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Markmio pjalfunarlotunnar

Helsta markmid: Ad veita nemendum nauésynlega bekkingu og hagnyta faerni til ad skilja og bregdast vid
andlegum borfum fornarlamba hamfara @ almannafaerum og a stérum samkomust6dum, med dherslu 8 samkennd,
skilning @ adstaeedum og streitustjornun.

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

Markhdépar: 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 faglegs haefni

Pverfagleg markmid ESCO-fzerni i flokki T3.3 — A9 vidhalda jakvaedu vidhorfi: Haefni til ad vidhalda polmiklu o
uppbyggilegu hugarfari i krefjandi neydaradstaedum, veita tilfinningalegan studning til fornarlamba, takast a vi
ovissu og taka igrundadar akvardanir til ad studla ad salreenni vellidan og oryggi.
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Markmio pjalfunarlotunnar

pekking Haefni
* Pekkja grundvallar tilfinningalegar parfir e Greina og leggja til arangursrikar adferdir til ad stydja vid tilfinningalega vellidan
férnarlamba hamfara a almannafaeriog a fornarlamba hamfara a almannafeeri (t.d. ipréttavollum, verslunarmidstodvum,

storum samkomust6dum lestarstodum)

e Syna hafni til ad bregdast vid af samkennd, taka skjotar akvardanir og veita salraena
a0stod i ringulreid eda 4 almannafeeri
® Beita streitustjornunar- og sjalfsstjornunartaekni til ad halda rd, einbeitingu og gédu

e Skilja hagnytar adferdir til ad veita
tilffinningalegan studning, huggun og

oryggistilfinningu i miklum mannfjolda og
vidhorfi 8 medan unnid er med marga polendur i einu.

e Adlaga samskiptaheetti ad fjolbreyttum hépum, par 8 medal innflytjendasamfélogum,

streituumhverfi.

e Vidurkenna andlegar og tilfinningalegar
askoranir sem badi fornarlomb (t.d.
skelfing, ringulreid, 6tti) og viobragdsadilar
(t.d. streita, preyta) standa frammi fyrir i

neydarastandi. bessar faerni tengjast beint pverfaerni ESCO T3.3 — Ad vidhalda jakvaedu vidhorfi:
e Greina hvernig mismunandi hdépar

med pvi ad nota skyrt malfar.
e Samstarf vid oryggisverdi, neydarvidbragdsadila og sjalfbodalioda til ad tryggja ad
tilfinningalegur studningur stydji vio skipulagda rymingu og oryggisradstafanir.

e Halda poli og ré i tilfinningalega erfioum adstaedum sem fela i sér fjolda fornarlamba
einstaklinga, menningarleg fjolbreytni og

fjoldahegdun hafa ahrif a andleg viobrogo i

@ VET-READY

® Takast a vid dvissu og streitu undir pressu og i neydartilvikum.
e Takaigrundadar dkvardanir sem forgangsrada salraenni vellidan og sameiginlegu oryggi.
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Inngangur: A0 skilja salraen viobrogo
fornarlamba a almannafaeri og a storum
samkomustodum

[ sdlreenum vidbrogdum férnarlamba hamfara & opinberum og stérum samkomustddum
felst ad greina, skilja og bregdast vid tilfinningalegum og andlegum porfum einstaklinga
sem verda fyrir neydartilvikum a almannafaeri.

* Slikar adstaedur geta komid upp skyndilega — til deemis vid natturuhamfarir, eldsvoda,
hrydjuverkaarasir eda fjoldaslys— par sem storir hopar folks geta fyllst skelfingu,
ringulreid, otta eda fengid salraent afall.

* Ppessi lota kennir nemendum hvernig a ad halda ro sinni, takast a vio streituvidobrogo,
veita studning, taka viokveemar og timanlegar akvardanir og maeta andlegum og
tilfinningalegum porfum fornarlamba hamfara i floknum adstaedum.
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Lykilhugtok

®  Salreen viobrogd i miklum mannfjélda
Pegar oOtti, skelfing eda rangfaerslur breidast hratt it medal almennings magnast tilfinningaleg vidbrogd og sameiginleg
akvardanataka skerdist. | hamférum & almenningssvaedum eda & stérum samkomustddum geta salraen vidbrogd aukid éreidu eda
ytt undir trodning og adra 66rugga hegdun.

®  Streituvaldandi atburdur vs. neydarastand
Neydarastand visar til sérstaks og dhrifamikils hormungaratburds sem hefur ahrif a almenning (t.d. eldsvodi, flég, slys).
Streituvaldandi atburdur visar til hvers kyns astands sem veldur langvarandi ahyggjum eda kvida i opinberum adstaedum, svo sem
vidvarandi rafmagnsleysi eda minnihattar fl60. Neydaratburdir auka oft streitu hratt ef honum er ekki stjérnad a réttan og
skilvirkan hatt.

®  Sameiginlegur tilfinningalegur dodi
Pegar hopar folks i hamforum fa tilfinningalegan dda vegna 6tta, bidtima eda dvissu. Slikur dofi getur birst sem éreida,
Opolinmaedi, arasargirni eda uppgjof i adsteedum. Langvarandi sameiginlegur tilfinningalegur dodi dregur Ur samvinnu og eykur
likur @ &tokum eda a pvi ad farid sé ekki eftir 6ryggisfyrirmalum.

® Tilfinningaleg ofkdlnun
Astand andlegrar og likamlegrar Idmunar sem getur komid fram pegar einstaklingar 4 almannafaeri verda yfirbugadir af 6tta eda
alagi. Demi um enkenni geta verid hik, kyrrstada eda erfidleikar vid ad vinna ur leidbeiningum. Ad pekkja pessi vidbrogd gerir
vi6brag65a6i|um kleift ad veita markvissan studning, draga ur ahaettu og fylgja fornarlombum i att ad oryggi.
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A0 skilja mikilvaegi lotunnar

Opinberir stadir og storir samkomustadir — svo sem ipréttavellir, lestarstodvar, tonleikahus, verslunarmidstodvar eda
trdarlegir ssamkomustadir — eru hannadir med oryggi og reglu ad leidarljosi, en hamfarir geta skyndilega raskad pvi umhverfi
og skapad ringulreid, otta og skelfingu medal stdorra hépa folks.

A drunum 2020 til 2024 jukust atvik sem tengdust neydartilvikum par sem fjoldi félks var saman kominn — par & medal
eldar, rymingar, hrun bygginga og hrydjuverkaarasir — um allan heim, sem undirstrikar porfina fyrir aukinn salraenan
vidbunad a almannafaeri.

Samkvaemt Alpjédaheilbrigdismalastofnuninni (2023) eru tilfinningaleg vidbrogd i neydartilvikum lykilpaettir sem hafa ahrif a
likur a ad lifa af og 6ryggi. Raunar syna rannsoknir a atburdum med fjolda latnra og slasadra ad rangar upplysingar, éreida
eda seinkun vidbragda leida oft til fleiri meidsla en hamfarirnar sjalfar.

Skyrslur frd Evropsku stofnuninni fyrir grundvallarréttindi (2024) undirstrika dskorunina enn frekar: opinberir vidburdastadir
standa frammi fyrir vaxandi haettu baedi af véldum natturuhamfara og mannlegra 6gnana, en pjalfun i salfraedilegum og
andlegum pattum vegna vidbragda vid hamforum er enn 6fullnzaegjandi.
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Af hverju pessi pjalfunarlota skiptir mali

Hamfarir a almannafaeri og a storum samkomustédum— hvort sem um er ad raeda elda, hrun bygginga,
hrydjuverkaarasir eda trodning — geta brotist fram skyndilega og haft alvarlegar afleidingar i for med sér.
Slikir atburdir 6gna ekki adeins likamlegu 6ryggi heldur kalla einnig fram tilfinningar eins og kvia, 6tta og
skelfingu medal stérra hopa folks.

