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Abstrakt: Współczesna młodzież dorasta w rzeczywistości zdominowanej przez hałas, nadmiar i przyspieszenie – zarówno w sensie technologicznym, 
jak i kulturowym. Hałas ten nie ogranicza się jedynie do wymiaru akustycznego, ale obejmuje przeciążenie informacyjne, emocjonalne i społeczne, które 
prowadzi do dezorientacji, zmęczenia oraz spadku zdolności do refleksji i uważności. Na podstawie koncepcji Byung-Chul Hana (2022) tekst przedstawia 
ramy analityczne społeczeństwa ekspozycji, kontroli, dopaminy i intymności, w których funkcjonuje dzisiejsza młodzież, narażona na presję nieustannej 
obecności, widzialności i reaktywności. Szczególna uwaga poświęcona zostaje analizie hałasu jako zjawiska nie tylko dźwiękowego, ale także informacyjne-
go, emocjonalnego i egzystencjalnego, które destabilizuje procesy rozwoju tożsamości i osłabia zdolność do autorefleksji. W tym kontekście cisza zostaje 
zaproponowana jako pedagogiczna i egzystencjalna alternatywa – przestrzeń umożliwiająca nie tylko odpoczynek od nadmiaru, lecz również głębokie 
doświadczenie obecności, relacji i sensu. Tekst przedstawia ciszę jako zasób rozwojowy, który może pełnić funkcję regulacyjną, wspierającą i transformacyj-
ną – zarówno w wymiarze psychicznym, jak i edukacyjnym. W oparciu o współczesne koncepcje pedagogiczne oraz kontekst psychologiczno-kulturowy, 
artykuł wskazuje na potencjał ciszy w budowaniu rezyliencji, ugruntowanej podmiotowości i odporności emocjonalnej. Cisza ukazana zostaje jako przestrzeń 
umożliwiająca zatrzymanie, wewnętrzne uporządkowanie oraz kontakt z własnym doświadczeniem, czyli jako czynnik wspierający rozwój refleksyjności, 
sprawczości i kompetencji emocjonalnych. Praktyki ciszy zostały opisane jako narzędzie wsparcia w edukacyjnej profilaktyce zdrowia psychicznego – nie 
tylko w wymiarze indywidualnym, lecz także wspólnotowym. W ujęciu pedagogicznym cisza nie jest brakiem działania, lecz świadomym środowiskiem 
wychowawczym, które – w świecie hałasu, nadmiaru i cyfrowej stymulacji – wspiera procesy poznawcze, emocjonalne i egzystencjalne. Umożliwia głębsze 
uczenie się, rozwijanie samoświadomości i tworzenie przestrzeni dla spotkania z Innym bez przemocy słów i presji komunikacyjnej. Tekst postuluje uznanie 
ciszy za integralny element praktyki edukacyjnej, szczególnie w kontekście profilaktyki zdrowia psychicznego młodzieży, proponując jej wdrażanie zarówno 
jako konkretnego działania pedagogicznego, jak i jako zmiany paradygmatu edukacji w stronę większej uważności, obecności i humanistycznej troski.
Słowa kluczowe: cisza, młodzież, praktyki ciszy, zdrowie psychiczne

Abstract: Contemporary youth is growing up in a reality shaped by noise, excess, and acceleration – both technologically and culturally. This noise is not 
confined to the acoustic dimension; it encompasses informational, emotional, and social overload that leads to disorientation, fatigue, and a diminished 
capacity for reflection and mindfulness. Drawing on Byung-Chul Han’s (2022) conceptual framework, this article explores the conditions of youth within 
the paradigms of the society of exposure, control, dopamine, and intimacy – contexts in which young people are subjected to 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 proposed as both a pedagogical and existential alternative – a space that not only offers respite from overstimulation but also enables 
profound experiences of presence, relationality, and meaning. The text presents silence as a developmental resource that can serve regulatory, supportive, and 
transformative functions – psychologically as well as educationally. Drawing on contemporary pedagogical theories and a psychosocial-cultural framework, 
the article highlights silence’s potential in cultivating resilience, grounded subjectivity, and emotional robustness. Silence is depicted as a 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 but also within communal dimensions. 
From a pedagogical standpoint, silence is not a lack of action but rather an intentional educational environment which – within a world of incessant noise, 
excess, and digital stimulation – facilitates cognitive, emotional, and existential processes. It enables deeper learning, the development 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 as an integral element of educational practice, particularly within the context of youth mental health promotion. It argues for the implementation of 
silence not only as a concrete pedagogical strategy but also as a shift in educational paradigm – towards greater attentiveness, presence, and humanistic care.
Keywords: youth, mental health, silence, silence practices
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Wprowadzenie

