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BBK-Ratgeber: Vorsorge fiir den Ernstfall

Mit Angsten und Sorgen umgehen

In einer Gefahr oder in einer Extremsituation (st es normal, sich hiltflos zu fdhlen,
Krisen kinnen Angst ausldsen und Unsicherheit, ob man die Situation gut
meistern kanmn Vorbereitet zu sein und in einer Nowsituation zu wissen, was man
fiir sich und andere tun kann, hilft deshalb, Angste und Sorgen zu reduzieren.

Das kann lhnen in oder nach Motsituationen guttun

+ [ontake zu anderen halten und sich austauschen

= Tigliche Routinen aufrechterhalten und einen Plan fiir den Tag machen
= Wenn moglich ins Frebe gehen

& Sich bewegen, Sport machen

Shch Zeit flir Rickzug und Ruhe nehmen und Pausen machen

Sich ablenken und Dinge tun, die auch im  normalen” Alltagssiress guttun

L

Entspannungstechniben nutzen

= Wenn miglich, susreichend schlafen, genug trinken und regelmiBig essen

MNur 50 viele Nachrichten kansumieren wie ndtkg, um auf dem Laufenden zu
bletben = es kann helfen, tigliche Zeitrdume fir Medienkonsum festzulegen,

b ]

[

Rat und Hilfe
Bel der Telefonseclsorge kénnen Ste rund um die Uhr Unterstlitzung
und Beratung erhalten - kostenlos und auf Wunsch anonym.

08001110 111 oder www.telefonseslsorge.de
ﬁ 08001110 222 oder

116123 E E

16

Gegenseitige Unterstiitzung hilft

Gegenseitiges Verstindnis und die Unterstitzung innerhalb der Familie und im
Freundeskreis helfen dabei, mit herausfordernden Situationen zurechtzukommen:
anderen Betroffenen, aber auch [hnen selbst. Tauschen Sie sich mit anderen aus:

+ Das tragt dazu bei, einen Uberblick iiber die Situation zu
bekommen und sie realistisch einzuschitzen,

+ [as Gefiihl, mit seinen Angsten nicht alleine zu sein,
kann in einer schwlerigen Shuation bereits helfen,

+ Schauven Sie nicht nur auf den entstandenen Schaden, sendem
planen und besprechen Sle gemeinsam die ndchsten Schritte.

Gegenseitige Hilfe und Unterstitzung geben lhnen in einer Krise das Gefdhl,
etwas Sinnvolles zu tun, Dadurch fiihlen Sie sich weniger hilflos und ehnmachtig.
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