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PHUBBING - NOVODOBA ZAVISLOST NA
CHYTRYCH TELEFONECH, KTERA
NARUSUJE NASE VZTAHY

Kamil KOPECKY

Phubbing je termin, ktery mozna neni vseobecné znamy, ale jeho
dopad na nase mezilidské vztahy je stale zretelnéjsi. Tento jev
spociva v tom, ze Clovék pfi rozhovoru nebo pri spoleCenském
setkani uprednostnuje svlj smartphone pred interakci s ostatnimi
lidmi. Pricinou je Casto nasSe zavislost na socialnich médiich,
zpravach nebo hrach. V tomto ¢lanku se podivame na to, co
phubbing presné znamen3, jaky ma vliv na nase zivoty a jaké
kroky mUzeme podniknout, abychom se tomuto nezddoucimu
chovani vyhnuli.

Co je to phubbing?

Slovo "phubbing" vzniklo spojenim slov "phone" (telefon) a
"snubbing" (ignorovani). Jde o chovani, kdy nékdo v prubéhu
osobniho setkani nebo konverzace vénuje vice pozornosti
svému chytrému telefonu, nez svym pratelum, rodiné nebo
kolegum. Prestoze se to mlze zdat jako nesSkodnd zalezitost,
phubbing mdze mit negativni dopady na nase mezilidské vztahy,
dusevni zdravi a kvalitu zivota.

Dopady phubbingu

Phubbing ovliviiuje nase mezilidské vztahy na nékolika urovnich.
PredevSim narusuje kvalitu komunikace, protoze osoba, kterd
"phubuje", neposlouchd a nevénuje se plné druhym. To mUze vést
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k pocitu opomijeni, zanedbavani a nepochopeni ze strany ostatnich
ucastnikd konverzace.

Vyzkumy také ukazuji, ze phubbing ma negativni vliv na duSevni
zdravi. Zvysuje Uzkost, stres a pocity osamélosti, protoze clovék
ztraci schopnost navazovat hluboké a smysluplné vztahy.
Dlouhodobé to mUlze vést k rozvoji depresi nebo Uzkostnych
poruch.

Kromé& toho milze phubbing zhorSovat pracovni vykon a
produktivitu, protoze se sniZzuje schopnost soustredit se na Ukoly a
rozptyluje pozornost. V extrémnich pripadech mutze phubbing
zplsobit i fyzické zdravotni problémy, jako jsou bolesti zdpésti,
kréni patere nebo oci, zplsobené dlouhodobym pouzivanim
telefonu v nevhodnych pozicich (viz kybernemoci).

Propojeni phubbingu a dalsich typu
zavislostnich fenoménu

S phubbingem souviseji i dalsi fenomény, jako je napr. nomophobie
Ci syndrom FOMO. | zde je hlavnim faktorem nas vztah k mobilnimu
telefonu, ktery ndm zprostredkovava kontakt se svétem internetu.
U nomophobie se obavame toho, ze nebudeme mit mobil k
dispozici a nebudeme tak moci byt online a propojeni, u syndromu
FOMO (fear of missing out) se pak obavame toho, ze néco v online
prostfedi promeskdme, propasneme, ze nam néco dllezitého
unikne.

Jak zvladnout phubbing? Par tipu pro
zavislaky

Sebeuvédomeéni: Prvnim krokem v boji proti phubbingu je
uvédomit si, Zze se jedna o nezddouci chovani, které mize mit
negativni disledky pro nés i pro ostatni. Pozorujte své chovani a
zvazte, zda jste nachylni k phubbingu.

Stanovte si pravidla: Pro zlepSeni mezilidskych vztah( a
omezeni phubbingu se domluvte na pravidlech s rodinou a prateli.
Napfriklad, pokud jste na spoleCenském setkani, dejte své telefony
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stranou a vénujte se plné rozhovoru.

Nastavte si technologické limity: Omezte dobu stravenou na
socialnich sitich nebo ve hrach. Stanovte si denni nebo tydenni
limit a drzte se ho. Diky tomu budete méné nachylni k phubbingu a
zaroven si zlepsite svUj zivotni rytmus. Skvélé vysledky dosdhnete
napr. tehdy, pokud si na mobilu vypnete notifikace!

Budte pritomni: Ucte se byt vice pfitomni ve chvili, kdyz jste s
ostatnimi lidmi. Vénujte jim pozornost, naslouchejte a zapojujte se
do konverzace. Timto zplsobem se budete citit vice propojeni s
druhymi a zaroven snizite svoji potfebu byt neustale online.

Zkuste alternativni zpusoby komunikace: Pokud je pro vas
nezbytné komunikovat s ostatnimi, zvazte pouziti jinych zpUlsobd
komunikace, jako je telefonni hovor nebo osobni setkani. Timto
zplsobem budete mit Sanci navazat hlubsi a smyslupInéjsi vztahy.
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Co rici zaverem?

Phubbing je novodoby jev, ktery narusuje nase mezilidské vztahy a
ovliviuje nase dusevni zdravi. Abychom se vyhnuli negativhim
dUsledkdm tohoto chovani, je dllezité si uvédomit jeho pritomnost
v nasich zivotech a aktivhé pracovat na jeho omezeni. Timto
zplsobem si nejen zlepsime kvalitu nasSich vztaht, ale také
prispéjeme k lepSimu dusevnimu a fyzickému zdravi pro sebe i pro
nase blizké.

Phubbing je skuteCcnym problémem, ktery si zaslouzi nasi
pozornost. | kdyz se mlze zdat, Zze se jednd o nepatrny problém,
jeho dlsledky jsou dalekosahlé. Védomé omezeni pouzivani
chytrych telefonl a zlepSeni mezilidské komunikace ndm pomUze
udrzet si zdravé a harmonické vztahy, zvysi nasSi spokojenost a
celkovou kvalitu Zivota.

Chrante své vztahy, budte pfitomni a nezapomerite, ze Zivot se
odehravd kolem ndés, ne jen na obrazovce naseho chytrého
telefonu. Diky tomu si zachovame rovnovahu mezi digitdlnim a
realnym svétem, coz nam umozni zit naplno a s radosti.

Méjte na paméti, ze technologie by méla byt nasim pomocnikem,



nikoli nastrojem, ktery ovlada nase zivoty a zhorSuje kvalitu nasich
vztah{. Snazme se pouzivat chytré telefony s mirou, abychom si
uchovali schopnost tésit se ze spolecnosti druhych a navazovat
smysluplné vztahy.
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