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Liebe Leser*innen,

Die Erfahrungen der letzten Jahre haben 
gezeigt, dass Notsituationen weltweit zu-
nehmen und bewaffnete Kon� ikte auch in 
Europa näher rücken. Solche Notsitua-
tionen können eine ernsthafte Bedrohung 
für die Sicherheit unserer Familien und 
unseres Umfelds darstellen.

Nach of� zieller De� nition des Bevölke-
rungsschutzes bezeichnet eine Notsitua-
tion eine Lage, in der Leben, Gesundheit, 
grundlegende Versorgung oder die öffent-
liche Sicherheit von Menschen akut oder 
erheblich gefährdet sind und Hilfe notwen-
dig ist. 

In den letzten Jahren haben Notsituatio-
nen und damit einhergehende Unsicher-
heiten spürbar zugenommen. Dazu ge-
hören zum einen Naturkatastrophen wie 
Hochwasser oder extreme Wetterereignis-
se und zum anderen bewaffnete Kon� ikte 
oder Angriffe auf digitale Systeme. Solche 
Notsituationen können den Alltag plötz-
lich stark beeinträchtigen und stellen viele 
Menschen vor große Herausforderungen. 

Diese Notsituationen können nicht nur 
beträchtliche Sachschäden verursachen, 
sie können auch eine Bedrohung für Le-
ben und Gesundheit der Betroffenen sein. 
Notsituationen haben auf die gesamte Ge-
sellschaft Auswirkung und können jeden
Einzelnen treffen. Menschen, die Notsi-
tuationen erleben, wissen oftmals nicht, 
wie genau sie sich in solchen Ausnahme-
situationen verhalten sollen. In Momenten, 
in denen schnelles Handeln entscheidend
ist und keine Zeit zum Nachdenken 
bleibt, kann Prävention oft lebensrettend
sein – sowohl für das eigene Leben als 
auch das Anderer. 

Um der mit Notsituationen einhergehen-
den Hil� osigkeit entgegenzuwirken, ist es 
daher wichtig, in der Bevölkerung Re-
silienzen aufzubauen und damit Folgen 
von Notsituationen verringern zu können. 
Diese Broschüre soll als Hilfestellung für 
die Vorbereitung auf verschiedene Notsi-
tuationen dienen und Handlungsoptionen 
für das richtige Verhalten im Ernstfall auf-
weisen.
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Warum ist Vorsorge wichtig? 
In den letzten Jahren ist ein stetiger Anstieg von Notsituationen 
zu beobachten. Besonders von Naturkatastrophen und bewaffneten 
Konflikten sind zunehmend Menschen weltweit betroffen. 

Erst im Juli 2021 wurden in Deutschland 
besonders die Gebiete Nordrhein-Westfa-
len und Rheinland-Pfalz von einer Flutka-
tastrophe getroffen. Dabei verloren über 
180 Menschen ihr Leben. Zudem wurden 
beispielsweise im Kreis Ahrweiler rund 70 
Prozent der Gebäude beschädigt. 

Jedoch nimmt in den vergangen Jahren 
nicht nur das Auftreten von Naturkatas-
trophen zu. Weltweit sind auch zuneh-
mend Menschen von den Konsequenzen 
bewaffneter Kon�ikten betroffen. Ganze 
Städte und Dörfer wurden zerstört, Inf-
rastruktur wie Krankenhäuser, Schulen 
und Wohngebäude schwer beschädigt, 
und viele Familien stehen bis heute vor 
den Trümmern ihrer Existenz. 

Von solchen Notsituationen können wir 
alle betroffen sein, sind ihnen jedoch 
nicht komplett ausgeliefert. Um Schaden 
und Verluste zu verringern, müssen daher
alle Menschen einer Gesellschaft Verant-
wortung übernehmen.

Setzt man sich im Vorfeld mit dem The-
ma Vorsorge und den damit verbundenen 
Maßnahmen auseinander, kann man un-
ter Umständen entsprechende Schäden 
vorbeugen. Somit können durch Vorsorge 
Gefahren minimiert, Einsatzkräfte entlastet
und Menschenleben gerettet werden.
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Glossar

Katastrophenschutz
Der Katastrophenschutz dient dazu, Menschen, die Umwelt 
und wichtige Güter vor den Folgen einer Katastrophe zu 
bewahren. Zugleich unterstützt der Katastrophenschutz dabei, 
im Nachhinein Schäden zu begrenzen und Betroffene mit 
medizinischer Versorgung, Nahrung, Wasser und weiteren Hilfen 
zu unterstützen.

Wer arbeitet im Katastrophenschutz?
Der Katastrophenschutz liegt in der Verantwortung der Länder, 
wobei die Hilfsorganisationen, das Technische Hilfswerk und 
die Feuerwehren bei der Katastrophenbewältigung tätig sind. 
Sie leisten Unterstützung, indem sie beispielsweise Essen, 
Kleidung und medizinische Versorgung bereitstellen und damit 
zur Linderung der Katastrophenlage beitragen.

In Deutschland gehören dazu:

· Deutsches Rotes Kreuz (DRK)
· Malteser Hilfsdienst (MHD)
· Johanniter-Unfall-Hilfe (JUH)
· Arbeiter-Samariter-Bund (ASB)
· Deutsche Lebens-Rettungs-Gesellschaft (DLRG)
· Technisches Hilfswerk (THW)
· Feuerwehren

© DRK, Malteser Hilfsdienst, Johanniter-Unfall-Hilfe, Arbeiter-Samariter-Bund, Technisches Hilfswerk, 
Deutsche Lebens-Rettungs-Gesellschaft
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Bevölkerungs- und Zivilschutz
Der Bevölkerungsschutz in Deutschland umfasst Katastro-
phen- und Zivilschutz. Bund, Länder und Kommunen tragen 
gemeinsam die Verantwortung, die Bevölkerung bei Krisen, 
Naturkatastrophen, Großunfällen oder bewaffneten Kon�ikten 
zu schützen. Für die Gesetzgebung bezüglich des Zivilschutzes 
ist der Bund zuständig. Die rechtliche Grundlage bildet das 
Zivilschutz- und Katastrophenhilfegesetz (ZSKG). Ziel ist ein 
Schutzsystem, das in jeder Lage handlungsfähig ist.

Spannungs- und Verteidigungsfall
Im Grundgesetz gibt es Regeln für besondere Notlagen, zum 
Beispiel bei einem bewaffneten Kon�ikt oder einer Bedrohung. 
Dazu gehören der Verteidigungsfall, der Spannungsfall, der 
Zustimmungsfall und der Bündnisfall (geregelt in den Artikeln 
80a und 115a des Grundgesetzes). Diese Regeln nennt man 
Notstandsverfassung. Sie wurden 1968 eingeführt und bilden 
ein abgestuftes System – je nachdem, wie ernst die Lage für 
Deutschland ist. Wird der Verteidigungsfall festgestellt, gelten be-
sondere Notstandsregeln. Außerdem treten dann verschiedene
Gesetze zur Sicherheit und Vorsorge in Kraft. 

· Spannungsfall: Wird vom Bundestag festgestellt, wenn sich
eine ernsthafte Bedrohung abzeichnet. Ziel ist es, frühzeitig
Maßnahmen – etwa im Zivilschutz – einzuleiten.

· Zustimmungsfall: Im Zustimmungsfall kann der Bundestag
gezielt und kontrolliert einzelnen Notstandsregelungen zu-
stimmen – im Gegensatz zum Spannungsfall, bei dem das ge-
samte Notstandsrecht in Kraft tritt. 

· Verteidigungsfall: Gilt bei einem bewaffneten Angriff auf
Deutschland oder bei dessen unmittelbarer Androhung. Die
Bundeswehr und die zivilen Behörden erhalten erweiterte
Befugnisse, um die Bevölkerung zu schützen.

In allen Fällen ist eine enge Zusammenarbeit aller staatlichen 
Stellen wichtig, um die Bevölkerung zu schützen und das 
öffentliche Leben aufrechtzuerhalten. 

