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Gefangen in der Hölle  
der Langeweile

Analysen und Empfehlungen der Wissenschaft.

Fast alle Hochbegabten 
kennen das: langweilige und 
sinnlose Meetings, in denen 
ein Problem stundenlang 
umkreist wird, obwohl 
die Lösung doch deutlich 
sichtbar im Raum steht – 
zumindest aus der eigenen 
Perspektive. 

Ä hnlich verhält es sich beim 
– leider oft unvermeidli-

chen – Bearbeiten von Routi-
neaufgaben nach starren Vor-
schriften, beispielsweise bei der 
Abrechnung der Reisekosten. 
Langeweile ist aber nicht nur im 
beru!ichen Kontext anzutref-
fen. Auch der quälende Small 
Talk bei sozialen Begegnungen 
kann für Hochbegabte zur ge-
fühlten Folter werden. 

Zum Glück scha"en die meis-
ten eine e"ektive Balance zwi-
schen Langeweile und Heraus-
forderungen. Was aber passiert, 
wenn Langeweile chronisch 
wird? Während die Überforde-
rung, also der Burn-out, vielfach 
in Studien Beachtung #ndet, ist 
sein Gegenstück, der Bore-out, 

deutlich weniger im Fadenkreuz 
der Wissenschaft zu #nden. 

Erstmals aufgetaucht ist der 
Begri" 2008 in einem Buch von 
Rothlin und Werder mit dem Ti-
tel „Boreout! Overcoming work-
place demotivation“. Anders als 
beim Burn-out ist hier zu gerin-
ge Stimulation der ausschlagge-
bende Faktor. Nach der Auswer-
tung verschiedener Datenquel-
len schätzen sie, dass rund 15 
Prozent der Büroarbeiter in den 
USA deutliche Anzeichen eines 
Bore-out aufweisen. 

Burn-Out und 
Bore-Out 

Das allein ist schon ein be-
sorgniserregendes Ergebnis. Bei 
genauerer Betrachtung zeigte 
sich außerdem, dass die Sym-
ptome (Erschöpfung und De-
pression) von Burn-out und Bo-
re-out erhebliche Ähnlichkeiten 
aufweisen. 

Ein Hilfsmittel in der empiri-
schen Forschung zum Thema 
Bore-out ist die von Reijseger 
et al. (2013) entwickelte „Dutch 
Boredom Scale“. Mit Hilfe von 
nur acht Fragen können so auf 
einfache Weise Basisdaten erho-

ben werden. Abgefragt wird un-
ter anderem das Zeitemp#nden 
während der Arbeit oder die An-
zahl der Tagträume oder Ablen-
kungen. Dabei wird Langeweile 
als Zustand charakterisiert, der 
sich im Wesentlichen durch ge-
ringes Motivationsniveau und 
hohe Unzufriedenheit speist. 

O"enbar entsteht Langewei-
le aus dem unausgeglichenen 
Spannungsfeld der eigenen Er-
wartungen und der mangelnden 
Stimulation durch konkrete Ar-
beit oder auch Arbeitskollegin-
nen und -kollegen. Westgate & 
Wilson (2018) gehen mit ihrem 
MAC-Modell sogar noch einen 
Schritt weiter und sehen man-
gelnde Aufmerksamkeit (als Fol-
ge von Über- oder Unterforde-
rung) und mangelndes Sinner-
leben als Ursache für die Entste-
hung von Langeweile.

Langeweile als 
Gegenteil von Flow

Es stellt sich die Frage, wie 
sich das Thema in der Gruppe 
der Hochbegabten darstellt. Es 
wäre zu erwarten, dass typische 
Eigenschaften von Hochbegab-
ten, zum Beispiel der Wunsch 
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nach intellektueller Herausfor-
derung und Stimulation oder 
große Neugier, sie noch vulne-
rabler machen als Menschen 
mit einem durchschnittlichen 
IQ.  

Einige spannende Einsichten 
zu dieser Frage liefert die aktu-
elle Studie von Fiedler und Nau-
ta (2020), in der sie viele Aspek-
te zum Bore-out bei Hochbegab-
ten zusammengefasst haben. 
Sie beschreiben dabei Bore-out 
als Gegenstück zu Csikszentmi-
halyis „Flow“ (2008). 