AJ vera undirbuin/n i sliku umhverfi felur i sér meira en ad pekkja rymingarleidir eda neydaradgerdir — pad
krefst pess ad skilja hvernig einstaklingar bregdast andlega vid i krisuatburdum og hvernig vidbragdsadilar
geta hjalpad til vid ad stjorna tilfinningum, draga ur skelfingu og koma aftur a reglu.

Pessi lota utvegar pér hagnyta faerni og adferdir til ad greina streituvidbrogd, veita studning, eiga
arangursrik samskipti undir alagi og leida einstaklinga eda hdpa til 6ryggis i neydartilvikum.

e Hvort sem pu ert starfsmadur, oryggisstarfsmadur, neydarvidbragdsadili eda sjalfbodalidi, pa hjalpar
bekkingin i pessari pjalfunarlotu pér ad vernda mannslif, lagmarka oreidu og byggja upp seiglu i umhverfi
sem einkennist af mikilli ahzettu og miklum prystingi.

Ad skilja andleg vidbrogd vio hamférum a almannafaeri er mikilveegt skref i att ad pvi ad skapa 6ruggara
umhverfi fyrir alla.
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Natturuhamfarir

Natturuhamfarir eins og jardskjalftar, flod, stormar, hitabylgjur eda eldar 6gna ekki adeins likamlegu 6ryggi ,
heldur hafa paer einnig djupstaed ahrif a andlega heilsu félks.

| bessum adstaedum geta hamfarir vakid étta, ringulreid og skelfingu, sérstaklega pegar stérir hdpar standa
frammi fyrir skyndilegri haettu med takmorkudum bjorgunarmoguleikum. Tilfinningaleg streita eykst oft
vegna prengsla, trodnings, adskilnadar fra fjolskyldu eda vinum og rangfaerslum.

Skilningur a salraenum vidbrogdum férnarlamba @ opinberum og storum samkomustédum er naudsynlegur til
ao:

e bekkja tilfinningaleg viobrogd a medan og eftir ad a neydartilvikum stendur.
e Veita andlega adstod til hdpa og einstaklinga sem eru undir alagi.

e Stydja vido mannfjoldastjornun og orugga rymingu med pvi ad draga ur skelfingu og hvetja til samvinnu.

% \/rkJIg vid Am samfélags og stofnana til ad takast betur a vid dvissu og framti L IR by
the European Union




Jardskjalftar

Jardskjalfti getur a 6rfaum sekiindum breytt stad sem hannadur er fyrir 6ryggi og samkomur — eins og iprottavoll,
verslunarmiostoo eda lestarstod — i umhverfi sem einkennist af ringulreid og é6tta.

* Skyndilegt afall skellur a
Jardskjalftar verda an fyrirvara. A trodfullum stédum geta skjalftar,
fallandi hlutir og hljéd fra fall bygginga samstundis kallad fram
ringulreid medal folks. Folk getur fyllst skelfingu, ordid ringlad eda
lamad og verid ovisst um hvert eigi ad fara eda hvad skuli gera.

° Engin utanadkomandi hjalp tiltaek strax
Jafnvel poétt bjorungaradilar séu i nagrenninu geta skemmdir vegir,
lokadar Gtgdnguleidir eda samskiptatruflanir tafid neydaradstod. A
fyrstu mindtunum geta starfsfolk vioburdarstadar, oryggisverdir og
gestir purft ad takast a vid otta og heettu an utanadkomandi
studnings.

Mynd 1. Jardskjdlftar (gervigreindarskapad af S. Arenas i
gegnum Sora)
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Jardskjalftar

Tilfinningaleg vidbrogd geta magnast hratt e Notadu valdheimildir og vertu synileg/ur. Starfsfolk i
einkennisfatnadi eda areidanlegir einstaklingar aettu ad stadsetja
sig par sem peir sjast, par sem peir gefa fra sér oryggistilfinningu.

e Studladu ad jardtengingu. Mikilveegt er ad hvetja einstaklinga til
ad draga djupt andann og einbeita sér ad pvi ad fylgja
leidbeiningum skref fyrir skref til ad draga ur skelfingu.

e Oreida getur breidst it medal mannfjéldans og aukid haettuna
a 6skilvirkum og hattulegum rymingum.

e Fjolskyldur eda hopar geta sundradst, sem veldur vanlidan,
ringulreid og 6rvaentingarfullri leit af fjolskyldumedlimum eda
astvinum.

e Sumir einstaklingar kunna ad frjésa i stad, sem veldur pvi ad
beir geta ekki brugdist vid, 3 medan adrir bregdast skyndilega Eftir jardskjalftann

vid 4 arasargjarnan hatt til ad komast undan. Peir sem lifa af geta glimt vid langvarandi afall, svefnleysi eda
® Kvidi og sektarkennd vara oft lengi eftir ad skjalftinn haettir, endurupplifanir. Adskilnadarafall (ad geta ekki fundid astvini i
sérstaklega ef folk slasadist i atburdinum. ringulreidinni) er algengt. Salraen adstod er pvi mikilveeg:

e Vidurkennid 6tta og vanlidan, gerid vidbrogd edlileg og veitid
Andlegar bjorgunaradferdir oryggistilfinningu.
Reynid ad draga ur ordrdmum og rangfaerslum.
Stydjid ratinur eins fljott og audid er (t.d. endurfundarstadir, skyr
tilkynningakerfi, synileg laeknisadstod).
e Huvetjid til tengsla og gagnkvaems studnings medal eftirlifenda til ad

Le|6be|n|6 hreyfingu, ekki bara hvetja folk til ad fara ad . e
ETﬁ‘VE'& endurbyggja oryggistilfinningu. Co-funded by
I t haegs og stodugs brottflutnings the European Union

begar oruggt er; dragid ur likum a rymingu sem er knudin afram
~f ~l, ~1EL i ~r s

e Verturéleg/ur og notadu skyrar samskiptaleidir. Oryggisverdir
og vidbragdsadilar settu ad tala haveert, rélega og gefa einfold
fyrirmaeli til ad draga ur ruglingi.




Floo

Skyndifl6d getur breytt liflegum almenningsvidburdi — svo sem tonleikum vid arbakkann, utihatio eda samkomu vid
strondina — i lifshaettulegt neydarastand a 6rfaum mindtum.

® Skyndilegt afall skellur a
Skyndifl6d gerast hratt, oft an mikillar vidvorunar. Haekkandi
vatnsyfirbord getur innikréad stéran héps folks, skolad burt
persénulegum munum og flaett yfir gbtur, stiga eda samkomusvaedi. beir
sem eru vidstaddir geta fundid fyrir skelfingu, ringulreid og dvissu um
hvert peir eigi ad fara eda hvernig peir geti komist undan a 6ruggan hatt.

® Engin utanadkomandi hjalp tiltaek strax
Jafnvel pott neydarvidbragdsadilar séu stadsettir i nagrenninu getur
adgangur verid lokadur vegna mikils vatnsflaedis, bruna eda skemmdra
vega. Starfsfdlk og gestir verda ad bregdast sjalfir vid a fyrstu mikilveegu
minutunum og taka hradar akvardanir i 6tta og dvissu.

Mynd 2. FI6d (gervigreindarskopud af S. Arenas i gegnum Sora)

Co-funded by
the European Union

> VET-READY




Floo

Andleg viobrogd geta magnast hratt

Skelfing breidist hratt Ut i péttum mannfjolda og eykur
haettu a falli, meidslum eda drukknun.

Adskilnadur fra vinum, fjolskyldu eda hopmedlimum getur
magnad oOtta og kvida.

Sumir geta lamast af afalli, 8 medan adrir bregdast
hvatvislega vid og reyna ad flyja an pess ad huga ad
oruggum leidum eda 6drum einstaklingum.

Sarsaukafullar myndir — ad verda vitni ad pvi ad adrir séu
bornir burt eda slasast — getur skapad varanlega
kvidatilfinningu og sektarkennd medal eftirlifanda.

