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Keine Macht den negativen Schlagzeilen
Geht es Ihnen
auch so? Die
politische Lage
interessiert Sie 
sehr – und Sie 
neigen dazu,
viel Zeit, viel-
leicht sogar zu
viel Zeit mit 

Nachrichten oder Social-Media-
Posts zu verbringen? Vielleicht 
schauen Sie viele Sondersendun-
gen im TV an oder scrollen lange
durch den Feed? Ich zumindest
neige zum „Doomscrolling“, das
heißt, dass ich in politisch auf-
wühlenden Phasen zu viel auf 
Social Media bin. Im Englischen
gibt es überdies den Begriff
„Headline Anxiety“, das ist jenes 
Unwohlsein, das manche Men-
schen beschleicht, wenn sie viele
negative Schlagzeilen lesen. Ak-

tuell kann es zu Doomscrolling
und Headline Anxiety kommen: 
Wir erleben einen Rechtsruck in 
Europa, auch in Österreich. Wei-
ters stehen uns Wochen bis Mo-
nate der Ungewissheit bevor, bis
eine neue Regierung fix ist. Das
erscheint mir ein guter Zeit-
punkt, gegen meinen Hang zu 
überbordendem Medienkonsum
anzukämpfen. Hier deshalb drei 
Tipps, die mir selbst helfen und
mit denen vielleicht auch andere 
etwas anfangen können: 

„Infinite Scroll“ und „Negativi-
ty Bias“ verstehen: Unsere heuti-
gen Apps sind so gebaut, dass 
man unendlich weiterscrollen 
kann. Der „Infinite Scroll“ sugge-
riert, man muss nur noch ein
bisschen weiterwischen und wird 
mit etwas Spannendem belohnt. 
Das ähnelt dem Glücksgefühl an 

Glücksspielautomaten. Aus inter-
nen Unterlagen des Konzerns 
Meta geht hervor, dass Teenager
„unersättlich“ seien nach diesen
Momenten der Dopamin-Aus-
schüttung, wenn sie etwas Un-
erwartetes auf Social Media fin-
den. Zweitens: Gerade bei politi-
schen Themen wird vorrangig 
Negatives berichtet. Das liegt 
auch am „Negativity Bias“ – wir 
neigen dazu, mehr Aufmerksam-
keit auf Negatives zu richten, ein 
psychologischer Fachaufsatz 
heißt sogar „Bad is stronger than 
good“. 

D
er Negativity Bias hat wohl 
evolutionäre Hintergründe. 
Menschen haben eher 

überlebt, wenn sie potenzielle Ge-
fahren beachteten. Aber in der
heutigen Informationsflut kann
das dazu führen, dass man viel

auf negative Headlines starrt und 
sich zermürben lässt. 

Zeit begrenzen, Ziele setzen: 
Viele Apps wollen unser Zeitge-
fühl ausschalten. Ich stelle mir oft 
einen Timer am Handy. Etwa
nehme ich mir 15 Minuten, um
einen Überblick zu den heutigen 
Streitthemen auf X zu bekom-
men. Der Timer reißt mich not-
falls heraus und erinnert mich da-
ran, dass meine Zeit wertvoll ist.
Übrigens: Ich rate dazu, die Noti-
fications der meisten Apps auszu-
schalten. Abseits der wichtigsten 
Funktionen (wie Anruffunktion,
SMS, Whatsapp) sollte kaum eine 
App einen ablenken dürfen. 

Qualität statt Quantität: Es 
gäbe noch mehr zu sagen, etwa 
wie wichtig körperliche Aktivitä-
ten und screenfreie Zeiten zum
Ausgleich sind. Eines noch zum

Journalismus: Viele Breaking-
News-Häppchen entsprechen
geistigem Fastfood. Sie verlocken 
zum Konsumieren, aber gehalt-
voll sind sie nicht. Eine Reak-
tionsmöglichkeit kann sein, 
langsamere Formate zu konsu-
mieren, die Überblick und Ein-
ordnung liefern, etwa die Ö1-
Journale oder liebevoll gestaltete 
Podcasts wie beim STANDARD
„Thema des Tages“. 

D
enn wenn Menschen 
„Headline Anxiety“ verspü-
ren, kann es passieren, 

dass sie als Abwehrmechanismus 
beginnen, Nachrichten zu vermei-
den. Mein Ratschlag wäre eher,
Junkfood abzusetzen und zu
überlegen, welche Nachrichten-
formate gedankliche Nährstoffe 
bieten. 
ingrid.brodnig@derStandard.at

gierung gestimmt. Auch die Ungarn 
wollten nicht, dass ihr Land zu 
einem russischen Trojanischen
Pferd in Europa wird.

Selbst wenn die FPÖ keine Regie-
rung bildet, wird diese Partei, die 
auch den Orbán-Putin-Geist verkör-
pert, eine gewaltige Kraft sein, 
gegen die eine Koalition aus bis zu
drei Parteien antreten muss. Wird 
sich eine wackelige Regierung dieser
Herausforderung stellen können? 
Ich weiß es nicht. 

Was ich weiß, ist, wie groß die 
Aufgabe ist, vor der die österreichi-
sche Zivilgesellschaft steht, die sich
zur Verteidigung ihres demokrati-
schen Landes mobilisieren muss 
wie nie zuvor in der Geschichte der
Zweiten Republik. Das ist kein ein-
facher oder schneller Prozess. Mei-
ne Landsleute haben dazu ganze
acht Jahre gebraucht. Aber sie haben
es geschafft. Nehmen Sie sich ein 
Beispiel an ihnen.

kampf- und Medienberater nach
Warschau. Zuvor hatte er polnische
Verbündete beraten, wie man die 
Demokratie Stück für Stück aus-
schalten kann. 

Sie halten es für unmöglich, dass
Österreich Orbáns Lösungen ko-
piert? Dann denken Sie daran, was
FPÖ-Politiker über Ihren öffentlich-
rechtlichen Rundfunk sagen. In
Polen begann der Aufbau eines au-
toritären Staates, der jetzt so schwer
wieder rückgängig zu machen ist, 
mit der Übernahme der öffentlich-
rechtlichen Medien und deren Um-
wandlung in einen Propagandasen-
der für die Regierenden. Das Gleiche
passierte in Ungarn. 

