
 D A M I T  D U  I M  E R N S T F A L L  G E N A U  W E I S S T ,
W A S  Z U  T U N   I S T -  O H N E  S T R E S S .

Zuhause
vorbereitet

7 Tage ohne Strom

DEIN EINFACHER NOTFALLPLAN FÜR
MEHR SICHERHEIT & RUHE

www.zuhausevorbere i te t .de



HERZLICH
WILLKOMMEN

S c h ö n ,  d a s s  d u  h i e r  b i s t

V i e l l e i c h t  h a s t  d u  d i c h  a u c h  s c h o n  g e f r a g t :
W a s  p a s s i e r t  e i g e n t l i c h ,  w e n n  p l ö t z l i c h  d e r  S t r o m  a u s f ä l l t ?
K e i n  L i c h t .  K e i n  I n t e r n e t .  K e i n  H e r d .
U n d  p l ö t z l i c h  m e r k t  m a n ,  w i e  a b h ä n g i g  w i r  i m  A l l t a g  s i n d .
I c h  k e n n e  d i e s e s  G e f ü h l  n u r  z u  g u t .
I c h  b i n  a l l e i n e r z i e h e n d  m i t  d r e i  K i n d e r n  –
u n d  g e n a u  d e s h a l b  w a r  f ü r  m i c h  s c h n e l l  k l a r :
I c h  m ö c h t e  v o r b e r e i t e t  s e i n .
N i c h t  a u s  A n g s t .  S o n d e r n ,  u m  i m  E r n s t f a l l  r u h i g  b l e i b e n  z u
k ö n n e n .  F ü r  m i c h .  U n d  f ü r  m e i n e  K i n d e r .  D e n n  w e n n  d u
V e r a n t w o r t u n g  t r ä g s t ,
f ü h l t  s i c h  U n s i c h e r h e i t  e i n f a c h  n o c h m a l  a n d e r s  a n .  A l s o  h a b e
i c h  a n g e f a n g e n ,  m i c h  S c h r i t t  f ü r  S c h r i t t  v o r z u b e r e i t e n .
E i n f a c h .  A l l t a g s t a u g l i c h .  O h n e  P a n i k .
U n d  g e n a u  d a r a u s  i s t  d i e s e r  G u i d e  e n t s t a n d e n .
D i e s e r  G u i d e  h i l f t  d i r  d a b e i ,

e i n e n  k l a r e n  P l a n  z u  h a b e n
d i c h  s i c h e r e r  z u  f ü h l e n
u n d  i m  E r n s t f a l l  z u  w i s s e n ,  w a s  z u  t u n  i s t  

O h n e  k o m p l i z i e r t e  L i s t e n .
O h n e  P r e p p e r - W i s s e n .
O h n e  Ü b e r f o r d e r u n g .  
W a s  d i c h  e r w a r t e t :

E i n  e i n f a c h e r  7 - T a g e - P l a n  f ü r  d e n  E r n s t f a l l
K l a r h e i t  d a r ü b e r ,  w a s  d u  w i r k l i c h  b r a u c h s t
S t r u k t u r  s t a t t  C h a o s
E i n  g u t e s  G e f ü h l  v o n  S i c h e r h e i t

A m  E n d e  s o l l s t  d u  n i c h t  m e h r  d e n k e n :
„ I c h  h a b e  k e i n e  A h n u n g ,  w a s  i c h  t u n  w ü r d e “
S o n d e r n :
„ I c h  b i n  v o r b e r e i t e t . “



Ich bin alleinerziehend mit drei Kindern – und genau deshalb war 

für mich klar:

Ich möchte vorbereitet sein. Nicht aus Angst, sondern um im

Ernstfall ruhig bleiben zu können. Also habe ich angefangen, mir

einen einfachen Plan zu machen, Vorräte anzulegen und alles so

vorzubereiten, dass ich weiß, was zu tun ist.

Ich habe alles gepackt, was ich brauche. Und genau dieses Gefühl

von Sicherheit möchte ich weitergeben.