Współczesna młodzież dorasta w rzeczywistości 
zdominowanej przez nadmiar bodźców, nieustanne 
przyspieszenie i cyfrową obecność. Jej codzienne 
doświadczenie kształtowane jest przez hałas i to nie 
tylko w sensie akustycznym, lecz także informacyj-
nym, emocjonalnym i społecznym. Żyjemy w epoce, 
w której milczenie coraz częściej traktowane jest jako 
zakłócenie i coś nietypowego, a cisza jako brak, który 
należy natychmiast wypełnić dźwiękiem, ruchem, 
obrazem lub interakcją. W takim świecie szczególnie 
młodzi ludzie doświadczają trudności z regulacją 
emocji, utrzymaniem uwagi i budowaniem trwałej 
tożsamości. Coraz częściej cierpią na stany lękowe, 
depresję i poczucie pustki, których źródeł nie można 
zredukować wyłącznie do czynników jednostkowych 
czy klinicznych, bo są one zakorzenione także w głę-
bokich przemianach kulturowych, technologicznych 
i edukacyjnych (Haidt, 2025; Twenge, 2019).

Niniejszy tekst podejmuje próbę zrozumienia roli 
ciszy jako doświadczenia egzystencjalnego, zasobu 
psychicznego i praktyk edukacyjnych w świecie, 
który nieustannie wymaga reakcji, obecności i eks-
pozycji. Analizie poddane zostaną wyzwania, z ja-
kimi mierzy się dzisiejsze „niespokojne pokolenie”, 
młodzież funkcjonująca w warunkach przeciążenia 
informacyjnego, uzależnienia od stymulacji i zaniku 
przestrzeni intymności (Haidt, 2025). Zostanie 
również przedstawione znaczenie ciszy w procesie 
kształtowania rezyliencji, tożsamości oraz relacyj-
nego i refleksyjnego wymiaru edukacji. W obliczu 
kultury dopaminy, algorytmicznej kontroli i presji 
ekspozycji, cisza przestaje być brakiem, a okazuje się 
koniecznością i aktem pedagogicznej troski.

1.	Kultura hałasu, nadmiaru 
i dopaminy jako przestrzeń 
funkcjonowania młodzieży

Współczesna młodzież żyje w świecie zdominowanym 
przez nieustanny hałas – wielowymiarowy, natarczy-
wy i wszechobecny. Ten hałas nie ogranicza się do 
fizycznych dźwięków, ale staje się egzystencjalnym 
doświadczeniem, które wyczerpuje, rozprasza i niszczy 

zdolność do refleksji. Zmiany społeczne i kulturowe 
ostatnich lat odmieniły sposób relacyjnego i tożsa-
mościowego funkcjonowania młodzieży.

Jednym z kluczowych zjawisk wpływających na 
opisywane doświadczenia młodzieży jest podpo-
rządkowanie życia społecznego logice przyspieszenia 
(Gleick, 2003; Han, 2022), co uniemożliwia głębsze 
doświadczenie rzeczywistości i prowadzi do chronicz-
nego przemęczenia (Han, 2022). W takim świecie 
trudno o wewnętrzne wyciszenie – każda pauza 
wydaje się stratą, a każda przerwa – ryzykiem bycia 
pominiętym. Rytm życia w społeczeństwie nieustan-
nego przyspieszenia radykalnie się zintensyfikował. 
Młodzież nieustannie jest w pogoni za aktualnością, 
nowością, obecnością w czasie rzeczywistym. Przy-
szłość stopniowo traci na znaczeniu jako przestrzeń 
planowania, liczy się przede wszystkim „tu i teraz”, 
ciągła reakcja i aktualizacja (Gleick, 2003).

