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Abstrake: Wspt’)iczcsna mlodziez dorasta w IZECZyWistosci zdominowancj przez halas, nadmiar i przyspieszenie — zarOwno w sensie tcchnologicznym,
jak i kulturowym. Halas ten nic ogranicza si¢ jedynie do wymiaru akustycznego, ale obejmuje przeciazenic informacyjne, emocjonalne i spoleczne, keore
prowadzi do dczoricntacji, zmgeczenia oraz spadku zdolnosci do rcflcl(sji iuwaznosci. Na podstawic l<onccpcji Byung—Cliul Hana (2022) tekst przcdstawia
ramy analitycznc spolcczcnstwa cl(spozycji, kontroli, dopaminy iintymnosci, w l(t(’)rych funl{cjonujc dzisicjsza mlodziez, narazona na presj¢ nicustanne;j
obecnosci, widzialnosci i tcal(tywnoécii Szczcg(’)lna uwaga poswigcona zostaje analizie hatasu jal(o zjawisl(a nie tyll(o dz’wic;l(owcgo, ale takze inl‘brmacyjnc—
go, cmocjonalncgo i cgzystcncjalncgo, keore dcstabilizujc procesy rozwoju tozsamosci i oslabia zdolnos¢ do atltorcilcksji. W tym kontekscic cisza zostaje
zaproponowana jal(o pcdagogiczna i cgzystcncjalna altcrnatywa - przestrzen umoiliwiajaca nie tyll(o odpoczynck od nadmiaru, lecz réwniez git;bol{ic
doswiadezenie obecnosci, relacjii sensu. Tekst przedstawia ciszg jako zasob rozwojowy, ktory moze pelnic funkcje regulacyjna, wspicrajaca i transformacyj-
ng — zarowno w wymiarze psycliicznym, jal( i Cdul(acyjnym. W oparciu o wspélczcsnc l(t)nccpcjc pcdagogicznc oraz kontekst psycliologiczno—kulturowy,
attyl(ul Wskazujc na potcncjal ciszyw budowaniu rczylicncji, ugruntowancj podmiotowos’ci i odpornos’ci cmocjonalnq Cisza ukazana zostaje jal(o przestrzen
umoiliwiajaca zatrzymanie, wewngtrzne uporzadkowanic oraz kontakr z Wiasnym doswiadczeniem, czyli jako czynnil( Wspicrajacy rozwoj 1‘cl‘lcl<syjnos’ci,
Sprawczosci i kornpctcncji cmocjonalnych. Praktyl(i ciszy zostaly opisane jako narzedzie wsparcia w c(lul(acyjncj prol‘ilal{tycc zdrowia psychiczncgo - nie
tylko W wymiarze indywidualnym, lecz takze wspélnotowym. W ujeciu pcdagogicznym cisza nie jest brakiem dzialania, lecz ﬁwiadomym srodowiskiem
wychowawezym, keore - w $wiccic halasu, nadmiaru i cyfrowej stymulacji - wspicra procesy poznaweze, emocjonalne i egzystencjalne. Umozliwia glebsze
uczenie sig, rozwijanic samoswiadomosci i tworzenic przestrzeni dla spotkania z lnnym bez przemocy stow i presji komunikacyjncj. Tekst postulujc uznanic
ciszy za intcgralny clement praktyl(i Cdukacyjncj , szczcg(’)lnic wkontekscie prol‘ilaktyl(i zdrowia psyclaiczncgo mlodziciy, proponujac jej wdrazanie zaréwno
jal{o l{onl{rctncgo dziatania pcdagogiczncgo, jal( i jako zZmiany paradygmam cdul(acji W strong wigl{szcj uwaznosci, obecnosci i liumanistyczncj troski.