Andlegar bjorgunaradferdir

Gefio skyr og roleg fyrirmeeli. Starfsfélk og vidbragdsadilar
attu ad leida mannfjoldann upp a heerra land eda ad
oruggum utgonguleidum med haveerum og synilegum

SFYET-READY

Notaau kennileiti og synilega viomidunarpunkta.

| eidbeindu folki 3 svaedi sem eru skvrt Oruece og adcengiles

e Veittu polendum oryggistilfinningu og utskyrou ad
viobrogo peirra séu edlileg. Lattu pa vita ad o6tti sé edlilegt
vidbragd og ad hjalp sé a leidinni.

e Hvetjio til sameiginlegrar hreyfingar. Skipuleggjid folk i litla
hopa eda por til ad draga ur einangrun og skelfingu.

Eftir fl66id

Peir sem lifa af geta upplifad afall, kvida eda endurupplifanir
atburdarins. Afall getur magnast vegna eignataps, meidsla eda pess
ad sja adra slasada. Andleg adstod er naudsynleg:

Taladu um tilfinningar eins og o6tta og hjalparleysi.

Veittu stodugar og nakvaemar upplysingar um oryggi, bjorgun
og endurheimt.

Adstodadu vid endurfundi vid vini og fjolskyldu til ad
endurheimta tilfinningu um stjorn.

Hvetjid til haegs, djups andardrattar, einbeiting i
oryggisradstafanir og gagnkvae.mg@n@drbwiéstaddra

til ad draga ur &framhaldandi v the European Union




EldsvoOar

Eldsvodi a vioburdi utandyra getur a8 nokkrum sektiindum breytt skemmtistund i ringulreid og otta.

® Skyndilegt afall skellur a
Eldar geta kviknad 6veent vegna flugelda, rafmagnsgalla eda vegna
heettulegra eldfimra efna. Reykur, logar og hiti skapa tafarlausa haettu
og kalla fram éreidu medal gesta. Folk getur ordid ringlad, skelfingu
lostid og att erfitt med ad gera sér grein fyrir hvert 6ruggt sé ad fara.

® Engin utanadkomandi hjalp tiltaek strax
Jafnvel med neydarvidbragdsadila a stadnum einkennast fyrstu
minutur hamfara oft ad ringulreid. Reykur og eldur geta lokad
utgonguleidum, sem gerir rymingu upp a eigin spytur naudsynlega a
medan starfsfolk sér um mannfjoldann og leidbeinir folki & orugg sveaedi.

Mynd 3. Eldar (gervigreindarskapad af S. Arenas i gegnum Sora)

Co-funded by
the European Union

> VET-READY




EldsvoOar

Tilfinningaleg vidbrogd geta magnast hratt

e Skelfing breidist hratt ut og eykur haettuna a ad folk stigi a
adra eda yti einstaklingur i péttum mannfjolda.

e Adskilnadur fra vinum eda fjdlskyldu eykur kvida og o6tta.

e Sumir geta lamast i afalli, 8 medan adrir bregdast
hvatvislega vid og reyna ad flyja hvad sem pad kostar.

o Afallastreita getur varad afram eftir atburdinn, sérstaklega
vegna meidsla, mannfalls eda eignarspjalla.

Andlegar bjorgunaradferdir

o Gefid skyr og réleg fyrirmeeli. Starfsfolk skal leida
vidstadda i att ad oruggum utgonguleidum og
samkomustodum med havaerum og synilegum
samskiptum.

e Hvetjio til skipulagdrar hreyfingar. Leidid folk i litlum
hopum eda rodum til ad draga ur trodningi og ringulreid.

t>» VET-READY

e Veittu oryggistilfinningu og utskyréu ad vidbrogdin séu
edlileg. Lattu fornarlombin vita ad 6tti er edlileg tilfinning og ad
adstod se i bodi.

Hvetjid til jardétengingar. Mikilveegt er ad hvetja einstaklinga til ad
draga djupt andann og einbeita sér ad pvi ad fylgja leidbeiningum
skref fyrir skref til ad draga ur skelfingu.

Eftir eldsvoda
Peir sem lifa af geta upplifad tilfinningar eins og afallastreyturdskun,

svefnleysi, endurupplifanir eda sektarkennd. Andleg adstod er
naudsynleg:

e Taladu um tilfinningar eins og 6tta og vanlidan.

e Veittu nakveemar upplysingar um oryggi, bataferli og endurfundi vid
vini eda fjolskyldu.

e Hvetjid pa sem vidstaddir eru til ad veita studning og vinna saman
til ad endurbyggja 6rygagistilfinningu.

e Fylgjast med aframhaldandi kvida eda afallastreituroskun og visa
einstaklingum til faglegrar adstod4 keefinded by

the European Union




Ovedur og fellibylir

"Skyndilegur stormur getur breytt tonleikum utandyra, hatio eda opinberri hatioarholdum i kadtislkaag agnyaldi
minutum."

e Skyndilegt afall skellur a
Alvarlegir stormar, fellibylir eda hvassvidri geta leitt til rigningu, eldinga
og heettulegra vinda. Vidstaddir geta fundid fyrir 6tta, ringulreid og
ovissu pegar kemur ad pvi ad leita skjols. Skyndileg breyting @ umhverfi
getur aukid skelfingu og oreidu.

e Engin utanadkomandi hjalp tiltaek strax. Jafnvel poétt starfsfélk
vidburdarins eda bjorgunaradilar séu til stadar getur 6fgakennt
vedur tafid adstod. Tré sem dottio hafa nidur, flé6d eda fallnar
rafmagnslinur geta lokad oruggum leidum. Hatidargestir og
starfsfolk verda ad taka hradar akvardanir til ad vernda sig a
medan peir halda ré sinni undir alagi.

Mynd 4. Stormar og fellibylir (gervigreindarskapad af S. Arenas {
gegnum Sora)
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Ovedur og fellibylir

Tilfinningaleg vidbrogd geta magnast hratt

e Skelfing getur brotist ut og valdid trodningi eda
oskipulagdri rymingu.

e beettir eins og havadi, eldingar og skyndilegt myrkur auka
otta og streitu.

e Vidstaddir geta misst tengsl vid vini eda fjolskyldu, sem
eykur vanlidan og ringulreid.

e Kvidi, hjalparleysi og pirringur geta haldid afram eftir ad
stormurinn er lidinn, sérstaklega ef eignatjon eda meidsli
urdu.

Andlegar bjorgunaradferdir

e Talid skyrt og rélega. Starfsfolk setti ad veita beinar
leidbeiningar um hvernig eigi ad fara i skjol eda a 6ruggari
sveedi.

e Notadu synileg merki og kennileiti. Ad leida folk ad
audpekkjanlegum skjélum dregur ur ringulreid og
skelfingu.

t> VET-READY

e Hvetjid til samheldni i hépnum. Ad halda hopinn hjalpar félki vid
ad vidhalda stjorn a adstaedum.

e Hvetjiod til jarotengingar. Djupur og stodugur andardrattur og
einbeiting i ad fylgja leidbeiningum skref fyrir skref getur dregid ur
kvida.

Eftir storminn
Polendur geta upplifad langvarandi kvida, afturkastsminningar eda
svefnraskanir. Andleg adstod er mikilvaeg:

e Ad tala um tilfinningaleg vidbrogd gerir 6tta edlilegri.

e Veittu skyrar og nakvaemar upplysingar um oryggi, pjénustu og
endurheimtarferli.

e Adstodadu vid sameiningu hopa sem skildu ad i storminum.

e Stydjid gagnkveema adstod medal vidstaddra og hvet;id til réleika,
samkenndar og samvinnu.
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Hitabylgjur

"Langvarandi hitabylgja getur breytt skemmtilegri utiveru — eins og tdnlistarhatid, maraponi eda opinberri hatid — i alvarlega
heilsubresti."

e Skyndilegt afall skellur a
Ofhitnun kemur kannski ekki upp skyndilega, en ahrif hennar a
stéran mannfjolda geta proast hratt. Gestir geta ordid fyrir
vokvatapi eda medvitundarskerdingu, a medan ha hitastig haekka
otta og kvida medal mannfjoldans.