Du musst kein Profi sein.

Du brauchst nur einen klaren Plan, der zu deinem Alltag passt.

Ü B E R  M I C H

www.zuhausevorbere i te t .de
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copyr ight
©  2 0 2 6  Z u h a u s e  v o r b e r e i t e t

D i e s e s  D o k u m e n t  i s t  u r h e b e r r e c h t l i c h  g e s c h ü t z t .
 A l l e  I n h a l t e  w u r d e n  m i t  v i e l  S o r g f a l t  e r s t e l l t  u n d  s i n d

a u s s c h l i e ß l i c h  f ü r  d e n  p e r s ö n l i c h e n  G e b r a u c h
b e s t i m m t .

E i n e  W e i t e r g a b e ,  V e r v i e l f ä l t i g u n g  o d e r
V e r ö f f e n t l i c h u n g  –  a u c h  a u s z u g s w e i s e  –  i s t  o h n e

a u s d r ü c k l i c h e  G e n e h m i g u n g  n i c h t  e r l a u b t .
W e n n  d u  I n h a l t e  t e i l e n  m ö c h t e s t ,  v e r w e i s e  b i t t e  a u f

d i e  o r i g i n a l e  Q u e l l e .

D a n k e ,  d a s s  d u  m e i n e  A r b e i t  r e s p e k t i e r s t

D e i n e  S a m i r a
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Gut vorbereitet
 starten

S o  s c h a f f s t  d u  d i e  G r u n d l a g e ,

d a m i t  d u  i m  E r n s t f a l l  r u h i g

b l e i b e n  k a n n s t .



E i n  S t r o m a u s f a l l  k o m m t
m e i s t e n s  p l ö t z l i c h  u n d  o h n e
V o r w a r n u n g .
W a s  d a n n  z ä h l t ,  i s t  n i c h t  P a n i k
–  s o n d e r n  e i n  k l a r e r  P l a n .
W e n n  d u  v o r b e r e i t e t  b i s t ,
m u s s t  d u  i m  E r n s t f a l l  k e i n e
E n t s c h e i d u n g e n  i m  S t r e s s
t r e f f e n .
D u  w e i ß t ,  w a s  d u  h a s t ,  w o  e s
i s t  u n d  w a s  a l s  N ä c h s t e s  z u
t u n  i s t .
D a s  g i b t  d i r  R u h e .  U n d  g e n a u
d i e  b r a u c h e n  w i r ,  w e n n  e s
d a r a u f  a n k o m m t .
E s  g e h t  n i c h t  d a r u m ,  a l l e s
p e r f e k t  z u  m a c h e n  o d e r  t e u r e
A u s r ü s t u n g  z u  k a u f e n .
E s  g e h t  d a r u m ,  d i e  B a s i c s  z u
h a b e n ,  d i e  w i r k l i c h  e i n e n
U n t e r s c h i e d  m a c h e n  –
f ü r  d i c h  u n d  d e i n e  F a m i l i e .

I c h  w e i ß  a u s  e i g e n e r
E r f a h r u n g ,  w i e  s c h n e l l  m a n
s i c h  ü b e r f o r d e r t  f ü h l e n  k a n n .
D e s h a l b  i s t  d i e s e r  G u i d e  s o
a u f g e b a u t ,  d a s s  d u  S c h r i t t  f ü r
S c h r i t t  v o r a n k o m m s t  –
i n  d e i n e m  T e m p o ,  m i t  D i n g e n ,
d i e  d u  n a c h  u n d  n a c h
u m s e t z e n  k a n n s t .
J e d e r  k l e i n e  S c h r i t t  z ä h l t .
S c h o n  w e n n  d u  h e u t e
a n f ä n g s t ,  l e g s t  d u  d e n
G r u n d s t e i n  f ü r  m e h r  S i c h e r h e i t
i m  E r n s t f a l l .

W A R U M  V O R B E R E I T U N G  D E R  E R S T E
S C H R I T T  I S T

V o r b e r e i t u n g  b e d e u t e t  n i c h t  A n g s t .