NATO-Bündnisfall
Die NATO („North Atlantic Treaty Organization“) 
ist das bedeutendste Sicherheitsbündnis weltweit. 
Seit über 75 Jahren verbindet sie die Sicherheit von 
Europa und Nordamerika. Im Falle eines Angriffs auf ein 
NATO-Mitglied kann der Bündnisfall ausgerufen werden – alle 
Mitgliedsstaaten leisten dann gemeinsam Beistand. Grundlage 
ist Artikel 5 des Nordatlantikvertrags. Dieser völkerrechtliche 
Vertrag wurde 1949 von den Mitgliedstaaten unterzeichnet und 
bildet den rechtlichen Rahmen der NATO. 

Für die Feststellung des Bündnisfalls ist die Zustimmung aller 
NATO-Staaten notwendig. Jeder NATO-Mitgliedstaat ent-
scheidet dann, wie seine Reaktion auf die Feststellung des 
Bündnisfalls gestaltet wird. In Deutschland entscheidet der 
Bundestag über den Einsatz der Bundeswehr, da sie nur mit 
dessen Zustimmung im Ausland eingesetzt werden darf. Auch 
die EU kennt eine ähnliche Regelung: Laut Artikel 42 Absatz 
7 des EU-Vertrags (Vertrag von Lissabon 2007/2009) sind die 
Mitgliedsstaaten verp�ichtet, sich im Angriffsfall gegenseitig zu 
unterstützen – unabhängig von der NATO.
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Warnsignale  
und ihre Bedeutung

WARNUNG
Einminütiger auf- und abschwellender Heulton

ENTWARNUNG
Einminütiger Dauerton

1 Minute

1 Minute

Bei WARNUNG-Signal bitte wie folgt verhalten:

• Rundfunkgeräte einschalten
• Auf Durchsagen achten
• Fenster und Türen schließen
• Aufenthalt im Freien vermeiden
• Im Auto Radio einschalten
• Auf Informationen von Warnapps achten

Alarmsignale 
Zwei einheitliche Warnsignale bundesweit 

• 1 Minute auf- und abschwellender Dauerton: WARNUNG!
• 1 Minute Dauerton: ENTWARNUNG!

Hinweise für die 
persönliche Vorsorge

„
Eine gute Vorbereitung wird 
im Ernstfall goldwert sein.

Welche Warnapps gibt es?

NINA:
Notfall-Informations- und Nachrichten-App des Bundesamts 
für Bevölkerungsschutz und Katastrophenhilfe (BBK) ► dient der 
Warnung der Bevölkerung vor Notsituationen. 

DWD-Warnwetter:
Vom Deutschen Wetterdienst, welche über das Wetter und 
Wetterextreme in ganz Deutschland informiert. 

Katwarn: 
Bietet regional unterschiedliche Funktionen und gibt bundesweit 
Warnungen des Deutschen Wetterdienstes heraus.  

BIWAPP: 
Bürger*in-Info- und Warn-App, welche nicht nur vor Notsituationen warnt, sondern 
informiert auch über Schulausfälle, Fahndungen oder Verkehrsunfälle, sofern sie mit den 
nötigen Informationen von den of�ziell zuständigen Institutionen wie Katastrophen-
schutzbehörden, Kommunen und Städten sowie deren Leitstellen versorgt wird.

Vorsorge Vorsorge
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Kurse zur Selbsthilfe
in Notsituationen: 
Erste Hilfe mit 
Selbstschutzinhalten

Persönliche Vorsorge 
für Notsituationen

Die umfassende Vorbereitung der Bevöl-
kerung auf  Notsituationen gewinnt immer 
mehr an Wichtigkeit. Das Treffen von Vor-
kehrungen ist von essentieller Bedeutung, 
um für Ausnahmesituationen eine eigene 
Selbsthilfefähigkeit zu schaffen und hand-
lungsfähig zu bleiben. Aus diesem Grund 
sollte jede*r Bürger*in eine persönliche 
Vorsorge vornehmen. 

Dabei emp�ehlt es sich, eine gründliche 
Bestandsaufnahme des eigenen Haushalts 
und des Hausvorrats durchzuführen, sowie 
sich regelmäßig zu informieren (z.B. Wetter-
warnstufen kennen, Warnapps installieren, 
Not-Informationspunkte z.B. Kat-Leucht-
türme kennen).

Wohn- und Lebenssituationen

Während einer Notsituation hat die Sicherheit der eigenen Familie und/oder der engsten 
Mitmenschen für die meisten oberste Priorität. Daher ist es wichtig einen Notfallplan zu 
erstellen, so dass jede*r vorbereitet ist und weiß, was zu tun ist. Das nachstehende  
Muster kann als Notfallplan für die Wohn- und Lebenssituation genutzt werden.

Tipp: Für einen Notfallplan ist 
es wichtig, dass alle in einem 
Haushalt lebenden Personen 
miteinbezogen werden. 
Engste Personen, die an 
einem anderen Ort leben, 
sollten jedoch auch informiert 
sein.©
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Erste Hilfe in Notsituationen 
Man kann sich auf Notsituationen vorbe-
reiten, sie jedoch nicht vollständig vermei-
den. Da es dabei oft zu Verletzungsfolgen 
kommen kann, ist es wichtig, sich frühzei-
tig mit Erster Hilfe auseinanderzusetzen, 
um im Ernstfall schnell und richtig reagie-
ren zu können.

Druckverband anlegen
Bei starken Blutungen hilft ein Druckver-
band, die Blutung zu stoppen.

So geht’s:
• Sterile Kompresse oder sauberes 

Tuch auf die Wunde legen.
• Mit der Hand Druck ausüben.
• Zweite Kompresse oder Verband-

päckchen als Druckpolster au�egen.
• Mit einer Binde fest umwickeln,

damit der Druck bestehen bleibt.

Wenn der Verband durchblutet, nicht 
entfernen, sondern einen weiteren 
darüber anlegen.

Bei starker anhaltender Blutung, 
Notruf 112 wählen.

Knochenbruch stabilisieren
Anzeichen: starke Schmerzen, Schwel-
lung oder Fehlstellung.

So geht’s:
• Verletzte Stelle ruhig halten und 

nicht bewegen. 
• Bei offenem Bruch: Wunde steril 

verbinden.
• Arm oder Bein mit Tüchern, Klei-

dung, Stöcken oder Schienen 
stabilisieren.

• Wenn möglich vorsichtig kühlen.

Knochen nicht selbst einrenken.
Bei Verdacht auf Bruch ärztliche Hilfe 
holen oder Notruf 112 wählen.

Bewusstlosigkeit 
Anzeichen: Die Person reagiert nicht auf 
Ansprache oder Berührung.

So geht’s:
• Bewusstsein prüfen

Person laut ansprechen und 
vorsichtig an den Schultern rütteln.

• Notruf 112 wählen
• Atmung kontrollieren

Kopf leicht nach hinten neigen und 
prüfen, ob die Person normal atmet.

• Stabile Seitenlage
Wenn die Person atmet, vorsichtig
in die stabile Seitenlage bringen 
(nicht alleine lassen und Atmung 
regelmäßig kontrollieren).

• Keine Atmung vorhanden: Sofort 
Wiederbelebung beginnen (30x 
auf die Brustkorb/Höhe des Herzens 
drücken, 2x beatmen ► Mund-zu-
Mund-Beatmung). Erst stoppen, 
wenn die Atmung wieder einsetzt 
oder Hilfe eingetroffen ist.

©
 A

d
ob

eS
to

ck
, I

R
O

H
A

Vorsorge Vorsorge

10 11

https://www.ehsh-drk.de/startseite.html


Hat jemand Sonderanforderungen, die beachtet werden müssen?

Was ist unser Treffpunkt, wenn wir getrennt werden, 
nicht nach Hause können und kein Kontakt zueinander möglich ist?

Personen mit medizinischen Anforderungen oder anderen
Beeinträchtigungen, Babys, Senior*innen, Pflegebedürftige etc.

Weiß jede Person wie der Strom, das Wasser und das Gas ausgestellt wird?

NotfallplanNotfallplan

Name

Name

Name

Name

Name

Gibt es Haustiere? Was benötigen sie (auch im Fall einer Evakuierung)?