® Engin utanadkomandi hjalp tiltaek strax
Laeknis- eda vidburdastarfsfolk getur ordid yfirbougad vegna mikils
fijolda peirra sem verda fyrir ahrifum. Takmarkadur adgangur ad
vatni, skugga eda kaelibunadi getur lengt 6paegindi og streitu, sem
krefst andlegrar adstodar.

Mynd 5. Hitabylgjur (gervigreindarskapad af S. Arenas i gegnum
Sora)
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Hitabylgjur

Tilfinningaleg vidbrogd geta magnast hratt

Preyta og 6paegindi auka pirring, dpolinmadi og gremju.
Tilfinningar eins og kvidi og vanlidan geta aukist,
sérstaklega hja viokveemum einstaklingum, svo sem
bornum, 6ldrudum gestum eda peim sem eru med
undirliggjandi heilsufarsvandamal.

Folksfjoldi getur ordid drolegur eda ekki fylgt
oryggisleidbeiningum, sem gerir stjérnun og rymingu
floknari ef porf krefur.

Andlegar bjorgunaradferdir

Veitio rélega og skyra leidsogn. Starfsfolk setti ad visa
viostoddum i att ad skugga, vatni eda skyndihjalparstodvar.
Hvetjid til studnings i litlum hopum. Ad vera saman i
vinahdpum og hépum getur hjalpad til vid ad greina pa sem

ru i banda a fljétlegan mata.

&t VET-READY

Veitid viostoddum oryggistilfinningu: Veitid studning a
medan bodid er upp 4 hagnytar lausnir (drekkid vatn, hvilid
ykkur, feerist i skugga).

Hvet;jid til sjalfsmats. Hvetja einstaklinga til ad pekkja
snemma einkenni hitaslags og leita sér hjalpar tafarlaust.

Eftir hitabylgju eda hitaslag
peir sem lifdu af geta afram fundid fyrir preytu, kvida eda

pirringi. Andleg adstod er mikilveeg:

Taladu um tilfinningar eins og streitu og épaegindi.

A0 veita nakveemar upplysingar um voékvainntoku, bata og
laeknisadstod.

Eigdu studningsrik félagslega samskipti til ad endurheimta ro
0og samvinnu.

Mikilveegt er ad hvetja til forvarnaadgerda fyrir komandi
atburdi til ad draga ur bzedi likamlegu og andlegu alagi.
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Staldra vio og veltu fyrir pér

Tonlistarhatidar utandyra

pad er eftirmidsdagur a vinseelum ténlistarhatid utandyra. DOkk sky hrannast hratt
saman og skyndilega hefst mikil rigning sem flaedir yfir svaedid. Gestir byrja ad
fyllast skelfingu og tilkynningar i hatalarakerfinu heyrast varla. Pu ert hluti af
oryggisteyminu sem ber abyrgd a ad halda folki 6ruggu.

Spurningar til ihugunar:

e Hvad myndir pu gera fyrst til ad tryggja 6ryggi mannfjdldans og koma i veg fyrir
meidsli?

e Hvernig myndir pu stjorna eigin streitu a medan pu hjalpar gestum ad halda ro
og fylgja leidbeiningum?

e Hvada svaedi, verkefni eda einstaklingar krefjast sérstakrar athygli a peim
stutta tima sem er til fyrir rymingu?

e Hvernig geturdu midlad skyrt og ahrifarikt baedi til starfsfélks og gesta til ad
koma i veg fyrir skelfingu og ringulreid?

e Hvada adferdir geta hjalpad til vid ad vidhalda reglu og samvinnu medal storra Mynd 6. 66 & heimil (atburdards)
h(')pa I'Skyndilegum neyéartilvikum? (gervigreindarframleidd af S. Arenas i gegnum Sora)

> VET-READY

Co-funded by
the European Union




Staldradu vio og veltu fyrir pér

Hvad pu attir EKKI ad gera:

Ekki fyllast skelfingu: Skelfing breidist hratt ut i
mannfjolda og getur leitt til trodnings, ytinga eda
doruggrar hegdunar. Haldid ro til ad leidbeina
00rum orugglega.

Ekki 6gna Oryggi binu vegna eigna: Ad reyna ad
bjarga personulegum munum, bunadi eda vorum
getur 6gnad pér og 66rum. Forgangsradid
rymingu fyrst.

Ekki hindra né flyta fyrir utgonguleidum:
Fordastu prengsli eda ad prysta pig i gegnum dyr,
bvi pad eykur likur 3 meidslum.

Ekki skilja viokvaema einstaklinga eftir an
umsjonar: Reyndu aldrei ad ryma ein/n og ekki
skilja born, aldrada eda fatlada eftir.

Ekki hunsa opinberar leidbeiningar: Fordastu
adgerdir sem ganga pvert a neydarvarnar-
leidbeiningar; pad getur aukid rugling og ahaettu.

t> VET-READY

Hvad pu £TTIR AD gera:

Leidbeindu félki rélega i att oruggum svadum eda utgonguleidoum:
Leidbeindu vidstoddum i att ad haerra svaedi eda i att ad fyrirfram akvedins
skjols.

Talid skyrt saman: Skiptid starfsfélki i hopa til ad veita akvednum hopum
leidbeiningar og gefid einfaldar leidbeiningar.

Adstodadu vidkvama fyrst: Hjalpadu bornum, eldri borgurum og fotludum
einstaklingum vid ad komast 6rugglega burt.

Hvetjid til skipulagdrar hreyfingar: Fordist ad hlaupa eda yta; haldid litlum
hoépum saman til ad draga ur skelfingu

Bj6did upp a pagilegar adstadur ef mogulegt er: Bjodid upp a teppi og
vatn, en haldid 6ryggi i forgangi.

Hvers vegna petta hjalpar:

Styrd hreyfing dregur ur likum a meidslum: réleg og skipul6gd ryming
dregur ur falli, trodningi og meidsina innan mannfjoldans.

Leidbeiningar veita vidstoddum oryggistilfinningu: Skyr fyrirmaeli draga
ur ringulreid, 6tta og hvatvisi.

Ad vernda viokvama einstaklinga dregur ur daudsféllum: Ad
forgangsrada peim sem eru hvad mest i haettu tryggir ad enginn verdi skilinn
eftir.

Ad tryggja oryggi frekar en eignir kemur i veg fyrir frekari skada:

Einbeitid ykkur fyrst ad pvi ad lifa af; eigRimaed -- ad endurheimta.
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Taeknilegar og ionadarhamfarir

Taeknilegar og idnadarhamfarir eiga sér stad pegar kerfi, mannvirki eda bunadur bregst, sem leidir til slysa sem
hafa bein ahrif a stéran hop fdolks. bessir atburdir eru olikir natturuhamforum ad pvi leyti ad peir eru oft
skyndilegir, 6fyrirsjaanlegir og stundum dsynilegir — til deemis efnalekar, gaslekar, hrun bygginga, sprengingar
eda rafmagnsbilanir.

A opinberum og stérum samkomustddum, svo sem ipréttavollum, menningarvidburdu, verslunarmidstédvum
eda lestarstodvum, geta slikar hormungar raskad starfsemi, lokad utgonguleidum, égnad innvidum og
likamlegu 6ryggi. Ovaent edli pessara atburda kallar oft fram sdlraena streitu, 6tta vid mengun eda meidsli og
tilfinningar um hjalparleysi medal vidstaddra.

Folk getur upplifad mikinn kvida, skelfingu eda ringulreid, sérstaklega pegar fjolskyldur, aldradir eda vidkveemir
einstaklingar eru til stadar. Akvardanataka undir alagi verdur lykilatridi fyrir starfsfélk og vidbragdsadila, sem
burfa fljott ad velja hvort eigi ad ryma, leita skjols a stadnum eda gripa til annarra verndarradstafana.