V o r b e r e i t u n g  b e d e u t e t  F ü r s o r g e .

DENK DARAN:
Du musst nicht alles auf einmal erledigen. Fang klein an.
Schon heute kannst du eine Sache tun, die dir später ein sehr
gutes Gefühl geben wird.

www.zuhausevorbere i te t .de
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D e i n

 7- Ta ge - Pl a n

 S c h r i t t  f ü r  S c h r i t t  d u r c h  d i e

e r s t e  W o c h e  o h n e  S t r o m  –

e i n f a c h  &  u m s e t z b a r .



W e n n  d e r  S t r o m  a u s f ä l l t ,  z ä h l t  v o r  a l l e m  e i n s :
z u  w i s s e n ,  w a s  z u  t u n  i s t .
G e n a u  d a f ü r  i s t  d i e s e r  P l a n  d a .
D u  m u s s t  n i c h t  a l l e s  a u f  e i n m a l  p e r f e k t  m a c h e n .
D u  b r a u c h s t  n u r  e i n e  k l a r e  O r i e n t i e r u n g ,  d i e  d i r  S c h r i t t  f ü r
S c h r i t t  z e i g t ,  w i e  d u  d i e  e r s t e n  T a g e  s i c h e r  ü b e r s t e h s t .
I n  d i e s e m  K a p i t e l  b e g l e i t e  i c h  d i c h  d u r c h  d i e  e r s t e
W o c h e  o h n e  S t r o m  –  e i n f a c h ,  r e a l i s t i s c h  u n d  o h n e
S t r e s s .
D u  b e k o m m s t  e i n e n  k l a r e n  A b l a u f ,  a n  d e m  d u  d i c h
o r i e n t i e r e n  k a n n s t ,  e g a l  o b  d u  a l l e i n e  b i s t  o d e r  m i t
K i n d e r n .
D e n n  V o r b e r e i t u n g  b e d e u t e t  n i c h t ,  a l l e s  z u  w i s s e n .
S o n d e r n  e i n e n  P l a n  z u  h a b e n ,  a u f  d e n  d u  d i c h  v e r l a s s e n
k a n n s t .

D E I N  7 - T A G E - P L A N  –  

www.zuhausevorbere i te t .de



TAG 1 – Überblick & Ruhe bewahren

Ziel: Klarheit statt Chaos
Verschaffe dir einen Überblick:
Was hast du bereits zuhause?
Was fehlt noch?

Lebensmittel checken
Wasser prüfen
Lichtquellen bereitlegen
wichtige Dinge an einem Ort sammeln

Wichtig:
Du musst heute nichts perfekt machen.
Nur starten.

TAG 2 – Wasser & Grundversorgung sichern

Ziel: Überleben sichern
Wasser ist das Wichtigste.

mind. 2 Liter pro Person/Tag einplanen
Trinkwasser lagern
Alternativen überlegen (z. B. abkochen)

Extra:
Denke auch an Hygiene (Waschen, Toilette)

TAG 3 – Essen ohne Strom planen

Ziel: unabhängig kochen können
Lebensmittel auswählen, die ohne Strom
funktionieren
einfache Mahlzeiten planen
Snacks & haltbare Lebensmittel ergänzen

Denk daran:
Es muss nicht fancy sein – nur funktionieren.

TAG 4 – Licht & Wärme organisieren

Ziel: Sicherheit & Orientierung
Kerzen, Taschenlampen, Batterien
alternative Lichtquellen testen
warme Kleidung & Decken bereitlegen

Wichtig:
Gerade mit Kindern gibt Licht Sicherheit.

TAG 5 – Kommunikation & Sicherheit

Ziel: erreichbar bleiben
Radio oder alternative Infos
Notfallkontakte notieren
Handy sparsam nutzen

Tipp:
Flugmodus spart Akku.

TAG 6 – Alltag ohne Strom gestalten

Ziel: Struktur behalten
Tagesablauf planen
Beschäftigung für Kinder überlegen
kleine Routinen schaffen

Das hilft enorm gegen Stress.

