Wichtige Unterstutzung

Hier finden Sie Unterstutzung,
wenn Sie sie brauchen

Wenn ein schwerwiegendes Ereignis unser Leben und
unsere Gemeinschaft beeintrachtigt, ist es verstandlich, dass
wir verunsichert sind und nicht wissen, wie es weitergeht.

@ Hilfe und Unterstitzung finden

* Finanzielle Unterstitzung

» Beantragung von Katastrophenhilfe

+ Ersatz fir wichtige Dokumente

» Kontakt zu einem Berater aufnehmen, um tber das Erlebte zu sprechen
* Und mehr

) Tipps fiir Ihre Sicherheit und die Sicherheit Ihrer Familie

+ Beachten Sie die aktuellen Informationen und Anweisungen ortlicher Behdrden. Nehmen Sie ggf.
an einer Evakuierung teil.

» Erkundigen Sie sich per SMS oder Uber die sozialen Medien nach Familienangehdrigen und
Freunden

» Kehren Sie erst dann in lhre Wohnung zurtick, wenn die Behérden angekiindigt haben, dass es
gefahrlos méglich ist

» Achten Sie auf Schutt und herabhangende Stromleitungen

» Fotografieren Sie Schaden an Ilhrem Eigentum, um Versicherungsanspriiche geltend machen zu



Schritte zur Erholung von einem
traumatischen Ereignis

Sprechen Sie mit jemandem
Wenden Sie sich an Freunde oder Verwandte und bitten Sie sie um Unterstiitzung.
Das ist die einfachste Methode, bei einer um Naturkatastrophe zu helfen.

Waihlen Sie, wann Sie Kontakt aufnehmen
Wenn Sie sich von den Medien abkoppeln, haben Sie Zeit, sich auf wichtige Aspekte
wie Ihre Gesundheit oder die Stressbewaltigung zu konzentrieren.

Behalten Sie die Perspektive
Versuchen Sie, etwas aus der negativen Erfahrung zu lernen. Eine grofiere Perspektive
kann hilfreich sein.

Konzentrieren Sie sich auf lhre Gefiihle
Unterdriicken Sie Ihre Gefiihle nicht. Selbstwahrnehmung ist ein wichtiger erster Schritt
fir den richtigen Umgang mit Ihren Geflhlen.

Achten Sie auf lhre Gesundheit
Denken Sie daran, dass regelmafRige Bewegung®, gesunde Erndhrung und
ausreichender Schlaf wichtig sind.

(‘:/ Erstellen Sie einen Kommunikations-
+ und Aktionsplan

Bereiten Sie sich auf die Zukunft vor und erstellen Sie einen Kommunikations- und
Aktionsplan fir die Familie. So wissen Sie, wie Sie miteinander in Kontakt treten konnen,
falls Sie getrennt werden oder das Internet oder das Mobiltelefon nicht verfligbar sind.

1. Sammeln Sie die Kontaktdaten aller Familienangehdrigen und andere wichtige
Informationen, z. B. von Arzten, medizinischen Einrichtungen, Schulen und
Dienstleistern.

2.Geben Sie allen Familienangehorigen ein Exemplar dieser Informationen und sorgen
Sie daflr, dass sie es immer bei sich tragen.

3. Uberlegen Sie als Familie, wie Sie einander im Notfall treffen kénnen. Uben Sie
den Plan.

Beispielplane, einschliellich Planvorlagen zum Herunterladen finden Sie unter:
https://www.gov.uk/government/publications/preparing-for-emergencies/preparing-
for-emergencies#:~:text=read%20what%20you%20can%20do.published%20by %20
Local%20Resilience%20Forums

Wichtige Unterstutzung

R

Unter optumwellbeing.com
finden Sie viele
Ressourcen fur Sie und
Ihre Angehorigen.

Unser Zentrum fir wichtige
Unterstlitzung bietet emotionale
Unterstitzung und Informationen,
wenn Sie sie am meisten brauchen.
Das gilt fir viele Themenbereichen
wie psychische Gesundheit,
traumatische Ereignisse,
Naturkatastrophen, Trauer und
Verlust, Krisenunterstiitzung fur
Jugendliche und vieles mehr.


https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/de-DE
https://www.gov.uk/government/publications/preparing-for-emergencies/preparing-for-emergencies#:~:text=read%20what%20you%20can%20do,published%20by%20Local%20Resilience%20Forums
https://www.gov.uk/government/publications/preparing-for-emergencies/preparing-for-emergencies#:~:text=read%20what%20you%20can%20do,published%20by%20Local%20Resilience%20Forums
https://www.gov.uk/government/publications/preparing-for-emergencies/preparing-for-emergencies#:~:text=read%20what%20you%20can%20do,published%20by%20Local%20Resilience%20Forums

Wichtige Unterstutzung

Qo Wichtige Unterstitzung, wenn Sie sie brauchen
Q Weitere Ressourcen und Informationen zu wichtiger Unterstitzung finden Sie unter
optumwellbeing.com.

g Um Unterstlitzung bitten

Optum

Dieses Programm ist nicht fuir Notfélle oder dringenden Behandlungsbedarf bestimmt. In dringenden Fallen wenden Sie sich bitte an den 6rtlichen Notruf oder die
nachstgelegene Ambulanz oder Notaufnahme. Das Programm ist kein Ersatz fur die Beratung durch einen Arzt oder medizinische Fachkrafte. Dieses Programm sowie
Teile davon sind mdglicherweise nicht an allen Standorten verfiigbar, und es kdnnen Ausnahmen und Einschrankungen gelten.
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