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PREPPING
Gesund bleiben  bis zur Apokalypse

Universität Wien

Was ist Prepping?
Wann ist Prepping sinnvoll?
Was für Entstehungs- 
und Einflussfaktoren gibt es?
Wann wird es zu viel?
Wie bleibt man bei einem 
gesunden Ausmaß?



Begriffsdefinition

Beispiele für Prepping Verhalten

Formen von Prepping

Die Bezeichnung “Prepper*in” leitet sich vom englischen "to prepare",
übersetzt “sich vorbereiten”, ab. Prepper bereiten sich vorsorglich
auf einen Krisenfall, wie etwa auf einen Blackout, eine Apokalypse
oder Ähnliches vor.  

Wie genau sich Prepper*innen auf einen Krisenfall vorbereiten, ist
sehr unterschiedlich. Zwischen dem Eindecken mit Lebensmittel-
vorräten oder einem Notfallradio bis hin zum Kauf von Waffen und
dem Bau von Bunkern ist alles dabei.

Was ist 
Prepping?

Bugging In:                                                           
Horten von Lebensmitteln, Medizin und 
nützlichen Gegenständen, um an einem 
sicheren Ort zu bleiben 
Bugging Out:                                         
Vorbereitung auf ein schnelles Verlassen der 
Wohnung und Überleben außerhalb 

 



www.reallygreatsite.com 
123 Anywhere St., Any City, ST 12345

Checklisten zu

Richtige Notrufnummern
Bedeutung von Warn- und 
Alarmsignale
Enstehungsbrandbekämpfung
Strahlenschutz
Sicherheitswohnung 
Erste Hilfe
Gefährliche Stoffe
Erdbeben
Panikvermeidung
Bevorratung

01
Ausreichend 
Lebensmittel für 
7-14 Tage jederzeit  
und für alle 
Familienmitglieder

02 Gepacktes 
Notgepäck

03 Weitere 
Gegenstände

Dokumentenmappe, 
Taschenlampen, Kerzen, Radio 
mit Dynamoantrieb, 
Campingkocher usw.

Contact Us : 
+123-456-7890

Wann ist 
Prepping 
sinnvoll?

Was sollte man immer 
Zuhause haben?

Tipps zur Bewältigung 
von Krisen

Mit Kleidung, Dokumenten,
Notproviant, Nähzeug, 
Medikamente, Hygieneartikel, 
Feuerzeug usw.



Objektive Faktoren

Subjektive Faktoren

Objektive Faktoren sind Umgebungsfaktoren, wie z.B. kulturelle Sinn-
und Deutungsangebote, sozioökonomische Verhältnisse, normative
Referenzrahmen, aktuelle Krisen oder historische Ereignisse.

Die subjektiven Faktoren sind unter anderem bestimmte Vor-
stellungen, die Preppingverhalten besonders begünstigen, nämlich
eine misstrauische und negative Meinung über die Natur des
Menschen und gegenüber Expertensystemen, der Glaube an
Ressourcenknappheit und eine verstärkte Wettbewerbsorientierung,
mit der auch eine erhöhte soziale Dominanzorientierung in
Verbindung stehen, die ein Bedürfnis nach Kontrolle und Selbst-
ständigkeit erhöhen.
Zudem fokussieren sich Medienberichterstattung und die Politik
gerne auf Krisen und Katastrophen. Dadurch wird bei Menschen, die
tendenziell ängstlicher und intoleranter gegenüber unsicheren
Situationen sind sowie Symptome von Zwangsstörungen aufweisen,
existentielle Angst und Stress verstärkt. Deshalb versuchen
Menschen, ihre Umwelt so gut wie möglich zu kontrollieren und
dadurch negative Emotionen abzuschwächen, indem sie sich auf eine
Apokalypse vorbereiten. Das Beobachten anderer Leute, z.B. im
Supermarkt wie sie hamstern, verstärkt dieses Verhalten noch mehr. 

