
Checkliste: 20 Anzeichen für ein Boreout-Syndrom

Boreout – das klingt harmloser als es ist. Dabei handelt es sich um ein psychisches Syndrom durch 
chronische Unterforderung, Langeweile und das Gefühl von Sinnlosigkeit im Job.

Hier sind 20 typische Warnzeichen, auf die Sie achten sollten:

1. Ständige Unterforderung

Sie haben regelmäßig das Gefühl, dass Ihre Aufgaben weit unter Ihrem Qualifikationsniveau liegen.

2. Dauerhafte Langeweile

Sie erleben nicht nur gelegentliche Leerlaufphasen, sondern chronische, belastende Langeweile am 
Arbeitsplatz.

3. Sinnkrise im Job

Sie zweifeln am Sinn Ihrer Arbeit – sie erscheint Ihnen belanglos, nutzlos oder sogar absurd.

4. Innere Leere

Statt Motivation oder Freude empfinden Sie im Job geistige Leere und emotionale Distanziertheit.

5. Geistige Erschöpfung

Trotz geringer Auslastung fühlen Sie sich mental ausgelaugt – das Denken fällt zunehmend schwer.

6. Geringe Eigenmotivation

Sie müssen sich täglich überwinden, zur Arbeit zu gehen oder Ihre Aufgaben zu erledigen.

7. Verstecken der Unterforderung

Sie tun so, als hätten Sie viel zu tun – aus Angst, enttarnt zu werden oder unprofessionell zu wirken.

8. Leerlauf wird zur Qual

Freie Zeit im Büro wird nicht als Erholung empfunden, sondern als belastend, weil sie sinnlos 
verstreicht.

9. Häufige Ablenkung

Sie surfen im Internet, checken ständig das Handy oder erledigen Privates während der Arbeitszeit – 
aus Mangel an echter Beschäftigung.

10. Keine Identifikation mit dem Job

Sie können sich nicht mit Ihrem Aufgabenbereich oder dem Unternehmen identifizieren.
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11. Kein Feedback, keine Entwicklung

Sie erhalten weder Rückmeldungen noch Impulse zur Weiterentwicklung – und vermissen beides.

12. Selbstzweifel

Sie beginnen, Ihre Fähigkeiten infrage zu stellen – nach dem Motto: „Bin ich überhaupt noch gut 
genug?“

13. Schuldgefühle

Obwohl Sie nicht ausgelastet sind, fühlen Sie sich schuldig, weil Sie keine „produktive“ Arbeit 
leisten.

14. Warten auf den Feierabend

Ihr wichtigstes Tagesziel ist der Moment, in dem Sie endlich nach Hause dürfen.

15. Häufige Müdigkeit

Sie sind ständig müde – nicht wegen Überlastung, sondern wegen mentaler Unterstimulation.

16. Stimmungsschwankungen

Sie erleben im Job häufiger Gereiztheit, Frustration oder emotionale Taubheit.

17. Schlafstörungen

Gedanken an die Arbeit rauben Ihnen abends den Schlaf – obwohl objektiv kein Stress besteht.

18. Zynismus oder Sarkasmus

Sie reagieren zunehmend sarkastisch oder zynisch auf Vorgesetzte, Meetings oder Aufgaben.

19. Soziale Isolation

Sie ziehen sich zurück, meiden den Kontakt zu Kollegen oder Beteiligung an Teamaktivitäten.

20. Fluchtgedanken

Sie träumen von einem anderen Leben, sehnen sich nach Ausstieg, Auszeit oder einem radikalen 
Jobwechsel.
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