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Stress im Alltag



Was ist Stress?

• Stress gehört zum Leben dazu

• Körperliche und psychische Reaktion auf 

innere oder äußere Anforderungen

• Aktiviert das sogenannte „Kampf-oder-

Flucht“-System im Körper

• macht uns leistungsfähig und hilft 

Herausforderungen zu meistern

Definition im Wörterbuch:

Erhöhte körperliche oder seelische 

Anspannung, Belastung, die bestimmte 

Reaktionen hervorruft und zu 

Schädigungen der Gesundheit führen 

kann.



Stress wirkt sich je nach Wahrnehmung unterschiedlich 

aus

Positiver Stress = Eustress

• Motiviert, 

• spornt an

• Unterstützt bei Bewältigung von 

Herausforderungen

Beispiel:

Planung einer Feier; Schwangerschaft

negativer Stress = Distress

• Überforderung

• Belastung

• Unterforderung

Beispiel:

Konkurrenz am Arbeitsplatz, Zeitdruck

Verlust von Bezugspersonen



Wechselspiel zwischen Unterforderung, positiver 

Stresszone und Überforderung

Unterforderung

Müdigkeit

Frustration

Apathie

Langeweile

Positive Stresszone

Leistungsbereitschaft

Hohe Aufmerksamkeit

Fokus

Rationales Denken

Überforderung

Erschöpfung

Ängste

Panik

Blockaden

Leistungsfähigkeit



Akuter versus chronischem Stress

Akuter Stress 

• Kurzfristig

• Direkte Ereignisse (Prüfung, Vortrag)

• Umwelteinflüsse (enge Räume, Hitze) 

Chronischer Stress

• Langanhaltend

• Fortlaufende Ereignisse

• Krankheiten, dauerhafte hohe 

Arbeitsbelastung, familiäre Umstände 

z.B. Pflege von Angehörigen



Physiologische Mechanismen der Stressreaktion

Marker HHN-
Achsen-Aktivität

Cortisol

Marker SAM-
Achsen-Aktivität
Katecholamine
Alpha-Amylase



Kinetik der Stressreaktion

1. Welle: Direkt, primär physiologische Reaktion gesteuert durch Katecholamine: Fight-or-

Flight-Reaktion (Adrenalin, Noradrenalin)

2. Welle: Zeitverzögert (Peak nach 20min), hält Alarmbereitschaft aufrecht, gesteuert durch 

Cortisol

Van Waterloo DJ et al. Acute stress elicited by bungee jumping suppresses human innate immunity. Mol Med. 2011 Mar-Apr;17(3-4):180-8 

Becker L and Rohleder N Time course of the physilogical stress response to an acute stressor and ist association with the primacy and recency effect of the serial position curve. PLoS One. 

201 May 17;14(5):e0213883.

Beispiel: Stressreiz Bungee Jumping Beispiel: Stressreiz kaltes Wasserbad



Vegetatives Nervensystem: Zusammenspiel 

Sympathikus und Parasympathikus



Elektrophysiologische Methoden zur Messung der 

Balance von Sympathikus und Parasympathikus

Beispiele für Biofeedbackgeräte

• Smartwatch, Fitness-Tracker

• Apps

• Oura Ring

• Herzratenvariabilität (HRV)

• Elektrokardiogramm (EKG)

• Galvanische Hautreaktion (GSR)

• Muskelspannung (EMG)

• Atmung

Anwendungsbereiche

• Sport

• Entspannung und Achtsamkeit

• Medizinisch-therapeutisch

• Psychologisch



Aufgaben und Effekte der Katecholamine

Katecholamine
Noradrenalin

• Steuerung von Bewegungen (Dysfunktionen führen z. B. zu Parkinson)

• Belohnung, Motivation, Lernen, Emotionen

• Einfluss auf den Blutdruck und die Nierendurchblutung (periphere Wirkung)

• Engstellung der Blutgefäße → Blutdrucksteigerung

• Unterstützung der Stressantwort

• Neurotransmitterfunktion im Gehirn: fördert Aufmerksamkeit, 

Konzentration

• Steigerung der Herzfrequenz und des Blutdrucks

• Erweiterung der Bronchien zur besseren Sauerstoffaufnahme

• Mobilisierung von Energiereserven (z. B. Glukosefreisetzung aus der 

Leber)

