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Wprowadzenie g

® Badanie stanowi odpowiedz na gteboki kryzys systemu o$wiaty, wysokie upolitycznienie zarzadzania
na szczeblu centralnym i samorzgdowym oraz niestabilnosc przepisow.

" Nauczyciele zderzaja sie z ciaggtymi zmianami wymagan, podstaw programowych, zasad
egzaminowania, legislacyjnych regulacji, czesto zmiany wprowadzane sg z roku na rok bez
odpowiedniego przygotowania.

® Edukacja jest dzi$ traktowana jako ustuga rynkowa, co prowadzi do rosngcej presji rodzicoéw
| postepujgcej niestabilnosci prawne;.

" Prestiz zawodu nauczyciela zostat obnizony takze przez niskie zarobki oraz utrwalane przez media
przekonanie, ze praca nauczyciela jest praca lekka.

Cele badania " Przeprowadzenie diagnozy sk,alli i struktury sFresu zavvpdowego oraz N
ryzyka psychospotecznego wsrdd nauczycieli/ek oraz innych pracownikow
szkot i placowek oswiatowych wszystkich szczebli edukacji w Polsce,

" |dentyfikacja zrddet stresu oraz czynnikdw chronigcych,

" Ocena konsekwencji psychologicznych, zdrowotnych i zawodowych stresu
dla nauczycieli/ek i jakosSci pracy szkoty,

" Opracowanie rekomendacji dziatan prewencyjnych i interwencyjnych
mozliwych do wdrozenia przez SIP, ZNP, dyrekcje szkot, samorzady i MEN.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez 2
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska



Metodologia badania

B Metody mieszane (mixed methods) — taczenie
danych ilosciowych i jakosciowych
B Komponent ilosciowy:
= Ankieta internetowa
m 1748 pracownikéw z 200 placowek
oswiatowych
B Komponent jakosciowy:

= 46 indywidualnych wywiadow
pogtebionych (IDI)

= 4 zogniskowane wywiady grupowe (FGI)

= Badanie dzienniczkowe (30 dni rejestracji
stresu) — 10 osob

B Czas realizagji: luty — kwiecien 2026 r.

40
35
30
25
20
15
1

o O

34,9
29,8
20,1
9,3
59 I

30latlub 31-40lat 41-50lat 51-60lat powyzej
mniej 60 lat

Prawie 65% to osoby w
wieku 41-60 lat.
82% to kobiety.




Powszechnos¢

bardzo wysokie
obciazenie
11%

wysokie
obcigzenie
39%

50% nauczycieli
doswiadcza wysokiego
lub bardzo wysokiego

skumulowanego

obcigzenia stresem

Wyczerpanie

82% nauczycieli
deklaruje, ze sg takie
dni, kiedy czuja sie
zmeczeni jeszcze zanim
wyjda do pracy

...............................

Z 20 najbardziej
ucigzliwych stresorow
w zawodzie, az 13 ma
charakter systemowy

Stres nauczycielski nie jest kwestig indywidualnej stabosci, lecz problemem
o charakterze przewlektym i systemowym. Dla wiekszosci badanych stat sie
codziennoscig na tyle oswojong, ze bywa traktowany jako swoista, cho¢

fatszywa norma.



Obraz stresu: dominuja zmeczenie, przeciazenie

I wyczerpanie emocjonalne

82% odczuwa zmeczenie zanim wyjdzie
do pracy

85% potrzebuje wiecej czasu, by sie
zrelaksowac i lepiej poczuc

64% po pracy zazwyczaj czuje sie
wyczerpanych i ,zuzytych”
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76% nadal widzi pozytywne wyzwania w
zawodzie

77% znajduje w pracy nowe
| iInteresujgce strony

Polska szkota opiera sie dzis na indywidualnym poswieceniu, ktére zuzywa
zasoby psychiczne nauczycieli szybciej, niz system pozwala je odbudowacd.
Nauczyciele nie stracili powotania, ale traca sity, by je realizowac,
funkcjonujgc w stanie przewlektej pracy na rezerwach.



