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WSZYSTKO, CO CHCIELIBYSCIE WIEDZIEC O DOOMSCROLLINGU
(ALE BALISCIE SIE ZAPYTAC)

Wielu z nas bez korzystania ze smartfona
nie wyobraza sobie codziennego zycia.
Chociaz ,inteligentny telefon” utatwit nam
wiele spraw jak chociazby sprawdzenie
pogody, zaplanowanie drogi dojazdu do
nowego miejsca czy zamowienie jedzenia,
drzemie w nim tez destrukcyjna sifa,
szczegblnie w petnych niepokoju czasach.
Czy w trakcie trwania wojny w Ukrainie
zdarzyto ci sie zatona¢ w doniesieniach ze
sSwiata, od ktérych trudno byto ci sie
oderwa¢ mimo innych obowigzkow? Czy
po przeczytaniu jednego artykutu, czytate$ nastepny i nastepny zgodnie z algorytmem
podpowiedzi? Czy w wyniku sledzenia mediow spotecznosciowych pogorszyt ci sie nastrdj
pod wptywem duzej ilosci zagrazajacych tresci? A moze masz tego rodzaju wspomnienia
z poczatkow pandemii? Jesli tak, to najprawdopodobniej poznates na wtasnej skorze, czym
jest doomscrolling.

DOOM... CO?

Stowo ,,doomscrolling” (zamiennie ,doomsurfing”), opublikowane po raz pierwszy na
Twitterze w 2018 roku, upowszechnito sie na poczgtku 2020 roku wraz z neologizmami
utworzonymi pod wptywem pandemicznych doswiadczen . Odnosi sie ono do uporczywego
przegladania stresujgcych informacji, ktére trudno zatrzymaé nawet wtedy, gdy powoduje
znaczne pogorszenie nastroju. Kiedy swiat zaczat mierzy¢ sie z widmem nieznanego wirusa,
przetrzgsanie internetu w poszukiwaniu stabo dostepnych informacji stato sie dziataniem,
majacym zapewnic¢ bezpieczeristwo nam i naszym bliskim. Z biegiem czasu jednak, spirala
negatywnych emocji sama sie nakrecita, dzieki pojawianiu sie tresci ukrytych pod budzgcymi
skrajne emocje nagtéwkami, publikowanych przez nie zawsze sprawdzone Zrddta. Sam
mechanizm tego zjawiska nie jest jednak niczym nowym. Dziata bardzo podobnie do tego,
ktdry kaze nam przystawaé na miejscach wypadkéw samochodowych czy nie odrywaé oczu od
przerazajgcych tresci z wiadomosci telewizyjnych.
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NA JAKIEJ ZASADZIE DZIAtA DOOMSCROLLING?

Istnieje kilka zjawisk, ktére odpowiadajg za to, ze doomscrolling istnieje i ma sie dobrze. S to

m.in.:

Potrzeba poszukiwania informacji, kiedy sie boimy. Z jednej strony chodzi wiec o to, by
zapetni¢ luke informacyjng (cho¢ poszukiwanie odpowiedzi na pytanie ,,co bedzie dalej?”
zwykle rodzi nowe pytania), z drugiej — by mie¢ poczucie kontroli w niepewnych czasach,
dzieki ktéremu bedziemy mogli chroni¢ siebie i naszych bliskich. Poniewaz jednak
w sytuacji globalnych kryzyséw préobujemy w ten sposéb skontrolowac cos, co jest od nas
niezalezne, skutek jest odwrotny do zamierzonego i zamiast ze spokojem, konczymy
z poczuciem bezsilnosci, leku i smutku.

Fot.: pixabay.com .

FOMO (ang. Fear od Missing Out) — obawa przed wypadnieciem z obiegu, ktéry to
syndrom kaze cierpigcym na niego osobom stale trzymac reke na pulsie i $ledzi¢
informacje w mediach spotecznosciowych. Niedostepnos¢ smartfona moze wywotywac
wtedy lek, a dZwiek powiadomienia telefonu stawia¢ w stan najwyziszej gotowosci.
Tymczasem, o ile nie pracujemy jako dziennikarz, nieustanne sledzenie wiadomosci np.
dotyczacych wojny nie jest nam niezbedne.

Efekt potwierdzenia. Nasz mdzg przypisuje wieksze znaczenie informacjom, ktére
potwierdzajg nasze oczekiwania i przekonania szczegdlnie, gdy w gre wchodzg silne
emocje. Dlatego czytajac coraz to nowe artykuty o zagrozeniu, mozemy dodatkowo
pobudzac istniejacy juz lek.

