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Selbsthilfefahigkeit und
Selbstschutz in Krisenzeiten

— lhr Leitfaden fiir Notlagen und Katastrophen -

I dortmund.de/bevoelkerungsschutz

Stadt Dortmund


https://www.dortmund.de/themen/sicherheit-und-ordnung/beratung-durch-die-brandschutzdienststelle/selbsthilfe/
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Katastrophen wie Uberflutungen, Kélteeinbriiche, groBflachige Strom-
ausfalle, Pandemien oder kriegsbedingte Ereignisse — wie gut sind wir als
Gesellschaft auf solche Falle vorbereitet? In solchen Krisensituationen stoBen
die 6ffentlichen Systeme der Gefahrenabwehr oft an ihre Leistungsgrenzen.
Mit der entsprechenden Vorsorge vermeiden Sie auf Hilfe von auBen
angewiesen zu sein. Wir zeigen lhnen, wie Sie selbst aktiv werden kénnen,
um vorbereitet zu sein.

Gefahren friithzeitig erkennen und richtig reagieren

Warnsignale beachten: Sirenensignale, Warndurchsagen und/oder Warntexte
auf lhrem Mobiltelefon signalisieren Ihnen sich Gber akute Gefahren in Ihrer
Region zu informieren. Mit WarnApps wie ,NINA" sind sie direkt informiert.

NINA-App-
Download
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Alternative Informationsquellen kénnen lhr Lokalradio Radio 91,2 oder
WDR2, lhr lokaler TV-Sender WDR und offizielle Webseiten der Stadtverwal-
tung sein. Beachten sie die dort ausgegebenen Warnungen und befolgen Sie
die Handlungsanweisungen.

Ausfall der Kommunikationssysteme?! Informieren Sie sich vorab Uber Ihre
lokalen Notfallanlaufstellen (NAS).

Verhalten im Notfall: Wissen, wie Sie sich in gefdhrlichen Situationen richtig

: , : . . Notfallanlauf-
verhalten, ist entscheidend. Handeln Sie ruhig und tberlegt. stellen (NAS)

* Andere informieren: Wenn méglich, warnen Sie andere Menschen und
bieten Sie Unterstitzung an.

¢ Hilfe leisten: Helfen Sie, wo es nétig ist, aber schiitzen Sie sich selbst, um
handlungsfahig zu bleiben.


https://www.bbk.bund.de/DE/Warnung-Vorsorge/Warn-App-NINA/NINA-Download/nina-download_node.html
https://www.dortmund.de/dortmund/projekte/rathaus/verwaltung/feuerwehr-rettungsdienst-und-bevoelkerungsschutz/downloads/notfall_anlaufstellen_122022-final.pdf

Fiir den Notfall vorsorgen

Die Grundausstattung fiir Krisen;

unverzichtbare Vorkehrungen fiir den Notfall:

Wasser fir mindestens 3 Tage (2 Liter pro Tag pro Person = 6 Liter pro Person)
Nahrung fir mindestens 3 Tage (2200 kcal pro Tag pro Person)

z.B. fiir 3 Tage pro Person: 1,5 kg Nudeln plus 0,5 kg haltbare Wurstwaren
oder 0,8 kg vegetarische Fleischalternative

Bei Bedarf: Spezialnahrung fir Sauglinge und/oder Haustiere
Personlich benétigte Medikamente

Taschenlampe, Kerzen, Feuerzeug/Streichholzer

Radio (Batteriebetrieb oder Kurbel)

ggf. Ersatzbatterien

Erste-Hilfe-Packchen und Desinfektionsmittel

Bargeld und Sammlung wichtiger Unterlagen (Reisepass, Geburtsurkunde,
Zeugnisse, Urkunden Uber Berufs- & Studienabschlisse, Impfpass, wichtige
Versicherungs- & Bankunterlagen)

Erweiterte Ausstattung als Vorsorge
fur langere Krisen und zusatzliche Sicherheit.

Grundausstattung (siehe oben) plus erweiterte Ausstattung:

Erweiterung Trinkwasservorrat fur 10 Tage mit 2 Liter pro Person
Zusatzliche Wasserkanister (z.B. faltbar)

Haltbare Nahrung fir mindestens 10 Tage (2200 kcal pro Person pro Tag)
Persdnlich bendtigte Medikamente fir min. 10 Tage

Notkocher (Gas, Holz, Kohle, etc.) Achtung! Nicht in geschlossenen Raumen
nutzen! Es droht Vergiftungsgefahr durch Kohlenmonoxid!

