
Wir helfen 
hier und jetzt.

Gemeinsam resilient
Die Methodenbox für mehr 
Katastrophenvorsorge und 
Gemeinschaft

Gefördert durch

Weitere Informationen unter 
www.asb.de/resilienzprogramm

Wissenschaft  
trifft Praxis

Die Methodenbox entstand im Rahmen des 
ASB-Resilienzprogramms, eines gemeinsamen 
Forschungs- und Entwicklungsprojekts des 
Arbeiter-Samariter-Bundes (ASB), der Freien 
Universität Berlin und der Hochschule Biele-
feld. Ausgangspunkt waren die Erfahrungen 
der von der Hochwasserkatastrophe 2021 
betroffenen Regionen. Ziel des Projekts war 
es, besser zu verstehen, welche Herausforde-
rungen Menschen, Organisationen und Kom-
munen in Krisen bewältigen müssen – und wie 
individuelle sowie gemeinschaftliche Resilienz 
gestärkt werden kann.

Dafür sind wir in mehreren Pilotregionen 
mit Vertreter:innen aus Kommunen, sozialen 
Einrichtungen, Feuerwehren, Schulen und 
Hilfsorganisationen ins Gespräch gegangen. 
Ergänzend wurden gezielte vulnerable Bevölke-
rungsgruppen befragt, um Bedarfe sichtbar zu 
machen, Vernetzungspotenziale zu erkennen 
und konkrete Ansätze für eine wirksame Katas-
trophenvorsorge zu entwickeln.

Resilienz entsteht dort, wo Menschen mitei-
nander ins Gespräch kommen, voneinander 
lernen und gemeinsam handeln. Genau dafür 
wurde die Methodenbox „Gemeinsam resilient“ 
entwickelt.

Schnittkannte 
des Etuideckels 
geschätzt Gemeinsam resilient

Die Methodenbox für mehr 
Katastrophenvorsorge und Gemeinschaft

1 Begleitbroschüre

60 Methodenkarten

Zusatzmaterial

6 Kategorien
Für Vereine, 

Schulen, soziale 
Einrichtungen, 

Hilfsorganisationen, 
Nachbarschaften, 

Kommunen und alle, die 
gemeinsam 

resilient werden 
möchten.

Front mit Seitenteilen



Die Methodenbox  
behandelt die Themen:
•	Grundwissen zur  

Katastrophenvorsorge
•	Persönliche Notfallvorsorge
•	Medien und Information
•	Notruf und Erste Hilfe
•	Psychische Gesundheit
•	Gemeinschaft und Zusammenhalt

Für wen?
Dank ihres modularen Aufbaus 
eignet sich die Methodenbox für 
unterschiedlichste Zielgruppen und 
Einsatzorte – etwa Schulen, Vereine, 
soziale Einrichtungen, Kommunen, 
Hilfsorganisationen oder Initiativen. 
Die Methoden können flexibel 
an Altersgruppen, Lernziele und 
Rahmenbedingungen angepasst 
werden.

Krisen lassen sich nicht verhindern – 
aber wir können lernen, besser mit 
ihnen umzugehen. Die Methodenbox 
„Gemeinsam resilient“ unterstützt 
Menschen dabei, sich gemeinsam 
mit Krisenvorsorge, Selbsthilfe und 
Zusammenhalt auseinanderzusetzen. 
Sie übersetzt wissenschaftliche 
Erkenntnisse in ein praxisnahes, 
niedrigschwelliges Angebot für 
Bildung, Beteiligung und Austausch.

Grundwissen
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Lernziele:	Vorwarnzeiten	verschiedener	Gefahrenereignisse	 

einordnen	und	vergleichen	und	die	Bedeutung	von	Vorsorgemaß-

nahmen	verstehen

Zeitstrahl:  

Vorwarnzeiten einschätzen

Zeit:  
30 – 45	Minuten

Material:  

Stifte,	Papier,	Post-Its	oder	Karten

Wir werden von Katastrophen überrascht. Es bleibt uns also keine 

Zeit, um uns erst in letzter Minute vorzubereiten. Deshalb müssen 

wir wissen, wann wir vor unterschiedlichen Gefahren gewarnt werden 

und wie wir uns sinnvoll auf sie vorbereiten können. 

