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VON GABRIELE KUHN

Beginnen wir die Woche mit
einem Witz: ,Chef, mir
geht’s heute gar nicht gut,
ichglaube,ichhabe Montag.“
Miese Laune? Null Lust
auf Arbeit? Kein Wunder: Es
ist wieder einmal Blue Mon-
day. Der ,deprimierendste
Tag des Jahres“ fallt immer
auf den dritten Montag im
Janner, heuer kommt noch
eine spezielle Konstellation
dazu: totale Mondfinsternis
und Blutmond. Ein Fest fiir
Verschworungstheoretiker.
Das Phanomen wurde
2005 vom Psychologen Cliff
Arnall, Uni Cardiff, ,ent-
deckt®, Der Brite hat dafiir so-
~ gar eine Formel ausgettiftelt.
Mit Variablen wie Q fiir ,,be-
reits gebrochene Vorsatze“,
W fiir ,,aktuelles Wetter inkl.
Temperaturen, D fiir ,,vor-
handen Schulden“ (nach
Weihnachten) oder T fiir die
,schlechte Zeit nach Weih-
nachten®. Pseudowissen-
schaft, wie sich herausstell-
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te. . Die Formel fiir den de-
pressivsten Tag im Jahr, eine
jahrlich wiederkehrende Tra-

dition, wird gesponsert von

Sky Travel... Die Idee ist sim-

pel. Man mochte seinem Pro-
dukt Aufmerksamkeit ver-

schaffen. Man begibt sich
auf die Suche nach einem
Wissenschaftler, der nichts

~vor Weihnachten
arbeitet man auf ein
Ziel hin, man kann
sich auf etwas
freven.®

Assoc.Prof. Edda Winkler-Pjrek
Psychiaterin, Psychotherapeutin

gegen ein kleines Taschen-
geld einzuwenden hat, und
bittet ihn, sich so nebenbei
eine Formel auszudenken®,
schreibt Ruben Mersch in
SWarumwiralle Idioten sind“
(Goldmann). Laut Independent
hatsich Arnall fiir seine Erfin-
dung entschuldigt: ,Es war
nie meine Absicht, diesen Tag
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als so negativ darzustellen.”
DerMontaghatteaberimmer
schon ein mieses Image.
Laut AUVA ist er fiir Arbeit-
nehmer der gefahrlichste
Wochentag — Arbeits- und
Verkehrsunfélle betreffend.
Das Montagstief hat laut
Chronobiologen mitdem ver-
anderten Schlaf-Wach-
Rhythmus -am Wochenende
zu tun, der zu einem ,,Mini-

Jet-Lag“ fiihrt. An der Univer-

sitat von Vermont haben Wis-
senschaftler = Twitter-Posts
aufdie Stimmungslage unter-
sucht — das Ergebnis: Am

Montag sind die Posts mit Ab--

stand am negativsten.

Planlos, freudlos

Dass sich bestimmte Tage auf
die Stimmungslage auswir-
ken, ist wissenschaftlich aber
nicht belegt. ,Wir versuchen
solche Gesetzmal3igkeiten zu
finden, weil es uns interes-
siert, wann die Ambulanz be-
sonders frequentiert ist. Es
gibt aber keine Gesetzmal3ig-
keit. Dass der Montag aber

L

|| ll

__._I_a,_l,‘ i ::.::.: 3
H

~einen schlechten Ruf, sieht

man gut in den sozialen Me-

dien“, sagt Assoc.-Prof. Edda

Winkler-Pjrek von der Allge-
meinpsychiatrischen Ambu-
lanz, AKH/MedUni Wien.
Jahreszeitliche Stim-
mungsschwankungen kann
sie ebenfalls - beobachten.
y2oenJannerempfindenman-
che als planlose Zeit. Vor
Weihnachten arbeitet man
aufeinZielhin, mankannsich
auf etwas freuen.“ Studien

belegenallerdings,dassesdie

meisten - Suizide zwischen
Marz und Mai, die wenigs-
ten zwischen November und
Janner gibt. Im Friihling und
Sommer kommt es am hau-
figsten zu psychiatrischen
Notfallen.

Laut einer Untersuchung
des Epidemiologen John Ay-
ers von der San Diego State
University sind die Google-
Suchanfragen nach , menta-
ler Gesundheit” in Landern
wie den USA oder Australien
in den Wintermonaten am
hochsten.

.derter Antrieb,

Aktivim Beruf auch mit MS
Menschen mit Multipler Sklerose

werden aber oft ausgeschlossen
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ontag im Jénner gilt als

depnmlerendster Tag des

Lichtmangel spielt eine

~grolde Rolle bei der Entwick-

lung der Janner-Tristesse.
~DieLux-Starke, diemanjetzt
brauchen wiirde, ist nicht
da. Die Folgen sind vermin-
gesteigerte
Esslust, verringerte Libido®
sagt Georg Psota, Chefarzt
derPsychosozialenDienstein

»Rausgehen hilft,
denn drauB3en gibt es
auch bei bewolktem
Himmel mehr Licht als
drinnen.”

Chefarzt Georg Psota
-Psychiater und Neurologe

Wien. Winkler-Pjrek: ,Die
spezielle Kombination von
Lichtmangel und Aussichts-
losigkeit frustriert viele Men-
schen.“Was jetzt hilft: ,,Raus-
gehen, auch bei schlechtem
Wetter, denn draul3en gibt es
auch bei bewolktem Himmel
mehr Licht als drinnen®, sagt
Psota. Ideal ware ein Aus-

Jahres. Was dran ist, was hilft.

fluginsonnige Hohen. Waser
noch empfiehlt: ,,.Sonnenauf-
gange schauen, weil die Son-
newiederviel frither aufgeht.
Ein Lichtblick, dem man sich
bewusst werden sollte.”
Winkler-Pjrek rat zur Ein-
nahme von Omega-3-Kap-
seln, ,weil die darin enthalte-
nen Fettsauren, laut neuen
Studien, im Vergleich zu Pla-
cebo eine deutlich antidepres-
sive Wirkung gezeigt haben.
Dabei kame es vor allem auf
die Omega-3-Fettsaure EPA
an, sie sollte entsprechend
hoch dosiert sein. Wer an Ta-
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gen wie diesen besonders mii-

de ist, sollte trotzdem ,nicht
im Winterschlafversinken®, so
Psota. ,Nicht umsonst gibt es
imJannerund Februarsoviele
Feste und Balle. Ich glaube ja,
diewurden extrafiirdieseJah-
reszeit erfunden.”
WernichtaufWalzer steht,
sollte sich an diesem ,Blue
Monday“ nach einem ande-
ren Menschen umsehen. Die
gute Nachricht: Heute ist
auch ,,Welt-Knuddeltag®,



