Phubbing. Obcasné pozretie na displej
nemoze nikomu prekazat, alebo ano?
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Pojmy ako ghosting ¢i doomscrolling sa uz stali beznou sucastou nasho slovnika. Phubbing
je u nas zatial menej znamy, hoci samotné spravanie pozname velmi dobre. Ide o situacie,
ked sme s niekym na kave, obede alebo sa jednoducho rozpravame, no popritom neustale
pokukujeme po telefone.

Néazov vznikol spojenim anglickych slov ,phone” a ,snubbing” a pouziva sa od roku 2012. Odvtedy sa
dostal aj do pozornosti psycholdgov, ktori skimaju jeho vplyv na medziludské vztahy. A hoci sa méze
zdat, Ze obCasné pozretie na displej neméze nikomu prekazat, vyskumy naznacuju opak.

Ked pocas rozhovoru siahneme po telefone, clovek oproti ndm spravidla netusi, co na nom robime.
Mozno nam napisal kolega a odpoved zaberie desat sekind, mozno len kontrolujeme Instagram. Ak
sa vSak podobné situécie opakuju, druhy ¢lovek méze nadobudnut pocit, ze mu nevenujeme
dostato¢nui pozornost.

Velakrat pritom ani nemame konkrétny dovod telefon kontrolovat. Jednoducho sme si na to zvykli.
Cakéme na autobus, vytiahneme mobil. Film méa hluchsie miesto, pozrieme si spravy. V rozhovore
nastane krétke ticho a ruka uZ automaticky smeruje do vrecka. Telefénom postupne vypliame
takmer kazdu volnu chvilu a tento navyk si prendSame aj do ¢asu straveného s ostatnymi.

Ak nas niekto upozorni, Ze sme stale na mobile, asi nema velky zmysel hadat sa, ¢i sme ho za
poslednt hodinu kontrolovali patkrat alebo patnastkrat. Ovela uzitocnejSie moéze byt skusit si poCas
bezného dna vSimat, ako ¢asto po nom siahame bez konkrétneho dévodu. Mozno nas prekvapi,
kolkokrat ho odomkneme, hoci vlastne ani nevieme, co chceme skontrolovat.

Poméct mo6ze aj vypnutie upozorneni pri aplikdciach, ktoré si nevyzZzaduji nasu okamziti pozornost. A
ked ideme s niekym na obed ¢i veceru, mozeme telefon jednoducho odlozit zo stola. Je to drobnost,
ale ked ho nemame neustale na o¢iach, menej nas ldka kontrolovat ho.

Samozrejme, nie vzdy si mézeme dovolit byt nedostupni. Ak cakame dolezity pracovny telefonat
alebo spravu od rodiny, pokojne to moézeme povedat cloveku, s ktorym prave sme. Nikto rozumny
nebude ocCakavat, ze na dve hodiny zahodime telefén do Dunaja.

Problémom su skor situacie, ked mobil kontrolujeme bezmyslienkovito, ¢asto aj uprostred rozhovoru.
Kazdé takéto vyrusenie sice trva len niekolko sekiund, no méze narusit jeho prirodzeny priebeh.
Niekedy stratime nit, inokedy Clovek oproti ndm uz nemé chut pokracovat v tom, ¢o hovoril.

Pri phubbingu preto stoji za to zamysliet sa aj nad tym, ako nasSe pouzivanie telefonu vnimaji ostatni.
Sami si mozno ani neuvedomujeme, kolkokrat sme pocas spoloéného obeda skontrolovali disple;j.
Clovek, ktory sa ndm prave snazil nie¢o povedat, si to viak vSimnut mohol.
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