• Hemmung z. B. der Verdauung bei Sympathikus-Aktivierung



Messung der Balance von Sympathikus und 

Parasympathikus im Labor

Messung von

• Dopamin

• Noradrenalin

• Adrenalin

Blut: Katecholamine sehr kurze Halbwertszeit

VNS-Stressprofil im 2. Morgenurin

Liefert morgendlich sympathischen Status

Weniger Belastung für den Körper (Angst/ Stress der Blutentnahme entfällt)

Katecholamine im Urin stammen überwiegend aus peripheren Nervensystem und Nebenniere

NICHT aus dem Gehirn!!



Befundbeispiel VNS-Stressprofil im 2. Morgenurin



Alpha-Amylase - Biomarker für die Aktivität der SAM-

Achse

• Surrogatmarker für Stress

• Sekretion durch Noradrenalin via β1-Adrenorezeptoren auf Azinuszellen

Rohleder N et al. 2018 „Psychosocial stress-induced activation of salivary alpha-amylase“ 



Alpha- Amylase Gesamt-Tagesrhythmik Speichel

Alpha Amylase 

Awakening-Response

(AAR)



Befundbeispiel Alpha Amylase Tagesprofil im Speichel



Physiologische Mechanismen der Stressreaktion

Marker HHN-
Achsen-Aktivität

Cortisol

Marker SAM-
Achsen-Aktivität
Katecholamine
Alpha-Amylase



Aufgaben und Effekte von Cortisol

kurzzeitige 

Effekte 

von 

Cortisol

blockt Insulin => Glucose verbleibt im Blut

induziert Gluconeogenese

reduziert Proteinaufnahme

Immunsuppressiv

erhöht Blutdruck

erhöht den Focus (Sehen, Hören)

erniedrigt Ruheeffekt



Cortisol – Synthese

https://en.wikipedia.org/wiki/Cortisol#/media/File:Steroidogenesis.svg



Cortisol Gesamt-Tagesrhythmik Speichel

Cortisol

Awakening Response 

(CAR)



Befundbeispiel Cortisol Gesamt-Tagesrhythmik im 

Speichel



Wechselspiel zwischen Aktivierung und Beruhigung 

der HHN-Stressachse?



Negative Rückkopplung



Homöostase

Abschaltung der Stressreaktion

• Abbau der Stresshormone

• Aktivierung des Parasympathikus zur 

Regeneration und Erholung

Wiederherstellung der Homöostase

• Stabilisierung Kreislauf und Stoffwechsel

• Aufbau von Energiereserven



Langfristiger oder chronischer Stress kann die 

Gesundheit negativ beeinflussen
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• häufige 
Kopfschmerzen

• Schlafstörungen 

• erhöhte 
Infektanfälligkeit

• Magen-Darm-
Beschwerden

• Herzrasen

• Schwindel 

• hoher Blutdruck Em
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• Reizbarkeit

• Ungeduld

• Stimmungs-
schwankung

• Gefühl von 
Überforderung

• innere Leere /Unruhe

• Antriebslosigkeit 

• depressive 
Verstimmung

• Angst
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• Konzentrations-
probleme

• Gedächtnisprobleme

• Grübeln

• Ständiges 
Gedankenkreisen

• Rückzug von 
Freunden / Familie

• Zunahme von Alkohol-
Nikotin- und 
Zuckergenuss

• Arbeitssucht

• Übermäßiger 
Medienkonsum
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Bestimmung von Alpha Amylase und Cortisol im 

Speichel
Awakening Response Tagesrhythmik

Gesamttagesrhythmik



Tagesprofile verraten aktuellen Stresszustand 

- Alpha Amylase

Erhöhte SAM-Achsen Aktivität 

- Regulationsfähigkeit erhalten

Erhöhte SAM-Achsen Aktivität 

- Regulationsfähigkeit nicht erhalten



Tagesprofile verraten aktuellen Stresszustand 

- Cortisol

Erhöhte HHN-Achsen Aktivität 

Erschöpfung HHN-Achsen Aktivität 



Zusammenfassung



FRAGEN? 



