
VELKOMMEN

Omsorgsberedskap
for trygge lokalsamfunn

Fellessamling 
Gardermoen 12. og 13. mai 2023



Innledning

Våre mål for samlingen
1. At du får faglig påfyll og lærer noe nytt

2. At du får bekreftet noe du visste fra før

3. At du blir kjent med nye personer

4. At du har det morsomt

5. At du søndag er full av motivasjon og er 
glad for at du meldte deg på denne 
sesjonen



Hvem er vi? 

Ansatte: Arbeidsgruppa:

• Andrea Svarstad

• Vickey Bonafede

• Birte Skjelten

• May Britt Buhaug



Forventninger til helgas samling



Sanitetskvinnene mot 2030
Kvinnehelse og omsorgsberedskap

• Alle landets kommuner har god 
kjennskap til Sanitetskvinnenes 
omsorgsberedskap og de fleste har 
inngått samarbeidsavtaler.

• Økt trygghet i lokalsamfunnene 
gjennom synlige og velfungerende
omsorgsberedskapsgrupper.



Omsorgsberedskap i 2022 

• 350 lokalforeninger

• 150 omsorgsberedskapsgrupper

• Over 4000 beredskapsfrivillige

• 137 grupper har avtale med kommunen

• 100 grupper sitter i kommunalt beredskapsråd

• 36 542 frivilligtimer i omsorgsberedskapsgruppene

• Omsorgsberedskapsgruppene bistod ved leteaksjoner, flom, skred, brann, 
arbeid med flyktninger fra Ukraina, koronarelaterte oppgaver m.m.

• 36 har hatt øvelse – varslings-/ringeøvelse eller lignende



Frivillighetens bidrag under pandemien



Rekruttering av medlemmer i pandemien





Sanitetskvinnene mot 2030 «SK2030»

«I front for kvinners helse – trygge liv for alle»
Delmål 1 «Sanitetskvinnene driver målrettede, 
relevante og attraktive aktiviteter for å bedre 
kvinners helse og sikre trygge lokalsamfunn.



Du kan bidra til å skape trygge lokalsamfunn som frivillig i en lokalforening og/eller 
i en omsorgsberedskapsgruppe.

Lokalforening 
Medlemsmøter

Kløvertur

Fastelavn

Lesevenn

Språkvenn

Maiblomst

Julebasar

Skolefrokost

Ressursvenn

Omsorgsberedskap
Støtteaktør ved krise / 
hendelse

• Førstehjelp for eldre

• Trygg sammen

• Trygghetstreff

• Registrering av 
hjertestartere

• Årlig ringeøvelse 

• Egenberedskap



Omsorgsberedskap; 
lokalt organisert gruppe bestående av beredskapsfrivillige fra en eller flere 
sanitetsforeninger som har som formål å bistå før, under og etter uønskede 

hendelser i lokalsamfunnet.
Omsorgsberedskapsgruppene (OBG) er etablert for å sikre en forutsigbar 

organisering som skal bidra til trygge lokalsamfunn.



Aktivitet «Før» en 
hendelse

• Egenberedskap (bygge 
robusthet)

• Førstehjelp for eldre

• Trygghetstreff

• Trygg sammen

• Registrere 
hjertestartere

Aktivitet «Under» en 
hendelse

• Omsorgsberedskap

• Psykososial støtte

• Ivaretakelse av frivillig 

• Ivaretakelse av seg selv

Aktivitet og tilbud 
«Etter» en hendelse

• Der og da; Ivaretakelse 
av frivillig

• Kort tid etter – tilbud 
om; Ettersamtale

• Evaluering og læring 



Før: Samarbeidsavtaler med 
kommunen

v/May Britt Buhaug, N.K.S. sekretariatet og Unni Tollan, 
fylkesberedskapskontakt i Innlandet Øst





Samarbeidsavtaler



Samarbeidsavtaler









Pause



Før: Drift av 
omsorgsberedskapsgruppe

v/Birte Skjelten



Før: Forebyggende aktiviteter for 
trygge lokalsamfunn

v/Vickey Bonafede og Andrea Svarstad



Summeoppgave
Spørsmål: 

Hvem tar din kommune 
kontakt med når mange 
må evakueres i 
forbindelse med brann?



Hvorfor forebyggende innsats?

• Beredskap
– «Å være beredt»

– Definisjon på beredskap: «tiltak for å forebygge, 
begrense eller håndtere uønskede ekstraordinære 
hendelser» (NOU 2000:24)

• Sanitetskvinnenes beredskapsinnsats fra starten

• Nasjonal forebyggende innsats 

• Sanitetskvinnene mot 2030: trygge lokalsamfunn



Verdien av forebyggende innsats

• Intern verdi: forberede 
omsorgsberedskapsgruppen til 
hendelser, kjennskap til hverandre 
og samarbeidspartnere

• Ekstern verdi: bidra til tryggere 
lokalsamfunn. Robusthet og 
egenberedskap.