Slowa kluczowe: cisza, mlodziez, pral(tyl(i ciszy, zdrowie psychicznc

Abstract: Contcmporary youth is growing upina rcality sliapcd l>y noise, excess, and acceleration — both tcchnologically and culturally. This noisc is not
confined to the acoustic dimension; it encompasses informarional, emotional, and social overload that leads to disorientation, fatiguc, and a diminished
capacity for reflection and mindfulness. Drawing on Byung«Chul Han’s (2022) conccptual framework, this article cxplorcs the conditions of youth within
the paradigms of the society ofcxposutc, control, dopaminc, and intimacy - contexts in which young pcoplc are subjcctcd o constant pressure to remain
visible, reactive, and permanently present. Particular emphasis is placed on analyzing noise as a phenomenon that transcends sound, manifesting also as infor-
mational, emotional, and existential disturbance. Such pervasive noise destabilizes identity development and weakens the ability to engage in self-reflection.
In this context, silence is proposcd asbotha pcdagogical and existential alternative —a space that not only offers respite from overstimulation but also enables
prol:ound experiences of presence, rclationality, and meaning. The text presents silenceasa dcvclopmcntal resource that can serve rcgulatory, supportive, and
transformative functions — psychologically aswellas cducationally Drawing on contemporary pcd agogical theoriesand a psychosocial-cultural framework,
the article higllligllts silence’s potcntial in cultivating resilience, groundcd subjcctivity, and emotional robustness. Silence is dcpictcd asa space for pause,
internal organization, and contact with personal experience - thereby supporting the development of reflectivity, agency, and emotional competence.
Practices of silence are described as a tool for educational mental health prevention, not only at the individual level bue also within communal dimensions.
Froma pcdagogical standpoint, silence is not a lack of action bur rather an intentional educational environment which — within a world of incessant noise,
excess, and digital stimulation - facilitates cognitive, emotional, and existential processes. It enables dccpcr lcarning, the dcvclopmcnt of self-awareness, and the
creation of spaces for encountering the Other without the violence of words or the pressure of constant communication. The article advocates for recognizing
silence asan intcgral clement of educational practice, particularly within the context ofyouth mental healch promotion. Ie arguces for the implcmcntation of
silence not only as a concrete pedagogical strategy butalso as a shift in educational paradigm - towards greater actentiveness, presence, and humanistic care.
Keywords: youth, mental health, silence, silence practices
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L. Marek
Wprowadzenie

Wspdlczesna mlodziez dorasta w rzeczywisto$ci
zdominowanej przez nadmiar bodZcéw, nieustanne
przyspieszenie i cyfrowa obecno$é. Jej codzienne
doswiadczenie ksztaltowane jest przez hatas i to nie
tylko w sensie akustycznym, lecz takze informacyj-
nym, emocjonalnym i spofecznym. Zyjemy w epoce,
w ktérej milczenie coraz czgéciej traktowane jest jako
zakl6cenie i co$ nietypowego, a cisza jako brak, ktéry
nalezy natychmiast wypelni¢ dzwigkiem, ruchem,
obrazem lub interakcja. W takim $wiecie szczegélnie
mlodzi ludzie do$wiadczaja trudnosci z regulacja
emocji, utrzymaniem uwagi i budowaniem trwatej
tozsamosci. Coraz czgsciej cierpia na stany lekowe,
depresje i poczucie pustki, ktdrych zrédet nie mozna
zredukowad wylgcznie do czynnikéw jednostkowych
czy klinicznych, bo s3 one zakorzenione takze w gle-
bokich przemianach kulturowych, technologicznych
i edukacyjnych (Haidt, 2025; Twenge, 2019).
Niniejszy tekst podejmuje probe zrozumienia roli
ciszy jako doswiadczenia egzystencjalnego, zasobu
psychicznego i praktyk edukacyjnych w $wiecie,
ktéry nieustannie wymaga reakeji, obecnosci i eks-
pozycji. Analizie poddane zostang wyzwania, z ja-
kimi mierzy si¢ dzisiejsze ,,niespokojne pokolenie”,
mlodziez funkcjonujaca w warunkach przeciazenia
informacyjnego, uzaleznienia od stymulacji i zaniku
przestrzeni intymnosci (Haidt, 2025). Zostanie
réwniez przedstawione znaczenie ciszy w procesie
ksztaltowania rezyliencji, tozsamosci oraz relacyj-
nego i refleksyjnego wymiaru edukacji. W obliczu
kultury dopaminy, algorytmicznej kontroli i presji
ekspozydji, cisza przestaje by¢ brakiem, a okazuje sig

koniecznoscig i aktem pedagogicznej troski.

1. Kultura halasu, nadmiaru
i dopaminy jako przestrzen
funkcjonowania mlodziezy

Wspolezesna mhodziez zyje w $wiecie zdominowanym
przez nieustanny hatas — wielowymiarowy, natarczy-
wy i wszechobecny. Ten hatas nie ogranicza si¢ do
fizycznych dzwigkow, ale staje si¢ egzystencjalnym

doswiadczeniem, ktdre wyczerpuje, rozprasza i niszczy

zdolno$¢ do refleksji. Zmiany spoteczne i kulturowe
ostatnich lat odmienily sposéb relacyjnego i tozsa-
mosciowego funkcjonowania miodziezy.