Kontaktdetails

Kontaktdetails

Kontaktdetails

Kontaktdetails

Kontaktdetails

© AdobeStock, fotohansel

Notfallkontakte
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Was passiert, wenn durch eine Notsitu-
ation (z. B. Hochwasser oder �ächende-
ckender Stromausfall) das Verlassen des 
Hauses mehrere Tage nicht möglich ist 
und damit das Einkaufen im Supermarkt 
keine Option darstellt? 

Daher sollte sich jeder Haushalt für min-
destens 10 Tage selbst versorgen können,
aber bereits ein Vorrat von 3 Tagen kann 
helfen.

Vorsorge und Notfallausstattung

Bevorratung für eine vierköpfige Familie (3 Tage)
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1,5 kg Fisch, Fleisch und Eier 
(nur bei funktionierender Kühlkette).

3 kg Milchprodukte 
(nur bei funktionierender Kühlkette).

400 ml an Fetten und Ölen. 

Es können zudem nach Belieben weitere 
Produkte bevorratet werden.

Ein Getränkevorrat von 
insgesamt 24 Liter.

4 kg der Lebensmittelgruppe 
Getreideprodukte, Brot, Kartoffeln, 
Nudeln sowie Reis.

5 kg der Lebensmittelgruppe 
Gemüse und Hülsenfrüchte.

3 kg der Lebensmittelgruppe 
Obst und Nüsse.

Tipp: Bei einem flächende-
ckenden Stromausfall kann 
die Kühlung bestimmter 
Lebensmittel nicht lange 
aufrechterhalten werden. 
Kühlakkus können durch ihre 
Speicherfunktion die Kühlket-
te für eine sehr geringe Zeit 
erhalten.

Hilfe bei der Bevorratung unter 
Nachbar*innen in Notsituationen 
Die Lagerung von Lebensmitteln kann sich 
als eine echte Herausforderung für manche 
Haushalte darstellen. Besonders in Städten 
ist der Raum für die Lagerung von Lebens-
mitteln meist gering. Diesem Problem kann 
man jedoch entgegenwirken, in dem man 
Versorgungsstrukturen auch im kleinsten 
Kreise aufbaut. 

Nachbar*innen A Nachbar*innen B Nachbar*innen C

Versorgt mit Wasser             Versorgt mit Gemüse             

Das Nachbarschaftsportal Nebenan.de stellt eine von vie-
len Möglichkeiten dar, wie beispielsweise eine Bevorratung 
unter Nachbar*innen organisiert werden kann.  Über diese 
Webseite kann man mit Nachbar*innen Nachrichten aus-
tauschen und sich vernetzen, Beiträge posten, nach Hilfe 
fragen oder diese anbieten. 

Nebenan.de

Versorgt mit Milchprodukten

Vorsorge Vorsorge
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Sicherung der wichtigsten Dokumente 
(z.B. in einer Dokumententasche)

• Identität: Personalausweis, Reise-
pass, Geburts-/Heiratsurkunde

• Besitz: Grundbuchauszug, Kaufver-
träge, Mietvertrag, Fahrzeugpapiere

• Finanzen: Versicherungen, Konto-/
Rentenunterlagen, Steuerbescheide

• Qualifikationen: Schul-, Ausbil-
dungs-, Studien-, Arbeitszeugnisse

• Rechte: Vollmachten, Patientenver-
fügung, Gerichtsbeschlüsse

• Persönliches: Testament, medizini-
sche Befunde, Impfpass, Passwörter

• Emotionales: wichtige Fotos, Briefe

Das zusätzliche Abspeichern der wichtig-
sten Dokumente in einer Online-Cloud
und auf einem USB-Stick kann in Not-
situationen weiterhelfen, z.B. bei Verlust 
der Dokumententasche. Zudem kann eine 
Kopie der wichtigsten Dokumente ange-
fertigt werden.

Notfallgepäck
Es gibt einige Notsituationen, in denen eine 
Rückkehr in die Wohnung für längere Zeit 
nicht möglich ist (z. B. bei Hochwasser).

Hygiene
In Notsituationen können ausreichende 
Hygienebedingungen nicht immer gewähr-
leistet werden, beispielsweise aufgrund 
einer zerstörten Wasserver- und Wasser-
entsorgung. Damit ist auch das tägliche 
Waschen oder Zähneputzen nicht wie ge-
wohnt möglich. Jedoch ist mangelnde 
Hygiene immer wieder eine Ursache für 
Krankheiten und Seuchen. Daher ist es 
wichtig, sich auf mangelhafte Hygienebe-
dingungen und einen Ersatz der regulären 
Wasserversorgung vorzubereiten. 

Folgendes sollte für eine Notsituation
vorgehalten werden, sofern dies im 
Vorhinein noch möglich ist:

• Wasser (auf Vorrat haben, z.B. 
Wasser�aschen oder Wasserkanister
► falls es noch möglich ist, kann 
Wasser auch vorzeitig aus dem 
Wasserhahn in größeren Gefäßen
gesammelt werden)

• Seife, Waschmittel
• Zahnbürste, Zahnpasta
• Toilettenpapier
• Menstruationsprodukte

Medikamente
In Notsituationen ist der Zugang zu Medi-
kamenten nicht immer sichergestellt. Be-
sonders wenn man auf die regelmäßige 
Einnahme von Medikamenten angewie-
sen ist, kann so etwas  lebensbedrohlich 
werden. Daher ist es wichtig, vorbereitet 
zu sein und die wichtigsten Medikamente 
zu Hause zu haben. Jeder Haushalt soll-
te über eine Haushaltsapotheke verfügen, 
die sich in einem trockenen und kühlen 
Raum be�ndet und aus Medikamenten 
besteht, die noch nicht das Haltbarkeits-
datum überschritten haben. 

Doch was genau muss in die 
Haushaltsapotheke?

• Vom Arzt / von der Ärztin 
verschriebene Medikamente 

• Erkältungsmedikamente
• Schmerz- und �ebersenkende Mittel
• Medikamente gegen Durchfall 

und Erbrechen
• Mittel gegen Sonnenbrand und

Insektenstiche
• Haut- sowie Wunddesinfektionsmittel
• Fieberthermometer
• Erste-Hilfe-Set

Tipp: Der sparsame Umgang mit Wasser ist während Notsituationen sehr wichtig, 
da die Wiederherstellung der Wasserversorgung manchmal einige Zeit in Anspruch 
nehmen kann.

In solchen Fällen ist es essenziell, 
nicht erst in letzter Sekunde die wich-
tigsten Dinge zusammen zu packen, 
sondern vorab schon das Notfallge-
päck bereit zu haben. 

Aber was muss überhaupt 
ins Notfallgepäck? 

• Erste-Hilfe-Material, 
persönliche Medikamente 

• Batterie-Radio, Ersatzbatterien
• Dokumententasche mit den 

wichtigsten Dokumenten
• Verp�egung für zwei Tage
• Wasser�asche, Geschirr, Besteck
• Taschenlampe
• Schlafsack/Decke
• Kleidung (wetterfest!) und 

Hygieneartikel für 2-3 Tage
• Für Haustiere: Futter, Wasser, 

Leine
• Notfall-Ausweis: Infozettel mit 

den wichtigsten Hinweisen und 
Daten zur Person (auch mobil)

Tipp: Wenn das Wasser knapp wird:
Campingtoilette oder Trockentoilette 
(z.B. mit Sägespänen oder Katzenstreu) 
als Alternative zur Toilette.
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Wie können diese Herausforderungen 
in Notsituationen mitgedacht werden?

• Aufmerksamkeit in der Familie, im Bekanntenkreis, 
in der Nachbarschaft schaffen und informieren.

• Schon vor einer Notsituation, sollte die Nachbar-
schaftshilfe in der Familie, im Bekanntenkreis, in der 
Nachbarschaft gestärkt werden (diese ist ebenfalls 
für nicht-vulnerable Gruppen von Relevanz).
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Wie können vulnerable 
Menschen mitgedacht werden?
Welche vulnerablen Menschen leben in meinem unmittelbaren 
Umfeld und mit welchen Herausforderungen sind sie während 
einer Notsituation konfrontiert? 

Die in diesem Kapitel dargestellten 
Gruppen sind lediglich eine kleine 
Anzahl an vulnerablen Gruppen und 
deren Herausforderungen während 
Notsituationen. Sicher gibt es noch 
einige andere, die ebenfalls von sol-
chen oder ähnlichen Herausforder-
ungen betroffen sind.

