
Czy social media zabierają dzieciom 
koncentrację? O wpływie mediów cyfrowych 
na uczniów 
	 Media społecznościowe stały się dziś naturalną częścią codzienności dzieci i młodzieży. 
Telefon towarzyszy uczniom niemal przez cały dzień — po przebudzeniu, po szkole, w czasie 
odpoczynku, a często również tuż przed snem. TikTok, Instagram, YouTube Shorts i komunikatory 
są dla wielu młodych osób podstawowym źródłem rozrywki, kontaktu z rówieśnikami i informacji 
o świecie. Choć nowe technologie dają wiele możliwości, coraz częściej pojawia się pytanie: jak 
wpływają one na koncentrację, emocje i codzienne funkcjonowanie uczniów? 

	 To pytanie nie jest przypadkowe. Nauczyciele i rodzice coraz częściej zauważają, że dzieci 
szybciej się rozpraszają, mają trudność z dłuższym skupieniem uwagi, szybciej się nudzą i częściej 
odczuwają potrzebę sięgnięcia po telefon. W świecie szkolnym objawia się to problemami z 
koncentracją podczas lekcji, trudnością w spokojnym wykonywaniu zadań oraz większą 
impulsywnością. W życiu codziennym może oznaczać przeciążenie bodźcami, napięcie 
emocjonalne i trudność w odpoczynku bez ekranu. 

Dlaczego social media tak mocno przyciągają uwagę? 

	 Aplikacje społecznościowe są projektowane w taki sposób, aby jak najdłużej zatrzymać 
użytkownika. Krótkie filmy, niekończący się scroll, szybkie zmiany obrazów, dźwięki, 
powiadomienia i system polubień sprawiają, że mózg stale otrzymuje nowe bodźce. To właśnie 
dlatego tak łatwo powiedzieć sobie „jeszcze tylko chwilę”, a po kilkunastu minutach okazuje się, że 
minęła godzina. 

	 Mechanizm ten wiąże się z tzw. układem nagrody. Mózg lubi szybkie, przyjemne impulsy i 
chętnie do nich wraca. Kiedy dziecko przez dłuższy czas przyzwyczaja się do bardzo dynamicznych 
treści, zwykłe czynności — takie jak czytanie, odrabianie lekcji czy spokojne słuchanie na 
zajęciach — mogą wydawać się mniej atrakcyjne i bardziej męczące. Nie oznacza to, że każde 
korzystanie z telefonu jest szkodliwe, ale pokazuje, dlaczego tak ważna staje się dziś edukacja 
cyfrowa i nauka świadomego korzystania z mediów. 

Co pokazują obserwacje i badania? 

	 Współczesne badania oraz raporty dotyczące dzieci i młodzieży wskazują, że nadmierna 
ekspozycja na bodźce cyfrowe może wiązać się z osłabieniem koncentracji, wzrostem 
impulsywności, trudnościami w samoregulacji oraz pogorszeniem samopoczucia. Zwraca się 
również uwagę na zjawiska takie jak FOMO, czyli lęk przed tym, że coś nas ominie, presja 
porównywania się z innymi czy coraz słabsza równowaga między światem online a offline. 

	 To właśnie z tych powodów temat wpływu mediów społecznościowych na młodych ludzi 
stał się ważnym obszarem zainteresowania pedagogów, psychologów i edukatorów. Coraz częściej 
mówi się nie tylko o czasie spędzanym przed ekranem, ale także o jakości tego czasu oraz o tym, 
czy młodzi użytkownicy rozumieją mechanizmy, które kierują ich uwagą. 



Jak problem wygląda w szkole? 

	 W praktyce szkolnej skutki nadmiaru bodźców cyfrowych mogą być widoczne bardzo 
szybko. Uczniowie częściej się rozpraszają, trudniej im wytrwać przy jednym zadaniu, szybciej 
tracą zainteresowanie treściami wymagającymi skupienia i cierpliwości. Niektórym towarzyszy też 
napięcie związane z potrzebą bycia na bieżąco, odpowiadania na wiadomości i sprawdzania, co 
dzieje się w sieci. 

	 Warto podkreślić, że nie chodzi tu o ocenianie dzieci ani krytykowanie nowoczesnych 
technologii. Dzisiejsi uczniowie dorastają w świecie cyfrowym i to jest ich codzienność. Dlatego 
zadaniem dorosłych nie powinno być wyłącznie ograniczanie, ale przede wszystkim uczenie 
świadomego korzystania z mediów. Tak samo jak uczymy dzieci zasad bezpieczeństwa w ruchu 
drogowym, tak samo powinniśmy uczyć je zasad higieny cyfrowej. 