Jednym z kluczowych zjawisk wptywajacych na
opisywane do$wiadczenia mlodziezy jest podpo-
rzadkowanie zycia spofecznego logice przyspieszenia
(Gleick, 2003; Han, 2022), co uniemozliwia glebsze
dos$wiadczenie rzeczywisto$ci i prowadzi do chronicz-
nego przemeczenia (Han, 2022). W takim $wiecie
trudno o wewngtrzne wyciszenie — kazda pauza
wydaje si¢ strata, a kazda przerwa — ryzykiem bycia
pomini¢tym. Rytm zycia w spoleczenstwie nieustan-
nego przyspieszenia radykalnie si¢ zintensyfikowal.
Milodziez nieustannie jest w pogoni za aktualnoscia,
nowofscia, obecnoscia w czasie rzeczywistym. Przy-
szfo$¢ stopniowo traci na znaczeniu jako przestrzen
planowania, liczy si¢ przede wszystkim ,tu i teraz’,
ciagla reakcja i akeualizacja (Gleick, 2003).

Z nakreslonym zjawiskiem przyspieszenia scisle
zwigzane jest rowniez funkcjonowanie w spoleczeristwie
informacyjnym, w ktérym dominujaca wartosci stata
si¢ informacja, nie tyle jako tre$¢ niosaca znaczenie, lecz
przede wszystkim jako impuls, bodziec, dane do natych-
miastowego przetworzenia. Miodzi ludzie funkcjonuja
w przestrzeni przesyconej bodzcami komunikacyjnym
(powiadomieniami, wiadomosciami, nagtéwkami), co
prowadzi do ,infotoksycznosci” i przeciazenia poznaw-
czego (Han 2022; Twenge, 2019; Ledziriska 2002,
2017). Ich umysly pracuja w trybie ciaglego przeska-
kiwania mif;dzy tematami, nieustannego reagowania,
bez mozliwosci (i koniecznosci) glebszej koncentracji.
Opisywane ,,zjawiska nadprodukeji informacji i naporu
przyspieszenia moga by¢ ujmowane w kategoriach
stresu psychologicznego” (Ledziniska, 2002, 89) i moga
stanowi¢ istotne zagrozenie rozwoju, szczegélnic dla
dzieci i mlodziezy, co w swoich tekstach podkresla
Maria Ledziniska (Ledzinska, 2002; Ledziriska, Postek,
2017). Stres informacyjny zakldca nie tylko codzienne
funkcjonowanie mlodziezy, ale i zdecydowanie obniza
jej zdolnos¢ do kontemplacji oraz budowania trwalej
tozsamosci (Ledzinska, 2002; Haidt, 2025). W lite-
raturze psychologicznej coraz czgsciej podkresla sie,
ze chroniczne przebodZcowanie moze prowadzi¢ do

wyczerpania zasobédw uwagi i zmniejszenia zdolno-
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$ci do samoregulacji emocjonalnej. Zjawiska te niosa
dlugofalowe konsekwencje rozwojowe, wplywajac na
jakos¢ relacji interpersonalnych, odpornos¢ psychiczna,
a takze funkcjonowanie poznawcze (Ledziriska, 2002)
W skrajnych przypadkach przecigzenie informacyjne
moze przyczynia¢ si¢ do wypalenia psychicznego, stanow
lekowych i depresyjnych, co zauwazalne jest szczeg6lnie
w grupie miodziezy intensywnie korzystajacej z techno-
logii cyfrowych (Haidt, 2025; Twenge, 2019).

Budowaniu stafej tozsamosci nie sprzyja réwniez
funkcjonowanie w przestrzeni kreowanej przez po-
trzeb(;, Czy tez przymus nieustannej ekspozycji, wrecz
obscenicznej transparencji (Han 2022). Spoleczen-
stwo odstonigcia, bedgce radykalnym rozwinigciem
spolcczer'lstwa przcjrzystos'ci, wymaga nieustannego
ujawniania siebie — fizycznie, emocjonalnie, bio-
graficznie. Mlodziez dorasta w kulturze ekspozycji,
gdzie norma stalo si¢ dzielenie si¢ kazdym aspektem
zycia, kazdym zdjgciem, opinia, nastrojem, reakeja.
Brak ekspozycji oznacza nieistnienie. W tym spo-
leczenstwie cisza — rozumiana jako nieobecnos¢,
wycofanie, prywatnos¢ — staje si¢ podejrzana, a nawet
spolecznie wykluczajaca. ,,Brakuje (...) wszelkiego
przetamania, ktére mogloby wywota¢ jakas refleksje,
zapatrzenie, zamy$lenie. (...) transparencja idzie
W parze z préiniq sensu, towarzyszy jej Zmyslowa
pustka” (Han, 2022, 5.107). To wlasnie dlatego hatas
staje si¢ codziennym do$wiadczeniem — bez niego
jednostka traci kontakt z otoczeniem.