TAG 7 – Check & Vorbereitung abschließen

Ziel: Sicherheit fühlen
alles nochmal durchgehen
Lücken schließen
Dinge griffbereit platzieren

Und ganz wichtig:
Du hast jetzt einen Plan. 

S C H R I T T  F Ü R  S C H R I T T

www.zuhausevorbere i te t .de
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Das brauchst
 du wirklich

D i e  w i c h t i g s t e n  D i n g e ,  d i e  i m

N o t f a l l  d e n  U n t e r s c h i e d

m a c h e n .



Im Notfall kommt es nicht darauf an, alles
zu haben. Sondern die richtigen Dinge.
Hier sind die wichtigsten Basics, die dir
Sicherheit geben und im Ernstfall wirklich
den Unterschied machen:

💧 Wasser – die wichtigste Grundlage
mind. 2 Liter pro Person/Tag einplanen
Trinkwasser lagern
an Hygiene denken (Waschen, Toilette)

🔦 Licht – Orientierung & Sicherheit
Taschenlampen bereithalten
Batterien auf Vorrat
Kerzen als Alternative

🥫 Lebensmittel – einfach & haltbar
haltbare Lebensmittel wählen
einfache Mahlzeiten planen
Snacks für zwischendurch

📻 Notfall-Helfer
Radio für Informationen
Powerbank fürs Handy
Erste-Hilfe-Set griffbereit

🧥 Wärme – nicht unterschätzen
warme Kleidung bereitlegen
Decken griffbereit haben
Räume ggf. gezielt nutzen

D A S  B R A U C H S T  
D U  W I R K L I C H

www.zuhausevorbere i te t .de
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C h e c kl i s t e  &
Um s e t z u ng

 Z u m  A b h a k e n ,  D r a n b l e i b e n  u n d

d i r e k t  U m s e t z e n .



CHECKLISTE
Jetzt wird es konkret. Du hast gesehen, was wichtig ist –
jetzt geht es darum, es wirklich umzusetzen. Diese
Checkliste hilft dir dabei, den Überblick zu behalten und
Schritt für Schritt alles vorzubereiten. Du kannst sie einfach
abhaken und dich daran orientieren.
Kein Stress. Kein Perfektionismus. Nur kleine Schritte, die
einen großen Unterschied machen.

☐ Trinkwasser für mehrere Tage eingeplant

☐ Wasser für Hygiene berücksichtigt

☐ Taschenlampen bereitgelegt

☐ Batterien überprüft oder neu besorgt

☐ Kerzen & Streichhölzer griffbereit

☐ haltbare Lebensmittel eingekauft

☐ einfache Mahlzeiten geplant

☐ Snacks für zwischendurch vorhanden

☐ Radio für Informationen vorhanden

☐ Powerbank vollständig geladen

☐ Erste-Hilfe-Set überprüft

☐ warme Kleidung bereitgelegt

☐ Decken griffbereit

☐ wichtigen Raum für den Aufenthalt festgelegt

☐ Notfallkontakte notiert

☐ wichtige Dokumente an einem Ort gesammelt



Du hast dir Zeit genommen, dich mit dem Thema auseinanderzusetzen
und die wichtigsten Schritte zu gehen.

Und genau das macht den Unterschied.

Du musst nicht perfekt vorbereitet sein.
Aber du hast angefangen – und das gibt dir Sicherheit.
Gerade im Alltag mit Kindern bedeutet Vorbereitung vor allem eines:
mehr Ruhe im Kopf.

Und genau darum geht es.

D U  B I S T  J E T Z T  V O R B E R E I T E T

Ruhe im Kopf, wenn es darauf ankommt.

Jeder kleine Schritt bringt
dich ein Stück näher zu
mehr Sicherheit und
Leichtigkeit – für dich und
deine Familie.

DENK DARAN:

www.zuhausevorbere i te t .de
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ü b e r n o m m e n  w e r d e n .
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