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KRALICI NORY (RABBIT HOLES): co
JSOU ZAC A V CEM JSOU NEBEZPECNE?

Kamil KOPECKY

Pojem "krali¢i nora" (rabbit hole) oznacuje situaci, kdy nam socialni
sité prostrednictvim svych algoritm0 nabizeji takovy obsah, ktery
nas stale vice a vice pohlcuje, udrzuje nasi pozornost a nuti nas
trdvit na socidlnich sitich velké mnozstvi ¢asu. To mUze vést k
uzavreni se do informacnich bublin a ovlivnit nase vnimani reality.
Jak tento jev vznikd a jaka rizika s sebou nese?
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Co je to kralici nora?

Termin "kréli¢i nora" pochéazi z knihy "Alenka v risi divd" od Lewise
Carrolla, kde hlavni postava pada do nory a ocita se v podivhém
sveté. V prostredi internetu a socialnich siti tento pojem popisuje
situaci, kdy uzivatelé klikaji na odkazy nebo sleduji obsah,
ktery je postupné vtahuje hloubéji do urcitého tématu.
Casto pri tom ztraceji pojem o éase a puvodnim zaméru
svého hledani. Tento proces mize vést k uzavfFeni se do
takzvanych informacnich bublin, kde jsou vystaveni pouze
omezenému spektru informaci a nazoru.

Jak funguji algoritmy socialnich siti?

Socialni sité pouzivaji slozité algoritmy, které sleduji nase online
chovani - napriklad jaké prispévky lajkujeme, komentujeme nebo
sdilime. Na zakladé téchto informaci nam pak nabizeji obsah, ktery
by nds mohl zajimat. Tim zplsobem se snazi uspokojit nase zajmy
a prodlouzit dobu, kterou na platformé travime. Napriklad pokud
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Casto sledujeme videa o zdravém zivotnim stylu, zaCne nam
platforma nabizet vice podobného obsahu. Tento pristup vsak
muUze vést k tomu, Ze jsme vystaveni prevazné informacim,
které potvrzuji nase stavajici nazory a zajmy, coz muize
omezit nasi schopnost vidét rizné pohledy na véc.

Priklady kralicich nor na ruznych
platformach

TikTok: TikTok je navrzen tak, aby velmi rychle rozpoznal, co
uzivatele zajima, a neustadle mu predkladal novy, podobny obsah.
Pokud napriklad sledujeme videa o zdravé vyzivé, mlze se nam
béhem kratké doby zacit zobrazovat stale extrémnéjsi obsah -
napriklad videa propagujici drastické diety nebo nezdravé cvicebni
rezimy. Takovy obsah milze negativné ovlivnit nase vnimani
vlastniho téla i psychiku.

YouTube

Facebook: Vyzkumy ukdazaly, ze novy uzivatel Facebooku, ktery
zacina sledovat konzervativni obsah, mize byt algoritmem béhem
nékolika dni nasmeérovan ke skupinam, které Siri konspiracni teorie
nebo nepravdivé zpravy. Tento efekt potvrzuje, jak snadno se
mUzeme ocitnout v informacni bubliné, kterd neumoznuje pohled z
jiného uhlu.

Rizika spojena s krali¢cimi norami

Pobyt v "krali¢i nore" mlze vést k nékolika negativnim dlsledkdm:
1. Omezeny pristup k ruznorodym informacim: Jsme
vystaveni pouze omezenému spektru nazorl, coz mlze zkreslit nas
pohled na svét a vést k polarizaci spolecnosti.

2. Zvysené riziko dezinformaci: V uzavrenych informacnich
bublinach se mohou snadno Sifit nepravdivé nebo zavadéjici

informace, které mizeme nekriticky prijimat.

3. Radikalizace nazoru: Algoritmy socidlnich siti nds mohou vést



k obsahu s vyhranénymi nebo extremistickymi nazory. Napriklad
sledovani videi s mirné kontroverzni tematikou mtze postupné
vést k doporucenim radikalnéjsich videi, coz mlze prispét k
radikalizaci nasich postoju.

4. Negativni dopad na psychické zdravi: Neustalé vystavovani
se urcCitému typu obsahu, napriklad depresivnim nebo agresivnim
prispévkim, mlze negativné ovlivnit nasi ndladu a celkovou
psychickou pohodu.
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Doomscrolling: nekonecné prochazeni
negativnich zprav

S fenoménem kraliC¢i nory uUzce souvisi termin doomscrolling.
Doomscrolling oznacuje nutkavé prochazeni negativnich zprav na
internetu, kdy travime nadmérné mnozstvi Casu ctenim nebo
prohlizenim negativniho obsahu, jako jsou katastrofy, konflikty Ci
jiné neprijemné udalosti. Tento jev byl zvlasté patrny béhem
pandemie COVID-19, kdy jsme hledali aktualni informace, ale Casto
jsme se nechali pohltit negativnimi zpravami, coz vedlo k uUzkosti,
depresi a pocitu bezmoci.

Jak se branit padu do krali¢i nory a
doomscrollingu?

Zakladem je naucit se pouzivat socidlni sité védome a cilené. Méli
bychom si byt stdle védomi toho, jaky obsah sledujeme, jak na nég;
reagujeme a procC. Pokud zjistime, Zze ndm dany typ pfrispévki
neprospiva - napriklad nas rozciluje, zneklidnuje nebo vede k
Uzkosti - je dobré prestat jej (aspon na cas) sledovat a zamérit se
na jind témata a jiné aktivity. Aktivni vyhledavani rlznorodého
obsahu ndm mUtze pomoci vystoupit z informacni bubliny a podivat
se na Vvéci z vice Uhla.

DUlezitou roli hraje také kritické mysleni. Pokud narazime na
zpravu, ktera v nas vyvolava silné emoce, méli bychom se
zastavit a ovérit si, zda je pravdiva. Pomoci mize dohledani
zdroje, porovnani s jinymi médii nebo vyuziti fact-
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checkingovych webu. Kromé toho neni na skodu si obc¢as doprat
digitalni detox - tedy zamérné omezit Cas straveny na socialnich
sitich a vénovat se radéji redlnym zazitk@im. Takova pauza mUze
prispét k vétsimu klidu, lepsi naladé i kvalitnéjsimu spanku.
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