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Warum kann der Herbst unsere Stimmung be-
einflussen?

Der Herbst bringt nicht
nur bunte Blatter und
kiihlere Temperaturen
mit sich, sondern ver-
andert auch unseren Alltag. Die Tage werden
kiirzer, wir bekommen weniger natirliches
Licht und verbringen haufig mehr Zeit in ge-
schlossenen Radumen. Tageslicht ist jedoch ein
wichtiger Taktgeber fiir unsere innere Uhr. Ver-
anderungen des Hell-Dunkel-Rhythmus kon-
nen deshalb unseren Schlaf-Wach-Rhythmus
beeinflussen und sich bei manchen Menschen
auch auf Energie, Stimmung und Antrieb aus-
wirken (Deutsche Gesellschaft fiir Schlaffor-
schung und (DGSM), 2026). Viele Menschen er-
leben in der dunkleren Jahreszeit deshalb zeit-
weise mehr Midigkeit oder eine gedriicktere
Stimmung. Bei einigen Menschen kénnen diese
Veranderungen jedoch auch zu einer saisonal-
affektiven Stérung (SAD) beitragen (National
Institute of Mental Health (NIMH), 2026). Das
bedeutet jedoch nicht direkt, dass eine psychi-

sche Erkrankung vorliegt. Umso wichtiger ist es

jedoch, die eigenen Bediirfnisse in dieser Jah-
reszeit bewusst wahrzunehmen und dem Kor-
per moglichst viel Tageslicht und einen regel-

maRigen Rhythmus zu bieten.

Unser Tipp: Nutze moglichst jede Gelegenheit
fiir Tageslicht, zum Beispiel durch einen Spa-
ziergang am Morgen oder in der Mittagspause.
Auch bei bewdlktem Himmel lohnt sich der
Gang nach draulRen. Dabei gilt: Tageslicht ge-
nieBen und trotzdem auf Sonnenschutz ach-
ten. Sonnencreme kann auch im Herbst sinn-
voll sein, insbesondere bei langeren Aufenthal-

ten im Freien oder intensiver UV-Strahlung.

Licht, Schlaf und Bewegung — Drei Bausteine
fiir die mentale Balance

Gerade im Herbst kdnnen Tageslicht, ein regel-
maRiger Schlafrhythmus und Bewegung dabei
helfen, Kérper und Psyche im Gleichgewicht zu
halten. Naturliches Licht unterstiitzt die Ab-
stimmung unserer inneren Uhr, wahrend regel-
maRige Schlafenszeiten dazu beitragen kon-
nen, einen stabilen Schlaf-Wach-Rhythmus bei-
zubehalten. Auch korperliche Aktivitat kann

das psychische Wohlbefinden férdern, die



Stimmung verbessern und Symptome von
Angst und Depression reduzieren (World
Health Organisation (WHQO), 2024; Centers for
Disease Control and Prevention (CDC), 2026).
Dabei muss Bewegung nicht
immer ein intensives Training

sein. Ein Spaziergang, Fahrrad-

fahren, Krafttraining, Yoga o-
der Tanzen sind ebenso Moglichkeit en, aktiv
zu bleiben. Gerade wenn die Motivation im
Herbst etwas geringer ist, kann es helfen, klein
anzufangen und nicht auf den perfekten Mo-
ment zu warten. Denn jede Bewegung ist bes-

ser als gar keine.
Was hilft im Alltag?

e Morgens moglichst friih nach drauBen
gehen

e Spaziergang in der Mittagspause

e Tageslicht auch bei bewdlktem Wetter
nutzen

e Bewegung in den Alltag integrieren

e Abends eine feste Ruhephase einpla-
nen

e Arbeits- und Aufenthaltsraume mog-

lichst hell gestalten
Soziale Kontakte nicht vernachladssigen

Gerade wenn es drauflen kalter und dunkler
wird, kann man sich leichter zurtickziehen. Da-
bei sind soziale Beziehungen eine wichtige Res-
source fur Gesundheit und Wohlbefinden. Die
WHO (2025) beschreibt soziale Verbundenheit

als einen wichtigen Bestandteil von Gesundheit

b

und weist darauf hin, dass soziale Isolation und
Einsamkeit mit negativen gesundheitlichen Fol-
gen verbunden sind. Auch bei saisonalen Stim-
mungsschwankungen kénnen soziale Aktivita-
ten hilfreich sein (NIMH, 2026). Es muss dabei
nicht immer ein groRes Event sein. Ein gemein-
samer Spaziergang, ein Telefonat, ein Kaffee
mit Freunden oder ein gemeinsames Hobby
reichen vollig aus. Plane deshalb soziale Aktivi-
taten genauso bewusst ein wie andere Ter-
mine, auch dann, wenn die Couch gerade be-

sonders verlockend erscheint.