Gewaltige Kraft 
Sie sagen, dass den Österreiche-

rinnen und Österreichern der 
rechtsextreme Herbert Kickl eher
gleichgültig ist und sie bei der Wahl
nur gegen die schlechte Politik der
Regierung von Bundeskanzler Karl 
Nehammer gestimmt haben? Die
Polen haben auch nicht für den pri-
mitiven Nationalismus der PiS-Re-

der Zivilgesellschaft den Mund ver-
bieten, die volle Kontrolle über die
Ressourcen des Staates überneh-
men und daraus ein Milliardenver-
mögen machen. Sie würden den
Staat gerne wie einen Bauernhof be-
handeln, auf dem sie ungeteilte Her-
ren sind. So wird auch Russland re-
giert. Orbán macht kein Hehl aus 
seinen Verbindungen zum Kreml,
und dass er ein Werkzeug in Putins 
Händen ist, steht außer Frage. Noch 
vor einem Jahr, als die national-
populistische PiS-Regierung in 
Polen verzweifelt ums Überleben
kämpfte, schickte Orbán Wahl-

Rassemblement National, die Partei
der mit russischem Geld unter-
stützten Marine Le Pen, die Wahl 
zwar nicht gewonnen, die Partei ist 
aber stark genug, um die neue Re-
gierung in Schach zu halten und das 
Land zu destabilisieren. Nach den
Wahlen in den ostdeutschen Bun-
desländern werden die Politiker der
Pro-Putin-Partei Alternative für
Deutschland (AfD) keine Regierun-
gen bilden, aber sie werden dort
Verwirrung stiften. Putin stiftet 
Chaos im Westen und vertieft die 
soziale Spaltung, um ihn zu schwä-
chen, ihn zu zwingen, sich um sich
selbst zu kümmern, die Ukraine zu 
verlassen und mit Russland zur Ta-
gesordnung überzugehen. Ein ähn-
liches Szenario spielt sich in Öster-
reich ab. 

Volle Kontrolle 
Viktor Orbán und sein autoritärer 

Staat faszinieren europäische Popu-
listen, darunter auch Politikerinnen
und Politiker der FPÖ. Auch sie wür-
den gerne Journalistinnen und
Journalisten an die Leine nehmen, 

V
ielleicht finden die österrei-
chischen Leserinnen und Le-
ser, dass ich übertreibe,

wenn ich anlässlich der österreichi-
schen Parlamentswahl eine Linie zu
Budapest und Moskau ziehe. Als 
polnischer Journalist habe ich je-
doch den Vorteil, mit eigenen Au-
gen gesehen zu haben, was es mit 
dem Export der illiberalen ungari-
schen Demokratie auf sich hat. Und 
der russische Einmarsch in der Uk-
raine hat bestätigt, was wir vermu-
tet haben: Hinter jedem Versuch, 
den Westen zu destabilisieren, 
steckt Russland. 

An der ukrainischen Front geht 
es dem russischen Präsidenten 
Wladimir Putin schlecht, er bezahlt 
mit tausenden Soldaten für jeden
Meter Land, den er im Donbass er-
obert, die Wirtschaft hält sich kaum 
noch, und doch bombardiert die 
Ukraine nicht nur Russlands Raffi-
nerien und Waffendepots, sondern 
verstärkt auch ihre Positionen in 
der besetzten Region Kursk. An der
Front in Europa sind die Erfolge je-
doch greifbar. In Frankreich hat der 

Bartosz T. Wieliński

Sie halten es für unmöglich, dass in Ihrem Land Viktor Orbáns Politik kopiert wird? Dann werfen Sie doch einen
Blick ins Nachbarland, oder denken Sie an Polen. Dort begann der Abbau der Demokratie schleichend.

Zuerst Ungarn und Polen, jetzt auch Österreich?

Blickt gerne nach 
Ungarn: FPÖ-Chef 

Herbert Kickl mit dem 
ungarischen Regierungs -

chef Viktor Orbán.

BARTOSZ T. WIELIŃSKI ist stellvertreten-
der Chefredakteur der polnischen Tages-
zeitung „Gazeta Wyborcza“.

„Viktor Orbán 
und sein 

autoritärer
Staat 

faszinieren 
europäische 
Populisten.“
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Polen begann der Aufbau eines au-
toritären Staates, der jetzt so schwer
wieder rückgängig zu machen ist, 
mit der Übernahme der öffentlich-
rechtlichen Medien und deren Um-
wandlung in einen Propagandasen-
der für die Regierenden. Das Gleiche
passierte in Ungarn. 

Gewaltige Kraft 
Sie sagen, dass den Österreiche-

rinnen und Österreichern der 
rechtsextreme Herbert Kickl eher
gleichgültig ist und sie bei der Wahl
nur gegen die schlechte Politik der
Regierung von Bundeskanzler Karl 
Nehammer gestimmt haben? Die
Polen haben auch nicht für den pri-
mitiven Nationalismus der PiS-Re-

der Zivilgesellschaft den Mund ver-
bieten, die volle Kontrolle über die
Ressourcen des Staates überneh-
men und daraus ein Milliardenver-
mögen machen. Sie würden den
Staat gerne wie einen Bauernhof be-
handeln, auf dem sie ungeteilte Her-
ren sind. So wird auch Russland re-
giert. Orbán macht kein Hehl aus 
seinen Verbindungen zum Kreml,
und dass er ein Werkzeug in Putins 
Händen ist, steht außer Frage. Noch 
vor einem Jahr, als die national-
populistische PiS-Regierung in 
Polen verzweifelt ums Überleben
kämpfte, schickte Orbán Wahl-

Rassemblement National, die Partei
der mit russischem Geld unter-
stützten Marine Le Pen, die Wahl 
zwar nicht gewonnen, die Partei ist 
aber stark genug, um die neue Re-
gierung in Schach zu halten und das 
Land zu destabilisieren. Nach den
Wahlen in den ostdeutschen Bun-
desländern werden die Politiker der
Pro-Putin-Partei Alternative für
Deutschland (AfD) keine Regierun-
gen bilden, aber sie werden dort
Verwirrung stiften. Putin stiftet 
Chaos im Westen und vertieft die 
soziale Spaltung, um ihn zu schwä-
chen, ihn zu zwingen, sich um sich
selbst zu kümmern, die Ukraine zu 
verlassen und mit Russland zur Ta-
gesordnung überzugehen. Ein ähn-
liches Szenario spielt sich in Öster-
reich ab. 

