Skala Doomscrollingu
ang. Doomscrolling Scale; DSS-15

Okresl, w jakim stopniu ponizsze stwierdzenia odnoszg si¢ do Ciebie, korzystajac z
siedmiostopniowej skali odpowiedzi, gdzie 1 oznacza ,,Zdecydowanie si¢ nie zgadzam”, 2 oznacza ,,Raczej
sig nie zgadzam”, 3 oznacza ,,Troche si¢ nie zgadzam”, 4 oznacza ,,Ani si¢ zgadzam, ani si¢ nie zgadzam”, 5
oznacza ,,Troche si¢ zgadzam”, 6 oznacza ,,Raczej si¢ zgadzam”, a 7 oznacza ,,Zdecydowanie si¢ zgadzam”.

1. Coraz czgéciej odczuwam potrzebe $Sledzenia ztych wiadomosci w mediach 1 2 3 4 5 6 7
spotecznosciowych. *

2. Gdy czytam zte wiadomosci w mediach spotecznosciowych, trace poczucie 1 2 3 4 5 6 7
czasu. *

3. Ciagle od$wiezam swoje kanaty informacyjne, aby sprawdzi¢, czy nie wydarzylo 1 2 3 4 5 6 7
si¢ co$ ztego.

4. Zdarza mi si¢ zarywacé noc, zeby znalez¢ wigcej negatywnych wiadomosci. 1 2 3 4 5 6 7
5. Czytanie ztych wiadomosci w mediach spoteczno$ciowych stato si¢ dla mnie 1 2 3 4 5 6 7
nawykiem.

6. Kiedy jestem online, czuj¢ napigcie, jakby miato si¢ wkrotce wydarzy¢ cosztego. 1 2 3 4 5 6 7

7. Podczas przegladania telefonu czgsto towarzyszy mi poczucie paniki. 1 2 3 4 5 6 7
8. Zdarza mi si¢ nie§wiadomie sprawdza¢ kanaty informacyjne w poszukiwaniu 1 2 3 4 5 6 7
ztych wiadomosci.

9. Nawet jesli aplikacja pokazuje, Ze jestem ,,na biezaco”, dalej przewijam w 1 2 3 4 5 6 7
poszukiwaniu negatywnych tresci.

10. Lapig si¢ na tym, ze wcigz przegladam negatywne wiadomosci. * 1 2 3 4 5 6 7
11. Rano sprawdzam media spotecznosciowe, zeby zobaczy¢, co ztego wydarzyto 1 2 3 4 5 6 7
si¢ w $wiecie.

12. Mam poczucie, ze jestem uzalezniony od ztych wiadomosci. * 1 2 3 4 5 6 7
13. Moje wyszukiwania w mediach spoteczno$ciowych sprawiaja, ze moj kanat 1 2 3 4 5 6 7
staje si¢ coraz bardziej negatywny.

14. To, co widz¢ w mediach spotecznosciowych, czesto mnie przeraza, ale nie 1 2 3 4 5 6 7
potrafi¢ odwroci¢ wzroku.

15. Trudno mi przerwaé czytanie negatywnych wiadomosci w mediach 1 2 3 4 5 6 7
spotecznosciowych.

Skala Doomscrollingu (DSS-15) obejmuje 15 stwierdzen i ma strukture jednoczynnikows; stuzy do
pomiaru nasilenia kompulsywnego $ledzenia negatywnych informacji w mediach spotecznos$ciowych,
a wynik ogolny oblicza si¢ poprzez zsumowanie lub usrednienie odpowiedzi na wszystkie pozycje. Dost¢pna
jest rowniez wersja skrocona DSS-4, obejmujaca pozycje oznaczone na arkuszu gwiazdka. Polska adaptacja
wykazata bardzo dobrg sp6jnos¢ wewnetrzng dla wersji petnej (o = .93; © = .94) oraz satysfakcjonujaca dla
wersji skroconej (o= .78; o =.74). Trathos¢ zbiezng potwierdzono poprzez dodatnie zwigzki z uzaleznieniem
od mediéw spotecznosciowych, Iekiem przed pominieciem (FoMO), eskapizmem oraz dystresem
psychicznym, natomiast trafno$¢ réznicowa poprzez stabsze korelacje z dobrostanem i satysfakcja z zycia.
Wyzszy wynik oznacza wigksze nasilenie doomscrollingu.

Nalezy cytowac:

Adaptacja: Uram, P., Soraci, P., Atroszko, P. A., Skalski-Bednarz, S. B., Pisanti, R., Noras, M., Nawara, W.,
Domurad, M., & Satici, S. A. (2026, February 17). Doomscrolling among the Polish population: Validity of
measurement and relationships with social media addiction, war anxiety, and persistent thinking about

war [Preprint]. PsyArXiv. https://doi.org/10.31234/osf.io/rzbnw_v1



Oryginalna wersja: Sharma, B., Lee, S. S., & Johnson, B. K. (2022). The dark at the end of the tunnel:
Doomscrolling on social media newsfeeds. Technology Mind and Behavior, 3(1), 1- 13.
https://doi.org/10.1037/tmb0000059



https://doi.org/10.1037/tmb0000059

