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• Facharzt für Gynäkologie & Geburtsmedizin

• mehrfacher SPIEGEL-Bestseller-Autor

• Speaker

Hallo, ich bin
Dr. med. Konstantin Wagner
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Frauen & Männer
sind 
verschieden
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Stressresistenz
im monatlichen 
Verlauf
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Kognition
im monatlichen 
Verlauf
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Was unsere Frauen leisten

Monat für Monat
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Menstruationsphase (Tag 1–5) 
• Kognition: Studien zeigen Einbußen bei 

Reaktionszeit und Arbeitsgedächtnis
• Empathie & Intuition: gleichzeitig erhöhte 

Selbstwahrnehmung, ideal für Reflexion, 
Strategieanpassung

Was unsere Frauen leisten

Monat für Monat
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Selbstwahrnehmung, ideal für Reflexion, 
Strategieanpassung

Follikelphase (Tag 1–13) 
• Kognition: bessere kognitive Leistungsfähigkeit und 

Motivation, Östrogene dämpfen Cortisolspitzen → 
mehr Gelassenheit unter Druck (Resilienz)

• Kommunikation & Kreativität: sprachlich flüssiger, 
sozial aufgeschlossener und kreativer
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• Kognition: bessere kognitive Leistungsfähigkeit und 

Motivation, Östrogene dämpfen Cortisolspitzen → 
mehr Gelassenheit unter Druck (Resilienz)

• Kommunikation & Kreativität: sprachlich flüssiger, 
sozial aufgeschlossener und kreativer

Lutealphase (Tag 16–28) 
• Kognition: Bessere Fehlerkontrolle, analytisches Denken, 

geeignet für Planung, Qualitätsmanagement, 
Abschlussarbeiten

• Emotionale Seite: Bei Progesteronabfall (prämenstruell) 
kann Stimmung teil sehr stark! schwanken → weniger 
Resilienz, weniger Multitasking

Was unsere Frauen leisten

Monat für Monat
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• Kognitive Leistungsfähigkeit: fördern Synapsenbildung und Durchblutung im 

Gehirn → klare Gedanken, schnelles Denken 

• Motivation & Antrieb: steigern Dopamin & Serotonin 

→ hohe Produktivität und Begeisterung

• Kommunikationsfähigkeit: verbessern Sprachzentrum, 

soziale Intelligenz, Empathie 

• Stressresistenz: modulieren Cortisol, helfen, 

Druck gelassener zu bewältigen 

• Energie & Regeneration: wirken anabol, verbessern 

Muskelkraft und Kreislaufleistung

• Brain Fog: Konzentrations- und Gedächtnisschwäche, 

Denkblockaden

• Motivationsverlust: weniger Antrieb, Energieeinbrüche 

• Emotionale Schwankungen: Reizbarkeit, Stimmungstiefs 

• Stressintoleranz: höhere Cortisolspitzen, schnellere 

Erschöpfung 

• Schlafprobleme & Erschöpfung: weniger Regeneration → 

geringere Performance

• Beruhigung & Schlaf: wirkt über GABA-Rezeptoren 

→ ruhiger, ausgeglichener, stabiler Schlaf 

• Fokus & Struktur: fördert Klarheit, Planungsfähigkeit, Detailgenauigkeit 

• Soziale Kompetenz: dämpft Übererregung, 

fördert Empathie und Gelassenheit im Team 

• Gleichgewicht zu Östrogen: schützt vor Reizbarkeit 

und emotionaler Überlastung

• Innere Unruhe & Schlaflosigkeit: 

Nervosität, Grübeln 

• Konzentrationsprobleme: schwer, 

Aufgaben abzuschließen 

• Erhöhte Reizbarkeit: weniger emotionale Regulation 

• Burnout-Gefahr: fehlende Entspannung, dauerhafte 

Anspannung

Progesteron

Östrogene
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Dysbalance
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Hormone nehmen 
Einfluss!
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35
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Mir fehlen einfach die Worte. 

SO KENNE ICH MICH 

NICHT!

Ich vergesse Dinge. 

Ich mache Flüchtigkeitsfehler.

Ich habe auf einmal Ängste und Panik.
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Brain Fog
ist auch hormonell

Vor allem durch Schwankungen und Mangel der Östrogene…
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Brain Fog

ein Komplex an psychisch und physisch stark einschränkenden Veränderungen wie:

• Konzentrationsprobleme

• verlangsamtes Denken

• Wortfindungsstörungen

• mentale Erschöpfung

• reduzierte Stressresistenz

• Gedächtnisprobleme

ist keine Erkrankung, aber
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Studien zeigen:

• bis zu 60 % berichten über Konzentrationsprobleme in der Perimenopause

• Schlafstörungen betreffen bis zu 70 %

• viele reduzieren daher Arbeitsstunden oder verzichten auf Führungspositionen

Frauen verlieren aber nicht die Kompetenz, sondern die hormonelle Stabilität

• Schlafqualität

• Stress Resilienz

• Kognitive Leistungsfähigkeit

Brain Fog



Männer & Frauen
sind verschieden
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können Arbeitgebende machen

DAS Hinschauen, wahrnehmen,  
          Tabu nehmen!
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X- Chromosom: ~800–900 proteinkodierende Gene

Y-Chromosom: ~50–70 proteinkodierende Gene

Das Y-Chromosom hat ca. 730–850 Gene weniger als das X-Chromosom.

Männer & Frauen
sind verschieden
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Mehr Wissen rund um die 

Frauengesundheit?

Folg mir gerne auf meinen Social-Media-

Kanälen!

Vielen Dank!
Gibt es noch 

Fragen?
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