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Umgang mit Naturkatastrophen:
Tipps zur Bewaltigung und Pravention

Psychologische Hilfe in herausfordernden Zeiten

Naturkatastrophen wie Flutkatastrophen,
Starkregen, Muren oder Brande koénnen
verheerende Auswirkungen auf das Leben der
betroffenen Menschen haben. Das Wissenum die
Anwendung erprobter, wissenschaftlich
erforschter und bewahrter psychologischer
MaRnahmen kann dabei helfen, sich auf solche
Ereignisse besser vorzubereiten und diese, wenn
notig, im Nachhinein besser zu bewadltigen.
Als Berufsverband Osterreichischer Psycho-
loginnen (BOP) haben wir mit Unterstiitzung der

BOP-Fachsektion  Notfallpsychologie  dieses
Informationsblatt auf Basis dieser
wissenschaftlichen Erkenntnisse erstellt, um Sie
mit diesen MaRnahmen in herausfordernden
Zeiten zu unterstitzen. Grundsétzlich gilt: Jeder
Mensch ist anders, jede/r sollte jene
Empfehlungen Gbernehmen, die fur ihn/sie am
besten passen. Bei weitreichenden Belastungen
wenden Sie sich bitte in jedem Fall an eine/n
Psychologlin beispielsweise mit dem
Tatigkeitsschwerpunkt Notfallpsychologie.

Allgemeine praktische Tipps

Notfallplan erstellen: Entwickeln Sie einen Plan fir den Fall einer Katastrophe.
Besprechen Sie diesen mit Ihrer Familie und stellen Sie sicher, dass alle wissen,
was in einem Notfall zu tun ist.

Notvorrat anlegen: Halten Sie ggf. einen Vorrat an Lebensmitteln, Wasser,
Medikamenten und wichtigen Dokumenten bereit, der fir mindestens 72 Stunden
ausreicht.

Notfall-Kit zusammenstellen: Dazu gehéren Taschenlampe, Batterien, Radio,
Erste-Hilfe-Set, tragbare Handyladegerate, wichtige Dokumente und Bargeld.
Notrufnummern und Kontaktpersonen: Speichern Sie Notrufnummern und
Kontakte von Verwandten oder Freundinnen, die im Notfall erreichbar sind.

Erkennen Sie Ihre Gefiuhle: Es ist normal, wenn Sie sich in Notsituationen angstlich,
traurig oder Uberfordert fihlen. Erlauben Sie sich, diese Geflihle zu erkennen und
anzunehmen.

Sprechen Sie dariiber: Teilen Sie Ihre Sorgen und Angste mit Freundinnen, Familie
oder anderen vertrauten Personen. Offene Gesprache kdnnen entlastend wirken und
emotionale Unterstiitzung bieten.

Suchen Sie professionelle Hilfe: Wenn Sie feststellen, dass die Belastungen lhre
tagliche Funktionsfahigkeit beeintrachtigen, zogern Sie nicht, Psychologlnnen oder
Beratungsstellen in Anspruch zu nehmen.

Nutzen Sie Entspannungstechniken: Techniken wie Atemibungen, progressive
Muskelentspannung oder Meditation kdnnen helfen, Stress abzubauen und Ruhe zu
finden. Suchen Sie Expertinnen auf, die Sie in diesen Techniken schulen kdnnen.
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Pflegen Sie soziale Kontakte: Der Austausch mit anderen Menschen kann
emotionale Unterstiitzung bieten. Nutzen Sie Telefonate, Videotelefonie oder soziale
Netzwerke, um in Kontakt zu bleiben. Gerade auch in akuten Krisensituationen.

Setzen Sie Grenzen beim Medienkonsum: Reduzieren Sie ggf. Ihren
Medienkonsum auf festgelegte Zeiten, um eine Uberlastung mit Informationen zu
vermeiden und Ihren Stresspegel zu senken.