W opisywanym przez Hana (2022) spofeczeni-
stwie intymnosci, zanika tradycyjna granica migdzy
sfera prywatng a publiczng. Mlodziez, zyjac online,
upublicznia swoje emocje, relacje i doswiadczenia
w przestrzeni cyfrowej, ktéra wymusza performa-
tywno$¢ i skraca dystans. Intymnos¢, ktéra kiedys
opierala si¢ na ciszy, zaufaniu i czasie, staje si¢ dzis
powierzchowna wymiang emocjonalnych sygnaléw.
W tym kontekscie hatas to takze zewngtrzny nacisk na
upublicznianie tego, co powinno pozostaé wewngtrz-
ne — emogji, przezy¢, refleksji (Han, 2022). Mlodzi
ludzie tracg przestrzen do bycia sam na sam ze soba,
co skutkuje zagubieniem i lgkiem egzystencjalnym.

Wreszcie, funkcjonujemy takze w spoleczenstwie
kontroli (Han, 2022), ktére nie dziala juz poprzez
zakazy i ograniczenia, lecz poprzez algorytmy, dane

i ,niewidzialne” mechanizmy zarzadzania zachowa-
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niem. Mlodziez zyje pod stalym nadzorem nie w sen-
sie tradycyjnej opresji, lecz jako uczestnik systeméw,
ktére $ledza, analizuja i modeluja jej aktywnos¢.
To kontrola, ktdra pozornie oferuje wolnos¢, ale
w istocie ogranicza wybory, wzmacnia konformizm
i wytwarza wewngtrzne poczucie presji (Han, 2022).
Hatas tego spoleczenistwa to nie tyle krzyk wiadzy,
ile szmer danych, algorytméw i cyfrowych impulséw,
ktére wptywaja na decyzje mlodego czlowicka, nie
dajac mu przestrzeni do autonomicznej refleksji.
Przywolane przez Hana (2022) kategorie analitycz-
ne opisujace wspdlczesne spolecznosci (spoleczenistwo
zmeczenia, spoleczenstwo ekspozycji, spoteczenstwo
informacyjne, spoleczenstwo intymnosci, spoleczen-
stwo kontroli) pozwalaja lepicj zrozumie¢, dlaczego
mlodziez zyje dzi$§ w ciaglym napieciu, jest przebodz-
cowana, zdekoncentrowana, rozproszona i zmgczona.
Halas wspélezesnosci to nie tylko efekt nowoczesnych
technologii, lecz takze przejaw glebokich przemian
kulturowych, odejécia od narracji, rozmycia tozsamo-
§ci, redefinicji prywatnoéci oraz braku przestrzeni dla
wyciszenia. Jonathan Haidt (2025) oraz Jean Twenge
(2019) zwracaja uwagg, ze skutkiem tego stanu rzeczy
jest gwattowny wzrost leku, depresji i samotnosci
wsréd miodziezy. W rzeczywisto$ci nadmiaru, gdzie
wszystko jest na widoku, mlodzi ludzie coraz czgsciej
czuja si¢ niewidzialni dla samych siebie.
Wspotczesna kultura, w ktérej dorasta mtodziez,
to takze kultura dopaminy — natychmiastowej na-
grody, nieustannej stymulacji i kompulsywnego
poszukiwania przyjemnosci. Aplikacje mobilne,
media spoleczno$ciowe i platformy streamingowe
projektowane sa tak, by wywolywa¢ szybkie wyrzuty
dopaminy czyli neuroprzekaznika odpowiedzialnego
za motywacje, uwage i uczucie satysfakeji. W prakeyce
oznacza to, ze mtodzi ludzie sa wystawieni na ciagle
mikronagrody, czyli polubienia, powiadomienia,
scrollowanie, ktére utrzymuja ich uwagge w stanie
napiecia i przywigzania (Lembke, 2021; Alter, 2019).
Brak ciszy w takim kontekscie nie jest przypadkiem,
jest elementem systemowego projektowania srodowiska
cyfrowego. Cisza bowiem nie przynosi natychmiasto-
wej gratyfikacji, wreez przeciwnie, moze prowokowaé
niepokdj, nude, a nawet Iek egzystencjalny. Modziez,
keérej uklad nerwowy funkcjonuje w ciaglej stymulacji,

zaczyna odczuwa¢ pustke w momentach braku bodz-
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cow (Twenge, 2019; Alter, 2019). Przestrzen wolna
od powiadomien, ekrandw i dzwickéw staje si¢ trudna
do zniesienia i to nie dlatego, ze jest obiektywnie nie-
przyjemna, lecz dlatego, ze wymaga glebszego kontaktu
z samym soba. Mlodziez, nieprzyzwyczajona do bycia
»offline”, nie tylko technologicznie, ale i egzystencjalnie,
unika wyciszenia, bo wymaga ono poddania refleksji
whasnych mysli, emocji i by¢ moze pustki, jaka maskuje
halas cyfrowego nadmiaru (Twenge, 2019).