Tipp: Möglicherweise macht 
es hier auch Sinn verantwort-
liche Personen zu benennen, 
die für bestimmte vulnerable 
Menschen in der Nachbar-
schaft vor/während einer 
Notsituation verantwortlich 
sind, z.B. zum Informieren, 
Kümmern und Helfen.

Über die Notruf-App Nora lassen sich 
Polizei, Feuerwehr und Rettungsdienst 
erreichen, ohne diese aktiv anrufen zu 
müssen. 
Diese ist sinnvoll für:
• Menschen mit Seh- und/oder

Hörbeeinträchtigungen
• Situationen, in denen man nicht genau

weiß, wo man sich be�ndet
• Menschen, die einen Notruf für jemand 

anderen (anderer Standort) absetzen
möchten

Bei Stromausfall nur bedingt oder gar 
nicht nutzbar! In einem solchen Fall bie-
ten die Katastrophenschutzleuchttürme 
eine Anlaufstelle.

Nora-notruf.de

Senior*innen: 
eingeschränkte Mobilität, 
chronische Krankheiten

• Bei einem Stromausfall funktionieren 
elektrische Geräte nicht mehr, bei-
spielsweise der Treppenlift, Aufzug 
oder die Möglichkeit, ein Beatmungs-
gerät aufzuladen.

• Eine Flucht wird durch eine
eingeschränkte Mobilität erschwert.

Menschen mit körperlicher 
Beeinträchtigung:
eingeschränkte Mobilität, 
eingeschränkte Seh- oder Hörstärke

• Eine Flucht wird erschwert durch 
eine eingeschränkte Mobilität oder 
Sehstärke.

• Bei einem Stromausfall funktionieren 
elektrische Geräte nicht mehr, wie 
beispielsweise der Treppenlift, Aufzug 
oder die Möglichkeit ein Beatmungs-
gerät aufzuladen.

• Durch die Beeinträchtigung des Hör-
vermögens könnten Lautsprechanla-
gen der Behörden, beispielweise ein 
Aufruf zur Evakuierung, nicht gehört 
werden.

Menschen mit geistiger 
Beeinträchtigung: 
eingeschränkte kognitive Fähigkeiten

• Eine Notsituation könnte möglicher-
weise nicht sofort als solche einge-
ordnet werden und damit eine andere 
Gefahreneinschätzung statt�nden.

Kinder/Jugendliche:
Bedarf auf Unterstützung und 
Betreuung durch Erwachsene

• Besonders im jungen Alter besteht 
oftmals wenig Selbstständigkeit.

• Eine Notsituation könnte möglicher-
weise nicht sofort als solche einge-
ordnet werden und damit eine andere 
Gefahreneinschätzung statt�nden.

Menschen mit Sprachbarriere: 
Kommunikations- und Verständnis-
probleme 

• Informationen z.B. von Behörden und 
Einsatzkräften können falsch oder 
nicht verstanden werden.

• Erschwerte Kommunikation aufgrund 
einer möglichen Sprachbarriere.

Vunerable Personen

Vorsorge
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Nachbarschaftshilfe führt zu einer Stär-
kung der Beziehungen zwischen Nach-
bar*innen und im besten Fall auch zu ei-
nem mit einhergehenden Verantwortungs-
gefühl auch in Notsituationen. Dafür gibt 
es einige Möglichkeiten, wie die Stärkung 
der Nachbarschaft gelingen kann:

• Treffen und Aktivitäten, die für alle
Nachbar*innen regelmäßig angeboten
werden (siehe Aktivitätenangebot der
Nachbarschaft/des Wohnviertels).

• Selbstengagement: Anregungen
einen Ort der Begegnungen innerhalb
des Wohnviertels für gemeinsame
Treffen zu schaffen.

• Ehrenamtsangebote schaffen
z.B. Einkaufshilfe, Bring- und
Holdienst, Kinderbetreuung,
Handwerksarbeit etc.

• Schwarzes Brett mit Kleinanzeigen
• Am Briefkasten Aufkleber anbringen,

was man an Utensilien an die Nach-
bar*innen verleihen könnte, z.B.
Bohrmaschine.

Nebenan.de 
Über dieses Nachbarschaftsportal 
kann man mit Nachbar*innen 
Nachrichten austauschen und 
sich vernetzen, Beiträge posten, 
nach Hilfe fragen oder diese 
anbieten.

Um ein gemeinsames Versorgungs- und Hilfsnetzwerk
unter Nachbar*innen aufzubauen, ist es von Vorteil im Vorhinein 
Strukturen zur Nachbarschaftshilfe zu schaffen. 

In Deutschland ist das Konzept der Com-
munity Resilience – also die Fähigkeit von 
Gemeinschaften, Notsituationen gemein-
sam zu bewältigen – bislang nur begrenzt 
in die Vorsorge integriert. Dabei zeigt die 
Erfahrung deutlich: Vorsorge sollte nicht 
nur auf individuelle Maßnahmen oder rein 
technische Systeme setzen. Die Stärkung 
von Gemeinschaften muss ebenfalls als 
integraler Bestandteil präventiver Maß-
nahmen verstanden und nicht erst nach 
einem Ereignis in den Blick genommen 
werden.

Sozialer Zusammenhalt erweist sich dabei 
als zentrale Ressource in Notsituationen. 
Familien, Nachbarschaften und Freundes-
kreise leisten sowohl während als auch 

nach Notlagen entscheidende Wider-
standsfähigkeit und Unterstützung. Eine 
Vorsorge, die auf die Aktivierung und Stär-
kung solcher sozialen Strukturen setzt, 
kann sowohl die individuelle Belastbarkeit 
als auch die kollektive Resilienz erhöhen. 
Partizipative Ansätze – etwa gemein-
schaftliche Notfallplanung, Austausch von 
Ressourcen oder Nachbarschaftsnetz-
werke – helfen dabei, dass gemeinsame 
Vorsorge nicht abstrakt bleibt, sondern im 
Alltag lebendig wird. So wird Resilienz von 
der reinen Reaktion auf Notsituationen zu 
einem kontinuierlichen, gemeinschaftlich 
getragenen Prozess.
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Stärkung von Community Resilience:  
Sozialer Zusammenhalt als präventive Ressource

Vorsorge Vorsorge
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Tipp: Vorab informieren, wo sich 
der nächstgelegene Kat-Leuchtturm 
oder Notfallinformationspunkt in der 
eigenen Kommune befindet.

Merke: Hilfe kann nicht 
immer sofort erfolgen 
und richtet sich nach 
dem Maß der Not.

Was sollten betroffene 
Personen wissen?

Wer hilft während einer Notsituation?
Zunächst ist jeder für sich und seine Mit-
menschen selbst verantwortlich, bis die 
Einsatzkräfte eingetroffen sind. Während 
einer Notsituation sind für die direkte Hil-
fe die Einsatzkräfte wie Feuerwehr, das 
Technische Hilfswerk und die Hilfsorgani-
sationen, wie z.B. Deutsches Rotes Kreuz, 
Malteser Hilfsdienst, Johanniter-Unfall-
Hilfe, Arbeiter-Samariter-Bund, Deutsche
Lebens-Rettungs-Gesellschaft zuständig 
Sie übernehmen Aufgaben wie z.B:

• Medizinische Versorgung
• Stellung von Unterkünften
• Versorgung der Betroffenen

mit Lebensmitteln
• Instandsetzung von zerstörter

Infrastruktur, z.B. Aufbau
Ersatzkläranlagen

• Psychosoziale Notfallversorgung
zur psychischen Betreuung
der Betroffenen

Kat-Leucht- 
turmsystem Kat-Leuchttürme

sind primäre Anlaufstellen
für Menschen während 
Notsituationen.

Über den QR-Code gelangt man auf eine Internetseite,
welche of�zielle Kat-Leuchttürme bzw. Untereinheiten 
des Kat-Leuchtturmsystems, wie Freiwillige Feuerwehren,
im unmittelbaren Umkreis in Deutschland, Österreich und 
der Schweiz anzeigt.