Objawy somatyczne potwierdzaj3, ze stres ma takze
wymiar zdrowotny

Béle gtowy (39%)

Ktopoty ze snem (42%)

Bdle plecéw (44%)

Brak energii i chroniczne zmeczenie (64%)

Zdrowie staje cig ukrytym kosztem uprawiania tego
zawodu. Nauczyciele ptaca za luki cystemowe
wlasnym ukfadem nerwowym i odpornodeiowym.
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Zrodta stresu w pracy nauczyciela

Organizacja

Praca nauczyciela w klasie /
i warunki pracy

grupie przedszkolnej i relacje
z uczniami / dzie¢mi

Czestotliwos¢ IEEGEGD
Ucigzliwos¢ D

Czestotliwos¢ D
Ucigzliwos¢  (EEEEGEGND

Relacje w placowce
i rola dyrekgcji

Czestotliwos¢ NEENENEED

‘, - Czestotliwos¢ NS 1,71
. Ucigzliwos¢é (M 313 Czynniki systemowe . Ucigzliwos¢ NS 2,66
e * | == [~
B
A —
==

B Czestotliwoscé ($rednia)
Czestotliwosc

Bl Uciazliwosé (Srednia)

Uciazliwosc



Ranking stresorow

*

Zbyt niskie wynagrodzenia
Brak zasobdw i wsparcia przy wdrazaniu zmian
Brak spdjneji dtugofalowej wizji polityki oSwiatowej

*

Niedostosowanie wymagan systemowych do realiow pracy...
Brak odcigzenia nauczycieli od pracy administracyjnej

*Niedocenianie roli i profesjonalizmu nauczycieli przedszkola .
Przepisy prawne dotyczgce oswiaty zhyt czesto sie zmieniajg
Decyzje wtadz oswiatowych podwazajg autonomie nauczycieli

Zawod nauczyciela nie jest doceniany w spoteczenstwie *

Brak systemowego wsparciaw pracy z dzie¢mi ze SPE

Nieefektywna ochrona prawna nauczycieli
Trudnosci z utrzymaniem uwagi i koncentracji

’|
4

Nadmiar dokumentacji i obowigzkéw sprawozdawczych

*

**Prohlem z higieng cyfrowg uczniow

*

Zréznicowanie potrzeb edukacyjnych i rozwojowych
Niewystarczajgce zaangazowanie rodzicow w wychowanie dzieci
Hatas

Zasady awansu zawodowego nie sg motywujgce dla nauczycieli
Niskie zaangazowanie dzieci/ucznidéw w zajecia

‘ ‘Q‘ ‘
L 4

Czeste zmiany wymagan kwalifikacyjnych wobec nauczycieli

o
-
N
w
I

Stupki prezentujg sredni poziom ucigzliwosci, rombami oznaczono sredni poziom czestotliwosci wystepowania.



Zdrowotne skutki stresu

Nasilenie objawow somatycznych w grupach nauczycieli rozniacych sie poziomem
skumulowanego obcigzenia zawodowego

100%
90%
80%
/0%
60%
50%
40%
30%
20%

10% l
0% - |
niskie obcigzenie umiarkowane wysokie obcigzenie bardzo wysokie
stresorami obcigzenie stresorami stresorami obcigzenie stresorami

B minimalne (0-3) = niskie (4-7) = Srednie (8-11) mwysokie (12-15) m bardzo wysokie (16-32)



Plany zawodowe nauczycieli

Aktywnie odchodze

11%

zawodu)

& il

QLgQQ

Zostaje Mysle o odejsciu Odszedt(a)bym,
gdybym mégt(a)

28% 22% 199%

Przechodze
na emeryture

17%

10



Stres ostabia gotowos¢ do pozostania nauczycieli w
zawodzie

Plany odejscia z zawodu w grupach nauczycieli rozniacych sie poziomem
skumulowanego obciazenia zawodowego

80%
70%
60%
50%
40%
30%

20%
10% l I
niskie obcigzenie umiarkowane obcigzenie wysokie obcigzenie bardzo wysokie obcigzenie

m Nie planuje zmiany pracy na inna, niezwigzana z zawodem nauczyciela.
Czasem mysle o0 zmianie zawodu nauczyciela nainny, ale nie sadze, ze to zrobie.
Zmienitbym/-tabym zawdd nauczyciela na inny, gdybym miat/-a taka mozliwos¢.
Planuje zmiane zawodu nauczyciela na inny zwigzany z edukacja i podejmuje w tym celu aktywne dziatania.

m Planuje zmiane zawodu nauczyciela na inny niezwigzany z edukacjg i podejmuje w tym celu aktywne dziatania.