W dopaminowej rzeczywistosci to przyjemnosci
zastepuja sens, a rozproszenie — uwaznos¢. Jak zauwaza
Lembke (2021), wspdtczesna mlodziez funkcjonuje
w stanie niemal permanentnego uzaleznienia beha-
wioralnego, gdzie kazda chwila bez bodzca wywoluje
rodzaj mikroabstynencji. Brak ciszy staje si¢ wigc nie
tylko skutkiem przemian technologicznych, ale tez
skutkiem neurobiologicznym wynikajacym z nieustan-
nej potrzeby stymulacji. Mechanizmy te wzmacniajg
kulture hatasu, wzmacniaja mechanizmy kontroli
i przyspieszenia, a zarazem osfabiaja zdolno$¢ do au-
torefleksji i wewngtrznego ugruntowania (Han, 2022)

Cisza, kt6ra kiedys byla warunkiem zrozumienia
siebie i $wiata, staje si¢ dzi§ nieosiagalna. Zycie mlodziezy
w hatasie to nie tylko problem jednostkowy, ale oznaka
glebokiego kulturowego kryzysu. Braku przestrzeni,
w ktérej mozna by naprawdg byé¢, a nie tylko ,,funk-
cjonowal” i ,reagowac”. W tym kontekscie cisza moze
by¢ jedyna przestrzenia, w kedrej czlowiek, szczegdlnie
mlody, moze realnie odpocza¢ od wymuszonego (nie-
ustannego) performansu i nadmiaru. Jest trudna, bo
wymaga wytrzymania z soba samym bez stymulacji, ale
jednoczes$nie moze by¢ poczatkiem procesu odzyskiwa-
nia siebie i swojej tozsamosci. W $wiecie, ktéry wymaga

ciaglej aktywnosci, cisza staje si¢ aktem oporu i odwagi.

2. Cisza jako zas6b rozwojowy,
terapeutyczny i egzystencjalny
w Zyciu ,,niespokojnego
pokolenia”

W dobie nieustannego szumu informacyjnego, prze-
cigzenia bodzcami i cyfrowej obecnodci, cisza staje
si¢ dobrem rzadkim, a jednoczesnie coraz bardziej
niezb¢dnym dla zachowania psychicznej i egzy-

stencjalnej réwnowagi. Dla tzw. ,niespokojnego

pokolenia” czyli dzieci i mlodziezy dorastajacych
w epoce cyfrowej rewolucji, cisza nie tylko zanika
z codziennego doswiadczenia, lecz takze bywa nie-
zrozumiana, a nawet odrzucana jako co$ obcego,
niekomfortowego. Tymczasem, jak wskazuja wspot-
czesne badania z zakresu psychologii rozwojowej,
neurobiologii i psychoterapii egzystencjalnej cisza
moze petni¢ fundamentalng rol¢ w ksztaltowaniu
odpornoéci psychicznej, poglebieniu (skrystalizo-
waniu i utrwaleniu) tozsamosci oraz wspieraniu
dobrostanu psychicznego (Haidt, 2025).

Jonathan Haidt (2025) opisuje miodych ludzi jako
ofiary ,wielkiego przeprogramowania dziecinstwa’,
czyli procesu, w ktérym swobodna zabawa, przestrzen
kontemplacji i realne relacje zostaly zastapione przez
plytka interakcje cyfrowa, ciagla obecno$¢ online
i ekspozycje na ocene spoleczng (tamze). Brak ciszy,
rozumianej nie tylko jako brak dzwigku, lecz takze jako
stan umysfowego wyciszenia i refleksyjnosci, jest w tym
kontekscie jednym z najbardziej niedostrzeganych
deficytéw. W efekcie mlodzi ludzie wykazuja trud-
no$¢ w regulacji emocji, pogtebionym i krytycznym
mysleniu i konstruowaniu wewngtrznej narragji, co
negatywnie wplywa na ich zdolnos¢ radzenia sobie
ze stresem i kryzysem (Odgers, 2024).

