
„Blue Monday“: Warum im Jänner häufig die Stimmung kippt
Lichtmangel, Feiertage vorbei, Einsamkeit: Der dritte Montag im Jänner gilt als der deprimierendste Tag des Jahres
LINZ. Der dritte Montag im Jahr ist
angeblich der traurigste Tag des
Jahres. „Errechnet“hatdiesderbri-
tische Psychologe Cliff Arnall im
Jahr 2005. Seine „Blue Monday“-
Formel bezeichnen Experten als
Pseudowissenschaft – doch daran,
dass der Jänner häufig Stimmungs-
tiefs auslösen kann, sei sehr wohl
etwas dran, sagt Katharina Glück,
LeiterinderAbteilungfürKlinische
Psychologie und Psychosomatik
am Klinikum Wels-Grieskirchen:
„Die Tage sind kurz, es gibt wenig

Licht, das führt zu einer vermin-
derten Serotoninproduktion. Mela-
tonin wird dagegen vermehrt aus-
geschüttet, das macht uns müde.“

Zuhören, um Halt zu geben
Die Erfahrung, dass Menschen im
Winter bedrückter sind, hat auch
KlausValentingemacht.DerLinzer
engagiert sich beim Plaudernetz
der Caritas. Dort können Men-
schen, die jemanden zum Reden
suchen, mit freiwilligen „Plauder-
partnern“ sprechen. Im Vorjahr

tagsführung und den Schlaf beein-
trächtigt,wennmananwirklichgar
nichts mehr Freude hat, dann hat
manmöglicherweiseeineechteDe-
pression und sollte sich Hilfe su-
chen.“

Als ersten Schritt empfiehlt sie
Betroffenen den Weg zum Haus-
arzt. Bei einem „normalen“ Winter-
blues regt die Medizinerin an, „hi-
nauszugehen an die frische Luft,
auch wenn es bedeckt ist. Auch
Lichttherapie mit Tageslichtlam-
pen ist oft hilfreich.“ (wal)

Valentin. Manchmal reiche es
schon, jemandem nur zuzuhören,
um ihm Halt zu geben. Doch er war
auch schon mit schwerwiegenden
Problemenkonfrontiert. „EinMann
hatsich ineinerausweglosenSitua-
tion befunden. Ich habe ihm gera-
ten,professionelleHilfezusuchen,
denn das übersteigt meine Kompe-
tenz als Plauderpartner.“

Psychiaterin Katharina Glück
sagt: „Wenn das Stimmungstief
länger als zwei Wochen dauert und
so ausgeprägt ist, dass es die All-

wurden österreichweit mehr als
15.000 Telefonate geführt. Ein-
samkeit sei ein großes Thema. „Im
Winter rufen mehr Menschen an.
Vielesucheneinfachnur jemanden
zum Reden, weil sie selbst isoliert
sind, vielleicht ihre Wohnung nicht
verlassen können“, sagt Valentin.

Er schätzt, dass 75 Prozent der
Anrufer älter als 50 Jahre sind. „Sie
wollen oft nur über das Wetter re-
den oder was sie an diesem Tag ge-
tanhaben.EineältereDamehatmir
einmalGedichtevorgetragen“, sagt
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