Volle Kontrolle 
Viktor Orbán und sein autoritärer 

Staat faszinieren europäische Popu-
listen, darunter auch Politikerinnen
und Politiker der FPÖ. Auch sie wür-
den gerne Journalistinnen und
Journalisten an die Leine nehmen, 

V
ielleicht finden die österrei-
chischen Leserinnen und Le-
ser, dass ich übertreibe,

wenn ich anlässlich der österreichi-
schen Parlamentswahl eine Linie zu
Budapest und Moskau ziehe. Als 
polnischer Journalist habe ich je-
doch den Vorteil, mit eigenen Au-
gen gesehen zu haben, was es mit 
dem Export der illiberalen ungari-
schen Demokratie auf sich hat. Und 
der russische Einmarsch in der Uk-
raine hat bestätigt, was wir vermu-
tet haben: Hinter jedem Versuch, 
den Westen zu destabilisieren, 
steckt Russland. 

An der ukrainischen Front geht 
es dem russischen Präsidenten 
Wladimir Putin schlecht, er bezahlt 
mit tausenden Soldaten für jeden
Meter Land, den er im Donbass er-
obert, die Wirtschaft hält sich kaum 
noch, und doch bombardiert die 
Ukraine nicht nur Russlands Raffi-
nerien und Waffendepots, sondern 
verstärkt auch ihre Positionen in 
der besetzten Region Kursk. An der
Front in Europa sind die Erfolge je-
doch greifbar. In Frankreich hat der 

Bartosz T. Wieliński

Sie halten es für unmöglich, dass in Ihrem Land Viktor Orbáns Politik kopiert wird? Dann werfen Sie doch einen
Blick ins Nachbarland, oder denken Sie an Polen. Dort begann der Abbau der Demokratie schleichend.

Zuerst Ungarn und Polen, jetzt auch Österreich?

Blickt gerne nach 
Ungarn: FPÖ-Chef 

Herbert Kickl mit dem 
ungarischen Regierungs -

chef Viktor Orbán.

BARTOSZ T. WIELIŃSKI ist stellvertreten-
der Chefredakteur der polnischen Tages-
zeitung „Gazeta Wyborcza“.

„Viktor Orbán 
und sein 

autoritärer
Staat 

faszinieren 
europäische 
Populisten.“
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INGRID BRODNIG

Keine Macht den negativen Schlagzeilen
Geht es Ihnen
auch so? Die
politische Lage
interessiert Sie 
sehr – und Sie 
neigen dazu,
viel Zeit, viel-
leicht sogar zu
viel Zeit mit 

Nachrichten oder Social-Media-
Posts zu verbringen? Vielleicht 
schauen Sie viele Sondersendun-
gen im TV an oder scrollen lange
durch den Feed? Ich zumindest
neige zum „Doomscrolling“, das
heißt, dass ich in politisch auf-
wühlenden Phasen zu viel auf 
Social Media bin. Im Englischen
gibt es überdies den Begriff
„Headline Anxiety“, das ist jenes 
Unwohlsein, das manche Men-
schen beschleicht, wenn sie viele
negative Schlagzeilen lesen. Ak-

tuell kann es zu Doomscrolling
und Headline Anxiety kommen: 
Wir erleben einen Rechtsruck in 
Europa, auch in Österreich. Wei-
ters stehen uns Wochen bis Mo-
nate der Ungewissheit bevor, bis
eine neue Regierung fix ist. Das
erscheint mir ein guter Zeit-
punkt, gegen meinen Hang zu 
überbordendem Medienkonsum
anzukämpfen. Hier deshalb drei 
Tipps, die mir selbst helfen und
mit denen vielleicht auch andere 
etwas anfangen können: 

„Infinite Scroll“ und „Negativi-
ty Bias“ verstehen: Unsere heuti-
gen Apps sind so gebaut, dass 
man unendlich weiterscrollen 
kann. Der „Infinite Scroll“ sugge-
riert, man muss nur noch ein
bisschen weiterwischen und wird 
mit etwas Spannendem belohnt. 
Das ähnelt dem Glücksgefühl an 

Glücksspielautomaten. Aus inter-
nen Unterlagen des Konzerns 
Meta geht hervor, dass Teenager 
„unersättlich“ seien nach diesen 
Momenten der Dopamin-Aus-
schüttung, wenn sie etwas Un-
erwartetes auf Social Media fin-
den. Zweitens: Gerade bei politi-
schen Themen wird vorrangig 
Negatives berichtet. Das liegt 
auch am „Negativity Bias“ – wir 
neigen dazu, mehr Aufmerksam-
keit auf Negatives zu richten, ein 
psychologischer Fachaufsatz 
heißt sogar „Bad is stronger than 
good“.  

D
er Negativity Bias hat wohl 
evolutionäre Hintergründe. 
Menschen haben eher 

überlebt, wenn sie potenzielle Ge-
fahren beachteten. Aber in der 
heutigen Informationsflut kann 
das dazu führen, dass man viel 

auf negative Headlines starrt und 
sich zermürben lässt. 

Zeit begrenzen, Ziele setzen: 
Viele Apps wollen unser Zeitge-
fühl ausschalten. Ich stelle mir oft 
einen Timer am Handy. Etwa
nehme ich mir 15 Minuten, um
einen Überblick zu den heutigen 
Streitthemen auf X zu bekom-
men. Der Timer reißt mich not-
falls heraus und erinnert mich da-
ran, dass meine Zeit wertvoll ist.
Übrigens: Ich rate dazu, die Noti-
fications der meisten Apps auszu-
schalten. Abseits der wichtigsten 
Funktionen (wie Anruffunktion,
SMS, Whatsapp) sollte kaum eine 
App einen ablenken dürfen. 