Edukacja cyfrowa jako odpowiedź na współczesne wyzwania 

	 W odpowiedzi na rosnące wyzwania związane z nadmiernym korzystaniem z mediów 
cyfrowych coraz większe znaczenie zyskuje edukacja w zakresie świadomego korzystania z 
technologii. Szkoły, nauczyciele oraz specjaliści coraz częściej podejmują działania mające na celu 
wspieranie uczniów w rozwijaniu umiejętności koncentracji, samoregulacji oraz odpowiedzialnego 
korzystania z urządzeń mobilnych. 

	 Istotnym elementem takich działań są zajęcia edukacyjne i warsztatowe, które w przystępny 
sposób tłumaczą młodym ludziom mechanizmy działania mediów społecznościowych oraz ich 
wpływ na codzienne funkcjonowanie. Dzięki temu uczniowie mają szansę lepiej zrozumieć, 
dlaczego tak trudno oderwać się od telefonu oraz jakie konsekwencje może mieć nadmiar bodźców 
cyfrowych. 

	 Równolegle coraz częściej wykorzystuje się materiały edukacyjne, takie jak plakaty, ulotki 
czy artykuły informacyjne, które w prosty i zrozumiały sposób przypominają o podstawowych 
zasadach higieny cyfrowej. Działania te wspierają nie tylko uczniów, ale także nauczycieli i 
rodziców, pomagając im lepiej odnaleźć się w dynamicznie zmieniającym się środowisku 
cyfrowym. 

	 Ważnym aspektem jest również obserwacja i analiza sytuacji w środowisku szkolnym, która 
pozwala dostosować działania edukacyjne do realnych potrzeb uczniów. Dzięki temu możliwe jest 
tworzenie rozwiązań, które odpowiadają na konkretne wyzwania, z jakimi młodzi ludzie mierzą się 
na co dzień. 

Co można zrobić już teraz? 

	 Chociaż problem wpływu social mediów na dzieci wydaje się duży, wiele można zmienić 
dzięki prostym działaniom podejmowanym na co dzień. Wśród najważniejszych zasad warto 
wymienić: 

• odkładanie telefonu poza zasięg wzroku podczas nauki, 
• wyłączanie części powiadomień, 
• robienie regularnych przerw od ekranu, 
• unikanie korzystania z telefonu tuż przed snem, 



• planowanie czasu online, zamiast korzystania z telefonu „automatycznie”, 
• rozwijanie aktywności offline: sportu, rozmów, czytania, odpoczynku bez ekranu. 

	 Ważne jest także, aby dzieci rozumiały, że problemem nie jest sam telefon, ale brak kontroli 
nad jego używaniem. Social media mogą być narzędziem kontaktu, rozrywki i inspiracji, ale tylko 
wtedy, gdy nie przejmują kontroli nad uwagą i codziennym funkcjonowaniem. 

Rola dorosłych i szkoły 

	 Szkoła, rodzice i opiekunowie mają dziś ogromną rolę w budowaniu zdrowych nawyków 
cyfrowych. Młodzi ludzie potrzebują nie tylko zasad, ale też rozmowy, zrozumienia i prostych 
wskazówek. Potrzebują wiedzieć, że uczucie rozproszenia, zmęczenia czy przeciążenia po długim 
korzystaniu z telefonu nie jest „dziwne”, ale ma swoje realne przyczyny. 

	 Dlatego tak ważne są działania profilaktyczne, edukacyjne i wspierające. Im wcześniej 
dzieci nauczą się świadomie korzystać z mediów, tym większa szansa, że w przyszłości będą 
potrafiły lepiej chronić swoją uwagę, emocje i relacje z innymi. 

Podsumowanie 

	 Media społecznościowe są ważną częścią życia młodych ludzi, jednak ich nadmierne i 
bezrefleksyjne używanie może negatywnie wpływać na koncentrację oraz samopoczucie. Dlatego 
tak istotne jest rozwijanie świadomości i kształtowanie zdrowych nawyków cyfrowych już od 
najmłodszych lat. 

	 Pomocne w tym mogą być proste, praktyczne narzędzia, które ułatwiają codzienne 
wprowadzanie zmian. Poniżej została zamieszczona zaprojektowana przeze mnie checklista dla 
uczniów, którą można wykorzystać jako wsparcie w budowaniu lepszych nawyków korzystania z 
mediów cyfrowych. 
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