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Doomscrolling

- na czym polega i jak radzi¢ sobie
z nattokiem negatywnych informacji?
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Godzina 8.00 - budzisz sie i sprawdzasz najnowsze wiadomosci. W serwisach
informacyjnych pojawiaja sie nagtowki: Inflacja znowu rosnie, Dziecko dzgniete
nozem, Strzelanina w centrum miasta. Godzina 8.30 - siadasz do $niadania
i przewijasz kolejne artykuty z portali informacyjnych. Godzina 11.00 -
przerwa na kawe, wchodzisz na media spotecznosciowe i dowiadujesz sie
z kilkusekundowych filmikéw w aplikacjach Tiktok i Instagram o stopie
procentowej inflacji, czy dziecko zyje, ilu zostato rannych w strzelaninie.
Godzina 15.00 - przerwa na obiad, spogladasz w telefon, a tam najnowsze
informacje o inflacyjnych podwyzkach cen produktéw. Wchodzisz na swoj
ulubiony serwis, a w nim podaja, ze 8-letni Stas walczy o zycie w szpitalu,
apolicjant, ktory zostat postrzelony, zmart na stole operacyjnym. Odbierasz
dzieci ze szkoty, idziesz na sitownie albo pobiegaé, siadasz do kolacji
i przewijasz nastepne wiadomosci. Z informacji zamieszczanych przez kolejne
komunikatory dowiadujesz sie, ze ceny energii pdjda w gore o kilkadziesiat
procent, nozownik, ktéry dZzgnat 8-letnie dziecko, jest na wolnosci, drugi
postrzelony policjant jest w stanie krytycznym. Godzina 22.00 - siegasz po
telefon, sprawdzasz najnowsze doniesienia o inflaciji, dziecku i postrzelonym
policjancie. Drastyczne wiadomosci wywotuja u ciebie niepokdj, a nawet lek,
a mimo to nie jeste$ w stanie odtozy¢ telefonu na bok i spokojnie zasna¢.
Dopada cie uczucie przygnebienia i zdenerwowania. Nie wiesz, co to za
zjawisko? Padtes ofiarg doomscrollingu.
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Czym jest doomscrolling i co tak
naprawde oznacza?

Doomscrolling, inaczej doomsurfing, to
kompulsywne i niekontrolowane, a czasa-
mi nawet obsesyjne przegladanie w inter-
necie negatywnych wiadomosci ze swiata,
np. w serwisach informacyjnych oraz social
mediach. W ramach tego zjawiska mndstwo
czasu poswieca sie odswiezaniu coraz to
nowych doniesien o zaistniatych zagroze-
niach. Nattok przekazéw moze wywoty-
wac u nas dyskomfort psychiczny. Doom-
scrolling to stosunkowo nowy termin. Nie
dotyczy jednak jednostki chorobowej czy
zaburzenia, jak mogtoby sie wydawag. Jest
to skutek uboczny i znak rozpoznawczy
naszych czaséw. Nadmierne scrollowanie
przybiera na sile w kontekscie ogdlnych
informacji, od tych zwigzanych z obecng
sytuacjg w kraju po wiadomosci lokalne po-
Swiecone bezpieczernstwu zamieszkiwane-
go przez nas miasta. Trend tenrozwinat sie

i w czasie pandemii COVID-19 oraz konfliktu
zbrojnego miedzy Ukraing a Rosja.

Warto przyjrze¢ sie etymologii tego ter-
minu. To zbitka dwdch angielskich stéw:

doom i scrolling. Bardziej znany i czescigj

uzywany w mowie potocznej jest wyraz
scrolling, czyli przewijanie. Z tego wyrazu

mozemy wyodregbni¢ stowo scroll w ttuma-
czeniu na jezyk polski oznaczajgcego rolke
lub zwdj. Jest ono uzywane jako okreslenie

rolki znajdujacej sie w myszce komputero-
wej i ma zwigzek z czynnoscig scrollowania,
czyli przewijania zawartosci ekranu. Stowo

doom natomiast w jezyku polskim to los, fa-
tum, przeznaczenie lub zatracenie. Ostatnie

z wymienionych wyjasnien to kwintesencja

catego stowa. Doomscrolling mozna ttuma-
czy¢ jako ,zatracenie sie w przewijaniu tre-
8ci” lub ,scrollowanie zagtady”.

