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Berlin. Langeweile kennt jeder. Viele
empfinden sie als negativ und kdmpfen
dagegen an, indem sie sich zum Beispiel
mit dem Smartphone ablenken. Dabei ist
Langeweile oft mehr als nur eine fehlen-
de Beschiftigung. Es lohnt sich, ihr auf
den Grund zu gehen, sagt der Bildungs-
psychologe und Langeweile-Experte
Thomas Gotz.

Herr Prof. Gotz, warum ist Langeweile so
unangenehm?

Thomas Gotz: Man vermutet aus evolu-
tiondrer Perspektive, dass Langeweile
erlebt wird, weil sich etwas im Leben
dndern sollte. Das kann die konkrete
Einzelsituation sein oder es konnen
sogar auch groRere Bereiche im Le-
ben sein. Sie ist ein negatives Ge-
fiihl, das einen dazu bewegt, Dinge

zu verandern, damit dieses Gefiihl
voriibergeht. Gleichzeitigist Lange-
weile als Emotion aber auch so
wichtig, weil sie ein Signal ist, dass
irgendwas im Leben nicht so ganz
passt. Langeweile ist eine typische
Passungsemotion.

Was bedeutet das?

Passung bedeutet, dass das, was wir ma-
chen, nicht zu unseren Interessen oder
Fahigkeiten passt. Das heilt, eine Pas-
sung ist dann nicht gegeben, wenn wir et-
was machen, das uns nicht interessiert
oder uns nicht wichtigist. Oder wenn wir
etwas machen, das uns stark unter- oder
tiberfordert. Die Folge einer solchen feh-
lenden Passung ist Langeweile. Und die-
se ist damit immer ein Impuls fiir uns, et-
was zu optimieren.

Warum kommt uns die Zeit so lange vor,
wenn wir Langeweile haben?

Tatsdchlich, weil uns das Ganze nicht
sinnhaft erscheint. Wenn wir irgendwas
Erfiillendes sehen oder horen, dann ha-
ben wir das Gefiihl, dass die Zeit gut und
schnell vergeht. Wenn uns aber etwas
eigentlich gar nichtinteressiert, dann ver-
geht die Zeit nur sehr langsam. Beim Er-
leben von Flow; also wenn man in einer
Aufgabe voll und ganz aufgeht, wie beim

,Langeweile kann *
7zu Verbrechen

Bildungspsychologe Thomas Gotz
erklart, warum das Gefiihl zu
einem Problem werden kann -

Programmieren  oder

auch beim Tanzen zum Bei-

spiel, dann hat man das Getfiihl, die

Zeit vergeht wahnsinnig schnell. Bei
Flow-Erlebnissen ist die Passung ganz
und gar gegeben: Der Anforderungs- und
Schwierigkeitsgrad der jeweiligen Situa-
tion und der Umwelt passt genau zu dem,
was wir eben so kénnen und wollen. Bei

fithren®

auch fiir die Gesundheit

der Langeweile hingegen ist das nicht der
Fall.

Ist die Langeweile damit ein Ausdruck

®

mangelnder Kreati-
vitiit? Oder ist sie eher eine
Chance, kreativ zu werden?

Bei Langeweile ist es so, dass sie in aller
Regel negativ erlebt wird. Es gibt auch
Situationen, in denen sie positiv emp-
funden wird, vor allem dann, wenn sie in
eine Form von Entspannung uminter-
pretiert wird. Das sind aber eher weniger

héufig auftretende Félle. Die Langeweile
wird oft viel zu positiv dargestellt, als
wiirde sie zu etwas Neuem und zu etwas
GroRem, Kreativem und Wunderscho-
nem fiihren. Sie kann zu kreativen und
entspannenden Tatigkeiten fiihren, ge-
nauso aber auch zu kriminellen Verbre-
chen.

Was sind maogliche Verhaltensweisen, die
aus dieser Langeweile resultieren kon-
nen?