AQ skilja salfraedileg ahrif taeknilegra og idnadarhamfara a opinberum og stérum vettvangi hjalpar
skipuleggjendum, oryggisverdum og neydarvidbragdsadilum ad undirbua sig, bregdast vid og jafna sig mun
etur og tryggir baedi likamlegt oryggi og tilfinningalegt pol i manngerdum neydartilvikum.

t> VET-READY
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Eldsvodar

Jafnvel tiltolulega litlar eldsvodar @ samkomust6dum — eins og leikhusum, ipréttavollum
eda tonleikahusum — geta valdid miklum 6tta, streitu og afalli. Eldar geta kviknad vegna
rafmagnsgalla, flugelda eda bilunar i bunadi, og jafnvel stutt Utsetning getur haft varanleg
tilfinningaleg ahrif a gesti og starfsfolk.

Hvaé getur gerst?

e Litill logi getur borist hratt og krafist tafarlausrar rymingar og valdid skelfingu a
almannafeeri.

e Reykur, vidvaranir eda neistar geta skert syn og valdid ringulreid og rugli.
e Gestir geta timabundid festst eda ordid adskildir fra vinum, fjolskyldu eda hépum.

Hvers vegna petta er hattulegt fyrir andlega lidan:

e Eldar kalla fram brada streitu og 6tta vegna beinna 6gnana vid lif og eignir.

Reykur, logar, hiti og vidvaranir auka skelfingu, ringulreid og otta.

e Vidkveemir adilar — svo sem born, aldradir eda fatladir einstaklingar — geta upplifad sig
hjalparlaysa, sem eykur kvida medal pessara hopa

e Eftirlifandi einstaklingar geta proad med sér tilfinningar eins og sektarkennd eda
langvarandi 6tta eftir atburdinn.

Merki um streitu i mannfjoldanum:
Mynd 7. Efnaeldur (gervigreindarskapad af S. Arenas i

° C')kyrré oskur eda atok medal vidstaddra. gegnum Sora)
Oskynsamlegt hegdunarmynstur, svo sem ad yta, stédva sig eda hlaupa i heettulegar attir.
(i

VJEl?pulREEﬁWYrar vid ad fylgja leidbeiningum starfsfolks eda bjorgunaradila.
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EldsvoOar

Hvad a a0 gera til ad takast a vid andlega streitu
i eldsvoda?

Haldid ro og veitid oryggistilfinningu. Notadu
haveer, skyr og roleg fyrirmeaeli til ad draga ur
skelfingu.

Rymid a oruggan hatt. Leidbeindu gestum i litlum
hépum i att ad utgonguleidum eda til fyrirfram
akvedinna oruggra sveeda.

Haltu stjorn a adstaedum. Skipadu starfsfélki ad leita
akvedna hluta, athuga vidkvaeema einstaklinga og
fylgjast med hreyfingum mannfjoldans.

Notadu adferdir til ad koma huganum aftur i nuid.
Mikilveegt er ad anda djupt og fylgja leidbeiningum
til ad draga ur skelfingu.

Eigdu skilvirk samskipti. Leyfou patttakendum ad tja
otta sinn, spyrja spurninga og fa leidbeiningar.

t> VET-READY

Budu til timabundna 6rugga stadi.
Rymingarsvaedi eda samkomustadir hjalpa til
vid ad vidhalda reglu og ré.

Takmarkadu utsetningu fyrir haettum. Faerdu
folk i burtu fra reyk, hita eda sveedum par sem
mikil 6gn er til stadar.

Veittu huggun. Taktu patt i einfoldum
samskiptum eda vidhaltu trausti til ad roa born
eda kvidafulla einstaklinga nidur.
Skipuleggdu naestu skref i samvinnu. Gefdu
vidstondum leidbeiningar um frekari rymingu,
leknisadstod eda heimkomu.

Athugadu reglulega velferd viokveemra
einstaklinga. Hughreystu eda adstodadu pa

eé%ufenéemgiéslum.
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Efnaleki

Jafnvel litill og d6merkilegur efnaleki sem a sér stad @ samkomustad — svo sem ipréttavelli, radstefnuhusi eda
tonleikahusi — getur skapad mikinn 6tta, ringulreid og afall. Gos, gufur eda vokvar geta verid dsynilegir,
lyktarlausir eda mjog eitradar, sem gerir adstaedur sérstaklega streituvaldandi fyrir gesti og starfsfolk.

Hvad getur gerst?
e Gaslekar eda efnisslys geta fljott fyllt lokud eda halflokud rymi sem veldur pess ad félk parf ad ryma.

e  Osynilegar gufur eda sterkar lyktir geta valdid hdsta, bruna i augum, svima eda dgledi.
e  Gestir geta ordid ringladir, adskildir fra hdpum eda komist i snertingu vid mengud svaedi.

Hvers vegna petta er haettulegt fyrir andlega lidan:

e Efnalekar vekja upp o6tta vegna dsynilegra, 6fyrirsjdanlegra égnana vid heilsu og lif.

e Skelfing breidist hratt Ut i péttum mannfjélda og eykur haettuna a ytingum, trodningi eda orokréttu
atferli.

e Vidkvaemir einstaklingar — born, aldradir eda fatladir— geta upplifad sig hjalparvana eda yfirbugada.

e Eftirlifendur geta upplifad langvarandi kvida eda 6tta vid mengun eftir atvikid.

VET-READY

Mynd 8. Efnadhépp ¢ almannafaeri og i storum
mannvirkjum (gervigreindarskapad af S. Arenas i
gegnum Sora)
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Efnaleki

Merki um streitu i mannfjoldanum:

e Hradar hreyfingar, 6skur eda prystingur i att ad sveedum
sem talin eru 6rugg.

e AdJ stodva eda hika vegna dvissu um haettuna.
Erfidleikar vid ad fylgja leidbeiningum starfsfélks eda vid ad
vidhalda samheldni hdpsins.

Hvad a ad gera til ad takast a vid streitu
vegna efnaleka?

e Haldid ré og talidé skyrt. Varid mannfjoldann vid
haettunni og gefid skilvirkar leidbeiningar.

e Haltu folki upplystu um rymingaraaetlanir. Fylgdu
vidstoddum i att ad dmengudum svaedum og fordastu
hreyfingar sem knunar eru afram af skelfingu.

t> VET-READY

Adstodadu vidkvaema einstaklinga.
Forgangsradid bornum, eldri borgurum og
fatladri patttakendum vid rymingu.

Notadu adferdir til ad koma huganum aftur i
nuid. Mikilveegt er ad draga djupt innan andann
og fylgja leidbeiningum til ad draga ur skelfingu.
Vidurkennid og utskyrid ad vidobrogdin séu edlileg
vidbrogd. Utskyrid ad 6tti sé edlilegur og ad hjalp sé
a leidinni.

Haltu samheldni hépsins. Haltu litlum hépum og
porum saman ef pad er mogulegt..

Bjodid upp a studning eftir atburdinn. Vidurkennid
tilfinningar, veitid ndkveemar upplysingar um ahaettu
af utsetningu og hvet;jid til endurfundar med
fijolskyldu eda vinum.

Fylgstu med aframhaldandi streitu. Bentu félki a
andlega adstod ef einkenni kvida og streitu fara ekki
eftir langan tima.
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Innviodir

Jafnvel smavaegileg bilun a innvidum eda fall peirra— svo sem hrun byggingar, brestir i stiflum sem
hafa ahrif a naerliggjandi svaedi eda umfangsmiklar rafmagnstruflanir — getur vakid mikinn 6tta,
streitu og ringulreid. bessi atburdir dgna 6ryggi og skilja vidstadda eftir i dvissu og berskjaldada.

Hvad getur gerst?

® Bilun a innvidum getur lokad utgéngum, innikréad fornarlomb eda hvatt til skyndirymingar

e Rafmagnsbilun getur valdid myrkri, lamad samskiptakerfi og skapad ringulreid medal
almennings

e Fallandi loftplotur, girdingar eda bunadur geta valdid meidslum og aukid skelfingu.