Was sind die 
wichtigsten 
Telefonnummern
im Notfall?

Feuerwehr/Rettungsdienst: 
112 (gilt auch europaweit)

Polizei:  
110  

Ärztlicher  
Bereitschaftsdienst:  
116117

Giftnotruf:  
Vorwahl je nach Region: endet 
meist mit den Ziffern 19240 
Für NRW gilt die Nummer: 
0228-19240
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Was sind Katastrophenschutzleucht-
türme und wo befinden sie sich?
Als Katastrophenschutzleuchttürme bzw. 
Kat-Leuchttürme oder Notfall-Informa-
tionspunkte werden Anlaufstellen be- 
zeichnet, an denen Menschen in Krisen-
situationen primär mit Hilfsangeboten und 
Informationen versorgt werden. 

Kat-Leuchtturmsystem 
Standorte

Vorsorge Vorsorge
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Mentale Unterstützung 
in Notsituationen

In diesen Fällen bietet die Psychosoziale 
Notfallversorgung (PSNV) eine unmittelba-
re Unterstützung für die Betroffenen und
deren Angehörige. Körperliche und emo-
tionale Belastungen treten nicht selten bei 
Betroffenen auf. Sie sind aber ganz normale 
Reaktionen auf ein "unnormales" Ereignis.

Um der psychischen Belastung entge-
genzuwirken, bietet das Deutsche Rote 
Kreuz und andere Organisationen daher 
die Psychosoziale Notfallversorgung an. 
Diese kann unmittelbar in akuten Notsitu-
ationen in Anspruch genommen werden 
oder auch erst danach. 

Die PSNV umfasst Maßnahmen zur psy-
chosozialen Akuthilfe für Betroffene, wie 
Angehörige und Hinterbliebene. Wichtig
ist nicht nur das Angebot von PSNV zu 
nutzen, sondern das Auftreten von psy-
chischen Belastungen in Zeiten einer 
Notsituation zu normalisieren. Hier hilft 
es auch mit Kolleg*innen, Freund*innen 
oder der Familie ganz offen zu sprechen.

Denn häu� g geht es anderen ähnlich. Der 
gemeinsame Austausch hilft nicht nur bei 
der Verarbeitung, sondern trägt  auch zum 
Abbau der Stigmatisierung von psychi-
schen Erkrankungen bei!

Menschen werden meist ohne Vorwarnung von Notsituationen
getroff en. Diese sind psychisch sehr belastend und viele wissen nicht, 
wie sie mit solchen kritischen Lebenslagen umgehen können. 
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Mögliche Folgen durch das Miterleben einer 
starken psychischen Belastungssituation 

Die Erlebnisse, Bilder und Eindrücke können tage-, wochen- oder sogar monatelang 
nach einer Notsitution nachwirken. Die Reaktion auf solche Ereignisse in Form von 
Stress ist eine natürliche Reaktion, die dabei hilft, das Erlebte nach und nach zu ver-
arbeiten. 

Reizbarkeit Schlafl osigkeit

Angst, Vermeidungsverhalten Depressive Symptome
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Selbst in der PSNV aktiv werden? 
Weitere Informationen dazu, gibt 
es auf der DRK Webseite. 

Vorsorge Vorsorge
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Typische Reaktionen von Kindern

Jedes Kind reagiert anders auf Notsitua-
tionen. Und je nach Alter zeigen Kinder oft 
unterschiedliche Stressreaktionen:

· Kleinkinder: Weinen, Klammern,
Schlafprobleme, Rückschritte
(z.B. wieder Einnässen)

· Schulkinder: Ängste, Rückzug,
Konzentrationsprobleme, körper-

   liche Beschwerden (Bauch- oder
   Kopfschmerzen) 
· Jugendliche: Reizbarkeit, Wut,

Rückzug, riskantes Verhalten oder
scheinbare Gleichgültigkeit

Was hilft 
· Sicherheit geben: ruhig bleiben,

altersgerecht erklären, positive
Nachrichten vermitteln
("Wir passen auf dich auf!")

· Nähe zeigen:
vertraute Personen geben Halt

· Gefühle ernst nehmen:
benennen und zulassen

· Struktur bieten:
feste Abläufe schaffen Orientierung

· Ausdruck ermöglichen: z. B.
durch Spielen oder Malen

· Fragen beantworten: ehrlich,
offen, sachlich und kindgerecht

Was vermeiden 
· Überforderung durch zu viele

Informationen
(Mediennutzung dosieren)

· Beschwichtigungen oder falsche
Versprechen

· Druck („Du musst stark sein!“)
· Ignoranz der Gefühle

Umgang mit  
Kindern in Notlagen

Kinder reagieren auf Not- und Krisen-
situationen oft anders als Erwachsene. 
Sie können ihre Gefühle und Ängste 
meist noch nicht gut einordnen oder in 
Worte fassen. Deshalb ist es besonders 
wichtig, ihre Reaktionen zu verstehen 
und angemessen zu unterstützen.

Progressive Muskelentspannung
Bei diesem Verfahren stehen die Anspan-
nung und Entspannung der Muskeln im 
Fokus. Diese Methode wird zur Stressbe-
wältigung empfohlen, da die gezielte Ent-
spannung von Muskelgruppen psychische 
Anspannung verringern kann.

Atemübungen
Atemübungen werden zur Stressbewälti-
gung eingesetzt, da dadurch das Nerven-
system entspannt und die Atmung vertieft 
wird. Wichtig ist es tiefe und lange Atem-
züge aus dem Bauch herauszunehmen, 
die regelmäßig und bewusst ausgeführt 
werden.

Autogenes Training
Diese Entspannungsübung kann dabei hel-
fen körperliche und seelische Anspannung
zu lösen, indem die eigene Vorstellungskraft
genutzt wird, sich in einen Entspannungs-
zustand zu versetzten. Dadurch kann 
Puls, Durchblutung und Atmung beein-
�usst werden. Das autogene Training kann 
aus Schwere- und/oder Wärmeübungen 
bestehen, wozu im Internet zahlreiche Me-
thoden zur Verfügung stehen. 

Yoga/Meditation
Diese Methoden sind für Fortgeschrittene 
geeignet, jedoch kann man bei Möglichkeit 
eines Internetzugangs auch Videos und 
Anleitungen für Anfänger*innen �nden.
Hierdurch kann nicht nur der Körper und 
Geist beruhigt, sondern auch Achtsamkeit 
erlernt werden.

Stress reduzieren in  
anhaltenden Notsituationen
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Auf Hochwasser vorbereitet sein

• Wertvolle Gegenstände rechtzeitig
in hochwassersichere Räume (z.B.
Obergeschoss) bringen.

• Zum Schutz gegen das Wasser:
Sandsäcke, wasserfeste Sperrholz-
platten und Silikon bereithalten.

• Gefährliche Stoffe oder Chemikalien
sollten nicht ins Wasser gelangen.

• Heizöltank vor Auftrieb sichern,
z.B. durch Verankern an der Wand
oder Beschweren mit zusätzlichem
Gewicht.

• Notfallproviant zu Hause?
• Für eine mögliche Evakuierung:

Notfalltasche gepackt?

© AdobeStock, Christian

Hochwasser, Ahrtal 
Jahrhundert-Hochwasser 2021

Tipp: Vorsorge ist besser als 
Nachsorge: Rechtzeitig an die 
Evakuierung von Hilfsbedürftigen/
Pflegebedürftigen sowie 
Haustieren denken!

Auf dem Laufenden bleiben durch 
Radio, Fernsehen und Warnapps.
Bei einem flächendeckenden Strom-
ausfall durch Hochwasser ► ein
batteriebetriebenes Radio nutzen.

Richtig Handeln bei Hochwasser

Im Haus
• Nicht im Keller aufhalten!
• Abdichten von Fenstern und Türen

sowie Ab�ussdichtungen, z.B. mit
Handtüchern.

• Elektrische Geräte und Heizungen in
den Räumen ausschalten, die vom
Hochwasser besonders gefährdet
sind (Vorsicht vor Stromschlag!).

Strom ggf. ganz ausschalten
(Sicherung raus!), weil sonst
Eigengefährdung besteht.