Cisza, w sensie psychologicznym, stwarza warunki
do integracji do§wiadczenia, pozwala zatrzymac sig,
do$wiadczy¢ emocji, utozy¢ mysli i odzyskaé poczucie
sprawczosci. W tym kontekscie mozna méwic o jej
znaczeniu egzystencjalnym. Cisza umozliwia kontake
z samym soba jako osoba myslaca, czujaca, aktywna
i decydujacy. Jak podkresla T. Radcliffe (2016), cisza
nie jest pustka, lecz ,pelnia oczekiwania” — przestrze-
nig, w kedrej czlowiek moze odnalezé sens, a niekiedy
takze doswiadczy¢ transcendencji.

W psychologii rozwojowej podkresla si¢, ze miodziez
potrzebuje przestrzeni umozliwiajgcej chwilowe wyco-
fanie si¢ z interakeji spofecznych i cyfrowych, aby méc
rozpoznad i przetworzy¢ whasne emogje, uksztattowaé
autonomig i tozsamo$¢ oraz wzmocni¢ zdolnos¢ do
mentalizacji (Fonagy & Campbell, 2017). Brak dostepu
do ciszy moze prowadzi¢ do chronicznego przeciazenia
sensorycznego, poglebienia leku oraz trudnosci w re-
gulagji afekeu, co wiaze si¢ z rosnaca liczba zaburzen
depresyjnych i lekowych obserwowanych u mlodych
ludzi (UNICEE 2025; NIK, 2024).
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Rezyliencja, rozumiana jako zdolno$¢ jednostki
do adaptacji wobec trudnodci i stresu, rozwija si¢
w warunkach sprzyjajacych autorefleksji, poczuciu
kontroli oraz wewngtrznej integracji (Masten, 2018).
Cisza, jako $rodowisko umozliwiajace dystans do
przezy¢, moze wspiera¢ ksztaltowanie si¢ narracyj-
nego rozumienia siebie oraz pozwala na budowanie
konstruktywnych strategii radzenia sobie (Kinnunen
et al,, 2021). Badania z zakresu neurobiologii do-
wodza, ze prakeyki wyciszenia, takie jak medytacja,
uwaznos¢ (mindfulness), prakeyki refleksyjne, wply-
waja pozytywnie na aktywnos$¢ struktur mézgowych
odpowiedzialnych za samoregulacj¢ emocjonalna,
pamieé i empatie (Koole et al., 2019; Siegel, 2020).
Jednocze$nie cisza umozliwia do$wiadczenie od-
dzielenia od presji spolecznej, poréwnan i oceniania,
co pozwala mlodym ludziom odzyska¢ poczucie
tozsamosci niezaleznej od zewnetrznych narracji.

W ujeciu egzystencjalnym cisza wiaze si¢ z do-
$wiadczeniem obecnosci, samotnosci, transcendencji
isensu. Dla miodego czlowicka przezywajacego kryzys
tozsamosci, pytania o sens, warto$¢ zycia i relacje
interpersonalne nabieraja szczeg6lnego znaczenia.
Cisza moze tu pelnié funkeje ,kontenera” (stabilizujaca
emocjonalnie) dla do§wiadczen granicznych — takich
jak lek egzystencjalny, pustka czy zaloba — umozliwiajac
ich symbolizacj¢ i oswajanie (Frankl, 2009).

Jednoczesnie cisza pozwala na doswiadczenie gle-
bokiego bycia, nieproduktywnego, nienarzucanego,
pozbawionego presji spotecznej. W takim kontekscie,
cisza staje si¢ przestrzenia autentycznego spotkania
z soba i $wiatem, co dla mlodziezy w wicku intensyw-
nego poréwnywania si¢ i budowania pozycji w grupie
moze by¢ doswiadczeniem wyzwalajacym i ksztaltuja-
cym (formacyjnym) (Brown & Ryan, 2015).

W sytuacjach kryzysowych, takich jak nagle
zmiany spoieczne, trauma, izolacja cZy przemoc
réwiesniczej, to cisza moze pelni¢ funkeje zabezpie-
czajacy i stabilizujaca, moze oferowaé schronienie
przed nadmierng stymulacja oraz stworzy¢ warun-
ki do odbudowy zasobéw psychicznych. Nie bez
znaczenia pozostaje rowniez aspekt wspdlnotowy:
prakeyki ciszy w grupie (np. cisza przed zaj¢ciami,
wspdlna medytacja) wzmacniajg poczucie bezpie-
czenstwa i wspotobecnosci, zupelnie bez uzycia
stéw (Brown & Ryan, 2015).