Hvers vegna petta er haettulegt fyrir andlega lidan:

Bilun i innvidum veldur bradri streitu vegna skyndilegs taps a stjorn og skynjadrar égnar vid lifid.
Myrkur, havadi og lokadar leidir auka ringulreid, rugling og kvida.
Vidkvaemir einstaklingar — born, aldradir eda fatlad folk— geta upplifad adgerdarleysi.

o
[
[
e Eftirlifendur geta upplifad varanlegan 6tta, ofurarvekni eda kvida.

Mynd 9. Bilun innvida d opinberum og storum
vidburdastédum (gervigreindarsképud af S.
Arenas i gegnum Sora)
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Bilanir i innvidum

Merki um streitu i mannfjoldanum:

e Hradar, oskipulagdar hreyfingar eda prystingur i att ad
synilegum utgonguleidum.

e Folk fer ad hika eda a i erfidleikum vid ad fylgja
leidbeiningum starfsfolks eda bjorgunaradila.

e Haekkad hljod, kvartanir eda panik medal hopa.

Hvaod a ad gera til ad takast a vid
salranan streitualag vid innvidabilun?

e Haldio ré og talid skyrt. Gefid einfaldar leidbeiningar
um orugga utgonguleidir eda samkomustadi

e Leidbeindu folki a skipulagan hatt. Notadu starfsfolk
til ad leida hluta mannfjoldans og koma i veg fyrir
trodningaa.

t> VET-READY

Adstodadu vidkvaema einstaklinga.
Forgangsradid bornum, oldrudum og fotludum i
rymingu

Notadu adferdir til ad koma huganum aftur i
nuid. Mikilveegt er ad draga djupt innan andann og
fylgja leidbeiningum til ad draga ur skelfingu
Vidurkennid og utskyrid ad viobrogdin séu
edlileg vidbrogd. Minnid patttakendur a ad otti sé
edlilegur og ad pjalfad starfsfélk sé ad leida ferlid.
Haltu hépum saman. Haltu littum hépum og porum
saman ef pad er mogulegt.

Bjoddu upp a studning eftir atburdinn. Bjodid upp
a nakveemar upplysingar um oryggi, bataferli og
varudarradstafanir i framtidinni.

Fylgjast med aframhaldandi streitu. Gaettu ad
langvarandi kvida eda afallastreituroskun og visadu
félki a faglegan studning ef porf er a.
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Staldradu vio og veltu fyrir pér

Efnaslys a opinberum vidburdi

Pad er eftirmidsdagur og verid er ad halda vidburd a trodfullu
tonleikahusi. Skyndilega a sér p6 stad efnaslys a svidinu sem losar
eitrada gufu sem byrjar ad breidast ut inn a ahorfendasvaedid.
Starfsfolk og gestir byrja ad hosta, fa ertingu i augum og finna
sterka lykt.

e Hvad myndir pu gera fyrst til ad vernda sjalfan pig, teymid pitt og
vidstadda?

e Hvernig myndir pu stjorna eigin streitu 8 medan pu heldur
einstaklingum rélegum?

e Hvernig akvardar pu hvada adgerdir eru 6ruggar og hvada adgerdir eru
0oruggar?

e Hvernig geturou midlad skilabodum a ahrifarikan hatt til ad komai veg
fyrir skelfingu og viohalda reglu medal mannfjoldans?

Mynd 11. Efnaslys 4 almenningsvidburdi
(Gervigreindarframleitt af S. Arenas i gegnum
Sora)

Co-funded by
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Staldra vio og veltu fyrir peér

Af hverju sumar akvardanir geta verid 66ruggar eda oskilvirkar: Areidanlegar heimildir mala med:
e AJd nalgast lekann eda fara inn i mengud svaedi an hlifdarbunadar getur e Efnahjalpar- og efnadryggisstofnanir ESB
valdid eitrun, bruna eda ondunarerfidleikum. radleggja ad halda fjarlaegd, feera sig upp
e Ad nema stadar vid lekann utsetur félk fyrir 6synilegum eiturefnagufum og med vindi og hringja i 112.
eykur heilsufarslega ahaettu. e Sjénraen merki eins og poka, litabreyting eda
e Adreyna ad hreinsa eda medhondla efnid an pjalfunar setur alla, par a deyjandi plontur benda til eiturahrifa.
medal starfsfolk, i alvarlega haettu. Adeins pjalfad starfsfolk med videigandi

i hlifdarbunadi etti ad takast a vid efnaslys.
Bestu starfsvenjur:

e Feerdu patttakendur og starfsfolk strax fra haettusvaedinu, helst upp med
vindstefnu og a heerra land ef vidburdurinn a sér stad utandyra.

e Hylji® munn og nef med klzedi eda grimu ef ekki er haegt ad fordast ad fara
naleegt gufunum.

e Latid neydarlinuna (112) vita strax med og gefdu upp nakveema
stadsetningu og lysingu a efninu.
Ekkl fara aftur inn @ mengad sveaedi fyrr en yfirvold stadfesta ad pad sé

V(ET READY baedi likamlegt og W

ihugun:

Ad bregdast vid af ro, halda fjarlaeegd og leida
vidstadda orugglega hjalpar til vid ad draga ur
skelfingu, koma i veg fyrir meidsli og takast a vid
tilfinningalegt alag i mannfjoldanum. Ad skilja a
milli 6ruggra og 60ruggra aégeréa er mikilveegt fyrir

ryg
é/o unded by
the European Union




Heilsutengdar hamfarir a almannafaeri og a
storum samkomustooum

Jafnvel & opinberum og storum vettvongum geta liffraedilegar og heilsutengdar hamfarir skapad streitu, 6tta og dévissu.
Helstu aheettupeettir eru:

e Faraldrar eda heimsfaraldrar (t.d. COVID-19, infllensa), sem geta vakid kvida um eigid heilsufar og heilsu annarra,
streitu vegna mannfjoélda og raskad venjulegum vidburdarvenjum.

e Heilbrigdisafall par sem félk hefur slasast (t.d. hitaafall, ofnsemisvidbrogd), sem geta vakid skelfingu, 6tta og ringulreid
medal storra hopa gesta og starfsfolks.

Pessar adstaedur setja ekki adeins likamlega heilsu i haettu heldur einnig andlega vellidan. Starfsfolk og gestir vidburdarins
verda a0 takast @ adstaedum i stad pess ad skapa otta, dvissu og streitu. Ad skilja salfraedileg ahrif pessara atburda hjalpar til
vid ad leidbeina vidbrogdum, stydja viokvaema einstaklinga og studla ad ro i neydartilvikum.

Co-funded by
the European Union
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Heimsfaraldrar og smitsjukdomar

Aldrei vanmeta streituna sem heimsfaraldrar eda smitsjukdémar geta valdid a fjolmennum vidburdum!
AJ vita hvernig 4 ad takast a vid otta, leidbeina gestum og vidhalda oryggisvenjum getur verndad baedi
likamlega og andlega heilsu."

Andleg ahrif:

e Kvidi og 6tti: Ahyggjur af pvi ad smitast af sjukdémnum eda um heilsu
viokveemra gesta.

® Streita vegna takmarkana: Fjarlaegdartakmork, skyndilegar lokanir eda
breytingar a dagskra trufla rdtinur og valda pirringi.

e Ovissa: Etirlit med einkennum, hreinlaeti og fréttum getur valdid andlegri
breytu.

Helstu adferdir:

Tala skyrt og ndkvaemlega.

Stydjid viokvaema einstaklinga.

Hvetid til rolegrar og skipulagdrar hegdunar.
Haldid i rdtinur og synilegar 6ryggisradstafanir til ad draga ur streitu. Mynd 12. Kvidi i hamférum (gervigreindarskapad

af S. Arenas i gegnum Sora)
> VET-READY
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Heimsfaraldrar og smitsjukdomar

Andleg ahrif

Tilfinningaleg spenna medal patttakenda og
starfsfolks: Munur a adlogunarhattum getur leitt til
pirringar, ataka eda ofverndandi hattsemi,
sérstaklega vid umonnun vidkveemra einstaklinga.