Persönliche Notfallvorsorge
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Notfallrucksack

Material: Stifte, Papier, eigene Rucksäcke 

und das individuelle Notgepäck 

Zeit: 2 × 90 Minuten (auf zwei Tage verteilt)

Lernziel: Notfallrucksack für Evakuierung und Katastrophensitua-

tionen zusammenstellen 

Katastrophen treff en uns oft unerwartet. Ein vorbereiteter Notfall-

rucksack hilft uns, dann schnell das Haus verlassen zu können. 

Im Notfallrucksack befi nden sich die wichtigsten Dinge für unsere 

Grundversorgung für die erste Zeit nach dem Eintreff en der Kata-

strophe oder einer Evakuierung. Der Rucksack enthält außerdem 

wichtige Dokumente, Medikamente aber auch persönliche Gegen-

stände wie zum Beispiel Fotos oder ein Stoff tier.

Grundwissen
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Gemeinschaft
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Aktives Zuhören

Lernziele: Techniken des Aktiven Zuhörens anwenden

Material:  

– 
Zeit:  
20 – 45 Minuten

Gespräche im Alltag laufen leider manchmal so ab, dass die Gesprächs-

partner*innen vor allem ihre eigenen Überzeugungen, Tipps und Ein-

schätzungen mitteilen möchten. Aktives Zuhören hilft uns dabei, uns 

in die andere Person hineinzuversetzen und Empathie zu entwickeln. 

So fühlt sich der Gesprächspartner verstanden und gesehen und wir 

können auf Augenhöhe miteinander sprechen. 

Grundwissen
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Psychische Gesundheit

48Gesprächsführung  
bei psychischer Belastung

Lernziele: Gesprächsstrategien analysieren und hilfreiche von hin-

derlichen Kommunikationsweisen unterscheiden 

Material:  – 

Zeit:  
20 Minuten

Belastungen zeigen sich auf unterschiedliche Weise: Manchmal 

erzählen Menschen von sich aus offen von ihren Sorgen. Manchmal 

nehmen wir nur Veränderungen an anderen Menschen wahr, z.B. 

Rückzug, Gereiztheit, Erschöpfung oder erhöhter Alkoholkonsum. 

Beides erfordert eine achtsame Gesprächsführung.

Grundwissen
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Erste Hilfe und Notruf
31

Wenn wir eine reglose Person vorfinden oder einen Unfall mitbe-

kommen, müssen wir sofort handeln. Es ist dann unsere Aufgabe, 

so schnell wie möglich den Notruf zu kontaktieren und notwendige 

Erste-Hilfe Maßnahmen durchzuführen. So stellen wir sicher, dass 

professionelle Hilfe kommt und die Person möglichst gut versorgt 

ist, bis die Rettungskräfte eintreffen. 

Unfallstelle sichern und  

mit der Ersten Hilfe beginnen

Lernziele: Ablauf der Ersten Hilfe nach einem Unfall kennen und 

verstehen

Material:  

Spielfiguren oder Bauklötze 

Zeit:  
45 Minuten  

Grundwissen
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Medien und Information
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Material: Papier und Stift

Fakt oder Fake?!

Zeit:
30 – 45 Minuten 

Lernziel: Informationen bewerten und Kriterien zur Erkennung 

von Falschinformationen anwenden

Im Internet fi nden wir viele hilfreiche Informationen zu Krisen und 

Katastrophen, aber auch Gerüchte, Meinungen und Falschinformati-

onen. Für unsere Sicherheit ist es wichtig, verlässliche Informationen 

von Falschmeldungen unterscheiden zu können. Ein kritischer Um-

gang mit Informationen ist sowohl im Alltag als auch in Krisen und 

Katastrophen wichtig. 

Was bietet die  
Methodenbox?
Die Methoden fördern:
•	Wissen über Krisen und  

Katastrophenvorsorge
•	Selbstschutz und Selbsthilfe
•	Perspektivwechsel und  

gegenseitiges Verständnis
•	Reflexion von Risiken und Herausfor-

derungen
•	praktische Handlungs-  

und Problemlösungskompetenzen
•	Gemeinschaftssinn und  

gegenseitige Unterstützung


