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Warum wir uns morgens oft am besten fiithlen

Forschende des University College London werteten Covid-19- Sozialstudie aus

VON IRENE HABICH

Bei Kummer und Sorgen emp-
fehlen wir anderen oft, eine
Nacht ,dariiber zu schlafen’,
weil am Morgen ,,schon wieder
alles ganz anders aussieht“ Die-
ser Rat konnte tatsachlich sinn-
voll sein: Denn die Stimmung
der meisten Menschen ist in den
ersten Stunden nach dem Auf-
stehen am besten. Wir neigen
dann eher dazu, einen optimisti-
schen Blick auf unser Leben zu
haben, hat eine neue Untersu-
chung gezeigt.

Forschende des University
College London hatten Daten
neu ausgewertet, die fiir eine Co-
vid-19-Sozialstudie ~ erhoben
worden waren. 50.000 Personen
hatten iiber einen Zeitraum von
zwei Jahren hinweg Angaben zu
ihrem Befinden gemacht und re-
gelmiaflig Fragebogen beantwor-
tet, mit denen Angstgefiihle, de-
pressive Symptome, Einsam-
keitsgefiihle sowie Gliicksgefiih-
le erfasst wurden. Auflerdem
sollten die Befragten angeben,
wie zufrieden sie insgesamt mit
ihrem Leben sind. Die Autorin-
nen und Autoren der Studie wer-
teten dabei aus, an welchem Wo-
chentag, zu welcher Jahreszeit
und zu welcher Uhrzeit diese
Angaben gemacht wurden.

Morgens ist die Stimmung
am besten

Dabei fanden sie heraus, dass
das Befinden der Befragten im
Winter tendenziell schlechter als
in den Sommermonaten gewe-
sen ist - ein Phdnomen, das auch
als Winterblues bekannt ist. Er-
kliren lasse sich das unter ande-
rem durch die unterschiedliche
Léange an Tageslicht, das Wetter,
aber auch die Ferienzeiten und
die saisonal unterschiedliche Si-
tuation auf dem Arbeitsmarkt,

In den frithen Morgenstunden fiihlen sich die meisten Menschen

offenbar am besten.

heif3t es in der Studie.

Die Forschenden stellten aber
noch etwas anderes fest: In den
Morgenstunden fiihlten sich die
meisten Menschen offenbar am
besten. So waren eine negative
Stimmung oder Angstgefiihle zu
dieser Tageszeit am geringsten
ausgepragt. Tagsuiber schwank-
ten die Werte und am starksten
ausgepragt waren die Symptome
um Mitternacht. Der Unter-

schied zwischen den Morgen-
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und den spiten Abendstunden
betrug bis zu 10 Prozent. In der
Befragung, wie gliicklich und
zufrieden sie sind und wie le-
benswert sie ihr Leben finden,
erzielten die Befragten morgens
die hochsten Werte.

Montags und freitags
am besten gelaunt

Auflerdem schwankten die An-
gaben im Laufe der Woche. So
waren die Befragten tendenziell

am Montag und Freitag besserer
Stimmung als am Dienstag und
Mittwoch - an diesen Tagen ging
es ihnen auch morgens nicht
besser. Das unterschiedliche Be-
finden an den Wochentagen er-
klarten sich die Forschenden am
ehesten durch duflere Einfliisse.
So spiele wohl am Freitag die
Vorfreude auf das Wochenende
eine Rolle. Am Montag wiirden
hingegen noch die schénen Er-
lebnisse des vergangenen Wo-
chenendes nachwirken.

Ein moglicher Grund fiir die
bessere Stimmung am Morgen
sei hingegen der Hormonspie-
gel. Die Forschenden halten es
fiir moglich, dass das Stim-
mungshoch durch den Anstieg
des Hormons Cortisol nach dem
Aufstehen ausgelost wird. Dies
miisse aber in weiteren Studien
uberpruft werden.

Wichtig zu wissen ist: Auch
wenn die Studie eine Tendenz zu
besserer Stimmung am Morgen
feststellen konnte, ldsst sich das
nicht auf die gesamte Bevélke-
rung {ibertragen. So ist es bei
Menschen mit der Diagnose De-
pression meist genau andershe-
rum, sagt Ulrich Hegerl, Vorsit-
zender der Stiftung Deutsche
Depressionshilfe und Suizidpra-
vention. ,,Sie durchleben oft ein
ausgepragtes Morgentief und
zum Abend hin verbessert sich
die Stimmung dann etwas.*

Schlafdruck lindert
Daueranspannung

Hegerl kann auch erldutern, wie
das wahrscheinlich zustande
kommt: ,,Eine Erklirung dafiir
ist, dass sich Menschen mit einer
Depression in einer inneren
Daueranspannung befinden, so
als ob sie permanent vor einer
wichtigen Priifung wiéren. Der
Wachheitszustand ist krankhaft
hochreguliert. Durch Schlaf

werden die wachheitsfordern-
den Hirnmechanismen weiter
gestairkt und die Betroffenen
fithlen sich noch erschopfter
und dauerangespannt. Anderer-
seits, wenn sich im Laufe des Ta-
ges ein Schlafdruck aufbaut,
dann kommen sie etwas von
ihrer Daueranspannung runter
und das Befinden bessert sich
gegen Abend.”

Eine Beobachtung, die inzwi-
schen auch bei der Behandlung
von Depressionen genutzt wird.
So werde bei der stationéren Be-
handlung teilweise therapeuti-
scher Schlafentzug angeboten.
Bei etwa 60 Prozent der depres-
siv Erkrankten fiihre das zu de-
ren Uberraschung zu einem Ab-
klingen der Depression in den
frithen Morgenstunden, sagt
Hegerl.

Bei Schlafmangel aufgekratzt

Auch hier sei die Erkldrung, dass
sich durch den Schlafentzug ein
Schlafdruck aufbaut, der der
krankhaft erh6hten inneren An-
spannung entgegenwirkt. Aller-
dings komme nach dem néachs-
ten Schlaf in der darauffolgen-
den Nacht die Depression meist
zurlick. Auch wer nicht unter
Depressionen leidet, habe viel-
leicht schon einmal bemerkt,
dass lingeres Schlafen am Wo-
chenende der Stimmung oft
nicht zutrédglich ist. ,Wenn die
Nacht durchgemacht wird, dann
fithlen sich hingegen viele tags-
iiber positiv aufgekratzt, so He-
gerl.

Bei Menschen mit normaler
Wachheitsregulation kénne sich
eine Zunahme der Miidigkeit
gegen Abend auch negativ auf
die Stimmung auswirken, wie in
der neuen Studie beobachtet,
sagt Hegerl: ,Bei einer Depres-
sion ist es aber eben meist nicht
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