Roskun a svefni og matarlyst: Kvidi og truflun a
rutinum geta haft ahrif a hvild, matarvenjur og
almenna vellidan.

Tilfinning um hjalparleysi: Hreyfihomlur, évissa um
hversu lengi faraldurinn mun vara og 6tti vid sykingu
geta valdid pirringi og vanmattarkennd.

> VET-READY

Bjorgunaradferdir

Halda skyrum samskiptum og veita nakvaemar og
skiljanlegar upplysingar til patttakenda og starfsfolks.

Haltu ratinum og verklagsreglum stodugum til ad
bjéda upp a ramma og draga ur ovissu.

Mikilvaegt er ad hvetja til heilbrigéra
adlogunarvenja, svo sem hreyfingar, slokunartaekni
og medvitundar.

Stydjid hvort annad, vidurkennid tilfinningar og
vidhaldid félagslegum tengslum a druggan hatt.

Fordist ad fylgjast med fjoImidlum ef pad veldur o6tta.

Leitadu pér faglegrar adstodar ef streita, kvidi eda
tilfinningaleg spenna verdur vidvarandi eda

yfirbyrmandi. Co-funded by
the European Union




Heilbrigdisneydarastand

"Jafnvel eitt laeknislegt neydartilvik getur fljott stigmagnast i storum mannfjolda; hradari viobrogo og andleg

adstod eru naudsynleg."

Andleg ahrif:

Helstu bjorgunaradferdir:

> VET-READY

Kvidi og otti: Ahyggjur af pvi ad smitast af sjukdémnum eda um heilsu annarra.

Streita vegna takmarkana: Fjarlaegdartakmarkanir, skyndilegar lokanir eda breytingar a
aaetlun raska rutinum og valda pirringi.

Ovissa: Eftirlit med einkennum, hreinlzeti og fréttum getur valdid andlegri preytu.
Tilfinningaleg spenna medal patttakenda og starfsfolks: Munur a adlégunarhattum getur
leitt til pirringar og agreinings.

Taladu skyrt og nakveemlega.
Mikilveegt er ad styja vid vidkveema einstaklinga (born, aldrada, dnaemisbaelt folk).

Mikilvaegt er ad hvetja patttakendur til rélegrar og skipulagdrar hegdunar, t.d. ad fara yfir

sidustu notkunardaga & matvaelum og ad hreinsa snertifleti. Mynd 12. Heilbrigdisneydartilvik (Al-framleitt af
S. Arenas i gegnum Sora)

Co-funded by
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Heilbrigdisneydarastand

Andleg ahrif

Tilfinningaleg spenna medal patttakenda og
starfsfolks: Munur a adlogunarhattum getur leitt til
pirringar, agreinings eda ofverndandi hattsemi,
sérstaklega pegar um er ad raeda vidkvaema
einstaklinga.

Roskun a svefni og matarlyst: Kvidi og truflun a
daglegum venjum getur haft ahrif a hvild,
matarvenjur og almenna vellidan.

Tilfinningar um 6stjorn a adstadum:
HreyfihOmlur, évissa um hversu lengi faraldurinn
mun vara og otti vid sykingu geta valdid pirringi og
vanmattarkennd.

t> VET-READY

Bjorgunaradferdir

Vidhaltu skyrum samskiptum: Geféu folki og
starfsfolki nakvaemar og skiljanlegar upplysingar.
Haltu ratinum og verklagi stodugu: Ad bjoda upp
a skipulag dregur ur ovissu og streitu.

Hvetjid til heilbrigdra adlogunarvenja: Hreyfing,
slokunartaekni og medvitund geta hjalpad til med ad
takast a vid kvida.

Stydjid hvort annad: Vidurkennid tilfinningar,
vidhaldid félagslegum tengslum a o6ruggan hatt og
veitid hughreystingu.

Takmarkadu utsetningu fyrir 6gnandi fjolmidlum:
Minnkadu otta og fordastu oparfa skelfingu.
Leitadu pér faglegrar adstodar ef porf krefur:
Langvarandi eda yfirpyrmandi streita, kvidi eda
tilfinningaleg spenna aetti ad vera medhondlud af
bjalfudu fagfolki.

Co-funded by
the European Union




Staldra vio og veltu fyrir pér

Faraldur eda smitsjukdomur a
almenningsvioburoi

bu ert hluti af oryggisteimi a fjolmennri utivistarhatio. Skyndilega:

e Byrja nokkrir gestir ad finna fyrir einkennum flensu — hdsta, hita og preytu.
e Ordromar byrja ad berast um ad smitandi sjukdomur geeti verid til stadar.
e Ofti og ringulreid magnast pegar gestir verda kvidnir og byrja ad hreyfa sig éreglulega.

Hvad myndir pu gera i pessari stodu?

Leyfirdu folki ad halda afram ad blanda sér saman, i peirri von ad einkennin séu vaeg?
Einangrardu strax pa sem syna einkenni a medan pu reynir ad halda 66rum rélegum?
Gefur pu upplysingar um stdéduna opinberlega og ef svo er, hvernig fordast pu skelfingu?
Hringirdu strax i laeknis- eda lydheilsuyfirvold til ad fa leidbeiningar og adstod?

Petta daemi synir hvernig kvidi getur borist hratt a milli félks og hvernig einstaklingar geta
lamast andlega, pannig ad peir geti ekki brugdist vid. Ad hugsa um pessa stodu hjalpar
nemendum ad aefa streitustjérnun, samskipti og forystuheefileika i krefjandi og streituvaldandi
adstaedum.

> VET-READY

PANDEMIC

EPIDEMIC IN PUBLIC
® AND LARGEVENUESETTINGS. B8 %

d

Mvynd 14. Kvidi i heimsfaraldri
(gervigreindarskapad af S. Arenas i gegnum

Sora)
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Staldradu vio og veltu fyrir pér

Hvada adgerd er oruggust a medan faraldur eda
smitsjukdémur herjar a opinberan vidburd?

Ad lata patttakendur blanda sér saman frjalslega getur
aukid tidni smita og tafid bjorgunaradgerdir.

Ad hunsa einkenni eda medhondla pau sjalf an
leidsagnar getur 6gnad baedi peim sem syna einkenni og
peim sem eru heilbrigdir.

Oruggasta nalgunin:

o Einangradu einstaklinga med einkenni og haltu peim
fiarri fra 6drum.
Fylgstu rolega med einkennum peirra og veittu peim
leiGbeiningar.

o Hafdu strax samband vid laekni.

o Veittu rélegar leidbeiningar og hughreystingu til
adstandenda.

o Vidhaltu 6ruggum hreinleetisvenjum (handpvottur,
notkun grima).

@)\ VET-READY

Af hverju petta skiptir mali fyrir andlega lidan:

e Tilfinningar eins og kvidi, 6tti og skelfing geta borist
hratt @ milli manna a fjolmennum stodum.

e Ad halda ro, vera skipulogd/adur og ad eiga samskKipti
dregur ur streitu og kemur i veg fyrir oskilvirk vidbrogd.

e A0 uthluta litlum, oruggum verkefnum til starfsfolks eda
vidstaddra (t.d. leidsogn, dreifingu grima eda
handspritts) getur endurheimt tilfinningu fyrir stjérn.

e Skyr og réleg leidsogn synir tilfinningastjorn og verndar
andlega lidan folks.

Bestu starfsvenjur:

e Leyfdu ekki einstaklingum med einkenni ad dvelja a
almennum svaedum.

e Einangradu og fylgstu 6rugglega med peim sem eru
smitadir.

e Hringid i heilbrigdis- eda lydheilsusérfraedinga til ad fa
leidbeiningar.

° Stﬁ/éjié og hughreystid restina af mannfjéldanum til ad
takast a vid streitu og koma i veg fyrir skelfingu.