Qualität statt Quantität: Es 
gäbe noch mehr zu sagen, etwa 
wie wichtig körperliche Aktivitä-
ten und screenfreie Zeiten zum
Ausgleich sind. Eines noch zum

Journalismus: Viele Breaking-
News-Häppchen entsprechen
geistigem Fastfood. Sie verlocken 
zum Konsumieren, aber gehalt-
voll sind sie nicht. Eine Reak-
tionsmöglichkeit kann sein, 
langsamere Formate zu konsu-
mieren, die Überblick und Ein-
ordnung liefern, etwa die Ö1-
Journale oder liebevoll gestaltete 
Podcasts wie beim STANDARD
„Thema des Tages“. 

D
enn wenn Menschen 
„Headline Anxiety“ verspü-
ren, kann es passieren, 

dass sie als Abwehrmechanismus 
beginnen, Nachrichten zu vermei-
den. Mein Ratschlag wäre eher,
Junkfood abzusetzen und zu
überlegen, welche Nachrichten-
formate gedankliche Nährstoffe 
bieten. 
ingrid.brodnig@derStandard.at

gierung gestimmt. Auch die Ungarn 
wollten nicht, dass ihr Land zu 
einem russischen Trojanischen
Pferd in Europa wird.

Selbst wenn die FPÖ keine Regie-
rung bildet, wird diese Partei, die 
auch den Orbán-Putin-Geist verkör-
pert, eine gewaltige Kraft sein, 
gegen die eine Koalition aus bis zu
drei Parteien antreten muss. Wird 
sich eine wackelige Regierung dieser
Herausforderung stellen können? 
Ich weiß es nicht. 

Was ich weiß, ist, wie groß die 
Aufgabe ist, vor der die österreichi-
sche Zivilgesellschaft steht, die sich
zur Verteidigung ihres demokrati-
schen Landes mobilisieren muss 
wie nie zuvor in der Geschichte der
Zweiten Republik. Das ist kein ein-
facher oder schneller Prozess. Mei-
ne Landsleute haben dazu ganze
acht Jahre gebraucht. Aber sie haben
es geschafft. Nehmen Sie sich ein 
Beispiel an ihnen.

kampf- und Medienberater nach
Warschau. Zuvor hatte er polnische
Verbündete beraten, wie man die 
Demokratie Stück für Stück aus-
schalten kann. 

Sie halten es für unmöglich, dass
Österreich Orbáns Lösungen ko-
piert? Dann denken Sie daran, was
FPÖ-Politiker über Ihren öffentlich-
rechtlichen Rundfunk sagen. In
Polen begann der Aufbau eines au-
toritären Staates, der jetzt so schwer
wieder rückgängig zu machen ist, 
mit der Übernahme der öffentlich-
rechtlichen Medien und deren Um-
wandlung in einen Propagandasen-
der für die Regierenden. Das Gleiche
passierte in Ungarn. 

Gewaltige Kraft 
Sie sagen, dass den Österreiche-

rinnen und Österreichern der 
rechtsextreme Herbert Kickl eher
gleichgültig ist und sie bei der Wahl
nur gegen die schlechte Politik der
Regierung von Bundeskanzler Karl 
Nehammer gestimmt haben? Die
Polen haben auch nicht für den pri-
mitiven Nationalismus der PiS-Re-

der Zivilgesellschaft den Mund ver-
bieten, die volle Kontrolle über die
Ressourcen des Staates überneh-
men und daraus ein Milliardenver-
mögen machen. Sie würden den
Staat gerne wie einen Bauernhof be-
handeln, auf dem sie ungeteilte Her-
ren sind. So wird auch Russland re-
giert. Orbán macht kein Hehl aus 
seinen Verbindungen zum Kreml,
und dass er ein Werkzeug in Putins 
Händen ist, steht außer Frage. Noch 
vor einem Jahr, als die national-
populistische PiS-Regierung in 
Polen verzweifelt ums Überleben
kämpfte, schickte Orbán Wahl-

Rassemblement National, die Partei
der mit russischem Geld unter-
stützten Marine Le Pen, die Wahl 
zwar nicht gewonnen, die Partei ist 
aber stark genug, um die neue Re-
gierung in Schach zu halten und das 
Land zu destabilisieren. Nach den
Wahlen in den ostdeutschen Bun-
desländern werden die Politiker der
Pro-Putin-Partei Alternative für
Deutschland (AfD) keine Regierun-
gen bilden, aber sie werden dort
Verwirrung stiften. Putin stiftet 
Chaos im Westen und vertieft die 
soziale Spaltung, um ihn zu schwä-
chen, ihn zu zwingen, sich um sich
selbst zu kümmern, die Ukraine zu 
verlassen und mit Russland zur Ta-
gesordnung überzugehen. Ein ähn-
liches Szenario spielt sich in Öster-
reich ab. 

Volle Kontrolle 
Viktor Orbán und sein autoritärer 

Staat faszinieren europäische Popu-
listen, darunter auch Politikerinnen
und Politiker der FPÖ. Auch sie wür-
den gerne Journalistinnen und
Journalisten an die Leine nehmen, 

V
ielleicht finden die österrei-
chischen Leserinnen und Le-
ser, dass ich übertreibe,

wenn ich anlässlich der österreichi-
schen Parlamentswahl eine Linie zu
Budapest und Moskau ziehe. Als 
polnischer Journalist habe ich je-
doch den Vorteil, mit eigenen Au-
gen gesehen zu haben, was es mit 
dem Export der illiberalen ungari-
schen Demokratie auf sich hat. Und 
der russische Einmarsch in der Uk-
raine hat bestätigt, was wir vermu-
tet haben: Hinter jedem Versuch, 
den Westen zu destabilisieren, 
steckt Russland. 

An der ukrainischen Front geht 
es dem russischen Präsidenten 
Wladimir Putin schlecht, er bezahlt 
mit tausenden Soldaten für jeden
Meter Land, den er im Donbass er-
obert, die Wirtschaft hält sich kaum 
noch, und doch bombardiert die 
Ukraine nicht nur Russlands Raffi-
nerien und Waffendepots, sondern 
verstärkt auch ihre Positionen in 
der besetzten Region Kursk. An der
Front in Europa sind die Erfolge je-
doch greifbar. In Frankreich hat der 

Bartosz T. Wieliński

Sie halten es für unmöglich, dass in Ihrem Land Viktor Orbáns Politik kopiert wird? Dann werfen Sie doch einen
Blick ins Nachbarland, oder denken Sie an Polen. Dort begann der Abbau der Demokratie schleichend.

