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+ frdvenie nadmerného mnozstva
casu Citanim sprdav alebo obsahu
socidlnych médii o — tragédii, krize
al. katastrofe

doomscrolling?




Povod a
popularita

- fenomén zo 70. rokov 20. storoCia — syndrom
priemerného sveta (presvedcenie, ze svet je
nebezpelnejsSim miestom na zivot, nez v
skutoCnosti je, v désledku dihodobého vystavenia
obsahu suvisiaceho s nasilim v televizii)

- samopodporujuci cyklus — sledovanie
znepokojujucich sprav vedie ludi k vyhladdavaniu
dalSich informdacii o urCitej téme

popularita nastala zaciatkom roka
2020:

— pandémia COVID-19
— prezidentské volby v USA v r. 2020
— Utok na Kapitol v USA v roku 2021

— ruskd invazia na Ukrajinu v r. 2022




Negativna zaujatost

+ vacsina ludi v modernej dobe si ani neuvedomuje, ze vyhladdva negativne informdacie

- algoritmy socidlnych médii beru ohlad na obsah, ktorému sa uzivatelia venuju, a zobrazuju
prispevky podobného charakteru

- riaditel kliniky Perelman School centra pre lieCbu a stUdium Uzkosti: "Ludia majo otazkuv,
chcU odpoved a predpokladaju, ze ked' ju dostanu, budu sa citit lepsie... ale nakoniec sa
potom citia este horsie."




Co nuti ludi
praktikovaf
doomscrolling

nieCo vas v spravach
rozrusilo, a fak hladdte
informdcie, ktoré
potvrdzuju vase pocity

snazite sa maf prehlad o
spravach natolko, ze vasa
mysel prejde do rezimu
autopilota a vy zacnete
rolovat zo zvyku

citite sa skleslo, a tak
travite na internete viac
casu ako zvycajne, aby ste
sa pokusili zlepsit si ndladu

obsedantno-kompulzivna porucha (OCD) — ludia s
touto poruchou sa upnu na urcitu tému a zacnu
doomscrolovaf aby znizili svoju Uzkost




Vplyv na
Zzdravie

PSYCHOLOGICKE:
 Uzkost

- stres

» sfrach

- depresia

- jzoldcia

FYZICKE:

naruseny spankovy rezim

Znizenie pozornosfi

prejedanie

oslabenie schopnosti Cloveka spracovat
tfraumu




obmedzenie socidlnych médii, Casovy limit
sUstredenie sa na to, Co sa prave deje v pritomnosti

vypnutie svojho zariadenia aspon 2 hodiny pred
spanim

trdvenie Casu s rodinou a priatelmi, venovanie sa
koniCkom a cviceniu (offline)




https://www.webmd.com/balance/what-is-
doomscrolling

https://en.wikipedia.org/wiki/Doomscrolling
#:~text=Doomscrolling%200r%20doomsurfin
a%20is%20the,in%20mental%20and%20physi
cal%20health

https://www.endocrineweb.com/news/wha
t-is-doomscrolling-and-how-1o-stop
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