Z nakreślonym zjawiskiem przyspieszenia ściśle 
związane jest również funkcjonowanie w społeczeństwie 
informacyjnym, w którym dominującą wartością stała 
się informacja, nie tyle jako treść niosąca znaczenie, lecz 
przede wszystkim jako impuls, bodziec, dane do natych-
miastowego przetworzenia. Młodzi ludzie funkcjonują 
w przestrzeni przesyconej bodźcami komunikacyjnym 
(powiadomieniami, wiadomościami, nagłówkami), co 
prowadzi do „infotoksyczności” i przeciążenia poznaw-
czego (Han 2022; Twenge, 2019; Ledzińska 2002, 
2017). Ich umysły pracują w trybie ciągłego przeska-
kiwania między tematami, nieustannego reagowania, 
bez możliwości (i konieczności) głębszej koncentracji. 
Opisywane „zjawiska nadprodukcji informacji i naporu 
przyspieszenia mogą być ujmowane w kategoriach 
stresu psychologicznego” (Ledzińska, 2002, 89) i mogą 
stanowić istotne zagrożenie rozwoju, szczególnie dla 
dzieci i młodzieży, co w swoich tekstach podkreśla 
Maria Ledzińska (Ledzińska, 2002; Ledzińska, Postek, 
2017). Stres informacyjny zakłóca nie tylko codzienne 
funkcjonowanie młodzieży, ale i zdecydowanie obniża 
jej zdolność do kontemplacji oraz budowania trwałej 
tożsamości (Ledzińska, 2002; Haidt, 2025). W lite-
raturze psychologicznej coraz częściej podkreśla się, 
że chroniczne przebodźcowanie może prowadzić do 
wyczerpania zasobów uwagi i zmniejszenia zdolno-
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ści do samoregulacji emocjonalnej. Zjawiska te niosą 
długofalowe konsekwencje rozwojowe, wpływając na 
jakość relacji interpersonalnych, odporność psychiczną, 
a także funkcjonowanie poznawcze (Ledzińska, 2002) 
W skrajnych przypadkach przeciążenie informacyjne 
może przyczyniać się do wypalenia psychicznego, stanów 
lękowych i depresyjnych, co zauważalne jest szczególnie 
w grupie młodzieży intensywnie korzystającej z techno-
logii cyfrowych (Haidt, 2025; Twenge, 2019).

Budowaniu stałej tożsamości nie sprzyja również 
funkcjonowanie w przestrzeni kreowanej przez po-
trzebę, czy też przymus nieustannej ekspozycji, wręcz 
obscenicznej transparencji (Han 2022). Społeczeń-
stwo odsłonięcia, będące radykalnym rozwinięciem 
społeczeństwa przejrzystości, wymaga nieustannego 
ujawniania siebie – fizycznie, emocjonalnie, bio-
graficznie. Młodzież dorasta w kulturze ekspozycji, 
gdzie normą stało się dzielenie się każdym aspektem 
życia, każdym zdjęciem, opinią, nastrojem, reakcją. 
Brak ekspozycji oznacza nieistnienie. W tym spo-
łeczeństwie cisza – rozumiana jako nieobecność, 
wycofanie, prywatność – staje się podejrzana, a nawet 
społecznie wykluczająca. „Brakuje (…) wszelkiego 
przełamania, które mogłoby wywołać jakąś refleksję, 
zapatrzenie, zamyślenie. (…) transparencja idzie 
w parze z próżnią sensu, towarzyszy jej zmysłowa 
pustka” (Han, 2022, s.107). To właśnie dlatego hałas 
staje się codziennym doświadczeniem – bez niego 
jednostka traci kontakt z otoczeniem.

W opisywanym przez Hana (2022) społeczeń-
stwie intymności, zanika tradycyjna granica między 
sferą prywatną a publiczną. Młodzież, żyjąc online, 
upublicznia swoje emocje, relacje i doświadczenia 
w przestrzeni cyfrowej, która wymusza performa-
tywność i skraca dystans. Intymność, która kiedyś 
opierała się na ciszy, zaufaniu i czasie, staje się dziś 
powierzchowną wymianą emocjonalnych sygnałów. 
W tym kontekście hałas to także zewnętrzny nacisk na 
upublicznianie tego, co powinno pozostać wewnętrz-
ne – emocji, przeżyć, refleksji (Han, 2022). Młodzi 
ludzie tracą przestrzeń do bycia sam na sam ze sobą, 
co skutkuje zagubieniem i lękiem egzystencjalnym.

