Czy social media zabierajg dzieciom
koncentracje? O wplywie mediow cyfrowych
na uczniow

Media spotecznosciowe staty sie¢ dzi$ naturalng czescig codziennos$ci dzieci 1 mtodziezy.
Telefon towarzyszy uczniom niemal przez caty dzien — po przebudzeniu, po szkole, w czasie
odpoczynku, a czgsto réwniez tuz przed snem. TikTok, Instagram, YouTube Shorts i komunikatory
s dla wielu mtodych 0s6b podstawowym Zrédlem rozrywki, kontaktu z rowiesnikami i1 informacji
o Swiecie. Cho¢ nowe technologie daja wiele mozliwosci, coraz czesciej pojawia si¢ pytanie: jak
wplywaja one na koncentracje¢, emocje i codzienne funkcjonowanie uczniow?

To pytanie nie jest przypadkowe. Nauczyciele i rodzice coraz czgsciej zauwazaja, ze dzieci
szybciej si¢ rozpraszaja, maja trudnos¢ z dluzszym skupieniem uwagi, szybciej si¢ nudza i czgsciej
odczuwajg potrzebe siegnigcia po telefon. W §wiecie szkolnym objawia si¢ to problemami z
koncentracja podczas lekcji, trudnoscia w spokojnym wykonywaniu zadan oraz wigksza
impulsywnoscia. W zyciu codziennym moze oznacza¢ przecigzenie bodzcami, napigcie
emocjonalne 1 trudno$¢ w odpoczynku bez ekranu.

Dlaczego social media tak mocno przyciagaja uwage?

Aplikacje spotecznosciowe sg projektowane w taki sposob, aby jak najdtuzej zatrzymac
uzytkownika. Krotkie filmy, niekonczacy si¢ scroll, szybkie zmiany obrazow, dzwigki,
powiadomienia i1 system polubien sprawiaja, ze mozg stale otrzymuje nowe bodzce. To wlasnie
dlatego tak tatwo powiedzie¢ sobie ,,jeszcze tylko chwile”, a po kilkunastu minutach okazuje sig¢, ze
mingla godzina.

Mechanizm ten wiaze si¢ z tzw. ukladem nagrody. Mozg lubi szybkie, przyjemne impulsy i
chetnie do nich wraca. Kiedy dziecko przez dluzszy czas przyzwyczaja si¢ do bardzo dynamicznych
tresci, zwykte czynno$ci — takie jak czytanie, odrabianie lekcji czy spokojne stuchanie na
zajeciach — moga wydawac si¢ mniej atrakcyjne 1 bardziej mg¢czace. Nie oznacza to, ze kazde
korzystanie z telefonu jest szkodliwe, ale pokazuje, dlaczego tak wazna staje si¢ dzi$ edukacja
cyfrowa i nauka Swiadomego korzystania z mediow.

Co pokazuja obserwacje i badania?

Wspotczesne badania oraz raporty dotyczace dzieci i mtodziezy wskazuja, ze nadmierna
ekspozycja na bodzce cyfrowe moze wigzac¢ si¢ z ostabieniem koncentracji, wzrostem
impulsywnosci, trudno$ciami w samoregulacji oraz pogorszeniem samopoczucia. Zwraca si¢
roOwniez uwage na zjawiska takie jak FOMO, czyli Iek przed tym, ze co$ nas ominie, presja
porownywania si¢ z innymi czy coraz stabsza rownowaga miedzy §wiatem online a offline.

To wtasnie z tych powodow temat wplywu medidéw spotecznosciowych na mtodych ludzi
stal sie waznym obszarem zainteresowania pedagogéw, psychologéw i edukatoréw. Coraz czesciej
mowi si¢ nie tylko o czasie spedzanym przed ekranem, ale takze o jakosci tego czasu oraz o tym,
czy mlodzi uzytkownicy rozumieja mechanizmy, ktore kieruja ich uwaga.



Jak problem wyglada w szkole?

W praktyce szkolnej skutki nadmiaru bodZcéw cyfrowych moga by¢ widoczne bardzo
szybko. Uczniowie czesciej si¢ rozpraszaja, trudniej im wytrwac przy jednym zadaniu, szybciej
tracg zainteresowanie tresciami wymagajacymi skupienia i cierpliwosci. Niektorym towarzyszy tez
napigcie zwigzane z potrzeba bycia na biezaco, odpowiadania na wiadomosci 1 sprawdzania, co
dzieje si¢ w sieci.

Warto podkresli¢, ze nie chodzi tu o ocenianie dzieci ani krytykowanie nowoczesnych
technologii. Dzisiejsi uczniowie dorastajag w §wiecie cyfrowym i to jest ich codzienno$¢. Dlatego
zadaniem dorostych nie powinno by¢ wylacznie ograniczanie, ale przede wszystkim uczenie
swiadomego korzystania z mediow. Tak samo jak uczymy dzieci zasad bezpieczenstwa w ruchu
drogowym, tak samo powinni§my uczy¢ je zasad higieny cyfrowe;.