Trygghetstreff Trygg Sammen Førstehjelp for Eldre

Egenberedskap Hjertestartere



Verktøykasse



Trygghetstreff



Erfaringsdeling

v/Annbjørg Laupsa













































Pause



Under: Støtteverktøy - tiltakskort
v/Vickey Bonafede



Tiltakskort 
for 
gruppeleder









Under: Erfaringer fra hendelser
V/Vickey Bonafede og frivillige



Bodil Morken fra Ålen 
deler erfaring med å 
bistå lokalsamfunnet



May-Elin H.Eide, Anne-
Lise Godtlibsen og Anne-
Kari Ellila Brodahl fra 
Hammerfest deler 
erfaring med å bistå 
lokalsamfunnet



Under: Utkalling av frivillige



Rubic

Ta kontakt
Du kan ringe oss på 4000 2292 , sende e-post 
til post@rubic.no eller legge igjen en beskjed. 
Så kontakter vi deg!

Fra 300,- i måneden



• Enten dere har et en gangs-arrangement eller har gjentakende aktiviteter vil vi sørge for at dere får en prosess og et 
system som støtter deres behov. Vi hjelper aktører i ulike bransjer med å effektivisere og digitalisere arbeidet med 
deres menneskelige ressurser, enten det er crew, frivillige, funksjonærer eller deltidsansatte. Mobilise Way – er vårt 
rammeverk som gjelder enten du skal organisere et stort eller lite arrangement, eller har daglig aktiviteter. Vi deler 
av 10 års erfaring, fagligkompetanse og vårt unike system. Gjennom tre faser, støtter vi dere i å få oversikt og 
kontroll på hele arbeidsprosessen. 

• Leie tjenesten – sentral lisens
• Også enkelt lisens for foreningene (500-1000) pr. lisens

• Rådgivning – kontakt:
• Telefon: +47 24 07 79 00

E-mail: hei@mobilise.no
• Daglig leder Richard 



Spond er en gratis plattform designet for å levere alle de beste delene med å delta og ingenting 

annet. Vi strømlinjeformer og forenkler alt i én app, slik at frivillighet ikke betyr å bruke opp all 

tiden og kreftene sine. Appen sparer organisatorer flere timer hver uke, sikrer deltagelse, styrer 

kommunikasjon og samler inn penger.

Spond – Mer tid til det du elsker.

https://spond.com/welcome


Varsling og Spond
Monica Eneroth, Holmestrand Sanitetsforening



Varsling – endret behov

• Usikre tider

• Telefonlister er tungvint og tar tid

• Behov for å bruke et enkelt verktøy som 
krever lite kunnskap

• Kan nå alle på en gang



• Holmestrand Sanitetsforening valgte å bruke Spond
• Enkel overføring av medlemslister i Excel
• Enkel bruk

• Utviklet for idrett og frivillighet
• Gratis
• Support



Øvelser i Spond
• Vi har hatt to 

varslingsøvelser i Spond

Varslingsøvelse i februar
✓ Meldingen gikk til 35 

personer
✓ Vi fikk 19 svar på ca 3 

timer, hvorav 13 svar kom 
de første 10 minuttene



Øvelser i Spond

Varslingsøvelse i mai

1. Meldingen gikk til 35 
personer 

2. Vi fikk 13 svar på 50 
minutter hvor 10 svar 
kom de første 
10 minuttene



Arrangementer i Spond

• Enkelt å

– Opprette

– Invitere

– Følge opp svar og purre ved manglende svar





Spørsmål



Avrunding av dagen



Summeoppgave

Hva er det viktigste du tar 
med deg fra dagen idag?

Legg inn ditt svar i Menti:
www.menti.com  
Kode: 3644 2322

Eller noter på lapp og lever 
ved utgangen når du går.

•4314 3508
•4314 3508



Takk for i dag!



VELKOMMEN TIL DAG 2

Omsorgsberedskap
for trygge lokalsamfunn

Fellessamling 
Gardermoen 12. og 13. mai 2023



Under/etter: Støtte og ivaretakelse
v/Vickey Bonafede



Psykososial støtte og oppfølging



Rollen som frivillig

Som frivillig i N.K.S bidrar dere til 
aktiviteter og fellesskap. 

Som frivillig kan dere være både en 
støtte og et medmenneske og i denne 
rollen kan dere gjøre en stor forskjell for 
de dere er i kontakt med.



Hvordan kan du være en støtte for 
noen?

Summing med sidemann – 5 minutter



Hva er psykososial støtte (PSS)?
Med psykososiale tiltak menes målrettede 
tiltak som settes inn etter potensielt 
traumatiserende hendelser for å bistå 
enkeltpersoner og/eller grupper, eller der 
lokalsamfunnet er berørt.

Psykososiale tiltak iverksettes ved kriser, 
ulykker og katastrofer. 

Det er å kunne tilby psykososial støtte til 
mennesker i sårbare livssituasjoner.



Hvorfor gir vi psykososial støtte (PSS)?

Hensikten er å bidra til å normalisere 
livssituasjonen, mobilisere nettverk og 
forebygge og redusere psykiske, 
rusrelaterte, somatiske og sosiale 
problemer (Helsedirektoratet)

Psykososial støtte tilbys altså som 
hovedregel i forbindelse med uønskede 
hendelser. Dvs hendelser som avviker fra 
det normale, og som har medført eller 
kan medføre tap av liv eller skade på 
helse, miljø og materielle verdier. 