Przyczyny doomscrollingu

Internet jest kopalnig wiedzy, w ktérej ciggle
przybywa nowych informacji. Wyszukujemy
w nim odpowiedzi na nurtujgce nas pytania.
Podpowiada nam, co powinnismy robi¢ albo
jak powinnismy sie zachowaé w okreslonej

sytuacji, aby nie popetnic tego samego bte-
ducoinni.Jest to swego rodzaju case study,
w tym negatywnych sytuacji, np. katastrof,
klesk, wojen.




Czynniki sprzyjajgce doomscrollingowi:

« negatywne nastawienie - sktonnosé¢ do
koncentrowania uwagi na negatywnych
informacjach,

« niepewnosc - potrzeba wyjasnienia nie-
zrozumiatego tematu,

« lek, niepokdj - potrzeba bezpieczen-
stwa,

« FOMO (ang. Fear of Missing Out) - oba-
wa przed wypadnigciem z obiegu infor-
macji, potrzeba kontroli,

 brak samokontroli w korzystaniu z me-
diéw spotecznosciowych - ciggte prze-
wijanie negatywnych tresci.

Dlaczego niektdrzy z nas sg bardziej podat-
ni na doomscrolling? Przyczyn jest wiele,
ale najwaznigjsze z nich to potrzeba zrozu-
mienia zjawisk niekontrolowanych i obawa

przed wykluczeniem z obiegu informac;ji.
Staramy sig uczy¢ na btedach innych, aby
wiedziec, jak reagowac, kiedy nam przytra-
fi sie podobna sytuacja. Nie chcemy prze-
oczy¢ waznej wiadomosci, stad tez poszu-
kujemy jej na réznych platformach, forach,
portalach, serwisach czy social mediach.
Spedzamy czas na przewijaniu kazdej tre-
$ci z osobna. Czesto ufamy pierwszej infor-
macji, ktdra pojawi sig na naszym ekranie.
Nastepnie kontynuujemy wyszukiwanie
w internecie kolejnych potrzebnych danych.
W tym samym czasie ignorujemy inne wia-
domosci, ktdre nie sg spdjne z pierwszg
informacja. Nalezy wspomnieé, ze tematy
takie jak tragedie czy zagrozenie bezpie-
czenstwa budzg w nas cheé ,dowiedzenia
sie”. Bezpieczenstwo swoje i naszych bli-
skich jest najwazniejsze, dlatego staramy
sie ocenié, czy zaistniata sytuacja stanowi
dla nas zagrozenie.

Doomscrolling a zdrowie psychiczne

Od pierwszego do ostatniego, a czasami
niekoriczgcego sie zestawu informac;ji jest
dtuga droga. Zazwyczaj zaczyna sig niewin-
nie. Pierwszy nagtowek, selekcja danych,
zapamigtanie najwazniejszych odpowiedzi

na nurtujgce nas pytania. Mozg zostaje
zaspokojony tylko przez chwile. Pojawia
sie kolejny news, odbywa sig kolejna se-
lekcja i zapamigtanie waznej dla nas tre-
$ci. Wysytamy do mdzgu nastepny sygnat,




bo przeciez potrzebujemy wiecej danych.
Szukamy w innych zrédtach. Spogladamy
na nowe tabloidy. Znalezlismy odpowied?z.
Przyswajamy wiedze. Kolejny sygnat. Te
czynnosc¢ powtarzamy kilka razy dziennie.
To powoduje uczucie strachu, leku, ztosci,
a czasamiagresji. Moze rowniez zaszkodzi¢
og6lnemu nastrojowi i dobremu samopo-
czuciu, zwtaszcza gdy stanie sie nawykiem
towarzyszgcym nam na co dzien.