Edukacja cyfrowa jako odpowiedz na wspoélczesne wyzwania

W odpowiedzi na rosngce wyzwania zwigzane z nadmiernym korzystaniem z mediow
cyfrowych coraz wigksze znaczenie zyskuje edukacja w zakresie $wiadomego korzystania z
technologii. Szkoty, nauczyciele oraz specjali$ci coraz czesciej podejmuja dziatania majace na celu
wspieranie ucznidw w rozwijaniu umiejetnosci koncentracji, samoregulacji oraz odpowiedzialnego
korzystania z urzadzen mobilnych.

Istotnym elementem takich dziatan sg zaj¢cia edukacyjne 1 warsztatowe, ktore w przystepny
sposob thumacza mtodym ludziom mechanizmy dziatania mediéw spotecznosciowych oraz ich
wplyw na codzienne funkcjonowanie. Dzigki temu uczniowie majg szans¢ lepiej zrozumiec,
dlaczego tak trudno oderwac si¢ od telefonu oraz jakie konsekwencje moze mie¢ nadmiar bodzcow
cyfrowych.

Rownolegle coraz czesciej wykorzystuje si¢ materialy edukacyjne, takie jak plakaty, ulotki
czy artykuly informacyjne, ktore w prosty i zrozumialy sposob przypominajg o podstawowych
zasadach higieny cyfrowej. Dziatania te wspieraja nie tylko ucznidéw, ale takze nauczycieli i
rodzicow, pomagajac im lepiej odnalez¢ si¢ w dynamicznie zmieniajagcym si¢ sSrodowisku
cyfrowym.

Waznym aspektem jest rowniez obserwacja i analiza sytuacji w srodowisku szkolnym, ktéra
pozwala dostosowac dziatania edukacyjne do realnych potrzeb uczniéow. Dzigki temu mozliwe jest
tworzenie rozwigzan, ktére odpowiadajg na konkretne wyzwania, z jakimi mtodzi ludzie mierzg si¢
na co dzien.

Co mozna zrobi¢ juz teraz?

Chociaz problem wptywu social mediow na dzieci wydaje si¢ duzy, wiele mozna zmienic¢
dzigki prostym dziataniom podejmowanym na co dzien. Wérod najwazniejszych zasad warto
wymieni¢:

*  odktadanie telefonu poza zasi¢g wzroku podczas nauki,
*  wylaczanie czeéci powiadomien,

*  robienie regularnych przerw od ekranu,

*  unikanie korzystania z telefonu tuz przed snem,



*  planowanie czasu online, zamiast korzystania z telefonu ,,automatycznie”,
*  rozwijanie aktywnosci offline: sportu, rozméw, czytania, odpoczynku bez ekranu.

Wazne jest takze, aby dzieci rozumiaty, ze problemem nie jest sam telefon, ale brak kontroli
nad jego uzywaniem. Social media moga by¢ narzedziem kontaktu, rozrywki 1 inspiracji, ale tylko
wtedy, gdy nie przejmuja kontroli nad uwagg i1 codziennym funkcjonowaniem.

Rola dorostych i szkoly

Szkota, rodzice 1 opiekunowie maja dzi§ ogromna role¢ w budowaniu zdrowych nawykéw
cyfrowych. Mtodzi ludzie potrzebuja nie tylko zasad, ale tez rozmowy, zrozumienia i prostych
wskazowek. Potrzebuja wiedzie¢, Ze uczucie rozproszenia, zmgczenia czy przecigzenia po dlugim
korzystaniu z telefonu nie jest ,,dziwne”, ale ma swoje realne przyczyny.

Dlatego tak wazne sa dziatania profilaktyczne, edukacyjne i wspierajace. Im wczesniej
dzieci nauczg si¢ §wiadomie korzysta¢ z mediow, tym wieksza szansa, ze w przysztosci beda
potrafily lepiej chroni¢ swoja uwagg, emocje i relacje z innymi.

Podsumowanie

Media spotecznos$ciowe sg wazng czescig zycia mtodych ludzi, jednak ich nadmierne i
bezrefleksyjne uzywanie moze negatywnie wptywac na koncentracj¢ oraz samopoczucie. Dlatego
tak istotne jest rozwijanie Swiadomosci 1 ksztalttowanie zdrowych nawykéw cyfrowych juz od
najmtodszych lat.

Pomocne w tym mogg by¢ proste, praktyczne narzgdzia, ktore utatwiajg codzienne
wprowadzanie zmian. Ponizej zostala zamieszczona zaprojektowana przeze mnie checklista dla
uczniow, ktorg mozna wykorzystac jako wsparcie w budowaniu lepszych nawykow korzystania z
mediow cyfrowych.
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