Wechselwirkungen

Immunsystem

Zentrales Nervensystem

Endokrines System Hormone und Zytokine



Wechselwirkungen

Immunsystem

Zentrales Nervensystem

Endokrines System Hormone und Zytokine

Stille Inflammation

Autoimmunerkrankungen

Krebs

HH-Nebenniere-Achse

HH-Schilddrüse-Achse

HH-Gonaden-Achse

Depressionen

Angstzustände

Schlafprobleme



Auswirkungen von chronischem Stress

Neurodegeneration

Alzheimer

Parkinson

Psychische 

Erkrankungen

Angststörungen

Depressionen

Immunologische 

Auswirkungen

Autoimmun

Allergie

Krebs

Intestinale Probleme

Infektanfälligkeit

Metabolische 

Erkrankungen

CVD

Diabetes

Adipositas

Zirkadiane 

Rhythmusstörung

Schlafstörung



Stress und seine Auswirkungen auf das Immunsystem 

Akuter Stress

• Schutz vor Verletzungen 

• Erhöhte Wundheilung

Chronischer Stress schwächt das Immunsystem

• Infektionskrankheiten: Anfälligkeit für Erkältungen

• Autoimmunerkrankungen

• Erhöhtes Krebsrisiko und –Sterblichkeit

• Dysbalance Mikrobiom und Darmbarrierestörung

• Neuroinflammation



Vashist SK and Schneider EM Depression: An insight and need for personalized psychological stress monitoring and management. Journal of Basic and Applied Sciences 2014, 10, 177-182

Die 3 Stressphasen

Alarmphase Widerstandsphase Erschöpfungsphase



Alarmphase – Akuter Stress

Dauer: Stunden bis Tage

Angeborenes Immunsystem erhöht zur 

Wundheilung und Infektionsresistenz

Aktivität Natürliche Killerzellen, Neutrophile und 

Makrophagen erhöht

Pro-inflammatorische Zytokine IL-6 und TNFalpha

Thrombozytenaktivierung

Adaptives Immunsystem unterdrückt

T und B-Zellen werden ins Knochenmark rekrutiert, 

Aktivität und Proliferation supprimiert

Immunprotektion: Leukozyten-Umverteilung und spez. Aktivierung

Poller WC et al. Brain motor and fear circiuts regulate leukocytes during acute stress. Nature. 2022 Jul;607(7919):578-584



Widerstandsphase - Chronischer Stress 

Dauer: Monate bis Jahre

Liu Y et al. Stress and cancer: The mechanism of immune dysregulation and management. Front. Immunol. 

Monozyten und Makrophagen: Hyperreaktiv, unterschwellige Sekretion pro-inflammatorischer Zytokine

Natürliche Killerzellen: Aktivität und Anzahl vermindert

T-Zellen: Verminderung Aktivität und Proliferation, Th1 zu Th2-Shift, erhöhte Anzahl regulatorische T-Zellen

B-Zellen: Reduzierte Proliferation und Antikörperproduktion

Dendritische Zellen: Eingeschränkte Reifung und abgeschwächte Antigenpräsentation

Neutrophile: Funktion und Verteilung eingeschränkt



Immunologische Dysbalance

Erhöhtes Infektionsrisiko

Eingeschränkte Impfantwort

Silent Inflammation

Fördert Autoimmunerkrankungen 

Fördert Allergien

Erhöhte Krebsentstehung und Fortschreiten

Spezifische 
Abwehr

Toleranz



Dauerhafte Veränderung der Immunfunktion durch 

chronischen Stress



Chronischer Stress ist relevanter Verstärker und 

potentieller Auslöser von Autoimmunkrankheiten

ca. 80% der Patienten mit Autoimmunerkrankungen berichten von 

ungewöhnlichem emotionalem Stress vor Krankheitsausbruch bzw. 