Doomscrolling moze by¢ zapalnikiem dla juz
wystepujgcych zaburzen. Z jednej strony to
zjawisko poteguje zaburzenia depresyjne
i lekowe, z drugiej strony moze stymulo-

wac pojawienie sig symptomodw psychicz-
nych i psychosomatycznych u jednostek,
ktore wczesniej nie alarmowaty o takich
dolegliwosciach. Do objawdw oprécz leku,
niepokoju i niekontrolowanych wybuchéw
emocji zaliczamy réwniez napigcie, panike,
rozdraznienie, przemeczenie i bdle gtowy.
W parze z tym zjawiskiem idg takze zabu-
rzenia snu i apetytu. Czesto dzieje sig tak,
ze przyswojone wiadomosci sg przez doom-
scrollerdow wyolbrzymiane. Dla nich jedynym
sensownym wyjsciem jest zaktualizowanie
przebiegu zdarzen, aby uspokoi¢ (zaspoko-
i¢) swaj organizm.




Kilka porad o tym, jak nie wpas¢
w btedne koto negatywnych informacji

Pierwszy krok, jaki powinnismy zrobié, aby
zatrzymac btedne koto, jest uswiadomienie
sobie istnienia w ciggtym obiegu informagciji
oraz wyciggniecie wnioskow. Trzeba zadaé
sobie zasadnicze pytania: czy sledzenie
wiadomosci godzina po godzinie jest dla
nas czyms niezbednym? Czy mamy realny
wptyw na procent rosngcej inflacji? Czy
w naszych rekach byto zycie 8-letniego
dziecka dzgnietego nozem? Czy moglismy
obronic policjantow przed postrzatem? Klu-
czowe jest, aby nie zatraci¢ sie w pedzie
tych wszystkich informacji. Swiezy punkt
widzenia na wydarzenia pomoze nam unik-
ng¢ leku i niepokoju.

Doomscrolling to pochtaniacz czasu, kto-
ry moglibysmy spozytkowac na wiele in-
nych, bardziej produktywnych sposobdw.
Mogtyby to przyczynié sie do zmniejszenia
wywotanego napiecia. Telefony sg naszym
(nie)wiernym towarzyszem o kazdej porze
dnia, co z kolei nie utatwia zatrzymania
tego procesu. Zgodnie z danymi zwartymi
w raporcie Banku Pekao S.A pt. Czy czujesz
sie bezpiecznie w Internecie? przecietny
Polak spedza w sieci 5,5 godziny dziennie,
awedtug 82% badanych najczestszg odpo-
wiedzig na czyhajgce w niej zagrozenia jest
rozwaga. Prawie 6 godzin, ktére mozemy
przeznaczyc nainne przyjemnosci.
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Kolejng wazng wskazdwka jest ograniczenie
czasu spedzanego winternecie przez usta-
lenie konkretnych ram. Przyktadowo, ustal-
my limit czasu wynoszgcy 15-30 minut na
przegladanie wybranego serwisu, portalu
lub kont informacyjnych na Instagramie.
Odtézmy telefon i wréémy do tej czynno-
8ci za kilka godzin. Wyrobienie takiego na-
wyku moze by¢ wyzwaniem, ale po kilku
dniach praktyki stanie sie ono tatwiejsze.
Sposobem na to moze byé ustawienie so-
bie limitu czasu w okreslonej aplikacji. Takg
ograniczajaca funkcje posiada Instagram.
Po otrzymaniu powiadomienia, ze czas spe-
dzony na tym komunikatorze sie skonczyt,
nalezy przerwaé przegladanie.