Hvordan støtte mennesker i krise?



Krisereaksjoner oppstår for å beskytte oss mot den nye og brutale virkeligheten.
Det er store forskjeller fra person til person i hvordan vi reagerer på krise og på hvilket 
tidspunkt ulike reaksjoner oppstår. 
For de aller fleste mennesker går krisereaksjoner over av seg selv etter en stund.

Vanlige reaksjoner den første tiden etter 
hendelser, kriser og katastrofer 



DISTRAKSJONSRÅD
Oppmerksomhet på noe annet som kan 
gi en liten hvilepause, benytt passende 
”small talk”

Den frivillige bør ikke invitere til 
umiddelbar emosjonell gjennomgang av 
situasjonen 

Det er ok ikke å sove første natten etter 
hendelsen

Disse rådene må brukes fleksibelt og 
med sunn fornuft



IVARETAKELSE AV HJELPEREN

Under oppdrag:

Regulerer deg selv

Ivaretakelse (også av 
deg selv)

Etter oppdrag: 
Ivaretakelse

Oppfølging

Ettersamtale

Før oppdrag:

Tydelig 
rolleforståelse

Opplæring, øvelser

Mental og praktisk 
forberedelse 



Hvor går grensene?



OMSORGSUTMATTELSE

Belastning over tid som 
ofte henger sammen 
med for stor nærhet og 
identifikasjon med de 
som sliter



MESTRING HENGER SAMMEN MED ...

egen kompetanse og erfaringsbakgrunn

trygghet og gjensidig støtte 

egne stressmestringsferdigheter

organisasjonens rutiner før, under og 
etter oppdrag 

type oppdrag, eksponeringsgrad og 
omfanget av belastninger



STRESSMESTRINGSAPPEN SMART



Ettersamtale Når oppstår behov 
for en 

ettersamtale?

Summing med 
sidemann – 5 min.



Oppfølging

Husk: Egensikkerhet – ta vare på deg selv!

Trenger du hjelp er det viktig at du ber om det!
Kommunen vil fortelle deg hvor du kan ta kontakt for å 
få hjelp i den aktuelle krisen. 
Veiledningssentrene tilbyr ettersamtaler.



Pause og utsjekk



Etter: Læring og «det store bildet»
v/Andrea Svarstad



Læring 

FØR

UNDER

ETTER

Kilde: St.meld. Samfunnssikkerhet (2020-2021)



FØR UNDER ETTER





Læring – hvordan ta nytte av erfaringene?

«Krisehåndtering og erfaringslæring har det til 
felles at det er behov for å justere kursen eller 
endre praksisen som følge av en konkret erfaring.»



Læring fra faktiske hendelser og øvelser



Omsorgsberedskapsgruppene er viktige!



Korona-
relaterte 

oppgaver:

76 

Bistand i 
mottak 

flyktninger:

60

BrannLeteaksjon
Ras over 

vei
Snøskred Flom

Ivaretakelse 
ved andre 
hendelser



«Beredskapsfamilien»



Sanitetskvinnene og Totalforsvaret

• Totalforsvaret er en fellesbetegnelse 
for det militære forsvaret og den 
sivile beredskapen i Norge. Begrepet 
omfatter gjensidig støtte og 
samarbeid mellom sivil og militær 
side for å forebygge, planlegge for, og 
håndtere kriser i fred, 
sikkerhetspolitiske kriser, væpnet 
konflikt og krig.



Sanitetskvinnene og Samfunnssikkerhet

«Samfunnets evne til å verne seg mot og håndtere 
hendelser som truer grunnleggende verdier og 
funksjoner og setter liv og helse i fare. Slike hendelser 
kan være utløst av naturen, være et utslag av tekniske 
eller menneskelige feil eller bevisste handlinger»





«Beredskapsfamilien er viktig»



Sanitetskvinnene og Trygge lokalsamfunn

I Sanitetskvinnene mot 2030 understrekes det 
at vi skal jobbe for trygge liv for alle – og 
trygge lokalsamfunn



En liten benstrekk



Pause 



Avrunding av dagen
V/Vickey og May Britt



To og to snur seg slik at vi får 
grupper på fire personer.

Reflekter sammen om hvordan det ser ut 
når omsorgsberedskapsgruppen er 
«synlig» og «velfungerende».

Noter det dere kommer frem til på 
plakatene som henger på veggene.



Hvordan opplevde dere lørdag? 



Aktiviteter 2023 – samlinger, møter og 
kampanjer
• Regional samling 15.-17. september

• Bodø

• Steinkjer

• Larvik

• Kongsberg

• Haugesund





Aktiviteter i 2023 - opplæring



Aktiviteter i 2023 - digitale møter 

• Sanitetens Uke – uke 39 – digitalt møte 30. mai, se FB Omsorgsberedskap

• Risiko- og sårbarhetsanalyse - digitalt møte 12. juni

• Ny kommuneavtale – september?

• Drift av Omsorgsberedskapsgruppene

• Øvelser





Takk for oss!
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