Wreszcie, funkcjonujemy także w społeczeństwie 
kontroli (Han, 2022), które nie działa już poprzez 
zakazy i ograniczenia, lecz poprzez algorytmy, dane 
i „niewidzialne” mechanizmy zarządzania zachowa-

niem. Młodzież żyje pod stałym nadzorem nie w sen-
sie tradycyjnej opresji, lecz jako uczestnik systemów, 
które śledzą, analizują i modelują jej aktywność. 
To kontrola, która pozornie oferuje wolność, ale 
w istocie ogranicza wybory, wzmacnia konformizm 
i wytwarza wewnętrzne poczucie presji (Han, 2022). 
Hałas tego społeczeństwa to nie tyle krzyk władzy, 
ile szmer danych, algorytmów i cyfrowych impulsów, 
które wpływają na decyzje młodego człowieka, nie 
dając mu przestrzeni do autonomicznej refleksji.

Przywołane przez Hana (2022) kategorie analitycz-
ne opisujące współczesne społeczności (społeczeństwo 
zmęczenia, społeczeństwo ekspozycji, społeczeństwo 
informacyjne, społeczeństwo intymności, społeczeń-
stwo kontroli) pozwalają lepiej zrozumieć, dlaczego 
młodzież żyje dziś w ciągłym napięciu, jest przebodź-
cowana, zdekoncentrowana, rozproszona i zmęczona. 
Hałas współczesności to nie tylko efekt nowoczesnych 
technologii, lecz także przejaw głębokich przemian 
kulturowych, odejścia od narracji, rozmycia tożsamo-
ści, redefinicji prywatności oraz braku przestrzeni dla 
wyciszenia. Jonathan Haidt (2025) oraz Jean Twenge 
(2019) zwracają uwagę, że skutkiem tego stanu rzeczy 
jest gwałtowny wzrost lęku, depresji i samotności 
wśród młodzieży. W rzeczywistości nadmiaru, gdzie 
wszystko jest na widoku, młodzi ludzie coraz częściej 
czują się niewidzialni dla samych siebie.

Współczesna kultura, w której dorasta młodzież, 
to także kultura dopaminy – natychmiastowej na-
grody, nieustannej stymulacji i kompulsywnego 
poszukiwania przyjemności. Aplikacje mobilne, 
media społecznościowe i platformy streamingowe 
projektowane są tak, by wywoływać szybkie wyrzuty 
dopaminy czyli neuroprzekaźnika odpowiedzialnego 
za motywację, uwagę i uczucie satysfakcji. W praktyce 
oznacza to, że młodzi ludzie są wystawieni na ciągłe 
mikronagrody, czyli polubienia, powiadomienia, 
scrollowanie, które utrzymują ich uwagę w stanie 
napięcia i przywiązania (Lembke, 2021; Alter, 2019).

Brak ciszy w takim kontekście nie jest przypadkiem, 
jest elementem systemowego projektowania środowiska 
cyfrowego. Cisza bowiem nie przynosi natychmiasto-
wej gratyfikacji, wręcz przeciwnie, może prowokować 
niepokój, nudę, a nawet lęk egzystencjalny. Młodzież, 
której układ nerwowy funkcjonuje w ciągłej stymulacji, 
zaczyna odczuwać pustkę w momentach braku bodź-
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ców (Twenge, 2019; Alter, 2019). Przestrzeń wolna 
od powiadomień, ekranów i dźwięków staje się trudna 
do zniesienia i to nie dlatego, że jest obiektywnie nie-
przyjemna, lecz dlatego, że wymaga głębszego kontaktu 
z samym sobą. Młodzież, nieprzyzwyczajona do bycia 
„offline”, nie tylko technologicznie, ale i egzystencjalnie, 
unika wyciszenia, bo wymaga ono poddania refleksji 
własnych myśli, emocji i być może pustki, jaką maskuje 
hałas cyfrowego nadmiaru (Twenge, 2019).

