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Was ist die Stressampel?

Stress entsteht selten von einem Moment auf den anderen. Meist gibt es eine
Vorgeschichte: erste Anzeichen, die leicht Ubersehen werden, bis die Anspannung
schlie8lich ,, Uberkocht". Die ist ein einfaches Bild, um den eigenen
Anspannungszustand frihzeitig zu erkennen - so wie eine Verkehrsampel mit drei
Farben.

Grun steht flr einen entspannten, ausgeglichenen Zustand. zeigt an: Die
Anspannung steigt, erste Warnzeichen sind spurbar - jetzt ist der richtige Moment zum
Gegensteuern. Rot bedeutet Alarmstufe: Das System ist Uberlastet, Denken und
Handeln werden enger, impulsiver oder erschopfter.

Das Ziel ist nicht, Stress komplett zu vermeiden - das ist weder moglich noch nétig.
Entscheidend ist, die rechtzeitig wahrzunehmen, denn dort lIasst sich mit
vergleichsweise wenig Aufwand gegensteuern. Wer erst im ,,Roten" reagiert, hat es
deutlich schwerer.

Die drei Ampelphasen

Rot - Alarm / Uberlastung

Herzrasen, Enge, Erschépfung, Gereiztheit,
Rickzug oder Kontrollverlust, , Tunnelblick"

Gelb - steigende Anspannung

Unruhe, Ungeduld, Gribeln, flacherer Atem,
erste Gereiztheit, Konzentration lasst nach

Grun - entspannt / im Gleichgewicht

Ruhiger Atem, klarer Kopf, guter Zugang zu
Humor und Geduld, Belastbarkeit vorhanden

Die Stressampel - typische Anzeichen sind individuell, dies ist eine allgemeine Orientierung

Aufgaben zum Nachdenken

o Meine personlichen Warnzeichen

Wie merken Sie selbst, dass Sie sich in der griinen, gelben oder roten Phase
befinden? Denken Sie an Kdrper, Gedanken und Verhalten.




DENKANSTOSS

Achten Sie besonders auf die gelbe Phase - sie ist oft leiser und wird leicht Gbergangen.
Typische Hinweise: schnelleres Sprechen, flacherer Atem, das Gefuhl ,ich habe keine
Zeit", erste Gereiztheit gegenlber Kleinigkeiten.

e Eine konkrete Situation

Erinnern Sie sich an eine Situation aus der letzten Woche, in der Sie im , Gelben"
oder ,Roten" waren. Woran genau haben Sie es gemerkt? Was ist vorher passiert?

LOSUNGSWEG

Ruckblickend lasst sich oft ein ,Ausldsemoment" finden - ein Gedanke, eine
Anforderung, ein Zeitdruck. Diesen zu erkennen hilft, ihn beim nachsten Mal friiher
wahrzunehmen.

e Was mir in Gelb hilft

Welche kleinen MaBnahmen haben Ihnen in der Vergangenheit geholfen, aus dem
,Gelben" wieder zurlck ins ,Grune" zu kommen?

LOSUNGSWEG

Bewahrt haben sich kurze, sofort verfligbare Strategien: einige Male bewusst und
langsam ausatmen, kurz aufstehen und die Position wechseln, eine Frage laut oder
innerlich stellen wie ,,Was brauche ich gerade wirklich?". Wichtig ist, dass die Strategie in
der jeweiligen Situation tatsachlich umsetzbar ist.

o Wenn es schon Rot ist

Was hilft Ihnen, wenn Sie merken, dass Sie bereits im ,,Roten" sind? Was hat sich
bewahrt, um erst einmal wieder handlungsfahig zu werden?

LOSUNGSWEG

Im ,Roten" geht es zunachst nicht um Problemldsen, sondern um Beruhigung des
Nervensystems - etwa durch bewusstes, verlangertes Ausatmen, kurzes Verlassen der
Situation, wenn maglich, oder Kontakt zu einer vertrauten Person. Erst wenn die
Anspannung sinkt, 1asst sich die eigentliche Situation wieder klar betrachten.



e Mein Frihwarn-Plan

Formulieren Sie einen konkreten Vorsatz: ,Wenn ich das nachste Mal [gelbes
Warnzeichen] bei mir bemerke, werde ich [konkrete Handlung]."

LOSUNGSWEG

Ein Plan, der ein konkretes Warnzeichen mit einer konkreten Handlung verknupft, ist
deutlich wirksamer als ein allgemeiner Vorsatz wie ,mehr auf mich achten". Je genauer
die VerknlUpfung, desto leichter Idsst sie sich im Alltag tatsachlich abrufen.

Zum Mitnhehmen

Die Stressampel ersetzt keine dauerhafte Entspannung, aber sie scharft den Blick fur
den eigenen Zustand - und schafft einen Moment der Wahl, bevor aus Gelb Rot wird.
Die entscheidende Frage im Alltag lautet:
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