Mitmenschen
• Kindern und anderen in Not helfen

(ohne sich selbst oder andere in
Gefahr zu bringen oder zu behindern).

• Absperrungen und Anweisungen der
Einsatzkräfte beachten und befolgen.

Autos
• Fahrzeuge sollten spätestens nach

einer amtlichen Hochwasserwarnung
der zuständigen Behörden aus ge-
fährdeten Bereichen entfernt werden.

• Achtung vor Tiefgaragen und über-
�uteten Straßen: diese sind nicht
nur gefährlich für das Auto, sondern
auch für das eigene Leben!

Ministerium für Umwelt, Naturschutz 
und Verkehr des Landes NRW. 

Hier kann man sich Hochwassergefahrenkarten verschiedener 
Risikogewässer in ganz NRW anzeigen lassen. Zudem haben 
zahlreiche Kommunen Hochwasser- und Starkregengefahren-
karten, auf denen man grundstückscharf erkennen kann, ob 
und in welcher Dimension eine Gefährdung zu erwarten ist.

Hochwasser

Bei Hochwasser kommt es zu Überschwemmungen, die das Leben und 
Eigentum der Betroffenen gefährden. In solchen Situationen können 
sich kleine Bäche zu lebensbedrohlichen Strömen entwickeln. Die 
Flutkatastrophe 2021 hat deutlich gezeigt, dass die Vorbereitung auf 
Hochwasserkatastrophen auch in Deutschland von Relevanz ist. 

Richtiges Verhalten 
bei verschiedenen 
Katastrophen

Vorsorge Vorsorge
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Feuer

Bei (Groß-) Bränden kommt es durch das Feuer zu einer schnellen 
und giftigen Rauchentwicklung, die für Betroffene zu einer lebens-
bedrohlichen Gefahr werden kann. Umso wichtiger ist es zu wissen, 
wie man sich im Brandfall zu verhalten hat bzw. wie man größere 
Schäden oder die Gefährdung von Menschenleben vermeiden kann.

Auf Feuer vorbereitet sein

• Rauchmelder installieren
(in allen Räumen bis auf Küche
und Bad).

• Feuerlöscher besorgen (und
wissen, wie dieser zu bedienen ist!).

• Gefahren wie unbeaufsichtigte
Kerzen oder Feuer vermeiden.

• Fluchtwege einprägen (informieren
über das nächste Treppenhaus).

• Wichtige Telefonnummern kennen
(Feuerwehr: 112).

• Notfallgepäck bereithalten!

Das Feuer entsteht gerade und
kann möglicherweise selbst 
gelöscht werden

• Feuerlöscher oder
Löschdecke nutzen.

• Fette und �üssige Brennstoffe nicht
mit Wasser löschen.

• Keine verqualmten Räume betreten!
• Aus einem verqualmten Raum

kriechend heraus bewegen, da Rauch
nach oben steigt und man somit bes-
ser vor einer Rauchvergiftung
geschützt ist.

Löschversuche sind 
nicht allein möglich

• Im Raum des Brandherds, die Fens-
ter und Tür schließen, falls dies ohne
Eigengefährdung möglich ist.

• 112 anrufen!
• Andere Personen in der Wohnung

oder im Haus warnen und alle in
Sicherheit bringen, falls dies ohne
Eigengefährdung möglich ist.

• Auf Feuerwehr warten und einweisen.
• Anweisungen der Einsatzkräfte Folge

leisten.

Deutscher Wetterdienst (DWD) 
Unter diesem QR-Code oder der Webseite des 
DWD findet man einen aktuellen Waldbrand-
gefahrenindex für das eigene Wohngebiet.
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Richtig handeln bei einem Großbrand

• Ruhe bewahren und in Sicherheit bringen (quer zum
Wind oder bergabwärts �üchten, damit keine Gefahr
besteht in die Rauchwolke hineinzugeraten).

• Um eine Rauchvergiftung zu vermeiden, ein feuchtes
Tuch vor den Mund halten und die Augen vor
Funken�ug schützen (z.B. mit einer Sonnenbrille).

• Feuerwehr alarmieren, falls diese noch nicht
vor Ort ist.

• Nicht in die Nähe des Brandherds fahren, um sich
diesen „kurz anzuschauen“ (hier kommt es häu�g zu
einer Behinderung der Einsatzkräfte).

• Auf Meldungen und Anweisungen der Behörden und
Einsatzkräfte achten und daran halten.

Vorsorge Vorsorge
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Stromausfall

Wenn der Strom ausfällt, kommt 
die Welt zum Stillstand, da man 
selbstverständlichen Tätigkeiten 
nicht mehr wie gewohnt nachge-
hen kann. 

Ohne Strom sind wir daher in vielen Situati-
onen hil�os. Auch, wenn Deutschland über
ein recht stabiles Stromnetz verfügt, kann
es zu �ächendeckenden Stromausfällen 
kommen. Daher ist es wichtig zu wissen, 
wie man sich auf einen Stromausfall am 
besten vorbereiten kann.

Auf Stromausfälle vorbereitet sein
Jeder Haushalt sollte darauf  
vorbereitet  sein, einige Tage ohne 
Strom auszukommen.

• Kerzen, Taschenlampen oder
Campinglampen vorrätig haben.

• Akkus von Handys, Computern,
Powerbanks und Telefonen sollten
stets geladen sein.

• Batteriebetriebenes Rundfunkgerät
bzw. Radio zur Verfügung haben.

• Ausreichend Bargeld zur Verfügung
haben, da EC-Automaten bei Strom-
ausfall nicht mehr funktionieren.

• Wenn möglich ein kleines Notstrom-
aggregat aus dem Baumarkt besor-
gen.
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Wetterextreme

Extreme Wetterlagen wie Sturm, Tornados, heftige Gewitter, 
Starkregen, Dürre oder starke Schneefälle können katastrophale 
Schäden hinterlassen und zu einer Gefahr für Menschen werden. 
Auf solche Wetterextreme kann man sich jedoch vorbereiten 
und somit besser geschützt sein.

Auf Wetterextreme vorbereitet sein

• Wetterlagen kennen und
deuten können.

• Über das Wetter informiert bleiben:
Warnapps, Radio, Fernsehen,
Internet.

• Notfallproviant zu Hause haben.
• Notfallgepäck für den Fall einer

Evakuierung gepackt haben.

Richtig handeln bei extremen
Wetterlagen

Sturm und Tornados
Im Freien:

• Ungeschützte Orte meiden, an
denen man von Gegenständen
getroffen werden könnte.

• So schnell wie möglich Schutz in
einem Gebäude suchen.

• Gartenmöbel, Fahrräder, Mülltonnen
und Trampoline rechtzeitig sichern.

• Bei Hagel: Falls es keinen Schutz
gibt, auf den Boden hocken, klein
machen und Kopf und Nacken mit
den Händen schützen

Tipp: Bei pflegebedürftigen 
Angehörigen sollte Vorkehrungen 
getroffen werden, um diese bei einem 
Stromausfall auch selbst pflegen zu 
können. 

Zudem sollten pflegebedürftige 
Menschen einen Notfallkontakt haben, 
welcher in Notsituationen für ihn/sie  
verantwortlich ist. 

Tipp: Tiere sind bei Unwetter 
gleichermaßen gefährdet und haben 
oftmals Angst. Sie sollten daher 
drinnen sein und beruhigt werden.
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Richtig handeln, wenn der Strom ausfällt
Licht fällt aus

• Nutzung von Kerzen (Vorsicht vor
Brandgefahr! Niemals unbeaufsichtigt
lassen!) und Taschenlampen/Stirn-
lampen.

Der Strom in der Küche fällt aus
• Nutzung eines Campingkochers oder

Gartengrills betrieben mit Holzkohle
oder Gas, um kleinere Mahlzeiten
zuzubereiten.
► Bitte nur draußen benutzen!
► Herstellerhinweise beachten!

Die Heizung fällt aus
• Im Winter: warme Kleidung anziehen

und Decken nutzen.
• Kamin nutzen (Vorrat an Holz/Briketts).
• Einen zentralen Raum im Haus/in der

Wohnung aufsuchen, da sich hier die
Wärme am besten hält.

