O tym, jak phubbing po cichu kradnie relacje mi¢dzyludzkie

Szanowni Panstwo, Drodzy Czytelnicy, niniejszym referatem chce¢ pochyli¢ si¢ nad
wyzwaniem, ktore dotyka dzi$§ niemal kazda rodzing, a o ktéorym rzadko rozmawiamy wprost.
Jako wychowawcy w naszym Os$rodku, zauwazamy, jak bardzo mtodzi ludzie t¢sknig za
autentyczng uwaga, cho¢ czesto maskuja to buntem czy ucieczka w §wiat wirtualny. Chciatbym
dzi$§ przyblizy¢ Panstwu zjawisko, ktore ma swoja specyficzng nazwe — phubbing — i ktére po
cichu, dzien po dniu, potrafi podgryza¢ fundamenty naszych relacji z dzie¢mi.

Stowo phubbing brzmi obco i technicznie, ale samo zachowanie zna kazdy z nas
z codziennego dos$wiadczenia. Jest to potaczenie dwoch angielskich stow: telefon oraz
lekcewazenie. W najprostszym ujg¢ciu phubbing to sytuacja, w ktorej przerywamy rozmowe
z drugim czlowiekiem Iub zupelnie go ignorujemy, poniewaz wlasnie w tej chwili
postanowili$my zerkna¢ na ekran smartfona. To ten moment przy obiedzie, gdy zamiast patrze¢
dziecku w oczy, sprawdzamy powiadomienie albo chwila na spacerze, gdy nasza uwaga ucieka
do medidéw spotecznosciowych. Termin ten powstal stosunkowo niedawno, bo w 20212 roku
w Australii, podczas kampanii reklamowej jednego ze stownikéw, ktdra miata nazwac to nowe,
irytujace zachowanie spoteczne. Od tego czasu phubbing stat si¢ przedmiotem wielu badan
psychologicznych, poniewaz okazalo sig, ze to nie tylko niewinny nawyk, ale realne zagrozenie
dla wiezi migdzyludzkich.
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Dlaczego wiasciwie to robimy? Przyczyny rzadko wynikajg ze zlej woli. Zyjemy
w czasach, w ktorych smartfon stal si¢ naszym oknem na §wiat, narz¢dziem pracy i centrum
rozrywki. Czesto stoi za tym Igk przed pomini¢ciem czego$ waznego, nazywany w literaturze
fachowej syndromem FOMO. Boimy si¢, Ze ominie nas istotna wiadomos¢, ciekawy post czy



pilny mail z pracy. Do tego dochodzi mechanizm uzaleznienia — nasze moézgi uwielbiajg
szybkie strzaty dopaminy, ktore serwujag nam polubienia i powiadomienia. Cz¢sto phubbing
staje si¢ tez naszg tarcza obronng; gdy czujemy zmegczenie po trudnym dniu lub nie wiemy, jak
zacza¢ trudng rozmowg z nastolatkiem, ucieczka w ekran wydaje si¢ najprostszym wyjsciem.
Niestety, ten krotki moment ulgi dla nas, dla osoby siedzacej obok jest sygnatem odrzucenia.

Wplyw phubbingu na relacje rodzinne jest destrukcyjny, poniewaz uderza w to, co
najwazniejsze — poczucie bycia waznym i stuchanym. Gdy rodzic podczas rozmowy
z partnerem lub dzieckiem nagle siega po telefon, wysyta nieSwiadomy, ale bardzo bolesny
komunikat: to, co dzieje si¢ w moim telefonie, jest w tej chwili ciekawsze 1 wazniejsze niz ty.
Prowadzi to do stopniowego wygasania zaufania i intymnosci. Cztonkowie rodziny zaczynaja
czu¢ si¢ samotni, mimo ze fizycznie przebywaja w tym samym pokoju. Tworzy si¢
niewidzialna szklana §ciana, ktora sprawia, ze rozmowy staja si¢ powierzchowne, a bliscy
przestaja dzieli¢ si¢ swoimi przezyciami, bo i tak czujg, Ze nie majg pelnej uwagi rozmowcy.

Dla dzieci phubbing ze strony rodzicow jest szczeg6lnie dotkliwy. Musimy pamigtac,
ze jesteSmy dla nich najwazniejszymi lustrami, w ktérych one przegladaja si¢, by budowac
swoja samooceng. Jesli dziecko regularnie przegrywa walke o uwage rodzica z telefonem,
zaczyna wierzy¢, ze nie zashuguje na pelne zaangazowanie. Badania pokazuja, ze dzieci
doswiadczajace phubbingu czg$ciej czuja si¢ osamotnione, majg obnizony nastrdj,
a w przyszlosci same powielaja te wzorce, majac trudnosci z budowaniem glebokich relacji
réwiesniczych. Co wigcej, my jako dorosli tracimy szans¢ na zauwazenie subtelnych sygnalow,
ze z naszym dzieckiem dzieje si¢ co$ ztego. Smutne oczy czy nagle wycofanie moga nam
umknaé, gdy nasz wzrok jest utkwiony w wyswietlaczu urzadzenia.
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Proszg nie traktowac tego referatu jako oskarzenia. Jako wychowawca wiem, jak trudna
1 wyczerpujaca jest rola rodzica i jak bardzo potrzebujemy czasem chwili wytchnienia.
Chcialbym jednak, aby$my wspolnie spojrzeli na nasze telefony nie jako na wrogdw, ale jako
na narzgdzia, ktore musimy nauczy¢ si¢ odktada¢. Walka o relacj¢ z dzieckiem zaczyna si¢ od
tak prostego gestu, jak odlozenie telefonu ekranem do dotu podczas wspolnego positku czy
wyciszenie powiadomien, gdy dziecko chce nam opowiedzie¢ o swoim dniu. Panstwa
obecnos$¢, ta prawdziwa, uwazna i niepodzielona, jest najcenniejszym prezentem, jaki moga
Panstwo da¢ swoim dzieciom w tych niespokojnych czasach. Sprobujmy razem by¢ bardziej
»tu 1 teraz”, bo zadna wiadomos$¢ na ekranie nie jest warta utraty tej magicznej iskry
porozumienia z drugim cztowiekiem.
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