Wenn

Langeweile
krank macht

Dass es bei der heutigen Arbeitsbe-
lastung zu einem Burnout, also einer
Erschépfung durch Uberbelastung,
kommen kann, ist bekannt. Doch was
geschieht bei zu wenig Beschaftigung?
Auch Langeweile, ob am Arbeitsplatz
oder im Privatleben, schligt auf die
Psyche — und kann dauerhaft krank
machen. Gerade jetzt, wo viele auf-
grund der Corona-Pandemie zwangs-
beurlaubt sind oder in Quarantine
stecken, ist es wichtig, sich gegen
Langeweile zu helfen zu wissen.

Langeweile hat auch gute Seiten

Wir alle kennen es: Dieses unange-
nehme Gefiihl der Sinnlosigkeit, das
in repetitiven, bedeutungslosen und
unterfordernden Situationen entstehen
kann. Viele Studien bringen Lange-
weile mit negativen Folgeerscheinun-
gen in Verbindung. So sind gelang-
weilte Menschen haufiger unzufrieden
mit ihrer Arbeit, weisen eher unge-
sundes Konsumverhalten auf und sind
anfilliger fir Aggression, depressive
Verstimmungen oder Suchtverhalten.
Diese Verinderungen sind im Ge-
hirn messbar: Eine Studie der Neu-
ropsychologen James Danckert und
Colleen Merrifield beweist, dass bei
Langeweile der vordere Hirnkortex
signifikant weniger aktiv ist. Dieses
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Hirnareal ist wichtig, um auf dussere
Reize reagieren zu konnen. Wenn wir
uns langweilen, konnen wir also er-
wiesenermassen schlechter auf unsere
Umwelt eingehen.

Langeweile kann aber auch positive
Effekte haben. Die Sozialpsychologen
Wijnand van Tilburg und Eric Igou
vermuten, dass Langeweile uns zu
prosozialem Verhalten motiviere, also
zu selbstlosen Handlungen, die das
Zugehorigkeitsgefithl verstarken. In
ihrem Experiment wurden verschie-
dene Testgruppen um fiktive Geld-
spenden gebeten. Diejenige Testgrup-
pe, die zuvor gezielt langweilige Auf-
gaben am Computer bearbeiten muss-
te, erwies sich als deutlich grosszu-
giger als die Kontrollgruppe, die zu-
vor machen durfte, was sie wollte.
Ein zweites Experiment bestitigte:
Die Hohe des gespendeten Betrags
stieg, je langer sich die Probanden
langweilten.

Das Boreout-Syndrom

Gelegentliche Langeweile ist also kein
Grund zur Sorge. Wer sich jedoch
Uber lingere Zeit konstant langweilt,
lauft Gefahr, ein sogenanntes «Bore-
out» (von engl.: to bore someone,
jmd. langweilen) zu erleiden. Bis heu-




Langeweile kann positive
Effekte haben, doch auf Dauer
schadet sie dem Gehirn.
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te ist das Boreout keine anerkannte
medizinische Diagnose. Es fehlt an
einheitlichen Diagnosekriterien und
einer klaren Abgrenzung zu bekann-
ten psychischen Erkrankungen wie
der Depression. Dafiir sind weiter-
fiihrenden Studien notig. Nicht ohne
Grund erinnert die Bezeichnung aber
an das bekannte Burnout-Syndrom.
Die Beschwerden von tibermaissiger
Langeweile sind dhnlich: Schlafsto-
rungen, Erschopfung, Antriebslosig-
keit, depressive Verstimmungen oder
Verdauungsprobleme. Das konnte
daran liegen, dass Betroffene Stress
ausgesetzt sind, wenn sie krampfhaft
versuchen, ihre Langeweile oder Un-
terforderung zu kaschieren.

Pridestiniert fur Boreout-Fille sind
Berufe, die monotone, sinnentleerte
Titigkeiten beinhalten oder bei denen
sich die Unterforderung gut vertu-
schen ldsst, wie das beispielsweise
am Computer der Fall sein kann. Aber
auch wenn viele Aufgaben plotzlich
wegbrechen, sei das bei der Pensio-
nierung oder in Ausnahmesituationen
wie einem Lockdown, kann dies zu
Langeweile fuhren.

Selbstverantwortung ist zentral
Arbeitgeber konnen drohenden Bore-
outs vorbeugen, indem sie regelmassi-
ge Mitarbeitergespriche fiihren und
die Stellenanforderungen mit den
Fihigkeiten ihrer Angestellten ab-
gleichen. Am wichtigsten ist es aber,
rechtzeitig  selbst Verantwortung
fur seine psychische Gesundheit zu
tibernehmen - beruflich und privat.
Warten Sie nicht, bis die Situation
ausweglos erscheint! Denn frither
oder spdter konnen selbst einfachste
Aufgaben zu einer uniitberwindbaren
Hiirde werden. Dann wird eine psy-
chotherapeutische Behandlung notig,
um die Hintergriinde fiir die Sympto-
me aufzudecken und Verhaltensinde-
rungen herbeizuftihren.

Was tun gegen Langeweile in der Krise?

1. Pflegen Sie soziale Kontakte: Zoom, Skype und Co. machen es moglich,
auch wihrend eines Lockdowns oder in der Quarantine Freunde zu
«treffen». Versuchen Sie doch einmal, Rituale wie ein gemeinsames Abend-
essen oder das Feierabendbier in die digitale Sphare zu verschieben.

Gibt es jemanden, den oder die Sie schon lange nicht mehr gesehen haben?
Es lohnt sich, alte Freundschaften aufzufrischen.

2. Schreiben Sie Tagebuch: Auch wenn Thnen der Tag eintonig oder un-
bedeutend vorgekommen ist, gibt es immer etwas, das Sie beschaftigt
hat. Analysieren Sie, wie Sie sich gefiihlt haben, was Thnen Kraft gegeben

oder Energie geraubt hat.

3. Probieren Sie Neues aus: Gibt es Dinge, die Sie schon lange einmal aus-
probieren wollten? Jetzt ist der richtige Zeitpunkt, sich neuen Hobbies
wie dem Malen, Kochen, Schreiben oder Basteln zu widmen. Zusitzlich
konnen Entspannungsmethoden helfen, beispielsweise regelmassiges
Achtsamkeitstraining, Meditation oder Yoga.

4. Wenn alles nichts bringt, fragen Sie sich: Was kann ich der Langeweile
abgewinnen? Quarantine, Kurzarbeit oder Lockdown schaffen Zeit,
die Gedanken schweifen zu lassen und so neue Ideen zu entwickeln.
Viele Erfindungen sind aus Langeweile entstanden; sie kann die Kreati-

vitat fordern.
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