Ansprechpartner*innen bei Stromausfall:
• Stromnetzbetreiber
• Gemeinde und Nachbarschaft

► Feuerwehr und Polizei nur in
Notfällen kontaktieren:

Ein Stromausfall gehört nicht dazu!

VORSICHT: 
Bei Stromausfall kann es beim 
Wiederanschluss zu starken 
Stromschwankungen kommen. 
Geräteschutz beachten!

Vorsorge Vorsorge
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Im Haus:
• Fenster, Jalousien, Roll- und Fenster-

läden schließen und von Öffnungen
fernhalten.

• Innenliegenden Raum im Erdge-
schoss aufsuchen (nicht im Keller
Schutz suchen, da durch eventuellen
Starkregen die Gefahr einer Über�u-
tung besteht!).

Gewitter
Im Freien: 

• Nicht im Wald aufhalten.
• Hügel, Flüsse, Seen und

Strommasten meiden.
• So schnell wie möglich Schutz in

einem Gebäude suchen.
• Falls es keinen Schutz gibt,

Schutz in einer Mulde suchen oder
in die Hocke gehen und ganz klein
machen.

Im Haus:
• Nicht duschen!
• Emp�ndliche Geräte ausstellen

(z.B. Fernseher, Waschmaschine,
Computer)!

Schnee
Im Freien:

• Vorsicht im Straßenverkehr!
(als Autofahrer*in, Fahrradfahrer*in
oder Fußgänger*in)

• Vorsicht vor Schneelawinen
und Eiszapfen von Dächern!

• Entsprechend kleiden ► winterfeste
Kleidung tragen.

• Bei Schneesturm und Orientierungs-
verlust: ruhig bleiben, Schutz hinter
Felsen o.ä. suchen, sofern möglich
jemanden anrufen oder laut nach
Hilfe rufen.

Tipp: Bei Gewitter
ist man im Auto mit 
geschlossenen Fens-
tern und Türen sicher!
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Im Haus:
• Vorbereitung auf sekundäre

Notsituationen wie Stromausfall
oder Überschwemmungen, wenn
der Schnee zu schmelzen beginnt.

• Im besten Fall eine Schaufel bereit-
halten, falls man eingeschneit wird
und sich selbst freischaufeln muss.

• Tiere nach drinnen bringen.

Hitze/Dürre
Im Haus:

• Ausreichend Flüssigkeit vorrätig
haben und zu sich nehmen.

• Früh morgens und nachts lüften
und sonst bei Möglichkeit Ventilato-
ren oder eine Klimaanlage nutzen.

• Wenn nötig: kalte Wadenwickel
machen oder eine kalte Dusche
nehmen.

• Abdunkeln (schließen von
Rollläden und Vorhängen).

Im Freien:
• Sonnenschutz benutzen.
• Sonnenbrille und Kopfbe-

deckung tragen.
• Im Schatten aufhalten.
• Bei hohen Temperaturen

nicht das Haus verlassen.
• Genug trinken!
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CBRN-Gefahrstoffe

CBRN-Gefahrstoffe sind chemische, biologische, radioaktive oder nu-
kleare Gefahrstoffe, welche normalerweise kein Risiko darstellen, da 
sie Sicherheitsstandards unterliegen. Trotzdem kann es zu Unfällen 
kommen. Beispiele solcher Unfälle sind ein plötzlicher Brand in einer 
Chemiefabrik oder ein Unfall einer Gefahrguttransporters.

Auf CBRN-Gefahrstoffe vorbereitet sein 
Informiert sein, welche Gefahrstoffe es 
gibt und wie man sich schützen kann:

Chemische Gefahrstoffe: Verschiedene
Stoffe, die in gasförmiger, dampfförmiger, 
�üssiger oder auch in fester Form auf-
treten können.

Biologische Gefahrstoffe: Bakterien, 
Viren, Pilze, Parasiten und Toxine.

Radioaktive und nukleare Gefahrstoffe: 
Diese Stoffe senden Strahlung aus.

Richtig handeln bei CBRN-Unfällen
Auf dem Laufenden bleiben: Radio, 
Fernseher, Lautsprechanlagen, Internet

Im Freien:
• Nächstes geschlossenes

Gebäude aufsuchen.
• Bei Kontakt mit dem Gefahrstoff

die Kleidung und Schuhe wechseln
(evtl. ärztliche Hilfe aufsuchen).

• Körper mit Wasser und Seife
waschen (bei biologischen Stoffen
zusätzlich Desinfektionsmittel be-
nutzen).

Im Haus: 
• Im Haus bleiben, Fenster und

Türen schließen.
• Passant*innen aufnehmen.
• Radio einschalten und auf Behörden-

durchsagen achten.

Im Auto:
• Belüftung ausschalten und Fenster

schließen.
• Radio anschalten.
• Nächstes geschlossenes Gebäude

aufsuchen.

Auf Pandemien und Epidemien vorbereitet sein 

• Hygiene: regelmäßiges Händewaschen.
• In die Armbeuge niesen und nicht in die Hand.
• Notfallproviant zu Hause haben.

Richtig handeln während Pandemien/Epidemien 

• Regelmäßiges Händewaschen und Desin�zieren.
• Händeschütteln vermeiden.
• Menschenmengen meiden.
• FFP2-Maske tragen.
• 1,5m Abstand zu Personen außerhalb des

eigenen Haushalts halten.
• Wenn möglich: regelmäßig auf den Erreger

testen lassen (besonders bei Symptomen).

Tipp: In der Corona-Pande-
mie litten viele Menschen 
unter psychische Belastungen 
beispielsweise aufgrund des 
Lockdowns. Daher sollten 
psychosoziale Beratungs-
angebote genutzt werden.
Diese stehen in Krisenzeiten 
auch telefonisch oder per 
Videoanruf zur Verfügung. 

Pandemien und Epidemien 

Pandemien und Epidemien sind Infektionskrankheiten, die meist 
über die Luft, Tröpfchen oder direkten Kontakt zwischen Menschen 
übertragen werden. Die Corona-Pandemie ab 2020 hat uns gezeigt, 
dass wir in einer globalen Welt leben, in der sich die Ausbreitung von 
Krankheiten längst nicht mehr auf einzelne Länder beschränkt. 
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Merke: 
Obst und Gemüse aus dem 
Garten sollte aufgrund einer 
möglichen Kontamination 
nicht mehr verzerrt werden, 
bis zur Entwarnung durch die 
Behörden.
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Ehrenamtliches Engagement

Erste-Hilfe

Blut spenden

Richtiges Verhalten im 
bewaffneten Konflikt
Ein bewaffneter Konflikt ist eine gewaltsame Auseinandersetzung, 
bei der organisierte, staatliche oder auch nichtstaatliche Gruppen
gezielt Waffen einsetzen.

Bewaffnete Kon�ikte können zwischen 
Staaten oder auch innerhalb eines Staates,
etwa zwischen Regierungstruppen und 
Aufständischen, statt�nden. Wichtig für 
die Einordnung sind dabei Intensität und 
Dauer der Kämpfe.

Aktiv zur gesellschaftlichen Resilienz im 
Sinne der Gesamtverteidigung beizu-
tragen bedeutet, als Einzelperson Maß-
nahmen für sich selbst und andere zu er-
greifen, die die Widerstandsfähigkeit der 
Gesellschaft gegenüber Notsituationen 
stärken. Einen Beitrag zur Resilienz kann 
jede Person leisten.

Hier sind konkrete Wege, wie zur gesell-
schaftlichen Resilienz beigetragen werden 
kann: 
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Ehrenamtliches Engagement in 
einer Freiwilligenorganisation im 
Bevölkerungsschutz 
Die eigene Mitwirkung in einer der im Be-
völkerungsschutz aktiven Hilfsorganisation
(wie dem Deutschen Roten Kreuz), dem 
Technischen Hilfswerk (THW) oder auch 
der freiwilligen Feuerwehr kann einen ent-
scheidenden Unterschied machen. Denn 
diese Organisationen leisten insbesondere 
in Notsituationen einen wichtigen Beitrag 
zum Schutz der Bevölkerung und Infra-
struktur.