Zuerst Ungarn und Polen, jetzt auch Österreich?

Blickt gerne nach 
Ungarn: FPÖ-Chef 

Herbert Kickl mit dem 
ungarischen Regierungs -

chef Viktor Orbán.

BARTOSZ T. WIELIŃSKI ist stellvertreten-
der Chefredakteur der polnischen Tages-
zeitung „Gazeta Wyborcza“.

„Viktor Orbán 
und sein 

autoritärer
Staat 

faszinieren 
europäische 
Populisten.“
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INGRID BRODNIG

Keine Macht den negativen Schlagzeilen
Geht es Ihnen
auch so? Die
politische Lage
interessiert Sie 
sehr – und Sie 
neigen dazu,
viel Zeit, viel-
leicht sogar zu
viel Zeit mit 

Nachrichten oder Social-Media-
Posts zu verbringen? Vielleicht 
schauen Sie viele Sondersendun-
gen im TV an oder scrollen lange
durch den Feed? Ich zumindest
neige zum „Doomscrolling“, das
heißt, dass ich in politisch auf-
wühlenden Phasen zu viel auf 
Social Media bin. Im Englischen
gibt es überdies den Begriff
„Headline Anxiety“, das ist jenes 
Unwohlsein, das manche Men-
schen beschleicht, wenn sie viele
negative Schlagzeilen lesen. Ak-

tuell kann es zu Doomscrolling
und Headline Anxiety kommen: 
Wir erleben einen Rechtsruck in 
Europa, auch in Österreich. Wei-
ters stehen uns Wochen bis Mo-
nate der Ungewissheit bevor, bis
eine neue Regierung fix ist. Das
erscheint mir ein guter Zeit-
punkt, gegen meinen Hang zu 
überbordendem Medienkonsum
anzukämpfen. Hier deshalb drei 
Tipps, die mir selbst helfen und
mit denen vielleicht auch andere 
etwas anfangen können: 

„Infinite Scroll“ und „Negativi-
ty Bias“ verstehen: Unsere heuti-
gen Apps sind so gebaut, dass 
man unendlich weiterscrollen 
kann. Der „Infinite Scroll“ sugge-
riert, man muss nur noch ein
bisschen weiterwischen und wird 
mit etwas Spannendem belohnt. 
Das ähnelt dem Glücksgefühl an 

Glücksspielautomaten. Aus inter-
nen Unterlagen des Konzerns 
Meta geht hervor, dass Teenager
„unersättlich“ seien nach diesen
Momenten der Dopamin-Aus-
schüttung, wenn sie etwas Un-
erwartetes auf Social Media fin-
den. Zweitens: Gerade bei politi-
schen Themen wird vorrangig 
Negatives berichtet. Das liegt 
auch am „Negativity Bias“ – wir 
neigen dazu, mehr Aufmerksam-
keit auf Negatives zu richten, ein 
psychologischer Fachaufsatz 
heißt sogar „Bad is stronger than 
good“. 

D
er Negativity Bias hat wohl 
evolutionäre Hintergründe. 
Menschen haben eher 

überlebt, wenn sie potenzielle Ge-
fahren beachteten. Aber in der
heutigen Informationsflut kann
das dazu führen, dass man viel

auf negative Headlines starrt und 
sich zermürben lässt. 

Zeit begrenzen, Ziele setzen: 
Viele Apps wollen unser Zeitge-
fühl ausschalten. Ich stelle mir oft 
einen Timer am Handy. Etwa 
nehme ich mir 15 Minuten, um 
einen Überblick zu den heutigen 
Streitthemen auf X zu bekom-
men. Der Timer reißt mich not-
falls heraus und erinnert mich da-
ran, dass meine Zeit wertvoll ist. 
Übrigens: Ich rate dazu, die Noti-
fications der meisten Apps auszu-
schalten. Abseits der wichtigsten 
Funktionen (wie Anruffunktion, 
SMS, Whatsapp) sollte kaum eine 
App einen ablenken dürfen. 

Qualität statt Quantität: Es 
gäbe noch mehr zu sagen, etwa 
wie wichtig körperliche Aktivitä-
ten und screenfreie Zeiten zum 
Ausgleich sind. Eines noch zum 

Journalismus: Viele Breaking-
News-Häppchen entsprechen
geistigem Fastfood. Sie verlocken 
zum Konsumieren, aber gehalt-
voll sind sie nicht. Eine Reak-
tionsmöglichkeit kann sein, 
langsamere Formate zu konsu-
mieren, die Überblick und Ein-
ordnung liefern, etwa die Ö1-
Journale oder liebevoll gestaltete 
Podcasts wie beim STANDARD
„Thema des Tages“. 

D
enn wenn Menschen 
„Headline Anxiety“ verspü-
ren, kann es passieren, 

dass sie als Abwehrmechanismus 
beginnen, Nachrichten zu vermei-
den. Mein Ratschlag wäre eher,
Junkfood abzusetzen und zu
überlegen, welche Nachrichten-
formate gedankliche Nährstoffe 
bieten. 
ingrid.brodnig@derStandard.at

gierung gestimmt. Auch die Ungarn 
wollten nicht, dass ihr Land zu 
einem russischen Trojanischen
Pferd in Europa wird.

Selbst wenn die FPÖ keine Regie-
rung bildet, wird diese Partei, die 
auch den Orbán-Putin-Geist verkör-
pert, eine gewaltige Kraft sein, 
gegen die eine Koalition aus bis zu
drei Parteien antreten muss. Wird 
sich eine wackelige Regierung dieser
Herausforderung stellen können? 
Ich weiß es nicht. 

Was ich weiß, ist, wie groß die 
Aufgabe ist, vor der die österreichi-
sche Zivilgesellschaft steht, die sich
zur Verteidigung ihres demokrati-
schen Landes mobilisieren muss 
wie nie zuvor in der Geschichte der
Zweiten Republik. Das ist kein ein-
facher oder schneller Prozess. Mei-
ne Landsleute haben dazu ganze
acht Jahre gebraucht. Aber sie haben
es geschafft. Nehmen Sie sich ein 
Beispiel an ihnen.

kampf- und Medienberater nach
Warschau. Zuvor hatte er polnische
Verbündete beraten, wie man die 
Demokratie Stück für Stück aus-
schalten kann. 