Verstärkung der Autoimmunerkrankung durch Stress



Chronischer Stress ist relevanter Verstärker und 

potentieller Auslöser von Autoimmunkrankheiten

Huan S et al. Association of stress-related disorder with subsequent autoimmune disease. JAMA. 2018;319(23):2388-2400

Retrospektive Kohortenstudie (Schweden 1981-2013) Stressbedingte Immundysfunktion hat Einfluss 

auf Ausprägung von Autoimmunerkrankungen

Teilnehmer:

106.464 Patienten mit stressbedingten Störungen

1.064.640 nicht exponierte Kontrollpersonen

126.625 Vollgeschwistern (= Kontrollgruppe für genetischer Faktoren)

In der Studie war die Exposition gegenüber einer klinischen Diagnose stressbedingter 

Störungen signifikant mit einem erhöhten Risiko für eine Autoimmunerkrankung verbunden.

➢ Inzidenzrate 9.1/1000/Jahr in exponierter Gruppe 

➢ 6.0 bzw. 6.5/1000/Jahr in Kontrollgruppen 



Autoimmunkrankheiten verursachen Stress
Erkrankung Typische Symptome Stressauslöser

Rheumatische Arthritis Schmerzen

Morgensteifigkeit

Gelenkschwellungen

chronische Schmerzen führen zu körperlichem und psychischem Stress

Finanzielle Ängste bei drohender Arbeitsunfähigkeit

Multiple Sklerose (MS) Müdigkeit (Fatigue)

Sehstörungen

Muskelschwäche / Lähmung

Angst vor Krankheitsfortschritt

Einschränkungen im Alltag=> Frust

Kontrollverlust

Psoriasis Juckreiz

Sichtbare Hautveränderung

Gelenkschmerzen

Scham / Selbstwertprobleme

Schlafmangel durch Juckreiz

Sozialer Rückzug

Morbus Crohn und Colitis 

ulcerosa

Bauchkrämpfe

Durchfall

Inkontinenz

Angst vor Schüben

Soziale Ängste

Schlafstörungen

Hashimoto-Thyreoiditis Erschöpfung

Gewichtsschwankungen

Depressive Verstimmungen

Psychisches Leiden wird verstärkt

Hormonelle Dysregulation begünstigt

Stimmungsschwankungen

Diabetes Typ 1 Blutzuckerschwankungen

Insulinabhängigkeit

Ständige Selbstüberwachung

Angst vor Komplikationen

Soziale Einschränkungen durch strikte Essensplanung

Systemischer Lupus 

erythematodes 

Müdigkeit 

Gelenkschmerzen

Hautausschlag

Organschädigungen

Ängste durch unberechenbare Schübe

Psychosozialer Stress durch Schmetterlingsexanthem

Fatigue, Konzentrationsstörungen



Autoimmunkrankheiten verursachen Stress
Erkrankung Typische Symptome Stressauslöser

Rheumatische Arthritis Schmerzen
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Hautausschlag
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Ängste durch unberechenbare Schübe

Psychosozialer Stress durch Schmetterlingsexanthem

Fatigue, Konzentrationsstörungen



Stress und Krebs

• Meta-Analyse (548 Studien)

− n=165: Effekt auf Krebsinzidenz

− n=330: Effekt auf Krebsprognose

− n=53: Effekt auf Krebssterblichkeit

• Prospektive Studie Japan, 

101.708 Teilnehmer

− Teilnehmer mit konstant hohem 

Stressempfinden 11% höheres Krebsrisiko

• Mechanismen: Immunsuppression, 

chronische, Inflammation, Mutationen, 

erhöhte Angiogenese, ECM-Modelierung

Chida Y et al. Do stress-related psychosocial factors contribute to cancer incidence and survival? Nat Clin Pract Oncol. 2008 Aug;5(8):466-75

Song H et al. Perceived stress level and risk of cancer incidence in a Japanese populaation: the Kapan Public Health Center (JPHC9-based prospective study. Sci Rep. 2017 Jan 16:7:40363

Wentao T et al. Corrigendum: Chronic stress: Impacts on tumor microenvironment and implicatiosn for anti-cancer treatments. Front Cell Dev Biol. 2022 Mar 4:10:865043



Chronischer Stress mit Cortisol-Resistenz 

(Erschöpfungsphase) - Dauer: Jahre

Gerber AN et al. Repression of transcription by the glucocortikoi receptor: A parsimonious model for the genomics era. J Biol Chem. 2021 Jan-Jun:296:100687