W dopaminowej rzeczywistości to przyjemności 
zastępują sens, a rozproszenie – uważność. Jak zauważa 
Lembke (2021), współczesna młodzież funkcjonuje 
w stanie niemal permanentnego uzależnienia beha-
wioralnego, gdzie każda chwila bez bodźca wywołuje 
rodzaj mikroabstynencji. Brak ciszy staje się więc nie 
tylko skutkiem przemian technologicznych, ale też 
skutkiem neurobiologicznym wynikającym z nieustan-
nej potrzeby stymulacji. Mechanizmy te wzmacniają 
kulturę hałasu, wzmacniają mechanizmy kontroli 
i przyspieszenia, a zarazem osłabiają zdolność do au-
torefleksji i wewnętrznego ugruntowania (Han, 2022)

Cisza, która kiedyś była warunkiem zrozumienia 
siebie i świata, staje się dziś nieosiągalna. Życie młodzieży 
w hałasie to nie tylko problem jednostkowy, ale oznaka 
głębokiego kulturowego kryzysu. Braku przestrzeni, 
w której można by naprawdę być, a nie tylko „funk-
cjonować” i „reagować”. W tym kontekście cisza może 
być jedyną przestrzenią, w której człowiek, szczególnie 
młody, może realnie odpocząć od wymuszonego (nie-
ustannego) performansu i nadmiaru. Jest trudna, bo 
wymaga wytrzymania z sobą samym bez stymulacji, ale 
jednocześnie może być początkiem procesu odzyskiwa-
nia siebie i swojej tożsamości. W świecie, który wymaga 
ciągłej aktywności, cisza staje się aktem oporu i odwagi.

2.	Cisza jako zasób rozwojowy, 
terapeutyczny i egzystencjalny 
w życiu „niespokojnego 
pokolenia”

W dobie nieustannego szumu informacyjnego, prze-
ciążenia bodźcami i cyfrowej obecności, cisza staje 
się dobrem rzadkim, a jednocześnie coraz bardziej 
niezbędnym dla zachowania psychicznej i egzy-
stencjalnej równowagi. Dla tzw. „niespokojnego 

pokolenia” czyli dzieci i młodzieży dorastających 
w epoce cyfrowej rewolucji, cisza nie tylko zanika 
z codziennego doświadczenia, lecz także bywa nie-
zrozumiana, a nawet odrzucana jako coś obcego, 
niekomfortowego. Tymczasem, jak wskazują współ-
czesne badania z zakresu psychologii rozwojowej, 
neurobiologii i psychoterapii egzystencjalnej cisza 
może pełnić fundamentalną rolę w kształtowaniu 
odporności psychicznej, pogłębieniu (skrystalizo-
waniu i utrwaleniu) tożsamości oraz wspieraniu 
dobrostanu psychicznego (Haidt, 2025).

Jonathan Haidt (2025) opisuje młodych ludzi jako 
ofiary „wielkiego przeprogramowania dzieciństwa”, 
czyli procesu, w którym swobodna zabawa, przestrzeń 
kontemplacji i realne relacje zostały zastąpione przez 
płytką interakcję cyfrową, ciągłą obecność online 
i ekspozycję na ocenę społeczną (tamże). Brak ciszy, 
rozumianej nie tylko jako brak dźwięku, lecz także jako 
stan umysłowego wyciszenia i refleksyjności, jest w tym 
kontekście jednym z najbardziej niedostrzeganych 
deficytów. W efekcie młodzi ludzie wykazują trud-
ność w regulacji emocji, pogłębionym i krytycznym 
myśleniu i konstruowaniu wewnętrznej narracji, co 
negatywnie wpływa na ich zdolność radzenia sobie 
ze stresem i kryzysem (Odgers, 2024).

Cisza, w sensie psychologicznym, stwarza warunki 
do integracji doświadczenia, pozwala zatrzymać się, 
doświadczyć emocji, ułożyć myśli i odzyskać poczucie 
sprawczości. W tym kontekście można mówić o jej 
znaczeniu egzystencjalnym. Cisza umożliwia kontakt 
z samym sobą jako osobą myślącą, czującą, aktywną 
i decydującą. Jak podkreśla T. Radcliffe (2016), cisza 
nie jest pustką, lecz „pełnią oczekiwania” – przestrze-
nią, w której człowiek może odnaleźć sens, a niekiedy 
także doświadczyć transcendencji.