Co-funded by
the European Union




Hvetjandi adgerdir og fyrirmyndir

"Cruz Roja Te Escucha”: Andlegur studningur i neydartilvikum

"Cruz Roja Te Escucha" er dkeypis pjonusta sem Spaenski Raudi
krossinn bydur upp a og veitir hun studnings til folks sem gengur i
gegnum erfida tima, svo sem pegar pad er ad takast a vid persénulegar
kreppur, kvida, streitu eda einmanaleika. Fra stofnun pjonustunnar
arid 2020 hefur hun stutt naestum 35.000 manns Ut um allan Span og
ordid ad mikilveegri adstod i samfélaginu. Pjonustan er i bodi alla daga
vikunnar og ma ndlgast hana med simanumerinu 900 107 917.

Samfélagsmidud vidbrogo: Af hverju petta er hvetjandi:

e Einstaklingsbundin tilfinningaleg adstod: bjalfadir sérfreedingar e "Cruz Roja Te Escucha" synir ad adgengilegar studningspjonustur geta veitt

og sjalfbodalidar veita hjalp til peirra sem purfa a henni ad skjot andleg urraedi, styrkt seiglu og veitt einstaklingum vald til ad takast a
halda. vid neyQdartilvik eda kreppur.

e Adgengi: Pjénustan er 6keypis og mjog adgengileg, sem hjalpar e  Azetlunin undirstrikar einnig mikilvaegi andlegrar vellidanar i samfélaginu og
viokveemum hépum ad fa timanlega adstod. gerir andlega heilsu ad synilegum paetti i samfélaginu.

e Fjolbreyttir notendur: A undanférnum arum hefur pjénustan

568 aukningu i fjdlda ungs f6lks sem leitar sér hjalpar, sem Tengill a fréttina: https://wwwz2.cruzroja.es/web/ahora/-/cruz-roja-te-escucha-

cumple-cinco-anos-ofreciendo-atencion-y-apoyo-emocional

endurspeglar vaxandi medvitund og vidurkenningu a
gedheilbrigdisadstod hja ungu kynslédinni.
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Til frekari skoOunar

*  Stop Disasters-leikurinn — UNDRR

Vefleikur sem kennir fullordnum og bérnum hvernig a ad byggja druggari porp og borgir gegn natturuhamforum.
Spila nuna

WHO - Hermisafingar fyrir fjoldasamkomur

Hagnyt leidarvisir um skipulagningu, framkvaemd og mat 4@ hermaefingum vegna faraldra og lydheilsuafalla a fjolmennum samkomum.
Lestu leidbeiningarnar

FEMA - bjalfun og fredsla

Namskeid a netinu og stadbundin fyrir einstaklinga og samfélog, sem veita pekkingu og feerni til ad hjalpa folki fyrir, 8 medan og eftir hamfarir.
Kannadu pjalfun

Midstodin fyrir innlenda vidbinad (CDP)

Bydur upp a gagnvirkar syndarupplifanir, par 8 medal hljod- og myndefni, fyrir pjalfun i neydarvidbrogdum a réttum tima.
Adgangur ad CDP

VR-hermi fyrir fyrstu viobragdsadila

Hagaeda syndarveruleikabunadur hannadur til ad pjalfa fyrstu vidbragdsadila i forgangsrodun og medferd sjuklinga vid atvik med moérgum slosudum.
Lestu rannsdknina

Sjukrahusherming i syndarheimi
Vefbundinn sjukrahdshermi sem gerir morgum heilbrigdisstarfsmonnum kleift ad bregdast samtimis vid syndarsjuklingum i atvikum med fjolda slasadra.
Skoda rannsdkn
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https://www.stopdisastersgame.org/
https://www.who.int/emergencies/operations/simulation-exercises
https://www.fema.gov/emergency-managers/national-preparedness/training
https://cdp.dhs.gov/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2688115224001541
https://asprtracie.hhs.gov/technical-resources/resource/4893/virtual-world-hospital-simulation-for-real-world-disaster-response-design-and-validation-of-a-virtual-reality-simulator-for-mass-casualty-incident-management

Heimildir sem notadar voru vio gerd lotunnar

Evropukomissionin. (2024). Séreurobarémeter 547: Vitund um hamfararaheettu og vidbunadur ibua ESB. Evrépukomissiénin. Soétt af vefsidu
Verian Group: hitps://www.veriangroup.com

Alpjédaheilbrigdismalastofnunin. (2025). Gedheilsa i neydartilvikum. Alpjédaheilbrigdismalastofnunin._https://www.who.int

Evropustofnun um grundvallarmannréttindi. (2024). Skyrsla um grundvallarmannréttindi 2024. FRA. Sott af vefsidu
Mannréttindamidstodvarinnar:_https://www.humanrightscentre.org

Obpekktur héfundur. (2024). Aukin pyding alpjédlegra samhlida haettna fra 1981 til .... AGU Publications. Wiley Online Library.
https://agupubs.onlinelibrary.wiley.com

Centers for Disease Control and Prevention. (2024). Fjéldasamkomur | CDC Yellow Book 2024. CDC.
https://wwwnc.cdc.gov/travel/page/yellowbook-home

Wikipedia. (2025). Seoul Halloween crowd crush. | Wikipedia. Sétt i agust 2025, af https://en.wikipedia.org/wiki/Seoul Halloween crowd crush
Wikipedia. (2025). brengsli og kufflur mannfijélda. | Wikipedia. Sétt i agust 2025, af hittps://en.wikipedia.org/wiki/Crowd collapse

Drury, J., Carter, H., Cocking, C., Ntontis, E., Tekin Guven, S., & AmIét, R. (2019). Ad efla sameiginlega salfélagslega seiglu almennings i
neydartilvikum: Félagsleg sjalfsmynd sem undirstada fyrir ihlutanir i gedheilbrigdi almennings. Frontiers in Public Health, 7, 141.
https://doi.org/10.3389/fpubh.2019.00141

National Library of Medicine. (2024). Samfélagsleg fibldasamkomur hafa ahrif a brédameddjonarpjonustu .... PubMed Central (PMC).
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc
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https://en.wikipedia.org/wiki/Crowd_collapse
https://doi.org/10.3389/fpubh.2019.00141
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc

Heimildir sem notadar voru vid gerd lotunnar

Federal Emergency Management Agency (FEMA). (2020). Salfraedileg fyrstu hjalp vid fijbldadslysa. U.S. Department of Homeland
Security._https://www.fema.gov

Alpjédaheilbrigdismalastofnunin (WHO). (2022). Gedheilsu- og salfélagslegar ihuganir & medan COVID-19 faraldurinn stendur yfir. Genf:
WHO._https://www.who.int/publications/i/item/WHO-2019-nCoV-MentalHealth-2020.1

Alpjodasamband Rauda krossins og Rauda halfmanans (IFRC). (2018). Salreen adstod i neydartilvikum: Leidarvisir fyrir sjalfbodalida og
fagfolk. Genf: IFRC._https://www.ifrc.org

Skrifstofa Sameinudu pjodanna um ofbodsminnkun (UNDRR). (2020). Ofbodsminnkun fyrir almenningssvaedi og storar samkomur.
https://www.undrr.org

North, C. S., & Pfefferbaum, B. (2013). Gedheilbrigdispjonusta vid hamfarir: Yfirlit yfir sannanir. Psychiatric Clinics of North America,
36(4), 635—-647. hitps://doi.org/10.1016/].psc.2013.07.013

Paton, D., & Johnston, D. (2017). Disaster resilience: An integrated approach. 3. utgafa. Springfield: Charles C Thomas Publisher.
Evrépsk borgarvarnar- og mannudaradgerdastofnun (ECHO). (2021). Ahaetta og vidnamspol & fislmennum samkomum og opinberum
vidburdum._https://civil-protection-humanitarian-aid.ec.europa.eu

Centers for Disease Control and Prevention (CDC). (2022). Neydarvibunadur og vidbrégd: Fjblmennsamkomur. hitps://www.cdc.gov
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Hafdou gaman af naminu med VET-READY
Einingu 2: Vidbunadur og viobrogo vio hamforum a almannafaeri
og a storum samkomustodum og
bjalfunarlotu 11: ad skilja salraen viobrogd folks vio hamforum a
almannafaeri og a storum samkomustooum!


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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