Analizowanie swoich uczu¢ podczas czyta-
nia negatywnych informacji pomoze w se-
lekcji danych. Zastanowmy sie nad nagtow-
kami, ktére powodujg u nas niepokdj i lek.
Zatrzymajmy sie i zastanéwmy, co tak na-
prawde czulismy w chwili, kiedy czytalismy
artykut. Sprawdzmy, jakie elementy przyku-
ty naszg uwage, a nastepnie jak na te tres¢
zareagowato nasze ciato. Zastanéwmy sie,
czy istnigje inny sposodb spojrzeniana dang
sytuacje. W miedzyczasie mozemy skon-
centrowac sie na przekazach, ktére wyzwa-
lajg w nas pozytywne emocje. Skupienie sie
na kanatach majacych rozweselajgcy wy-




dzwigk zastgpi machine ciggtego odswie-
zania przygnebiajgcych powiadomien.

Jakg pierwszg czynnos$¢ wykonujemy tuz
po przebudzeniu? Siegamy po telefon, aby
zapoznac sie z najswiezszymi doniesienia-
mi. Poranek zaczynajagcy sie od czynnosci
niewymagajgcych patrzenia w ekran telefo-
nujest bardziej efektywny. Dzieki temu nie
tylko nasze ciato, lecz przede wszystkim
maozg naturalnie sie budza, co zkolei sprzyja
bardziej produktywnemu spedzeniu catego
dnia.

Dodatkowy element w telefonie w postaci
dzwieku i wibracji towarzyszgcych powia-
domieniom dekoncentrujg nas podczas
wykonywanych czynnosci. Powiadomienia
wzywajg do aktywnosciw internecie. Mogg
rozpraszac i wywotywac ztudng potrzebe
przeczytania czegos ad hoc. Nic sig nie sta-
nie, jezeli zrobimy to za 30 minut. Poswigc-
my ten czas na kreatywne dziatania, np. na

rozwigzanie krzyzéwki, przeczytanie kilku
stron ksigzki, nauczenie sie kilku stéwek
w innym jezyku, szybki trening w domu lub
wyjscie na spacer. Aktywnos$é na Swiezym
powietrzu, zwtaszcza w otoczeniu przyrody,
pomaga regenerowac uktad nerwowy. Po-
nadto Swiatto dzienne wspomagaregulacje
nastroju i rytmu dobowego.

Znajdzmy réwniez czas na rozmowe z bliski-
mi. W trudnych momentach odtgczmy sie
od negatywnych informacji i spedzmy te
chwile zrodzing i przyjaciétmi. Rozmawiajmy
na radosne i interesujgce nas tematy, np.
o planowanej kolejnej podrdzy, rozpocze-
tych szkoleniach, ciekawej ksigzce.

W dobie licznych fake newséw i szerzacej
sie dezinformacji starajmy sie korzystac ze
zrodet udostepniajacych zweryfikowane
i prawdziwe informacje. Zrobmy selekcje
kont na Instagramie czy Facebooku i prze-
stanmy obserwowac te, do ktérych nie




mamy zaufania. Nie szukajmy trescina fake
newsowych kontach. Dla nich jedynym ce-
lem jest popularnosc¢ i wysoki wspdtczynnik
klikalnosci.

Unikajmy ekrandw przed snem. Nie ktadzmy
sie do tdzka z telefonem. Jesli sprawia nam
to trudnosé, na poczatku wyznaczmy sobie
limit czasu, zaczynajac od godziny i w kolej-
nych dniach zmniegjszajac go o kilka minut,
co moze nam zapewni¢ spokojny sen.

Zastosowanie sig do wskazanych rad moze
polepszyc¢ nasze samopoczucie i poczucie
kontroli nad rytmem dnia. Oczywiscie nie
wszystko na raz. Zacznijmy od drobnych
Czynnosci, Np. spaceru na swiezym powie-
trzu. Wdrazanie kolejnych rozwigzan z pew-
noscig polepszy nasze zdrowie psychiczne
i fizyczne. Jezelijednak czujemy, ze niepokdj
i lek zaczynajg nas przyttaczac, poradzmy
sie specjalisty.
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