Phubbing rodzicielski — rodzice zapatrzeni
w telefony
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Cale rodziny zapatrzone w telefony. Rodzice i dzieci. Widok
niezwykle smutny, a jednoczesnie jakze prawdziwy. Po smartfon
siegamy niemal w kazdej chwili, w roznych emocjach, najczesciej
juz odruchowo. Bo nudno, bo czekam w kolejce, bo jade w
pociagu, autobusie czy tramwaju, bo mam przerwe¢ w pracy, bo
jakies zadanie wymaga realizacji, a tak bardzo si¢ nie chce. Coraz
wiecej niepokoju wzbudza phubbing rodzicielski, gdy dziecko jest
ignorowane i lekcewazone, poniewaz rodzic wpatruje si¢ w
telefon. Moze to prowadzi¢ do oslabiania, a nawet niszczenia
wiezi.

Czym jest phubbing rodzicielski

Slowo ,,phubbing” powstalo z polaczenia wyrazow ,,phone” (telefon) i ,,snubbing”
(lekcewazenie). ,,Phubbing” okre§la wiec sytuacje, gdy kto$ jest bardziej zainteresowany
swoim telefonem, kolejnymi informacjami i powiadomieniami niz rozmowa 1 spotkaniem z
towarzyszacg osoba. W phubbingu rodzicielskim osobg wpatrujaca si¢ w ekran smartfonu jest
rodzic, a osobg doswiadczajaca lekcewazenia i1 obojetnosci — dziecko. Nie wspominajac o
tym, ze samo przegladanie telefonu podczas wspdlnego positku czy rozmowy jest odbierane
przede wszystkim jako brak szacunku. Obecnie coraz wigcej mowi si¢ o glebokich skutkach
phubbingu. Bardzo czesto bowiem pojawiajg si¢ wzajemny zal oraz poczucie odrzucenia i
lekcewazenia przez bliskich. Telefon jest obecny w sytuacjach, w ktorych nie powinien, np.
gdy dziecko z przejeciem opowiada o trudnym dla niego wydarzeniu, trafia pitkg do bramki
lub siada do stotu.

W badaniu dotyczacym phubbingu, przeprowadzonym przez specjalistow z Katolickiego
Uniwersytetu Lubelskiego, uczestniczyto 180 osob. Ankietowani mieli 14-20 lat, czyli byli
pokoleniem, ktoére od najmtodszych lat funkcjonowato w §wiecie nowoczesnych technologii.
Wyniki pozwolity na sformutowanie zastanawiajagcych wnioskow. Jesli opiekun stosuje
phubbing rodzicielski, jednoznacznie negatywnie wplywa na uzywanie telefonu przez dzieci.
Ponadto phubbing rodzicielski oddziatuje na samopoczucie dzieci, funkcjonowanie
emocjonalne oraz odczuwang samotnos¢.




Skutki phubbingu w rodzinie

By¢ moze sami doswiadczyliSmy zlekcewazenia, gdy nasz rozmoéwca z duzym
zaangazowaniem zagladat do telefonu, odczytywat wiadomosci lub ogladat $mieszne filmiki.
O ile, my, doro$li, czasami przymkniemy na to oko, czekajac cierpliwie lub gltosno zwracajac
uwage 1 dopominajac si¢ o zainteresowanie, o tyle dziecko nie ma w sobie tyle sity i
mozliwosci. W takich chwilach czuje si¢ niesluchane, niewazne, pomijane i zaniedbane.
Niekiedy podejmuje proby wywotania u rodzica zainteresowania. Czgsto, aby wzmocnié
przekaz, prezentuje niewtasciwe zachowanie, jak tupanie, krzyczenie czy uderzanie. Niektore
dzieci jednak catkowicie si¢ wycofuja, przyjmujac postawe bierng, coraz bardziej odczuwajac
przy tym pomijanie i odrzucenie.

Phubbing rodzicielski wprowadza w domach wiele ztego. Dzieci nie otrzymuja od rodzicow
tyle zainteresowania, ile rzeczywiscie potrzebuja, a rodzice czgsto pozostajg nieSwiadomi, ze
ich nieustanne przegladanie smartfonu wywotuje u dziecka poczucie osamotnienia i bycia
ignorowanym. Rodzic maksymalnie skupiony na telefonie przejawia obnizong wrazliwo$¢ na
sygnaty ze strony dziecka.

Bardzo niebezpiecznym skutkiem phubbingu rodzicielskiego jest rowniez niekonstruktywne
uzytkowanie telefonéw przez dzieci. Jesli dziecko czy nastolatek widzi rodzica notorycznie
scrollujacego smartfon, jest wysoce prawdopodobne, ze rowniez chetnie bedzie to powtarzal.
Dziecko coraz cze$ciej znajdzie w telefonie lekarstwo na odczuwany brak zainteresowania, co
moze sprzyja¢ rozwojowi uzaleznienia behawioralnego lub depresji.

Phubbing rodzicielski — przeciwdzialanie

Brak reakcji czy niepodejmowanie proby polepszenia sytuacji nie jest nigdy dobrym
rozwigzaniem. Niewiele zmienig tez powtarzane prosby o odlozenie telefonu. Do zmiany
nawyku potrzeba duzej $wiadomo$ci i uwazno$ci. Niezmiernie wazne jest zadbanie o
edukacje cyfrowg catych rodzin. Nigdy nie jest na nig za pdzno, a wzajemne motywowanie
si¢ 1 pilnowanie moze duzo zmieni¢. Dobrze jest wspdlnie wypracowac sposoby, ktore
pomogg ogranicza¢ korzystanie z telefonu, na przyklad ustalenie jednego miejsca na
odktadanie ich przed positkami lub wylaczanie Internetu o okres$lonej godzinie wieczorem.
Dobrym pomystem sg rowniez wspolne aktywnosci niepozwalajgce na swobodne korzystanie
z telefonu, choéby jazda na rowerze, plywanie czy gra w pitke.

Aby poprawi¢ sytuacj¢ w rodzinie, wzmocni¢ wiezi i polepszy¢ wlasne funkcjonowanie,
wazne jest uwazne przyjrzenie si¢ wilasnej kulturze uzywania telefonu. Jesli czujemy, ze
czesto tracimy kontrole, scrollujemy godzinami i odczuwamy przymus si¢gania po telefon w
obawie, ze co$ nas ominie, warto skorzysta¢ ze wsparcia terapeuty, na przyktad specjalisty od
uzaleznien. Pamigtajmy, ze istnieje duze ryzyko, ze dziecko przejmie od nas sposob
funkcjonowania z telefonem w reku.

Zrodia:

e https://kepu.gov.pl/wp-content/uploads/2022/11/Raport-koncowy Phubbing-rodzicow-
poprawiony.pdf
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