W psychologii rozwojowej podkreśla się, że młodzież 
potrzebuje przestrzeni umożliwiającej chwilowe wyco-
fanie się z interakcji społecznych i cyfrowych, aby móc 
rozpoznać i przetworzyć własne emocje, ukształtować 
autonomię i tożsamość oraz wzmocnić zdolność do 
mentalizacji (Fonagy & Campbell, 2017). Brak dostępu 
do ciszy może prowadzić do chronicznego przeciążenia 
sensorycznego, pogłębienia lęku oraz trudności w re-
gulacji afektu, co wiąże się z rosnącą liczbą zaburzeń 
depresyjnych i lękowych obserwowanych u młodych 
ludzi (UNICEF, 2025; NIK, 2024).
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Rezyliencja, rozumiana jako zdolność jednostki 
do adaptacji wobec trudności i stresu, rozwija się 
w warunkach sprzyjających autorefleksji, poczuciu 
kontroli oraz wewnętrznej integracji (Masten, 2018). 
Cisza, jako środowisko umożliwiające dystans do 
przeżyć, może wspierać kształtowanie się narracyj-
nego rozumienia siebie oraz pozwala na budowanie 
konstruktywnych strategii radzenia sobie (Kinnunen 
et al., 2021). Badania z zakresu neurobiologii do-
wodzą, że praktyki wyciszenia, takie jak medytacja, 
uważność (mindfulness), praktyki refleksyjne, wpły-
wają pozytywnie na aktywność struktur mózgowych 
odpowiedzialnych za samoregulację emocjonalną, 
pamięć i empatię (Koole et al., 2019; Siegel, 2020). 
Jednocześnie cisza umożliwia doświadczenie od-
dzielenia od presji społecznej, porównań i oceniania, 
co pozwala młodym ludziom odzyskać poczucie 
tożsamości niezależnej od zewnętrznych narracji.

W ujęciu egzystencjalnym cisza wiąże się z do-
świadczeniem obecności, samotności, transcendencji 
i sensu. Dla młodego człowieka przeżywającego kryzys 
tożsamości, pytania o sens, wartość życia i relacje 
interpersonalne nabierają szczególnego znaczenia. 
Cisza może tu pełnić funkcję „kontenera” (stabilizującą 
emocjonalnie) dla doświadczeń granicznych – takich 
jak lęk egzystencjalny, pustka czy żałoba – umożliwiając 
ich symbolizację i oswajanie (Frankl, 2009).

Jednocześnie cisza pozwala na doświadczenie głę-
bokiego bycia, nieproduktywnego, nienarzucanego, 
pozbawionego presji społecznej. W takim kontekście, 
cisza staje się przestrzenią autentycznego spotkania 
z sobą i światem, co dla młodzieży w wieku intensyw-
nego porównywania się i budowania pozycji w grupie 
może być doświadczeniem wyzwalającym i kształtują-
cym (formacyjnym) (Brown & Ryan, 2015).

W sytuacjach kryzysowych, takich jak nagłe 
zmiany społeczne, trauma, izolacja czy przemoc 
rówieśniczej, to cisza może pełnić funkcję zabezpie-
czającą i stabilizującą, może oferować schronienie 
przed nadmierną stymulacją oraz stworzyć warun-
ki do odbudowy zasobów psychicznych. Nie bez 
znaczenia pozostaje również aspekt wspólnotowy: 
praktyki ciszy w grupie (np. cisza przed zajęciami, 
wspólna medytacja) wzmacniają poczucie bezpie-
czeństwa i współobecności, zupełnie bez użycia 
słów (Brown & Ryan, 2015).