Entstehungs- 
und 

Einflussfaktoren



Historisches Bewusstsein
Es wird angenommen, dass Prepper*innen eine besondere Form von
historischem Bewusstsein besitzen. Historisches Bewusstsein oder
Geschichtsbewusstsein bedeutet, dass einer Person bewusst ist, dass
sich Zeitpunkte in der Geschichte qualitativ zwar voneinander
unterscheiden, aber dennoch voneinander abhängig und
zusammenhängend sind. 
Das durch neue Eindrücke und Informationen veränderbare Mindset
äußert sich als Narration. Dies bedeutet, die Personen sprechen über
ihre Einstellungen und Meinungen wie die Vergangenheit mit der
Gegenwart und Zukunft zusammenhängt. Das Ziel davon ist, sich selbst
mit der Welt bzw. den Geschehnissen in der Welt in Verhältnis zu setzen,
was identitätsstiftend wirkt.  Folgende drei wichtige Charakteristika sind
typisch für das historische Bewusstsein von Prepper*innen:

Entstehungs- 
und 

Einflussfaktoren

Demnach sind Prepper*innen oft Menschen, die ihre Umwelt als
bedrohlich wahrnehmen. Sie haben ein sehr starkes Risikobewusstsein,
das sich auf ihre Beziehungen mit Mitmenschen auswirkt und ihre
gesamte Lebensführung und ihren Alltag einnimmt.

 apokalyptische Denkmuster
 ständiges persönliches Bedrohungsgefühl durch bestimmte 
Erwartungen
 Zugriff auf die Geschichte mit einem individuellen Risiko- und 
Kontingenzbewusstsein



WEEKLY NEWS

Wann 
wird es 
zu viel?

Ein wichtiger Indikator für eine
krankhafte Entwicklung ist der
persönliche Leidensdruck der
betroffenen Person selbst. Im
Fall des Preppings entsteht
dieser vor allem durch die
dahinterliegenden diffusen Äng-
ste. Prepper*innen fühlen sich
von unwahrscheinlichen, zu-
künftigen Szenarien bedroht.
Solch diffuse Ängste sind nicht
fassbar und dadurch sehr domi-
nant, wodurch die Lebens-
qualität stark leidet. Diese
Ängstlichkeit versuchen Prepper
*innen durch absolute Kontrolle
über das eigene “Überleben”
abzuschwächen, ein unmög-
liches Vorhaben. 

Besondere Vorsicht ist hierbei geboten, da
durch dieses starke Kontrollbedürfnis und
der damit verbundenen Ängstlichkeit auch
die Gefahr besteht, dass sich das Verhalten
in Richtung Zwang entwickelt. Durch dieses
Kontrollbedürfnis geben extreme Prepper*
innen oft ihr normales Leben und ihren
Alltag auf und widmet sich nur noch der
Vorbereitung auf die Apokalypse. Durch
diese Fokussierung des Lebensinhaltes auf
ihr Preppingverhalten bleibt zudem weniger
Zeit für zwischenmenschliche Beziehungen
bzw. kann diese Lebensführung Bezieh-
ungen auch stark belasten, was mit
sozialem Rückzug einhergeht. Hand in Hand
mit dieser Problematik geht außerdem das
starke Misstrauen anderen gegenüber, was
wiederum soziale Kontakte erschwert.

Auf einen Blick

Leidensdruck durch diffuse Ängste
Kontrollbedürfnis
Risiko einer Zwangsstörung
Einschränkung der normalen 
Lebensführung und der sozialen 
Beziehungen



Mögliche Maßnahmen

 Informieren ohne zu 
Katastrophisieren
 Verstärkung von Verhalten 
für die Gemeinschaft
 Vermittlung von 
Bewältigungsstrategien zur 
Verbesserung von Resilienz 
und Selbstwirksamkeit 
sowie Reduzierung von 
Angst und Stress

1.

2.

3.

01

Contact Us : 
+123-456-7890

Wie bleibt 
man bei 

einem 
gesunden 
Ausmaß?

Ressourcenaktivierung - 
Der Speicherstick

Um Ressourcen aufzubauen und Stress
dadurch zu reduzieren, notiere dir am
Ende jeden Tages deine kleinen oder
großen Erfolge. Alles, was dich positiv
gestimmt hat, hältst du kurz mithilfe eines
realen oder mentalen Notizbuches oder
Speichersticks fest. Bevor du künftig
deinen Arbeitsplatz verlässt, nimmst du
deinen Speicherstick zur Hand und
notierst die Antwort auf folgende Fragen:

Was war das Beste heute?

02

03

04

06

05

Was ist mir heute gelungen?

Worauf kann ich stolz sein?

Welche Stärken haben mir dabei 
besonders geholfen?

Welche Ressourcen waren hilfreich?

Mit wem kann ich die Freude 
über das Erreichte teilen?
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