Btad zakotwiczenia. Zjawisko polegajagce na opieraniu sie na jakiej$S informacji
i dostosowaniu do niej swoich decyzji. Koncentrujgc sie na pierwszych newsach, a te
zwykle przyjmujg w sieci ,sensacyjny” wydzwiek, mozemy indukowaé u siebie stan
pobudzenia, a pomija¢ znaczenie informacji, ktére majg zgota inny wydzwiek tylko
dlatego, ze pojawity sie w dalszej kolejnosci.
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ZGUBNE EFEKTY

Jak pokazujg badania, doomscrolling moze by¢ dla nas zgubny w skutkach, poniewaz wptywa
na naszg psychike i nasz mdzg, zwiekszajgc wystepowanie stanéw lekowych i depresyjnych.
Wertowanie emocjonujgcych informacji wraz z uptywem czasu zaczyna sie kierowac
podobnymi regutami jak uzaleznienia. Tak jak osoba uzalezniona od hazardu na poczatku gra,
zeby wygraé, a pdiniej po wielu przegranych nie moze przesta¢, poniewaz caty czas ma
nadzieje na odegranie sie, tak przeczytanie wielu zagrazajgcych tresci sktania nas do dalszego
przeszukiwania stron internetowych w nadziei na cos, co choé na chwile poprawi nam humor.
Nawet jesli jednak takie informacje znajdziemy, nie mozemy liczy¢ na znaczng poprawe
nastroju, poniewaz ich tematyka nadal dotyczy spraw, ktére sg dla nas trudne. Zalani
negatywnymi emocjami jesteSmy bardziej narazeni na pojawienie sie objawow stresu
informacyjnego, jakimi sg m.in. bdle gtowy, brak apetytu, problemy ze snem czy rozdraznienie
oraz na proby roztadowania napiecia w niekonstruktywny sposéb np. wchodzac w konflikty
czy stosujac uzywki.

Fot.: pixabay.com

JAK SOBIE Z TYM RADZIC?

Jezeli problem doomscrollingu dotyczy ciebie, nie musisz by¢ chomikiem biegajgcym
w internetowym kotowrotku. Ponizsze wskazéwki mogg byé przydatne w powrocie do
zdrowego korzystania z oferty wirtualnego swiata nawet w niespokojnych czasach.

e Przyjrzyj sie swoim nawykom korzystania ze smartfona. Jesli samemu trudno ci
kontrolowaé przegladanie postéw o zagrazajgcej tresci, ustaw timer w telefonie na
okreslong ilo$¢ czasu lub popros partnera/partnerke, aby dat/-a ci zna¢, ze pora juz na inne
aktywnosci. Jezeli doomscrolling dotyczy was obydwojga, mozecie by¢ wsparciem dla siebie
nawzajem.

e Unikaj przegladania wiadomosci tuz po przebudzeniu i przed pdjsciem spac. To pierwsze
moze wprawic cie w przygnebienie na caty dzien, to drugie — utrudnic zasniecie, kiedy twdj
mazg bedzie przez diuzszy czas analizowat zagrazajgce tresci.

Strona | 3



e Korzystajz tego, co ma do zaoferowania Swiat zewnetrzny — wybierz sie na spacer, zréb co$
przyjemnego, dbaj o relacje z najblizszymi. Wycisz powiadomienia z telefonu, zeby twoja
obecnos¢ offline byta jak najmniej zaktécona.

e Pamietaj, ze masz wybdér w kwestii tego, z jakich zrédet informacji chcesz korzystaé.
Przeczytanie jednej rzetelnej wiadomosci bardziej ci postuzy niz wertowanie wielu postow,
ktérych zadaniem jest przede wszystkim wzbudzi¢ w tobie reakcje emocjonalne. Warto
miec $wiadomos¢, ze duzo wiekszy wptyw na nasz stan maja filmy i zdjecia niz sam tekst.

" Fot.: pixabay.com

e Chcac zadbaé o bliskich w trudnym czasie (a takg funkcje moze mie¢ wypatrywanie
potencjalnego niebezpieczenstwa w swiecie wirtualnym), nie mozna zapomnieé o dbaniu o
samego siebie. Zbilansowana dieta, odpowiednia ilo$¢ snu i aktywnos¢ fizyczna powinny
zostad twoimi sprzymierzericami.

e Jezeli ciezko ci poradzi¢ sobie z emocjami dotyczgcymi sytuacji na Swiecie lub obawami
dotyczagcymi  wiasnej przysztosci, porozmawiaj o nich z przyjaciotmi  lub
partnerem/partnerkg, a jesli w danym momencie jest to niemozliwe, spisz swoje
przemyslenia na kartce. To, co nazwane, zwykle jest juz mniej przerazajgce i daje szanse na
wprowadzenie konkretnych dziatan. Jezeli czujesz sie przyttoczony, a twdj nastrdj sie
pogarsza, nie wahaj sie skorzysta¢ z pomocy specjalisty.

(-) Lidia Flis

Lidia Flis — psycholog, psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st.
Warszawy, trenerka umiejetnosci miekkich. Od kilkunastu lat zajmuje sie psychoterapiq par, rodzin
i klientow indywidualnych oraz prowadzi warsztaty rozwoju osobistego.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostkg organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajgca dla mieszkaricow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

S) 222771198 g . = ﬁ
99977 11 97 H sekretariat@sprwawer.pl @ www.sprwawer.pl @SPRWawer
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