Fokussieren Sie auf das Positive: Versuchen Sie, positive Aspekte oder
Fortschritte in der aktuellen Situation zu erkennen und sich darauf zu konzentrieren.
Dies kann helfen, eine ausgewogenere Perspektive zu bewahren. Denn klar ist: Die
aktuelle Krisensituation stellt eine Ausnahme dar, die Uberwunden werden wird.

Erklaren Sie die Situation altersgerecht: Informieren Sie Kinder und Jugendliche in
verstandlicher Form Uber die Situation und die notwendigen Mal3hahmen. Achten Sie
darauf, dass sie sich sicher und unterstutzt fuhlen.

Fordern Sie Routine und Stabilitat: Behalten Sie auch fur Kinder so weit wie
moglich strukturierte Tagesablaufe bei, um Sicherheit und Normalitat zu
gewabhrleisten.

Ermoglichen Sie emotionalen Ausdruck: Lassen Sie Kinder ihre Gefiihle
ausdrucken, sei es durch Gesprache, Zeichnungen oder andere kreative Methoden.
Unterstutzen Sie sie darin, ihre Emotionen zu verarbeiten. Erklaren sie die Erlebnisse
den Kindern passend zu deren Alter und erlauben auch Sie sich gegentber Ihren
Kindern Angste oder Unsicherheiten zu duRern.

Reflektieren Sie Ihre Erfahrungen: Nach der akuten Phase der Katastrophe kann
es hilfreich sein, Ihre Erfahrungen zu reflektieren und nachzuarbeiten. Katastrophen
kénnen auch in unserer psychischen Gesundheit Spuren hinterlassen. Dies kann in
Einzelgesprachen mit Psychologinnen oder in Selbsthilfegruppen erfolgen.

Setzen Sie sich realistische Ziele: Planen Sie kleine, erreichbare Ziele, um
schrittweise wieder in den Alltag zurtickzukehren. Dies hilft, das Gefuhl der Kontrolle
zurtckzugewinnen und Fortschritte zu erkennen.

Nutzen Sie Gemeinschaftsressourcen: Engagieren Sie sich in Ihrer Gemeinde und
nutzen Sie lokale Hilfsangebote und Unterstutzungsnetzwerke, um lhre soziale und
emotionale Unterstlitzung zu starken.

Ressourcen helfen, Krisensituationen durchzustehen.

Innere Ressourcen sind alles, was Sie an positiven Erfahrungen in Ihrem Leben
gemacht haben, alle Probleme, die Sie schon Gberwunden und geldst haben, Ihre
Starken und Talente, alles, was an Fahigkeiten, Neigungen etc. vorhanden ist.
Ressourcen sind Kraftquellen in akuten Krisensituationen und im Umgang mit deren
Folgen. Aktivieren und nutzen Sie diese und damit Ihre eigenen Starken.
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Hier finden Sie weitere Hilfe!

BOP-Helpline 01/504 8000, helpline@psychologiehilft.at
Das Beratungsservice des Berufsverbandes Osterreichischer Psychologinnen hilft
rasch und kompetent. Die Psychologinnen der BOP-Helpline erreichen Sie Montag
bis Donnerstag in der Zeit von 9 bis 13 Uhr.

Psychnet - PsychologInnen finden:

Psychnet ist die grof3te Online-Suchmaschine fir psychologische Dienstleistungen
in Osterreich. Hier finden Sie auch gezielt Psychologinnen, die im Bereich
Notfallpsychologie tatig sind, direkt in Ihrer Nahe und in ganz Osterreich.
Psychnet erreichen Sie unter www.psychnet.at.

Stand: September 2024

Berufsverband Osterreichischer Psychologinnen und Psychologen,
Dietrichgasse 25, 1030 Wien, Tel: +43 (0) 1 4072671-0, E-Mail: buero@boep.or.at


mailto:buero@boep.or.at
http://www.psychnet.at/