Cisza jako wsparcie zdrowia psychicznego mlodziezy

Cisza, cho¢ niedoceniana we wspdiczesnym $wiecie
cyfrowym, moze by¢ rozumiana jako zaséb rozwojowy,
terapeutyczny i egzystencjalny. Jej obecno$é w zyciu
mlodziezy moze znaczaco wspiera¢ rozwéj odpornosci
psychicznej, pogltebia¢ kontake z samym soba oraz
przeciwdziata¢ przeciazeniom emocjonalnym. Wia-
czanie ciszy w profilakeyke i terapic wymaga jednak
nie tylko indywidualnej pracy, ale takze systemowego
podejscia w edukacji, zdrowiu i kulturze. Cisza w zyciu
»hiespokojnego pokolenia” nie powinna by¢ traktowa-
na jako brak aktywnosci, lecz jako warunek rozwoju
psychicznego i duchowego. Jest przestrzenia, w ktdrej
mozliwe staje si¢ odzyskanie wewnetrznego balansu,
integracja doswiadczen i budowanie odpornosci na
zewnetrzne napigcia. W czasach permanentnego
hatasu i przesycenia bodZcami, cisza nie jest juz tylko

luksusem, ona staje si¢ koniecznoscia.

3. Cisza w praktykach
edukacyjnych wspierajacych

zdrowie psychiczne mlodziezy

W obliczu narastajacego kryzysu zdrowia psy-
chicznego dzieci i mlodziezy, szkola nie moze by¢
postrzegana wylacznie jako miejsce transmisji wie-
dzy. Staje si¢ coraz bardziej odpowiedzialna za
wspieranie psychicznego, emocjonalnego i spotecz-
nego rozwoju oraz dobrostanu uczniéw (UNICEF,
2021; Odgers, 2024). Jednym z niewykorzystanych
zasobow w tym zakresie jest cisza, ktdra w aspekcie
pedagogicznym moze pelni¢ funkcje regulacyjna,
wspierajaca i transformacyjna.

Z perspektywy pedagogicznej cisza nie jest wy-
lacznie brakiem komunikacji werbalnej, lecz jakoscia
obecnosci — przestrzenig do$wiadczania, uwaznosci
i spotkania. W pedagogice obecnosci i pedagogice
refleksyjnej cisza odgrywa role umozliwiajaca forma-
cje wewnetrzna, ugruntowanie podmiotowosci oraz
rozwijanie zdolnosci do autorefleksji. Daje uczniowi
mozliwo$¢ nie tylko uczenia si¢ ,0 $wiecie”, ale przede
wszystkim uczenia si¢ ,siebie w swiecie”. Cisza jako
doswiadczenie afektywne i egzystencjalne pozwala
uczniowi na budowanie dystansu do bodzcéw, kedre
warunkuja jego reakcje, a tym samym wspiera rozwdj

samoregulacji i mentalizacji (Fonagy et al., 2017).
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W szkolnej rzeczywistosci cisza moze by¢ trak-
towana jako pedagogiczna przestrzen wytchnienia,
pozwalajaca uczniom na chwilowe wyjscie spod
presji uczenia si¢, ocen i ekspozycji, ktéra umozli-
wia zawieszenie presji poznawczej, performatywnej
i spolecznej. Momenty ciszy tworza przestrzen ,,pe-
dagogicznego zawahania’, chwili, w ktdrej nauczyciel
i uczen moga wejs¢ w relacje nie poprzez przekaz, ale
poprzez wspblobecnosé (Meiklejohn et al., 2012).
Tego rodzaju cisza ma charakter relacyjny i etycz-
ny — nie jest cisza przymusu, lecz cisza otwartosci,
akceptacji i uznania dla Innego jako autonomicznego
podmiotu.

W edukacji spolecznoemocjonalnej (SEL)
i podejsciach mindfulness cisza stanowi narze¢dzie
wzmacniajace dobrostan ucznidw, redukujac stres
i wspierajac kompetencje emocjonalne (Jennings,
2015; Roeser et al., 2012). Prakeyki takie jak mindful
silence i ,cisza transformacyjna” sg coraz cze¢sciej
z sukcesem stosowane w szkotach, z potwierdzonym
potencjalem wplywu na koncentracje i dobrostan
(Meiklejohn et al., 2012).