Sie halten es für unmöglich, dass
Österreich Orbáns Lösungen ko-
piert? Dann denken Sie daran, was
FPÖ-Politiker über Ihren öffentlich-
rechtlichen Rundfunk sagen. In
Polen begann der Aufbau eines au-
toritären Staates, der jetzt so schwer
wieder rückgängig zu machen ist, 
mit der Übernahme der öffentlich-
rechtlichen Medien und deren Um-
wandlung in einen Propagandasen-
der für die Regierenden. Das Gleiche
passierte in Ungarn. 

Gewaltige Kraft 
Sie sagen, dass den Österreiche-

rinnen und Österreichern der 
rechtsextreme Herbert Kickl eher
gleichgültig ist und sie bei der Wahl
nur gegen die schlechte Politik der
Regierung von Bundeskanzler Karl 
Nehammer gestimmt haben? Die
Polen haben auch nicht für den pri-
mitiven Nationalismus der PiS-Re-

der Zivilgesellschaft den Mund ver-
bieten, die volle Kontrolle über die
Ressourcen des Staates überneh-
men und daraus ein Milliardenver-
mögen machen. Sie würden den
Staat gerne wie einen Bauernhof be-
handeln, auf dem sie ungeteilte Her-
ren sind. So wird auch Russland re-
giert. Orbán macht kein Hehl aus 
seinen Verbindungen zum Kreml,
und dass er ein Werkzeug in Putins 
Händen ist, steht außer Frage. Noch 
vor einem Jahr, als die national-
populistische PiS-Regierung in 
Polen verzweifelt ums Überleben
kämpfte, schickte Orbán Wahl-

Rassemblement National, die Partei
der mit russischem Geld unter-
stützten Marine Le Pen, die Wahl 
zwar nicht gewonnen, die Partei ist 
aber stark genug, um die neue Re-
gierung in Schach zu halten und das 
Land zu destabilisieren. Nach den
Wahlen in den ostdeutschen Bun-
desländern werden die Politiker der
Pro-Putin-Partei Alternative für
Deutschland (AfD) keine Regierun-
gen bilden, aber sie werden dort
Verwirrung stiften. Putin stiftet 
Chaos im Westen und vertieft die 
soziale Spaltung, um ihn zu schwä-
chen, ihn zu zwingen, sich um sich
selbst zu kümmern, die Ukraine zu 
verlassen und mit Russland zur Ta-
gesordnung überzugehen. Ein ähn-
liches Szenario spielt sich in Öster-
reich ab. 

Volle Kontrolle 
Viktor Orbán und sein autoritärer 

Staat faszinieren europäische Popu-
listen, darunter auch Politikerinnen
und Politiker der FPÖ. Auch sie wür-
den gerne Journalistinnen und
Journalisten an die Leine nehmen, 

V
ielleicht finden die österrei-
chischen Leserinnen und Le-
ser, dass ich übertreibe,

wenn ich anlässlich der österreichi-
schen Parlamentswahl eine Linie zu
Budapest und Moskau ziehe. Als 
polnischer Journalist habe ich je-
doch den Vorteil, mit eigenen Au-
gen gesehen zu haben, was es mit 
dem Export der illiberalen ungari-
schen Demokratie auf sich hat. Und 
der russische Einmarsch in der Uk-
raine hat bestätigt, was wir vermu-
tet haben: Hinter jedem Versuch, 
den Westen zu destabilisieren, 
steckt Russland. 

An der ukrainischen Front geht 
es dem russischen Präsidenten 
Wladimir Putin schlecht, er bezahlt 
mit tausenden Soldaten für jeden
Meter Land, den er im Donbass er-
obert, die Wirtschaft hält sich kaum 
noch, und doch bombardiert die 
Ukraine nicht nur Russlands Raffi-
nerien und Waffendepots, sondern 
verstärkt auch ihre Positionen in 
der besetzten Region Kursk. An der
Front in Europa sind die Erfolge je-
doch greifbar. In Frankreich hat der 

Bartosz T. Wieliński

Sie halten es für unmöglich, dass in Ihrem Land Viktor Orbáns Politik kopiert wird? Dann werfen Sie doch einen
Blick ins Nachbarland, oder denken Sie an Polen. Dort begann der Abbau der Demokratie schleichend.

Zuerst Ungarn und Polen, jetzt auch Österreich?

Blickt gerne nach 
Ungarn: FPÖ-Chef 

Herbert Kickl mit dem 
ungarischen Regierungs -

chef Viktor Orbán.

BARTOSZ T. WIELIŃSKI ist stellvertreten-
der Chefredakteur der polnischen Tages-
zeitung „Gazeta Wyborcza“.

„Viktor Orbán 
und sein 

autoritärer
Staat 

faszinieren 
europäische 
Populisten.“
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INGRID BRODNIG

Keine Macht den negativen Schlagzeilen
Geht es Ihnen
auch so? Die
politische Lage
interessiert Sie 
sehr – und Sie 
neigen dazu,
viel Zeit, viel-
leicht sogar zu
viel Zeit mit 

Nachrichten oder Social-Media-
Posts zu verbringen? Vielleicht 
schauen Sie viele Sondersendun-
gen im TV an oder scrollen lange
durch den Feed? Ich zumindest
neige zum „Doomscrolling“, das
heißt, dass ich in politisch auf-
wühlenden Phasen zu viel auf 
Social Media bin. Im Englischen
gibt es überdies den Begriff
„Headline Anxiety“, das ist jenes 
Unwohlsein, das manche Men-
schen beschleicht, wenn sie viele
negative Schlagzeilen lesen. Ak-

tuell kann es zu Doomscrolling
und Headline Anxiety kommen: 
Wir erleben einen Rechtsruck in 
Europa, auch in Österreich. Wei-
ters stehen uns Wochen bis Mo-
nate der Ungewissheit bevor, bis
eine neue Regierung fix ist. Das
erscheint mir ein guter Zeit-
punkt, gegen meinen Hang zu 
überbordendem Medienkonsum
anzukämpfen. Hier deshalb drei 
Tipps, die mir selbst helfen und
mit denen vielleicht auch andere 
etwas anfangen können: 

„Infinite Scroll“ und „Negativi-
ty Bias“ verstehen: Unsere heuti-
gen Apps sind so gebaut, dass 
man unendlich weiterscrollen 
kann. Der „Infinite Scroll“ sugge-
riert, man muss nur noch ein
bisschen weiterwischen und wird 
mit etwas Spannendem belohnt. 
Das ähnelt dem Glücksgefühl an 

Glücksspielautomaten. Aus inter-
nen Unterlagen des Konzerns 
Meta geht hervor, dass Teenager
„unersättlich“ seien nach diesen
Momenten der Dopamin-Aus-
schüttung, wenn sie etwas Un-
erwartetes auf Social Media fin-
den. Zweitens: Gerade bei politi-
schen Themen wird vorrangig 
Negatives berichtet. Das liegt 
auch am „Negativity Bias“ – wir 
neigen dazu, mehr Aufmerksam-
keit auf Negatives zu richten, ein 
psychologischer Fachaufsatz 
heißt sogar „Bad is stronger than 
good“. 