Erste-Hilfe-Kenntnisse 
und Selbstschutzfähigkeiten erwerben
Die Teilnahme an Erste-Hilfe-Kursen sowie 
an Ausbildungen zur Selbsthilfefähigkeit
und Unterstützung anderer in Notlagen
(z.B. Kochen ohne Strom, Wasserufberei-
tung, P�egeunterstützung) und das An-
wenden der dabei erlernten Fähigkeiten 
kann zur Versorgung von Verletzungen 
und der Rettung von Leben beitragen.

Blut spenden
Insbesondere in Notsituationen, wie einem 
bewaffneten Kon�ikt, sind Blutkonserven 
knapp. Die Registrierung als Blutspender*in
und die regelmäßige Teilnahme an Blut-
spendeaktionen können in größeren Not-
lagen Leben retten. Eine Übersicht über die 
Möglichkeiten zur DRK-Blutspende vor Ort 
ist hier zu �nden: 

DRK-Blutspendedienste

Auf einen  
bewaffneten Konflikt 
vorbereitet sein

Vorsorge Vorsorge
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Umgang mit Fake-News und Desinformation
Zum Schutz vor Manipulation und Panikmache ist es wichtig, sich über Desinformation 
und ihre Wirkung sowie psychologische Kriegsführung zu informieren und nur geprüfte 
Quellen zu nutzen. 

Notsituationen werden oftmals von Falschinformationen begleitet. Dabei spielen 
Emotionen wie Angst, Wut und Hil�osigkeit eine wichtige Rolle, denn sie machen Men-
schen anfälliger für Fake News. Desinformation zielen oft darauf ab, das Vertrauen in 
Institutionen oder Medien zu zerstören.

Menschen, die Mechanismen von Propaganda und Manipulation kennen, sind wider-
standsfähiger.  Um sich gegenüber falschen und irreführenden Informationen zu schüt-
zen, sollten daher nur of�zielle Informationskanäle (Bundesamt für Bevölkerungsschutz 
und Katastrophenhilfe (BBK), Tagesschau, ZDF, Deutschlandfunk, lokale Behörden) 
genutzt werden.

Video Faktencheck:  
Wie erkenne ich Fake News? Information zu Schutzräumen

Im Falle eines bewaffneten Kon�ikts kann es zu Explosionen kommen. Daher ist es 
entscheidend zu wissen, welche Orte den besten Schutz vor deren Auswirkungen
bieten – etwa vor Druckwellen, herum�iegenden Glassplitter und Trümmern oder radio-
aktiver Strahlung.

Als besonders sicher gelten unterirdische Bereiche wie fensterlose Kellerräume, Tief-
garagen oder U-Bahnhöfe. Auch massive, dicke Mauern bzw. Räume, die nicht direkt 
an den Außenbereich grenzen, sondern durch zwei Innenwände geschützt sind, bieten 
einen erhöhten Schutz im Notfall.

Speziell konzipierte Schutzräume, wie Hoch- und Tiefbunker, bieten ein noch höheres 
Maß an Sicherheit. In Deutschland wird der aktuelle Bestand an Schutzräumen derzeit 
überprüft. Es ist daher ratsam, die entsprechenden Entwicklungen aufmerksam zu ver-
folgen.

Digitalen Sicherheit 
In Notsituationen ist digitale Sicherheit 
entscheidend (bspw. auch im Falle eines
Cyberangriffs), um handlungsfähig zu blei-
ben und sensible Daten zu schützen. 

Der Ausfall von Infrastruktur oder gezielte 
Desinformation kann die digitale Sicherheit 
gefährden. Eine Checkliste zur Digitalen
Sicherheit be�ndet sich auf Seite 44 und 45.
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BBK Information: 
Schutzbauwerke
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https://www.youtube.com/watch?v=AvUe9VFlLZo
https://www.bbk.bund.de/DE/Themen/Risikomanagement/Baulicher-Bevoelkerungsschutz/Schutzbauwerke/schutzbauwerke_node.html


Notfallplan erstellen 
Die Erstellung eines Plans mit allen wich-
tigen Daten zur eigenen Familie und/oder 
den engsten Mitmenschen (siehe Seite 12 
und 13), ist wichtig, damit im Notfall jeder 
weiß, was zu tun ist – etwa wo man sich im 
Notfall trifft oder wie man mit besonderen 
Bedürfnissen umgeht. 
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Ratgeber: Vorsorgen für Krisen und Katastrophen
des Bundesamts für Bevölkerungsschutz und 
Katastrophenhilfe (BBK).

Vorsorge- und Verhaltensempfehlungen für
verschiedene Notsituationen ► Checklisten 
unterstützen bei der Umsetzung.

PDF-Datei (kostenlos): 
„Ratgeber Vorsorgen für Krisen 
und Katastrophen“ des BBK.

Tipp: Der Ratgeber 
ist auch in Englisch 
kostenfrei erhältlich.

Community Building und Nachbarschaftshilfe
Soziale Netzwerke ermöglichen Selbsthilfe, Informationsaustausch und schnellere Re-
aktion in Notsituationen. Deshalb emp� ehlt es sich, Versorgungsnetzwerke in der Nach-
barschaft frühzeitig aufzubauen und den Kontakt zu vulnerablen Gruppen wie Senior*in-
nen oder Alleinlebenden zu p� egen (siehe Seite 20 und 21).

Krisenvorsorge im eigenen Haushalt
Um die persönliche Versorgung auch in Krisenzeiten sicherzustellen, sollte jeder Mensch/
jeder Haushalt einen Vorrat an Lebensmitteln, Wasser, Batterien, Medikamenten
anlegen und Notfallplänen aufstellen, die kontinuierlich aktualisiert werden. Zudem solte 
jede*r einen Notfallrucksack gepackt haben (siehe Seite 14 bis 17).

Psychische Resilienz aufbauen
Jeder Mensch sollte Methoden zur Stressbewältigung erlernen und psychische Erste 
Hilfe kennen. Insbesondere in Notsituationen kommt es darauf an, möglichst ruhig und 
handlungsfähig zu bleiben, auch um Andere mental unterstützen zu können (siehe Seite 
24 bis 27).
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Allgemeine Informationen zu Vorsorge
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https://www.bbk.bund.de/SharedDocs/Downloads/DE/Mediathek/Publikationen/Buergerinformationen/Ratgeber/BBK-Vorsorgen-fuer-Krisen-und-Katastrophen.pdf?__blob=publicationFile&v=41


Checkliste Digitale Sicherheit

Notfallinfos
· Notfallblatt mit Passwörtern und

  Kontakten erstellen

· Sicher analog oder digital 

 (verschlüsselt) aufbewahrt

Zugang und Konten
· Starke, einzigartige Passwörter für alle 

  wichtigen Konten

· Passwortmanager 

· Zwei-Faktor-Authentifizierung (2FA) 

Datensicherung
· Wichtige Dokumente digital sichern 

  (z.B. Ausweis, Versicherung, Notfallkontakte)

· Backup auf externem Speichermedium

  (USB-Stick, Festplatte)

· Daten verschlüsseln oder passwortschützen

Kommunikation und Apps
· Sichere Messenger installieren 

  (z.B. Signal, Threema)

· Warn-Apps aktivieren

  (NINA, KATWARN, BIWAPP)

· Offline-Karten-Apps installieren 

 (z.B. Organic Maps, Open Street Map, MapsMe etc.)

Gerätesicherheit
· Alle Geräte auf dem aktuellen Stand 

  (Updates, Virenschutz)

· Router und WLAN gut gesichert 

  (starkes Passwort, WPA2/WPA3)

Vorsicht vor Betrug
· Links und Anhänge in Nachrichten

  kritisch prüfen

· Nur offiziellen Quellen vertrauen

Stromversorgung sichern
· Powerbank vorhalten

· Optional: Solarlader oder Ersatzakku

Vorsorge Vorsorge
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Notizen

Diese Broschüre enthält hilfreiche Hinweise und Informationen zur Vorsorge. 
Es wird keine Gewähr für die Vollständigkeit und Richtigkeit dieser Inhalte 
übernommen. Fehler oder Unvollständigkeiten sind nicht vollständig aus-
geschlossen. Es wird keine Haftung für die Umsetzung der beschriebenen 
Maßnahmen übernommen. Dies geschieht auf eigenes Risiko.
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