Chronisch erhöhte Cortisol-Spiegel

können zu einer Cortisol-Resistenz führen

Runterregulierung oder Resistenz der 

Glukokortikoid- Rezeptoren

Rückkopplung gestört 

Cortisol wird verstärkt ausgeschüttet

(Unterbindung anti-inflammatorischer Wirkung

Erhöhte Neurodegeneration

Metabolische und kardiovaskuläre Effekte)

Nebennierenerschöpfung



GR-Aktivität als prognostischer Marker

Komosoltsev I und Gulyaeva N 2022 „Brain trauma, glucocorticoids and neuroinflammation: Dangerous liaisons for the hippocampus“



Messung der GR-Aktivität im Labor



Geschlechtsspezifische akute Stress-Reaktion

Pozzo ED et al. Cytokine secretion responsiveness of lymphomonocytes following cortisol cell exposure: Sex differences. PLoS One. 2018 Jul 26;13(7):e0200924

- Ex vivo Stimulation (16h) von peripheren mononukleären Zellen aus dem Blut mit Cortisol

- Rosa: Frauen, Blau: Männer

Unstimuliert 0,2 µg/ml Cortisol 0,4 µg/ml Cortisol



Auswirkungen von chronischem Stress

Neurodegeneration

Alzheimer

Parkinson

Psychische 

Erkrankungen

Angststörungen

Depressionen

Immunologische 

Auswirkungen

Autoimmun

Allergie

Krebs

Intestinale Probleme

Infektanfälligkeit

Metabolische 

Erkrankungen

CVD

Diabetes

Adipositas

Zirkadiane 

Rhythmusstörung

Schlafstörung



Neuroinflammation - Entzündliche Prozesse im 

Nervensystem

HHN-Achsen 
Aktivierung

Zytokin-
freisetzung

Blut-Hirn-
Schranke

Mikroglia-
Aktivierung

Neuronale 
Auswirkungen

Ishikawa Y and Furuyashiki T. The impact of stress on immunse systems and its relevance to mental illness. Neurosci Res. 2022 Feb:175:16-24



Neuroinflammation - Entzündliche Prozesse im 

Nervensystem

Ravi M et al. The immunology of stress and the impact of inflammation on the brain and behavior. BJPsych Adv. 2021 May;27(Suppl 3):158-165

Blut-Hirn-Schranke

Stress

T-Zellen

Makrophagen

Erschöpfung

Emotionale Dysbalance

Angst

Anhedonie

Psychomotorische 

Verlangsamung

Hypervigilanz



Knezevic E et al. The role of cortisol in chronic stress, neurodegenerative diseases, and psychological disorders. Cells. 2023 Nov 29;12(23):2726

Cortisol

Oxidativer 

Stress

Nitrosativer

Stress

Mitochondrien 

Dysfunktion

Neuro-

inflammation

Metabolische 

Veränderungen

Neuroinflammation als Risikofaktor für Parkinson

Parkinson



Auswirkungen von Stress –

Profil Multisystemerkrankungen



Posttraumatische Belastungsstörung - neurologische 

Verbindung zwischen Trauma und Neuroinflammation

• Dysregulation der HHN Achse => Unzureichende Cortisol-

Antwort

• Höhere periphere Entzündungsmarker (z.B. CRP)

• Chronisch aktivierte Mikroglia => IL-6, TNF, IL1ß ↑

• Amygdala - Überaktivität  => Angst, Überreaktionen

• Hippocampus - Volumenminderung => Gedächtnisprobleme

• Präfrontaler Kortex – Hypoaktivität => Reduzierte 

Emotionskontrolle

Jan Z. et al. Adverse human health outcomes associated with psychological Trauma: A review. Proceedings of 7th Cocratic Lectures 2022; 7:47-55



Auswirkungen von chronischem Stress

Neurodegeneration

Alzheimer

Parkinson

Psychische 

Erkrankungen

Angststörungen

Depressionen

Immunologische 

Auswirkungen

Autoimmun

Allergie

Krebs

Intestinale Probleme

Infektanfälligkeit

Metabolische 

Erkrankungen

CVD

Diabetes

Adipositas

Zirkadiane 

Rhythmusstörung

Schlafstörung



Darm-Gehirn-Achse

Bertollo AG et al. Hypothalamus-pituitary-adrenal and gut-brain axes in biological interaction pathway of the depression. Front Neurosci. 2025 Feb 6:19:154105