D
er Negativity Bias hat wohl 
evolutionäre Hintergründe. 
Menschen haben eher 

überlebt, wenn sie potenzielle Ge-
fahren beachteten. Aber in der
heutigen Informationsflut kann
das dazu führen, dass man viel

auf negative Headlines starrt und 
sich zermürben lässt. 

Zeit begrenzen, Ziele setzen: 
Viele Apps wollen unser Zeitge-
fühl ausschalten. Ich stelle mir oft 
einen Timer am Handy. Etwa
nehme ich mir 15 Minuten, um
einen Überblick zu den heutigen 
Streitthemen auf X zu bekom-
men. Der Timer reißt mich not-
falls heraus und erinnert mich da-
ran, dass meine Zeit wertvoll ist.
Übrigens: Ich rate dazu, die Noti-
fications der meisten Apps auszu-
schalten. Abseits der wichtigsten 
Funktionen (wie Anruffunktion,
SMS, Whatsapp) sollte kaum eine 
App einen ablenken dürfen. 

Qualität statt Quantität: Es 
gäbe noch mehr zu sagen, etwa 
wie wichtig körperliche Aktivitä-
ten und screenfreie Zeiten zum
Ausgleich sind. Eines noch zum

Journalismus: Viele Breaking-
News-Häppchen entsprechen 
geistigem Fastfood. Sie verlocken 
zum Konsumieren, aber gehalt-
voll sind sie nicht. Eine Reak-
tionsmöglichkeit kann sein, 
langsamere Formate zu konsu-
mieren, die Überblick und Ein-
ordnung liefern, etwa die Ö1-
Journale oder liebevoll gestaltete 
Podcasts wie beim STANDARD 
„Thema des Tages“. 

D
enn wenn Menschen 
„Headline Anxiety“ verspü-
ren, kann es passieren, 

dass sie als Abwehrmechanismus 
beginnen, Nachrichten zu vermei-
den. Mein Ratschlag wäre eher, 
Junkfood abzusetzen und zu 
überlegen, welche Nachrichten-
formate gedankliche Nährstoffe 
bieten. 
ingrid.brodnig@derStandard.at

gierung gestimmt. Auch die Ungarn 
wollten nicht, dass ihr Land zu 
einem russischen Trojanischen
Pferd in Europa wird.

Selbst wenn die FPÖ keine Regie-
rung bildet, wird diese Partei, die 
auch den Orbán-Putin-Geist verkör-
pert, eine gewaltige Kraft sein, 
gegen die eine Koalition aus bis zu
drei Parteien antreten muss. Wird 
sich eine wackelige Regierung dieser
Herausforderung stellen können? 
Ich weiß es nicht. 

Was ich weiß, ist, wie groß die 
Aufgabe ist, vor der die österreichi-
sche Zivilgesellschaft steht, die sich
zur Verteidigung ihres demokrati-
schen Landes mobilisieren muss 
wie nie zuvor in der Geschichte der
Zweiten Republik. Das ist kein ein-
facher oder schneller Prozess. Mei-
ne Landsleute haben dazu ganze
acht Jahre gebraucht. Aber sie haben
es geschafft. Nehmen Sie sich ein 
Beispiel an ihnen.

kampf- und Medienberater nach
Warschau. Zuvor hatte er polnische
Verbündete beraten, wie man die 
Demokratie Stück für Stück aus-
schalten kann. 

Sie halten es für unmöglich, dass
Österreich Orbáns Lösungen ko-
piert? Dann denken Sie daran, was
FPÖ-Politiker über Ihren öffentlich-
rechtlichen Rundfunk sagen. In
Polen begann der Aufbau eines au-
toritären Staates, der jetzt so schwer
wieder rückgängig zu machen ist, 
mit der Übernahme der öffentlich-
rechtlichen Medien und deren Um-
wandlung in einen Propagandasen-
der für die Regierenden. Das Gleiche
passierte in Ungarn. 

Gewaltige Kraft 
Sie sagen, dass den Österreiche-

rinnen und Österreichern der 
rechtsextreme Herbert Kickl eher
gleichgültig ist und sie bei der Wahl
nur gegen die schlechte Politik der
Regierung von Bundeskanzler Karl 
Nehammer gestimmt haben? Die
Polen haben auch nicht für den pri-
mitiven Nationalismus der PiS-Re-

der Zivilgesellschaft den Mund ver-
bieten, die volle Kontrolle über die
Ressourcen des Staates überneh-
men und daraus ein Milliardenver-
mögen machen. Sie würden den
Staat gerne wie einen Bauernhof be-
handeln, auf dem sie ungeteilte Her-
ren sind. So wird auch Russland re-
giert. Orbán macht kein Hehl aus 
seinen Verbindungen zum Kreml,
und dass er ein Werkzeug in Putins 
Händen ist, steht außer Frage. Noch 
vor einem Jahr, als die national-
populistische PiS-Regierung in 
Polen verzweifelt ums Überleben
kämpfte, schickte Orbán Wahl-

Rassemblement National, die Partei
der mit russischem Geld unter-
stützten Marine Le Pen, die Wahl 
zwar nicht gewonnen, die Partei ist 
aber stark genug, um die neue Re-
gierung in Schach zu halten und das 
Land zu destabilisieren. Nach den
Wahlen in den ostdeutschen Bun-
desländern werden die Politiker der
Pro-Putin-Partei Alternative für
Deutschland (AfD) keine Regierun-
gen bilden, aber sie werden dort
Verwirrung stiften. Putin stiftet 
Chaos im Westen und vertieft die 
soziale Spaltung, um ihn zu schwä-
chen, ihn zu zwingen, sich um sich
selbst zu kümmern, die Ukraine zu 
verlassen und mit Russland zur Ta-
gesordnung überzugehen. Ein ähn-
liches Szenario spielt sich in Öster-
reich ab. 

