkomustodum og
bjalfunarlotu 10: Naudsynleg faerni til ad bregdast
vi0 neydarastandi a almannafaeri og a storum
samkomustodum


https://vetready.eu/
http://www.linkedin.com/company/vet-ready-project
https://www.facebook.com/profile.php?id=61573707797009
https://www.youtube.com/@VET-READYEUProgram
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