Stressinduzierte Darmbarrieren-Dysfunktion und Dysbiose

Borre YE et al. The impact of microbiota on brain and behavior: mechanisms & therapeutic potential. Adv Exp Med Biol. 2014

3 Elemente

Mikrobiom

Darmepithelzellen mit Tight Junctions

Darm-assoziierte Immunsystem

Intestinale Permeabilität

= selektiver Eintritt von Luminalstoffen

in den Organismen

Stress

Verminderte Durchblutung der Schleimhaut

Verminderte Darmmotilität

Schädigung der Tight Junctions

Infiltration Immunzellen

Dysbiose

Leaky gut

Systemische Entzündung

Störung der Darm-Hirn-Achse



➢Dysbiose mit proentzündlichen 
Bakterien und verminderten 
Schleimhaut-schützenden Bakterien

Funktionelles 

Mikrobiotaprofil



Entzündung

leaky gut

➢ erhöhte Permeabilität der Darmschleimhaut

➢ Entzündung der Darmschleimhaut

Entzündungsparameter und Darmbarrierestörungen



BDNF ist ein sensitiver Biomarker für stressbedingte 

Veränderungen im Gehirn

BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) ist ein Protein

Bildung: Hippocampus und Thrombozyten

Aufgabe: Überleben 

Wachstum 

Differenzierung von Neuronen

Essenziell für Lernen, Gedächtnisbildung und neuronale Plastizität

Antolasic EJ, Jaehne EJ, van den Buuse M. Interaction of Brain-derived Neurotrophic Factor, Exercise, and Fear Extinction: Implications for Post-traumatic Stress Disorder. Curr

Neuropharmacol. 2024;22(4):543-556. doi: 10.2174/1570159X21666230724101321. PMID: 37491857; PMCID: PMC10845100.



BDNF als Biomarker für Stress und Resilienzfaktor

Akuter Stress:

• BDNF-Anstieg Teil der physiologischen Stressantwort

• Schutz des Nervensystems



BDNF als Biomarker für Stress und Resilienzfaktor

Chronischer Stress: 

BDNF sinkt

Mitursache psychischer und struktureller Veränderungen 

starker Rückgang vor allem bei Depressionen, Burnout, Schlafstörungen

 Rückgang auch im Alter

Körperliche Aktivität steigert BDNF-Level

Meditation, ausreichend Schlaf und soziale Unterstützung wirken protektiv



Kurzkettige Fettsäuren werden von Darmmikrobiota

produziert

Darm-Hirn-Achse & BDNF:

• Hauptquelle für kurzkettige Fettsäuren: Fermentation von z.B. Ballaststoffen durch Mikrobiom im 

Dickdarm

• Mikrobiom beeinflusst damit indirekt Stress-Resilienz & depressive Symptome



Auswirkungen von chronischem Stress

Neurodegeneration

Alzheimer

Parkinson

Psychische 

Erkrankungen

Angststörungen

Depressionen

Immunologische 

Auswirkungen

Autoimmun

Allergie

Krebs

Intestinale Probleme

Infektanfälligkeit

Metabolische 

Erkrankungen

CVD

Diabetes

Adipositas

Zirkadiane 

Rhythmusstörung

Schlafstörung



Stress als Risikofaktor für Gewichtzunahme und 

metabolische Erkrankungen

Leber: Glucosefreisetzung

Fettgewebe: Freie Fettsäuren

Muskelgewebe: Aminosäuren

Adipositas

Insulinresistenz

Typ 2 Diabetes

Hypertonie

Dyslipidämie

Erhöhter 

Sympathikoturnus

Körperliche Aktivität --

Energieumsatz --

Gewichtzunahme +++

Insulinausschüttung --|

Cortisol

Störung des 

Appetits

Müdigkeit

depressive Verstimmungen

Ghrelin + 

Leptin –

Nahrungsaufnahme +++



Auswirkungen von chronischem Stress

Neurodegeneration

Alzheimer

Parkinson

Psychische 

Erkrankungen

Angststörungen

Depressionen

Immunologische 

Auswirkungen

Autoimmun

Allergie

Krebs

Intestinale Probleme

Infektanfälligkeit

Metabolische 

Erkrankungen

CVD

Diabetes

Adipositas

Zirkadiane 
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Schlafstörung



Schlafstörungen
Cortisol – Tageshormon

Gegenspieler: Melatonin – Nacht- bzw. Schlafhormon



Zirkadianer Tag-Nacht-Rhythmus



Stress beeinflusst Schlaf und Schlafqualität
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Einschlafprobleme: Schlafprofil Bettzeit