Hygieneartikel
Powerbank zum Laden von Mobiltelefonen
Niederschrift wichtiger Kontaktdaten

wichtige Unterlagen zusatzlich als Sicherung auf USB-Stick und ggf. als
Cloudlésung Inhalt

Erweiterte Hausapotheke: Schmerzmittel, Durchfallmedikamente, etc. Hausapotheke


https://www.bbk.bund.de/DE/Warnung-Vorsorge/Vorsorge/Hausapotheke/hausapotheke_node.html

Umfassende private Notfallvorsorge

Eignen Sie sich umfassendes Wissen zur Notfallvorsorge an, um Krisen
langfristig und eigenstandig zu bewaltigen. Nutzen Sie Fachliteratur,
Ratgeber und Kurse, um grundlegende Kenntnisse in Erste Hilfe und
Survival-Techniken zu erwerben, damit Sie in Notfallen sicher und
handlungsfahig bleiben. Werden Sie zum Experten in der Krisenvorsorge
und halten Sie alle nétigen Ressourcen bereit.

Zusatzausstattung zur umfassenden Notfallvorsorge:

* Notgepack

* Stromerzeuger und Kraftstoffvorrat

e Wasserentkeimungstabletten oder Filter

e Langhaltbare Nahrungsmittelvorrate

 Feuerldscher

e Schlafsack, Decken, Winterkleidung und ggf. alternative Warmequellen
e Ggf. Tauchpumpe, Sandsacke

¢ Schutzkleidung, Atemmasken, Schutzbrille, Schutzhandschuh und
Schuhwerk

e Und weitere Gegenstande nach persénlichem Bedarf
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Inhalt Notgepack


https://www.bbk.bund.de/DE/Warnung-Vorsorge/Vorsorge/Notgepaeck/notgepaeck_node.html

Richtiges Verhalten in speziellen Gefahrensituationen

Sturm und Gewitter - Sicherheit bei extremem Wetter!

Bei einem Sturm suchen Sie sofort Schutz in einem
sicheren Gebaude. Vermeiden Sie den Aufenthalt
im Freien, insbesondere in Waldern, wo herabfal-
lende Aste und umstirzende Baume eine Gefahr
darstellen. Sichern Sie Fenster und Tiren, um
Schaden durch umherfliegende Gegenstande zu
verhindern, und bleiben Sie iber Wetterwarnun-
gen informiert.

Bei Gewitter suchen Sie sofort Schutz in einem
Gebaude oder Auto und meiden offene Flachen
sowie hohe Stellen wie Baume, die Blitzschlage
anziehen. Vermeiden Sie Kontakt mit metallischen
Gegenstanden, elektrischen Geraten und Wasser-
leitungen. Bleiben Sie drinnen, halten Sie sich von
Fenstern fern und schiitzen Sie sich bei Aufenthalt
im Freien, indem Sie in eine tiefe Senke gehen
und sich klein machen.

© Adobe Stock | 600510902 - KI generiert

Hochwasser und Starkregen - Richtiges Verhalten bei Uberflutungen!

Nehmen Sie Warnungen ernst und folgend Sie Hand-
lungsempfehlungen der Behérden. Wenn das Wasser
Sie bereits eingeschlossen hat, begeben Sie sich sofort
in die oberste Etage Ihres Hauses und machen sich dort
bemerkbar. Kellergeschosse und Tiefgaragen sind ge-
fahrliche Bereiche, da hier schnell Wasser eindringen
kann und die Gefahr von Stromschlagen oder Ertrinken
besteht. Verzichten Sie darauf, Rettungsversuche fir
Sachwerte zu unternehmen. Bewegen Sie sich nicht

zu FuBB oder dem PKW durch Uberflutete StraBen, da
die Stromung unberechenbar ist und auch ausgespilte
Schachtdeckel eine Gefahr darstellen. Falls Sie sich im
AuBenbereich aufhalten, suchen Sie schnell héher gele-
gene Gebiete auf. Bleiben Sie in allen Fallen ruhig und
folgen Sie weiteren Anweisungen der Behdrden.
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Brande - Sorgen Sie vor! Rauchmelder retten Leben.

© Adobe Stock | 558760448 - K| generiert

Gefahrstoffaustritt - Schnelles und richtige

Bei einem Austritt von Gefahrstoffen im Gebaude
verlassen Sie dieses umgehend und begeben sich
ins Freie, moéglichst in Windrichtung vom Gebaude
weg, um die belastete Luft zu meiden. Vermeiden
Sie dabei die Nutzung von Stromquellen wie Licht-
schaltern oder Geraten, da Funkenbildung eine
zusatzliche Gefahr darstellen kann. Informieren
Sie gegebenenfalls weitere Personen und leisten
Sie Hilfe, wenn es gefahrlos méglich ist.

Wenn der Gefahrstoffaustritt im Freien stattfin-
det, suchen Sie sofort Schutz in einem geschlos-
senen Gebaude. SchlieBen Sie Turen und Fenster,
schalten Sie Klimaanlagen und Liftungen aus und
dichten Sie mégliche Offnungen bestméglich ab.
Verlassen Sie das Gebaude nur, wenn Sie dazu von
den Einsatzkraften aufgefordert werden. Halten
Sie sich an die Anweisungen der Behérden und
bleiben Sie Gber Warnmeldungen informiert, bis
die Gefahr voruber ist.