Mentale Balance bedeutet auch: Pausen ma-

chen

Mentale Balance bedeutet nicht nur, aktiv zu
sein und den Alltag zu bewiltigen. Auch be-
wusste Erholungszeiten gehoren dazu. Selbst-
flrsorge bedeutet, die eigenen koérperlichen
und psychischen Bediirfnisse ernst zu nehmen.
Dazu gehoren unter anderem ausreichend
Schlaf, Bewegung, soziale Kontakte und Zeiten
zur  Erholung (WHO,
2026). Gerade kleine

Pausen kdnnen dabei ei- ;’ii ‘
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chen. Ein paar Minuten an der frischen Luft,

Musik héren, ein Buch lesen, eine Tasse Tee o-
der das Smartphone bewusst beiseitelegen. Er-
holung muss weder kompliziert noch teuer

sein. Entscheidend ist, regelmaRig Momente zu
schaffen, in denen nicht die nachste Aufgabe

im Mittelpunkt steht.



Den Herbst bewusst gestalten

Mentale Balance bedeutet nicht, dass wir uns
im Herbst jeden Tag gut, motiviert und energie-
geladen fiihlen missen. Stimmung und Energie
durfen schwanken. Entscheidend ist vielmehr,
wahrzunehmen, was einem personlich guttut,
und dafiir bewusst Raum zu schaffen. Bei sai-
sonalen Depressionen wird beispielsweise mit
behavioraler Aktivierung gearbeitet, bei der
angenehme und aktivierende Aktivitaten be-

wusst geplant werden (NIMH, 2026).

Der Herbst kann deshalb eine gute Gelegen
heit sein, kleine personliche Rituale zu entwi-
ckeln und den eigenen Alltag bewusst zu ge-
stalten. Es geht nicht darum,
den Herbst moglichst perfekt zu
meistern, sondern darum, sich
selbst auch in dieser Jahreszeit

etwas Gutes zu tun.

Unsere 5 wichtigsten Tipps fiir deine mentale

Balance im Herbst

e Tageslicht tanken

e In Bewegung bleiben

e Auf guten Schlaf achten
o Kontakte pflegen

e Pausen & Zeit fir dich einplanen

Herbstblues oder mehr?

Ein paar mide
oder weniger mo-

tivierte Tage im

Herbst sind nicht
automatisch ein Grund zur Sorge. Wenn jedoch
Uber langere Zeit eine deutliche Niedergeschla-
genheit, Interessenverlust, starke Antriebslo-
sigkeit, Konzentrationsprobleme, Veranderun-
gen des Schlafs oder Appetits oder ein ausge-
pragter sozialer Riickzug auftreten, kann mehr
dahinterstecken. Bei einer saisonal-affektiven
Stoérung (SAD) treten depressive Symptome re-
gelmaRig zu einer bestimmten Jahreszeit auf,
haufig im Herbst und Winter (NIMH, 2026).
Wenn solche Beschwerden den Alltag deutlich
beeintrachtigen oder lber ldngere Zeit anhal-
ten, sollte man sie deshalb ernst nehmen und

sich Unterstltzung holen.

Du mochtest Unterstiitzung?
Hier findest du Informationen
zur psychotherapeutischen
Sprechstunde und kannst nach

passenden Angeboten suchen.

Fazit

Mentale Balance im Herbst bedeutet nicht,
schlechte Tage vermeiden zu missen. Vielmehr
geht es darum, die eigenen Bediirfnisse wahr-
zunehmen und bewusst fiir Ausgleich zu sor-
gen. Tageslicht, Bewegung, ausreichend Schlaf,
soziale Kontakte und kleine Erholungsmo-
mente konnen dabei helfen, gut durch die

dunklere Jahreszeit zu kommen. (NIMH, 2026;
WHO, 2024; WHO, 2025). g



Denn auch wenn die Tage kiirzer werden, kdn-

nen wir selbst fiir kleine Lichtblicke sorgen.

Bleiben Sie informiert und begleiten Sie uns

auf LinkedIn— wir freuen uns auf Sie!
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