Durchschlafprobleme: Schlafprofil 2 Uhr nachts



Teufelskreis

Stress Schlafstörung

Immunologische

Dysbalance

Abwehr

Toleranz



Auswirkungen von Stress und Schlafstörungen auf das 

Immunsystem

Garbarino S et al. Role of sleep deprivation in immune-related disease risk and outcomes. Commun Biol. 2021 Nov 18;4(1):1304, Modifiziert

Stress und 
Schlafstörungen
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TH1/TH2 Balance,
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Nervensystem Endokrinium

Modifiziert nach M. L. Pall, 

Explaining „Unexplained Illnesses“
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Therapie - Bewusstsein schaffen

• Wie war mein allgemeines Stresslevel heute?

• Was hat heute Stress ausgelöst?

• Wie habe ich auf diesen Stress reagiert?

• Was hat mir heute gut getan oder geholfen?

• Was kann ich morgen anders oder besser machen?

• Tägliche / wöchentliche Reflexion



Behandlung und Stressbewältigung- Ursachen suchen und 

beheben

• Stressmanagement  Prävention 

Zeitmanagement, Prioritäten

Bewegung => regelmäßiger Sport reduziert Cortisol und verbessert Schlaf

Yoga

Entspannungstechniken 

(Progressive Muskelentspannung, Autogenes Training, Meditation, Atmen, Vagustraining)

• Soziale Unterstützung



Behandlung und Stressbewältigung 

- Ursachen suchen und beheben

• Lebensstiloptimierung 

• Schlaf 

• Ernährung 

• Reduktion Kaffee, Alkohol, Nikotin 

• strukturierter Tagesablauf

• Mikronährstoffe auffüllen

• Vitamin C, A, D 

• B-Vitamine 

• CoQ10 

• Aminosäuren 

• Mineralstoffe ( Magnesium, Kalium, Jod, Kupfer, Eisen, Kalzium, Zink )

• Omega 3 Fettsäuren



Behandlung und Stressbewältigung

- Ursachen suchen und beheben

• Ärztliche Abklärung und Behandlung körperlicher Ursachen 

Schilddrüse

Fettstoffwechselstörungen ursächlich behandeln

Herzkreislauf

• Psychotherapie

Kognitive Verhaltenstherapie: Veränderung stressverschärfender Denk- und Verhaltensmuster

Schematherapie, Tiefenpsychologie

Stressbewältigungstrainings

• Medizinische Behandlung 

ggf. Medikamentös z.B. Antidepressiva



Wann welcher Test?

Symptome Test

Leistungsabfall Cortisol- Awakening- Response (CAR)

Nervosität VNS-Stressprofil, 

ᾳ-Amylase-Awakening-Response (AAR); COMT; MAO-A

Konzentrationsschwäche 

Gedächtnisstörungen 

Vitamin B12, Leaky gut - Diagnostik , Cortisol- Awakening-

Response (CAR), Profil Multisystemerkrankungen

Häufige Infekte Cortisol- Awakening- Response (CAR), Zink, Selen, Vitamin D, 

Aminosäuren, Melatonin, T-Helferzell Status-Immunprofil

Silent inflammation Profil Multisystemerkrankungen, Cortisol Gesamt-Tagesrhythmik

Schlafstörungen Melatonin und Schlafprofile (Bettzeit + 2 Uhr)

Motivationsverlust bis 

zum Burn-out 

Cortisol- Awakening- Response (CAR), ᾳ-Amylase-Awakening-

Response (AAR), VNS-Stressprofil; BDNF

Fatigue Cortisol und alpha- Amylase Gesamt-Tagesrhythmik, Profil 

Multisystemerkrankungen, Mikrobiom- + Leaky gut – Diagnostik; 

GR-Aktivität



Vielen Dank!