Langeweile geht mit ganz vielen nega-
tiven Aspekten einher, psychisch
und auch korperlich. Zum Beispiel
korreliert Langeweile stark mit
Ubergewicht, mit ungesundem
Essverhalten und auch mit ver-
schiedenen Formen von Depres-
sion, mit Rauchen, Drogenkon-
sum und mit schlechten Noten
in der Schule
und im Stu-

dium.

Wann wird es
problematisch?
Problematisch
wird es, wenn die
Langeweile als Signal
gar nicht mehr wahrge-
nommen wird, ihr also
tiberhaupt kein Raum gege-
ben wird, weil man sich mit sei-
nem Handy und den sozialen Me-
dien sofort ablenkt. Wenn man zum Bei-
spiel abends mit Freundinnen und
Freunden unterwegs ist und sich lang-
weilt, sein Smartphone ziickt und sich
ablenkt, dann nimmt man iiberhaupt
nicht mehr wahr, dass einen das Zusam-
mensein eventuell gar nicht erfiillt.

Hat sich der Umgang mit der Langeweile
gerade bei jungen Menschen im Laufe der
Zeit durch die sozialen Medien und die Di-
gitalisierung verdndert?

Ja, absolut. Hier gibt es aber meiner Mei-
nung nach zwei unterschiedliche Facet-
ten. Das eine ist, dass man durch die Digi-
talisierung viel mehr Moglichkeiten hat,
sich abzulenken, das heifdt, das Signal
der Langeweile zu ignorieren. Auf der an-
deren Seite konnen solche Ablenkungen

aber auch positiv genutzt werden, zum
Beispiel im Wartezimmer beim Arzt
kann man natiirlich sein Smartphone
zum Zeitvertreib verwenden, Zeitung le-
sen oder etwas machen, wozu man Lust
hat. Man kann den Wandel mit dem Um-
gang der Langeweile durch die sozialen
Medien nicht pauschal erklaren, aber es
ist heute definitiv etwas leichter, sich
selbst der Chance zu berauben, Lange-
weile klar zu erkennen und etwas an der
gegebenen Situation zu verdndern.

Was hilft gegen Langeweile?

Es hilft, sich dem Gefiihl zun4chst aktiv
hinzugeben und zu analysieren: Warum
langweile ich mich jetzt eigentlich? Man
sollte versuchen zu verstehen, was man
tut, warum man es tut, und sich fragen,
welche Facetten einem bei diesem The-
ma oder diesen Tatigkeiten nicht interes-
sieren oder erfiillen, oder ob man unter-
oder iiberfordert ist. Entsprechend kann
etwas gedndert werden. Unterstiitzend
dabei ist eine gewisse Tagesstruktur. Dies
ist fiir viele auch bei der Arbeit oder im
Homeoffice sehr wichtig. Gibt man dem
Tag keine Struktur, dann fiihrt das haufig
auch zu einer Uberforderung. Wenn man
aber weil3, welche Tatigkeiten wann erle-
digt werden, kann dies das Gefiihl der
Uberforderung verhindern.

Zur Person

Thomas
Gotz ist seit
2019 Pro-
[ ) o fessor fiir
| Vil Bildungs-
Qq}_ - psychologie
‘-' . und gesell-
schaftliche
Verande-
rungen an der Universitat Wien
und steht dort auch dem Institut
fiir Entwicklungs- und Bildungs-
psychologie vor. Sein For-
schungsschwerpunkt sind Emo-
tionen im Lern- und Leistungs-
kontext — mit dem Fokus auf
Langeweile.
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Verlangern Sie den Reise-Sommer!

Die schonsten Urlaubs-Ziele fir Entdecker & GenieBer

Buchen Sie schnell und bequem unter www.globista.de

Sparen Sie € 200,- p.P. bei Buchung bis zum 15.09.2022

v FrUhstuck

v/ Umfangreiches Erlebnisprogramm u.a. mit Cliffs of Moher, Ennis

und Dublin

v Traditioneller Irischer Abend mit irischer Musik und Tanz

Aktueller Hinweis: Aufgrund der derzeitig gestiegenen Kraftstoffpreise wird ein Kraft-

stoffzuschlag von € 25 p.P. erhoben.