Cisza, choć niedoceniana we współczesnym świecie 
cyfrowym, może być rozumiana jako zasób rozwojowy, 
terapeutyczny i egzystencjalny. Jej obecność w życiu 
młodzieży może znacząco wspierać rozwój odporności 
psychicznej, pogłębiać kontakt z samym sobą oraz 
przeciwdziałać przeciążeniom emocjonalnym. Włą-
czanie ciszy w profilaktykę i terapię wymaga jednak 
nie tylko indywidualnej pracy, ale także systemowego 
podejścia w edukacji, zdrowiu i kulturze. Cisza w życiu 
„niespokojnego pokolenia” nie powinna być traktowa-
na jako brak aktywności, lecz jako warunek rozwoju 
psychicznego i duchowego. Jest przestrzenią, w której 
możliwe staje się odzyskanie wewnętrznego balansu, 
integracja doświadczeń i budowanie odporności na 
zewnętrzne napięcia. W czasach permanentnego 
hałasu i przesycenia bodźcami, cisza nie jest już tylko 
luksusem, ona staje się koniecznością.

3.	Cisza w praktykach 
edukacyjnych wspierających 
zdrowie psychiczne młodzieży

W obliczu narastającego kryzysu zdrowia psy-
chicznego dzieci i młodzieży, szkoła nie może być 
postrzegana wyłącznie jako miejsce transmisji wie-
dzy. Staje się coraz bardziej odpowiedzialna za 
wspieranie psychicznego, emocjonalnego i społecz-
nego rozwoju oraz dobrostanu uczniów (UNICEF, 
2021; Odgers, 2024). Jednym z niewykorzystanych 
zasobów w tym zakresie jest cisza, która w aspekcie 
pedagogicznym może pełnić funkcję regulacyjną, 
wspierającą i transformacyjną.

Z perspektywy pedagogicznej cisza nie jest wy-
łącznie brakiem komunikacji werbalnej, lecz jakością 
obecności – przestrzenią doświadczania, uważności 
i spotkania. W pedagogice obecności i pedagogice 
refleksyjnej cisza odgrywa rolę umożliwiającą forma-
cję wewnętrzną, ugruntowanie podmiotowości oraz 
rozwijanie zdolności do autorefleksji. Daje uczniowi 
możliwość nie tylko uczenia się „o świecie”, ale przede 
wszystkim uczenia się „siebie w świecie”. Cisza jako 
doświadczenie afektywne i egzystencjalne pozwala 
uczniowi na budowanie dystansu do bodźców, które 
warunkują jego reakcje, a tym samym wspiera rozwój 
samoregulacji i mentalizacji (Fonagy et al., 2017).
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W szkolnej rzeczywistości cisza może być trak-
towana jako pedagogiczna przestrzeń wytchnienia, 
pozwalająca uczniom na chwilowe wyjście spod 
presji uczenia się, ocen i ekspozycji, która umożli-
wia zawieszenie presji poznawczej, performatywnej 
i społecznej. Momenty ciszy tworzą przestrzeń „pe-
dagogicznego zawahania”, chwili, w której nauczyciel 
i uczeń mogą wejść w relację nie poprzez przekaz, ale 
poprzez współobecność (Meiklejohn et al., 2012). 
Tego rodzaju cisza ma charakter relacyjny i etycz-
ny – nie jest ciszą przymusu, lecz ciszą otwartości, 
akceptacji i uznania dla Innego jako autonomicznego 
podmiotu.

W edukacji społecznoemocjonalnej (SEL) 
i podejściach mindfulness cisza stanowi narzędzie 
wzmacniające dobrostan uczniów, redukując stres 
i wspierając kompetencje emocjonalne ( Jennings, 
2015; Roeser et al., 2012). Praktyki takie jak mindful 
silence i „cisza transformacyjna” są coraz częściej 
z sukcesem stosowane w szkołach, z potwierdzonym 
potencjałem wpływu na koncentrację i dobrostan 
(Meiklejohn et al., 2012).

Z punktu widzenia pedagogiki krytycznej cisza 
może być również narzędziem emancypacyjnym. 
W świecie, w którym młodzież nieustannie podlega 
zewnętrznym narracjom, ocenom i ekspozycji – 
cisza staje się przestrzenią oporu wobec hegemonii 
produktywności i widzialności. To akt przełamania 
konformizmu, w którym uczeń może wycofać się 
z roli „zawsze obecnego” i „zawsze aktywnego”, by 
odzyskać prawo do bycia poza narracją sukcesu, 
efektywności i przystosowania (Giroux, 2011). 
W tym kontekście cisza nie jest pedagogicznym 
„brakiem”, lecz strukturą umożliwiającą tworzenie 
sensu. Umożliwia edukację w duchu głębokiego 
słuchania – nie tylko innych, ale również siebie. 
Zawiera potencjał etyczny (relacja z Innym), po-
znawczy (integracja wiedzy z doświadczeniem) oraz 
egzystencjalny (konfrontacja z własnymi pytaniami 
o sens, cel i tożsamość).

