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DOOMSCROLLING A NEGATIVNI
INFORMACE KOLEM NAS

Kamil KOPECKY

V poslednich letech se musela Evropa (a samozifejmé i Ceskd
republika) vyporadat s celou radou problémd - po uprchlické krizi
se objevila pandemie Covid-19, po které velmi rychle nasledovala
valka na Ukrajiné, kterd byla doprovazena také rlstem inflace,
zdrazovanim energii, utahovanim opaskd, rizikem odpojeni nasi
zeme od prisunu plynu z Ruské federace apod.

To vSe s sebou prineslo zaplavu negativnich informaci - v prGibéhu
pandemie Covidl9 jsme v masmédiich neustale sledovali
informace o rostoucim poctech nakazenych a poctech umrti, prozili
jsme si nékolik lockdownl, které s sebou prinesly ochromeni
spoleCnosti a uzavreni skol. V soucasnosti pak celime viné
negativnich informaci o valce na Ukrajiné (a zvérstvech, které Putin
na Ukrajiné pachd), kterd se postupné muze prelit i na Uzemi nasi
zemé, sledujeme zpravy o masovém vrazdéni civilistl, sledujeme
fotografie, videa, reportaze primo z valecné zony, stejnée tak vidime
prohlaseni Ruské federace, povazujici NATO a velkou cCast Evropy
Za SVé nepratele, rostou také obavy z potencialniho jaderného
Utoku, ktery mize zpUsobit konec civilizace tak, jak ji zndme.
Média jsou v poslednich letech skuteCné presycena negativnimi
informacemi.

V tomto kontextu se v online prostoru objevily dva nové terminy -
tzv. doomscrolling a doomsurfing.
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Dommscrolling a jeho dopad

Doomscrolling ¢i doomsurfing jsou terminy, které oznacuji
nadmérnou konzumaci negativnich informaci v online
prostredi. Jinymi slovy situace, kdy v online prostredi cilené
vyhledavdame a sledujeme predevSim negativni informace
(doom=zkaza).

Dlouhodobé vystaveni se negativnim informacim mdze vyvolat
pocity uzkosti ¢i deprese, ztratu energie Ci frustraci. Podle
nékterych studii opakovany pfijem Spatnych zprav také snizuje
hladinu serotoninu, ktery ma zasadni vliv pravé na nasi naladu.
Trvaly prisun negativnich informaci rovnéz zpUsobuje, Ze o
tragickych uddlostech neustale premyslime, zatézujeme se
situacemi, které z vétsi Casti nedokazeme ovlivnit, vcitujeme se
do utrpeni druhych, prozivame strach a nase vlastni
dusevni zdravi a pohoda trpi. Doprovodnym jevem je pak také
ztrata nadéje, pocit bezmoci, podrazdénost a dalsi psychické
projevy. Pokud jsme témto negativnim vlivim vystaveni
dlouhodobé, zacnou ovliviiovat také naSi pozornost, pamét a
uvazovani.

Pokud naSe télo zaziva stres (napf. diky doomscrollingu i diky
nahlé stresujici udalosti, tfeba autonehody), zacne uvolhovat
hormony jako jsou adrenalin a kortizol. Tato evolucni reakce se
nazyva bojuj nebo utec (fight of flight) a pdvodné poméhala lidem
rychle prchnout pred predatory. Lidé, kteri jsou pohanéni
adrenalinem, maji zesilené smysly (Cich, zrak), dokazi vyvinout
velkou silu apod. Dlouhodobé uvolfiovani prilis velkého mnozstvi
adrenalinu vSak mlze zpUsobit vyhoreni, travici problémy, bolesti
hlavy, srdecni choroby, problémy s vysokym krevnim tlakem apod.
Na to vSe ma doomscrolling negativni dopad.

Efekt doomscrollingu umocnuji také algoritmy socidlnich siti -
Cim vice sledujeme negativni informace prostrednictvim socidlnich
siti a reagujeme na né, tim vice ndm socidlnich sité negativni
obsah nabizeji (protoze predpokladaji, ze o néj mame zajem a
budeme na siti travit vice Casu = socialni sit nam zobrazi vice
reklamy). MGze pak dojit k situaci, kdy propadneme do tzv. kralici
nory (rabbit hole), ve které nam algoritmy zacnou nabizet
vyhradné negativni obsah a podil nabizenych pozitivnich zprav
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bude minimalni.

Co vlastné muzeme délat?

Prvnim pravidlem je predevSim omezit cas, ktery se
zpravodajskymi médii travime. Pokud totiz zacneme aktivné
vyhledavat predevsim negativni informace, dostavame do spiraly
doomscrollingu, kterd mize trvat i nékolik hodin (nékolik dnd,
tydn@ ¢i mésicl), protoze online média ndm negativniho obsahu
zaCnou nabizet skutecné obrovské mnozstvi. Stacli pripomenout
prave pandemii Covidl9, kdy nékolikanasobné vzrostla konzumace
zpravodajstvi, pficemz dominantnim tématem byly pravé
katastrofické zpravy z pandemie.

Aktivné relaxujme. At uz jde o Cetbu knih, konicky, sportovani,
vychazky do prirody, nebo tifeba i hrani riznych her, které nas
uvolni a dovoli odpocinout si od toku negativnich informaci.

Aktivné vyhledavejme pozitiva, uzivejme si vSe, co se nam
podari, sdilejme mezi sebou radost, vzajemné komunikujme,
zertujme, podilejme se spolecné na dobré atmosfére a dobrych
mezilidskych vztazich. To vSe ndm pomdUze snizit hladinu stresu a
jeho negativni dopad na nase zdravi (ale i zdravi celé spolecCnosti).

Pro E-Bezpecdi, Kamil Kopecky
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