Volle Kontrolle 
Viktor Orbán und sein autoritärer 

Staat faszinieren europäische Popu-
listen, darunter auch Politikerinnen
und Politiker der FPÖ. Auch sie wür-
den gerne Journalistinnen und
Journalisten an die Leine nehmen, 

V
ielleicht finden die österrei-
chischen Leserinnen und Le-
ser, dass ich übertreibe,

wenn ich anlässlich der österreichi-
schen Parlamentswahl eine Linie zu
Budapest und Moskau ziehe. Als 
polnischer Journalist habe ich je-
doch den Vorteil, mit eigenen Au-
gen gesehen zu haben, was es mit 
dem Export der illiberalen ungari-
schen Demokratie auf sich hat. Und 
der russische Einmarsch in der Uk-
raine hat bestätigt, was wir vermu-
tet haben: Hinter jedem Versuch, 
den Westen zu destabilisieren, 
steckt Russland. 

An der ukrainischen Front geht 
es dem russischen Präsidenten 
Wladimir Putin schlecht, er bezahlt 
mit tausenden Soldaten für jeden
Meter Land, den er im Donbass er-
obert, die Wirtschaft hält sich kaum 
noch, und doch bombardiert die 
Ukraine nicht nur Russlands Raffi-
nerien und Waffendepots, sondern 
verstärkt auch ihre Positionen in 
der besetzten Region Kursk. An der
Front in Europa sind die Erfolge je-
doch greifbar. In Frankreich hat der 

Bartosz T. Wieliński

Sie halten es für unmöglich, dass in Ihrem Land Viktor Orbáns Politik kopiert wird? Dann werfen Sie doch einen
Blick ins Nachbarland, oder denken Sie an Polen. Dort begann der Abbau der Demokratie schleichend.

Zuerst Ungarn und Polen, jetzt auch Österreich?

Blickt gerne nach 
Ungarn: FPÖ-Chef 

Herbert Kickl mit dem 
ungarischen Regierungs -

chef Viktor Orbán.

BARTOSZ T. WIELIŃSKI ist stellvertreten-
der Chefredakteur der polnischen Tages-
zeitung „Gazeta Wyborcza“.

„Viktor Orbán 
und sein 

autoritärer
Staat 

faszinieren 
europäische 
Populisten.“

Fo
to

: A
PA

/T
ob

ia
s 

St
ei

nm
au

re
r

Persönliches Exemplar für AOM-Benutzer mischa-office - (C) APA-DeFacto GmbH. Alle Rechte vorbehalten.



aufgelesen. plus

�
A) Vor dem Lesen

a) Teilen Sie sich in der Klasse in drei Gruppen ein 
und recherchieren Sie jeweils nähere Informa-
tionen zu den untenstehenden Begriffen. Halten 
Sie Ihre Ergebnisse schriftlich fest. 
• Headline Anxiety 
• Infinite Scroll 
• Negativity Bias

b) Arbeiten Sie mit zwei Mitschülerinnen oder 
Mitschülern der anderen Gruppen zusammen 
und stellen Sie sich die Konzepte gegenseitig 
vor. 

c) Diskutieren Sie zum Abschluss im Plenum, 
wie diese drei Begriffe jeweils mit dem Thema 
„Social Media“ zusammenhängen. 

/
B) Textbearbeitung

a) Lesen Sie den Kommentar „Keine Macht den 
negativen Schlagzeilen“ von Ingrid Brodnig 
aufmerksam durch. 

b) Fassen Sie die wesentlichen Tipps der Autorin 
zur Vermeidung von übermäßigem Medien-
konsum zusammen. 

c) Erklären Sie, warum negative Schlagzeilen oft 
eine stärkere Wirkung auf die Leserinnen und 
Leser haben als positive Nachrichten. 

d) Die Autorin schreibt: „Mein Ratschlag wäre 
eher, Junkfood abzusetzen und zu überlegen, 
welche Nachrichtenformate gedankliche Nähr-
stoffe bieten“. Analysieren Sie, worauf sich die 
Bezeichnungen „Junkfood“ und „gedankliche 
Nährstoffe“ im Hinblick auf den Nachrichten-
konsum beziehen. 

e) Analysieren Sie Ihren täglichen Medienkonsum 
und überlegen Sie, welche von Ihnen genutzten 
Medien Sie als „Junkfood" und welche als 
„gedankliche Nährstoffe" einordnen würden.

f) Reflektieren Sie anhand dieser Überlegungen 
Ihre eigene Mediennutzung und bewerten Sie, 
ob Sie überwiegend „Junkfood“ oder „gedank-
liche Nährstoffe“ konsumieren. 

s
C) Textproduktion

Situation: Sie haben Ingrid Brodnigs Kommentar 
„Keine Macht den negativen Schlagzeilen“ 
gelesen und möchten Ihre Sicht auf die ange-
sprochenen Themen teilen. Verfassen Sie einen 
Leserbrief und bearbeiten Sie dabei folgende 
Arbeitsaufträge. 
• Fassen Sie wichtigsten Aspekte des 

Ausgangstextes kurz zusammen. 
• Charakterisieren Sie Ihr eigenes Medien-

verhalten im Hinblick auf den Konsum von 
„Junkfood“ bzw. „gedanklicher Nährstoffe“. 

• Bewerten Sie die in dem Artikel darge-
stellten Tipps zur Vermeidung von übermä-
ßigem Medienkonsum. Gehen Sie auch auf
die Alltagstauglichkeit dieser Tipps ein. 

• Appellieren Sie an die Leserinnen und Leser, 
einen bewussten Umgang mit Nachrichten-
formaten zu pflegen. 

Schreiben Sie zwischen 270 und 330 Wörter.  
Markieren Sie Absätze mittels Leerzeilen. 

Keine Macht den negativen Schlagzeilen


