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Prepping, vad är det? 
A0 förbereda sig för oväntade situa?oner, som strömavbro0 eller avbro0 i digitala tjänster, 
kräver en balans mellan digital och analog beredskap. De0a är en utmaning för alla, men 
särskilt för personer som lever med kronisk faEgdom. För dessa individer kan möjligheten 
a0 bygga upp en finansiell buffert, som rekommenderas i många prepping-guides, verka 
oöverkomlig. Dock finns det strategier och metoder för a0 stödja denna målgrupp i deras 
beredskapsplanering utan a0 kräva stora ekonomiska resurser.  
 
Fokus på Grundläggande Behov 
Först och främst, bör fokus ligga på de mest grundläggande behoven: mat, va0en, värme och 
säkerhet. De0a kan innebära a0:  
Samla på icke-förgängliga livsmedel: 
Köp en extra konservburk eller två när det är ekonomiskt möjligt, istället för a0 försöka bygga 
upp e0 stort förråd på en gång. 
 
Va6enförvaring: 
Förvara va0en i rena behållare och byt ut det regelbundet för a0 säkerställa a0 det är 
drickbart. 
 
Billiga värmekällor: 
Samla på filtar, kläder i lager och uNorska säkra, kostnadseffek?va värmekällor som kan 
användas under kalla månader utan el. 
 
Lära Sig Färdigheter 
A0 lära sig färdigheter kan vara mer värdefullt än a0 äga saker. Färdigheter som: 
Första hjälpen och grundläggande sjukvård: 
Kunna hantera mindre medicinska problem hemma. 
 
Konservering av mat: 
Lära sig a0 sylta, saPa, och konservera mat för a0 förlänga dess hållbarhet. 
 
Grundläggande hantverk och reparaAon: 
Kunna laga och underhålla det man redan äger. 
 
Gemenskap och Nätverk 
A0 bygga e0 starkt nätverk med grannar och vänner kan erbjuda ömsesidigt stöd under svåra 
?der. Gemenskapen kan 
Dela resurser: 
Överenskommelser om a0 dela mat, va0en eller andra förnödenheter i nödsitua?oner. 
 



Skapa en gemenskapsgård: 
Om möjligt, odla mat ?llsammans för a0 öka ma0ryggheten. 
 
Utbilda varandra:  
Dela kunskaper och färdigheter inom gruppen. 
 
MinimalisAsk Ekonomi 
För personer som lever med begränsade ekonomiska resurser, kan minimalis?sk ekonomi 
hjälpa ?ll a0 prioritera utgiPer:  
Budgetering: 
Även små belopp sa0a åt sidan regelbundet kan växa över ?d och skapa en liten nödfond. 
Prioritera utgiPer:  
Fokusera på a0 köpa det som verkligen behövs och som bidrar ?ll långsik?g överlevnad och 
välbefinnande. 
 
Prioritera utgiHer: 
Fokusera på a0 köpa det som verkligen behövs och som bidrar ?ll långsik?g överlevnad och 
välbefinnande. 
 
AlternaAv All Kontanter 
EPersom a0 ha en kontantbuffert kan vara svårt, kan man uNorska alterna?v som:  
Byteshandel: 
Kunna byta varor eller tjänster direkt utan pengar. 
 
Genom a0 anpassa prepping-strategier ?ll de fak?ska förhållandena och behoven hos 
personer som lever i kronisk faEgdom, kan vi hjälpa dem a0 bli mer uthålliga utan a0 kräva 
omöjliga ekonomiska uppoffringar. Det handlar inte om a0 ha allt, utan om a0 göra det bästa 
av vad man har. 
 