Reisetermine: Okt. - Nov. 22

Sparen Sie € 200,- p.P. bei Buchung bis zum 15.09.2022

- p——

TENZAUB

Hotel Alto Lido in Funchal ****

Reise-Nr.: GTE3108
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MADE

v/ 8-tagige Flugreise nach Madeira inkl. 4-Sterne-Hotel

v Frihstick

v Umfangreiches Ausflugs- und Erlebnisprogramm

Aktueller Hinweis: Aufgrund der derzeitig gestiegenen Kraftstoffpreise wird ein Kraft-

stoffzuschlag von € 27 p. P. erhoben.
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Sparen Sie € 100,- p.P. bei Buchung bis zum 15.09.2022
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8-tdqgige Flugreise nach Puerto de la Cruz im Norden Teneriffas
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v Komfortables 4-Sterne-Hotel in Puerto de la Cruz
v Ausflug in die charmante Inselhauptstadt Santa Cruz
v 7 Ubernachtungen im 4-Sterne-Hotel Blue Sea Puerto Resort o. a.

Aktueller Hinweis: Aufgrund der derzeitig gestiegenen Kraftstoffpreise wird ein Kraft-

stoffzuschlag von € 17 p. P. erhoben.
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Sparen Sie € 200,- p.P. bei Buchung bis zum 15.09.2022
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15-tagige Flugreise nach Gran Canaria

v Halbpension Plus

v Premium-Kurpaket mit 18 Kuranwendungen
v |hr Hotel befindet sich nur ca. 450 Meter vom kilometerlangen
Sandstrand und wenige Gehminuten vom Ortszentrum entfernt

Aktueller Hinweis: Aufgrund der derzeitig gestiegenen Kraftstoffpreise wird ein Kraft-

stoffzuschlag von € 17- p. P. erhoben.

or 6399, = [EE——o TGI8 pre Lol 99,

Reisevermittler: FUNKE ONE GmbH, ein Unternehmen der FUNKE Mediengruppe, Jakob-Funke-Platz 1, 45127 Essen

Telefon: 069 12007788
taqglich 7 - 22 Uhr (Ortstarif)

Reiseveranstalter: trendtours Touristik GmbH -
DUsseldorfer StraBe 9 - 65760 Eschborn

Sparen Sie € 100,- p.P. bei Buchung bis zum 15.09.2022
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8-tagige Flugreise nach Andalusien an die Costa del Sol

v Halbpension Plus mit % | Wein und % | Wasser zu den Abendessen
v 4 Ganztagesausflige nach Sevilla, Cérdoba, Ronda und Granada
v 7 Ubernachtungen im 4-Sterne-Hotel BQ Andalucia Beach, das

in der Provincia de Malaga/Torre del Mar liegt

Aktueller Hinweis: Aufgrund der derzeitig gestiegenen Kraftstoffpreise wird ein Kraft-

stoffzuschlag von € 23 p. P. erhoben.

Reisetermine: Mrz. - Okt. 23

ReiseNr..GTA3108
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Sparen Sie € 200,- p.P. bei Buchung bis zum 15.09.2022

v All-Inclusive-Genusspaket

8-tagige Flugreise nach Montenegro und Kroatien

v GroBes Ausflugs- und Erlebnisprogramm
v |hr Hotel liegt inmitten einer gepflegten und ausgedehnten
Gartenanlage am Strand Plaza Becici in der Bucht von Budva

Aktueller Hinweis: Aufgrund der derzeitig gestiegenen Kraftstoffpreise wird ein Kraft-

stoffzuschlag von € 23 p. P. erhoben.
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Eine Marke der FUNKE Mediengruppe