Auch der im Bereich Hochbe-
gabung weithin bekannte James 
T. Webb (2013) greift das The-
ma auf und erwähnt dabei aus-
drücklich den Ein!uss von Sinn-
haftigkeit. Ohne Sinnhaftigkeit 
sieht Webb die Gefahr von Des-
illusionierung und Depression – 
besonders bei Hochbegabten. Er 
fasst zusammen: „Bright, inten-
se, sensitive, caring, idealistic 
people are more likely to be dis-
illusioned than many others …“

Rothlin und Werder (2008) be-
schrieben einige typische Ver-
haltensweisen beim Bore-out. 
Neben der Häufung von Depres-

sionen #nden sich auch physi-
sche Beschwerden, meistens im 
Kontext von hohem Kranken-
stand und innerer Kündigung. 
Dabei ist auch zu beobachten, 
dass vorhandene (hohe) kogni-
tive Fähigkeiten nicht mehr zur 
Bewältigung der Aufgaben ein-
gesetzt werden. Parallel dazu 
sind spezielle Bewältigungsme-
chanismen zu beachten. 

So sind viele gelangweilte 
Hochbegabte in der Lage, ex-
trem schnell zwischen Tasks zu 
wechseln, etwa wenn ein Vor-
gesetzter der Raum betritt. So 
kann die Beschäftigung mit 
spannenden – aber häu#g be-
triebsfremden – Tätigkeiten zur 

„Entspannung“ genutzt werden, 
ohne negativ aufzufallen. Al-
ternativ beginnen einige Hoch-
begabte damit, die Arbeitspake-
te ihrer Kollegen zu bearbeiten 
oder zumindest deren Arbeit zu 
kommentieren. Je nach sozialer 
Kompetenz und Betriebsklima 
ist dies aber nicht immer eine 
hilfreiche Bewältigungsstrate-
gie und kann unter Umständen 
zu noch mehr Schwierigkeiten 
führen.

Autonomie und 
Vertrauen sind wichtig

Empirische Studien mit Hoch-
begabten von Reijseger et al. 
(2013, 2014) brachten weitere in-
teressante Einblicke. Insgesamt 
wurden circa 2.000 hochbegab-
te Teilnehmende rekrutiert. Bei 
den Auswertungen wurde deut-
lich, dass Hochbegabte, die als 
Angestellte arbeiteten, gegen-
über freiberu!ich Tätigen ein 
deutlich höheres Risiko für die 
Entwicklung eines Bore-out hat-
ten. 

Weitere verstärkende Fak-
toren wurden von Nauta et al. 
(2012) betrachtet. So wurden 
Hochbegabte gefragt, welche 
Eigenschaften ein guter Super-
visor für sie haben müsste. Da-
bei wurden das Zugestehen von 
möglichst großer Autonomie 
und Vertrauen als wichtigste 
Faktoren identi#ziert.

 Das bedeutet, dass möglicher-
weise die (langweilige) Tätigkeit 
nicht allein der Auslöser eines 
Bore-out ist, sondern auch der 
Führungsstil im Unternehmen 
eine große Rolle spielt. Beson-
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ders qualitative Aspekte schei-
nen eine Rolle zu spielen, bei-
spielsweise ob der oder die Vor-
gesetzte nach der bevorzugten 
Arbeitsweise fragt und diese 
auch toleriert, sofern die Ergeb-
nisse stimmen. 

Learn, learn, learn 
als Weg aus dem 

Bore-Out
Aber auch den Hochbegab-

ten selbst stehen einige Mecha-
nismen und Verhaltensweisen 
zur Verfügung, um einen Bore-
out zu vermeiden oder mindes-
tens zu verzögern. Fiedler (2012 
u. 2015) gibt dazu einige Hand-
lungsempfehlungen:

• Überwache und bewerte dei-
ne Reaktionen in typischen 
Bore-out-Situationen.

• Führe Tagebuch, in dem du 
deine Gefühle und Gedanken 
notierst und analysierst.

• Suche aktiv nach Inspirati-
on! Menschen, Vorbilder, Si-
tuationen, … Inspiration gibt 
es überall.

• Setze dir auch kleine erreich-
bare Ziele, damit du regelmä-
ßig Erfolgserlebnisse hast.

• Sammle und dokumentiere 
deine Erfolge.

• Sammle Beispiele, die dei-
ne Fähigkeiten und Erfahrun-
gen dokumentieren, und zei-
ge diese Informationen in ei-
nem passenden Kontext dei-
nem Vorgesetzten.

Besonders interessant ist Fied-
lers letzter Ratschlag: „Learn,  
learn, learn“. Er weist damit dar-
auf hin, dass Weiterentwicklung 
der Weg aus einer Bore-out-Fal-

le sein kann. Ein hochbegabter 
Mensch schlägt damit mehrere 
Fliegen mit einer Klappe. Etwas 
Neues zu lernen ist nicht nur 
ein gutes Mittel gegen chroni-
sche Langeweile, sondern ebnet 
auch den Weg zu einer interes-
santeren beru!ichen Tätigkeit.
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B O R E-O U T Chronisch unterfordert,
gelangweilt, und kein bisschen
Flow. Bore-Out  wird erst
seit ein paar Jahren verstärkt
beachtet.
Foto: Mel Jäger
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