Im Falle eines Brandes ist schnelles Handeln entschei-
dend. Bei kleinen Branden versuchen Sie ruhig und
uberlegt, den Brand zu |6schen. Ist dieses nicht mog-
lich, verlassen Sie sofort den Gefahrenbereich und
melden Sie den Notfall unter der Nummer 112. Meiden
Sie Rauch, indem Sie sich ducken und méglichst den
Boden als Fluchtweg nutzen. Brandrauch ist nach we-
nigen Atemzigen tédlich. Wahlen Sie nur rauchfreie
Fluchtwege. Falls ein sicherer Fluchtweg nicht méglich
ist, suchen Sie einen Raum mit Fenster auf, schlieBen
Sie die Turen zwischen sich und dem Feuer oder Rauch
und bleiben Sie ruhig. Machen Sie sich bemerkbar und
warten Sie auf Hilfe.

s Handeln schiitzt Leben

© Adobe Stock | 1263432147



Desinformation - Priifen, Denken, Schiitzen

In Zeiten sozialer Medien und rasanter Nachrichten-
verbreitung ist Desinformation eine wachsende Ge-
fahr fir unsere Gesellschaft. Falsche oder manipulierte
Informationen werden gezielt eingesetzt, um Meinun-
gen zu beeinflussen, Unsicherheit zu verbreiten und
Gemeinschaften zu spalten. Um sich zu schiitzen, soll-
ten Quellen stets Gberprift und verschiedene Nach-
richtenquellen verglichen werden. Faktenchecks von
seridsen Organisationen helfen, Fehlinformationen

zu entlarven. Bereits im Vorfeld kriegerischer Hand-
lungen kommt Desinformation zum Einsatz. Auch
Katastrophen oder Verbrechen werden genutzt, um
Tatsachen zu verdrehen und Unsicherheit zu schiren.
Kritisches Denken und ein bewusster Umgang mit Me-
dien sind essenziell, um nicht auf Fake News hereinzu-
fallen. Teilen Sie nur Inhalte, deren Wahrheitsgehalt
Sie geprift haben, und sensibilisieren Sie Ihr Umfeld
far die Risiken von Desinformation.

Creedoms ~PYESS
ey
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Kriegerische Handlungen - Schutz durch schnelle Reaktion!

Bei einem Luftangriff ist es wichtig, schnell zu
handeln. Suchen Sie sofort einen geschiitzten Be-
reich auf, vorzugsweise einen Keller oder einen
Raum ohne Fenster in einem massiven Gebaude.
Ein innenliegender Raum (z.B. Treppenraum oder
Sanitarraume) bietet durch seine Wande einen
zusatzlichen Schutz zur AuBenwand. Weiteren
Schutz bietet es, wenn Sie sich mit Mébeln oder
Matratzen abdecken, um sich vor Trimmern zu
schitzen. Vermeiden Sie es, sich im Freien oder der
Nahe vom groBen Glasflachen aufzuhalten. Wenn
Sie drauBen sind, legen Sie sich flach auf den
Boden, suchen Sie eine Senke oder eine Mauer als
Deckung. Bleiben Sie ruhig, vermeiden Sie Panik
und warten Sie auf die Anweisungen der Behor-
den. Achten Sie auf Warnsignale wie Sirenen oder
offizielle Meldungen und bleiben Sie informiert.



Weitere Notfalle - Besonnen handeln und informiert bleiben

Krisen wie Stromausfalle, Pandemien oder
sonstige Notlagen kénnen plétzlich auftreten
und den Alltag stark beeintrachtigen. Wer in
solchen Situationen vorbereitet ist, schutzt
sich und andere - durch umsichtiges Handeln
und kluge Entscheidungen. Wichtig ist, sich
friihzeitig mit den eigenen Méglichkeiten
auseinanderzusetzen und Verantwortung zu
Ubernehmen.
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Ruhe bewahren - auch wenn’s ernst wird

' Im Ernstfall hilft es, einen Plan zu haben: Wer
weiB, was zu tun ist, bleibt handlungsfahig. Ein
Notvorrat, ein gepackter Rucksack und das Wissen
um das richtige Verhalten in Gefahrensituationen
geben Sicherheit.

Informiert bleiben und richtig reagieren

Verlassliche Informationen sind entscheidend.
Kommunale Stellen, Katastrophenschutz und
offizielle Kanale bieten Orientierung. Wer seine
Notfallanlaufstelle kennt und Geriichte meidet,
trifft bessere Entscheidungen — und hilft so mit, die
R i clivcer Auswirkungen einer Krise zu begrenzen.

Weitere Informationen erhalten Sie auf der Internetseite des Bundesamt fiir
Bevélkerungsschutz und Katastrophenhilfe: www.bbk.bund.de/
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