Z punktu widzenia pedagogiki krytycznej cisza
moze by¢ rowniez narzedziem emancypacyjnym.
W $wiecie, w ktérym mtodziez nieustannie podlega
ZEWNEtrznym narracjom, ocenom i ekspozycji -
cisza staje si¢ przestrzenia oporu wobec hegemonii
produkeywnosci i widzialnosci. To akt przetamania
konformizmu, w ktérym uczen moze wycofaé si¢
z roli ,zawsze obecnego” i ,zawsze aktywnego”, by
odzyska¢ prawo do bycia poza narracja sukcesu,
efektywnosci i przystosowania (Giroux, 2011).
W tym kontekscie cisza nie jest pedagogicznym
»brakiem”, lecz strukturg umozliwiajaca tworzenie
sensu. Umozliwia edukacje w duchu glebokiego
stuchania — nie tylko innych, ale réwniez siebie.
Zawiera potencjal etyczny (relacja z Innym), po-
znawczy (integracja wiedzy z do$wiadczeniem) oraz
egzystencjalny (konfrontacja z wlasnymi pytaniami
o sens, cel i tozsamos¢).

Szkota, ktéra przyjmuje cisz¢ jako wartos¢ pe-
dagogiczna, przestaje by¢ wylacznie przestrzenia
transmisji wiedzy, a staje si¢ przestrzenia formo-
wania czlowieczenstwa. Uczenie si¢ przestaje by¢
jedynie procesem gromadzenia wiedzy, a staje si¢

procesem ugruntowanego bycia, Zakorzenionego

w ciele, emocjach, czasie i relacji (Van der Maren
& Tupper, 2022; Edling, 2021). Praktyczne zasto-
sowanie ciszy w edukacyjnej profilaktyce zdrowia
psychicznego moze przybraé forme codziennych
rytualéw milczenia (np. poczatek dnia w ciszy)
czy tez warsztatdw uwaznosci i autorefleksji (Jen-
nings, 2015; Meiklejohn et al., 2012). Cisza moze
by¢ czescig lekeji wychowawczej lub refleksyjna
przerwa (Zelazo & Lyons, 2012). Mozna tworzy¢
przestrzenie ciszy w architekturze szkoly (np. strefy
sensoryczne), czy tez stosowaé wspdlne milczenie
jako element integracji grupy (Roeser et al., 2012).

Wdrazanie tych praktyk wymaga odpowiedniego
przygotowania nauczycieli, w tym rozwijania kom-
petencji emocjonalnych, uwaznoéci i umiejetnosci
tworzenia bezpiecznych relacji edukacyjnych (Jen-
nings, 2015). Szkota powinna nie tylko nauczaé ciszy,
ale by¢ miejscem, ktére ja chroni i integruje z innymi
aspektami edukacji — poznawczymi, emocjonalnymi
i spolecznymi. Z pedagogicznego punktu widzenia
cisza nie oznacza rezygnacji z dzialania, ale warunkuje
jego jako$¢. Jest przestrzenia, w ktorej edukacja staje
si¢ nie tylko skuteczna, ale gleboko humanistyczna.
W czasach przebodzcowania, niepokoju i dezinte-
gracji mlodziezy, cisza staje nie jest alternatywa, lecz
koniecznoscia, aktem troski, obecnosci i glebokiego
stuchania, ktére umozliwia rozwéj nie tylko wiedzy,

ale i podmiotowosci.

Zakonczenie

W obliczu rosnacego przeciazenia sensorycznego,
przyspieszenia kulturowego i narastajacego kryzysu
zdrowia psychicznego wsrédd mlodziezy, cisza jawi
si¢ nie jako luksus, lecz jako fundamentalny zaséb
rozwojowy i wychowawczy. Jej pedagogiczna wartosé
polega nie tylko na tym, ze stanowi przeciwwage
dla hatasu i nadmiaru, ale przede wszystkim na tym,
ze umozliwia glebsze doswiadczenie siebie i $wiata.
Cisza nie jest neutralna, niesie za sobg potencjat
zmiany, oporu i regeneracji. Wprowadzenie jej
do praktyki edukacyjnej moze przyczyni¢ si¢ do
przywroécenia rOwnowagi miedzy dzialaniem a re-
fleksja, miedzy ekspozycja a prywatnoscia, miedzy

impulsem a $wiadomo$cia.
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W perspektywie wychowawczej cisza sprzyja
ksztattowaniu dojrzatosci emocjonalnej, wspiera pro-
cesy samoregulacji i buduje przestrzen dialogu, ke6ry
nie zawsze musi by¢ wypetniony stowem. W $wiecie
zdominowanym przez permanentng obecnos¢ online,
cisza staje si¢ nie tylko forma odpoczynku, lecz takze
formg oporu wobec dominujacych narracji produk-
tywnosci, efektywnosci i widzialno$ci. Zapropono-

wane w tekscie ujecie ciszy jako narz¢dzia edukacji
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