Szkoła, która przyjmuje ciszę jako wartość pe-
dagogiczną, przestaje być wyłącznie przestrzenią 
transmisji wiedzy, a staje się przestrzenią formo-
wania człowieczeństwa. Uczenie się przestaje być 
jedynie procesem gromadzenia wiedzy, a staje się 
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 może przybrać formę codziennych 
rytuałów milczenia (np. początek dnia w ciszy) 
czy też warsztatów uważności i autorefleksji ( Jen-
nings, 2015; Meiklejohn et al., 2012). Cisza może 
być częścią lekcji wychowawczej lub refleksyjną 
przerwą (Zelazo & Lyons, 2012). Można tworzyć 
przestrzenie ciszy w architekturze szkoły (np. strefy 
sensoryczne), czy też stosować wspólne milczenie 
jako element integracji grupy (Roeser et al., 2012).

Wdrażanie tych praktyk wymaga odpowiedniego 
przygotowania nauczycieli, w tym rozwijania kom-
petencji emocjonalnych, uważności i umiejętności 
tworzenia bezpiecznych relacji edukacyjnych ( Jen-
nings, 2015). Szkoła powinna nie tylko nauczać ciszy, 
ale być miejscem, które ją chroni i integruje z innymi 
aspektami edukacji – poznawczymi, emocjonalnymi 
i społecznymi. Z pedagogicznego punktu widzenia 
cisza nie oznacza rezygnacji z działania, ale warunkuje 
jego jakość. Jest przestrzenią, w której edukacja staje 
się nie tylko skuteczna, ale głęboko humanistyczna. 
W czasach przebodźcowania, niepokoju i dezinte-
gracji młodzieży, cisza staje nie jest alternatywą, lecz 
koniecznością, aktem troski, obecności i głębokiego 
słuchania, które umożliwia rozwój nie tylko wiedzy, 
ale i podmiotowości.

Zakończenie

W obliczu rosnącego przeciążenia sensorycznego, 
przyspieszenia kulturowego i narastającego kryzysu 
zdrowia psychicznego wśród młodzieży, cisza jawi 
się nie jako luksus, lecz jako fundamentalny zasób 
rozwojowy i wychowawczy. Jej pedagogiczna wartość 
polega nie tylko na tym, że stanowi przeciwwagę 
dla hałasu i nadmiaru, ale przede wszystkim na tym, 
że umożliwia głębsze doświadczenie siebie i świata. 
Cisza nie jest neutralna, niesie za sobą potencjał 
zmiany, oporu i regeneracji. Wprowadzenie jej 
do praktyki edukacyjnej może przyczynić się do 
przywrócenia równowagi między działaniem a re-
fleksją, między ekspozycją a prywatnością, między 
impulsem a świadomością.
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W perspektywie wychowawczej cisza sprzyja 
kształtowaniu dojrzałości emocjonalnej, wspiera pro-
cesy samoregulacji i buduje przestrzeń dialogu, który 
nie zawsze musi być wypełniony słowem. W świecie 
zdominowanym przez permanentną obecność online, 
cisza staje się nie tylko formą odpoczynku, lecz także 
formą oporu wobec dominujących narracji produk-
tywności, efektywności i widzialności. Zapropono-
wane w tekście ujęcie ciszy jako narzędzia edukacji 

i profilaktyki w zakresie zdrowia psychicznego oraz 
jako elementu zmiany paradygmatu edukacji wskazuje 
na potrzebę przedefiniowania roli szkoły, z miejsca 
transmisji wiedzy na przestrzeń uważnej obecności 
i formowania człowieczeństwa. Włączenie ciszy do 
codziennego rytmu edukacyjnego to akt pedagogicz-
nej troski i odwagi, który może mieć głęboki wpływ 
na rozwój psychiczny, relacyjny i egzystencjalny 
młodego pokolenia.
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