Grupy najwyzszego ryzyka

rﬂ Staz do 5 lat /' Srodek i pozna faza kariery
coa| Miodowe lata: Najnizsze wyczerpanie, Akumulacja napiecia: Nauczyciele z
%) najwyzsze zaangazowanie. wieloletnim stazem (zwtaszcza 41-60 lat)
Ryzyko: Wysokie prawdopodobierstwo ponoszg najwyzsze koszty psychiczne
szoku po zderzeniu z systemowymi i zdrowotne.

realiami o$wiaty.

Kobiety Typ placowki

Wyrazne réznice: Kobiety oceniaja Zjawisko uniwersalne: Typ szkoty
srodowisko pracy jako bardziej obcigzajgce (podstawowa, liceum, branzowa) niemal
oraz deklarujg troche wyzszy poziom nie réznicuje poziomu stresu. Problem
wyczerpania niz mezczyzni. obejmuje caty system oswiaty.

Cho¢ stres ma charakter powszechny, nie rozktada sie idealnie rownomiernie.
Szczegdlnej uwagi wymagaja nauczycielki oraz osoby funkcjonujace
w srodkowej i pdzniejszej fazie kariery zawodowej

12




Dlaczego badanie jakosciowe?

B Kluczowy wniosek: dane liczbowe pokazuja skale, ale to wywiady pokazujg koszt
ludzki.

B Stres nauczyciela to nie tylko ,zmeczenie” — to narastajgcy proces wyczerpywania
zasobow, ktory przenika do domow i rodzin.

B Cel: zrozumienie mechanizmow stresu, aby wprowadzic skuteczne, a nie tylko
pozorne zmiany.




Wyniki: Konflikt rél zawodowych i rodzinnych

M Zjawisko: ingerencja obowigzkow zawodowych w sfere prywatng, prowadzaca do
chronicznego przecigzenia poznawczego i emocjonalnego, zwtaszcza u nauczycielek
bedacych matkami.

B Analiza: praca dydaktyczna nie konczy sie wraz z opuszczeniem placéwki, kiedy
wystepuje zjawisko ,drugiego etatu” — czasu zdominowanego przez emocje nauczyciela,
dotyczace spraw zawodowych, w tym zwitaszcza problemow uczniow.

M Efekt: poczucie winy i chroniczne napiecie w relacjach domowych.

Postuchajmy nauczycieli:

Ja zawsze Zytam bardziej szkofa niz domem. Przychodzitam z pracy,
dzwonitam do rodzicow, Zytam caly czas ta szkotg, tak mocno
zaangazowana. I teraz, po latach jednak boli mnie to, Ze dzieci tak to
postrzegaty. (W30)

Nauczycielka to jest mama, ktora wiecej mysili wtasnie o innych
dzieciach niz o swoich wtasnych. (W7)




Wyniki: Cyfrowa smycz - technologie informacyjno-
komunikacyjne

M Zjawisko: cyfryzacja procesow edukacyjnych (e-dzienniki, komunikatory) jako narzedzie
permanentnej dostepnosci nauczyciela.

M Analiza: multimedia zatarty granice miedzy czasem stuzbowym a prywatnym, generujac
presje natychmiastowej reakcji na roszczenia rodzicow i polecenia dyrekgji.

M Efekt: brak mozliwosci ,odtaczenia sie”, co jest kluczowe dla regeneracji psychicznej.

Postuchajmy nauczycieli:

Zrédtem stresu byto zajmowanie sie sprawami szkolnymi w dniu wolnym, w tym uzupetnianie
dziennika Librus, odpisywanie rodzicom oraz kontakt ze szkota w sprawach organizacyjnych.
Stres wynikat z tego, Ze mimo dnia wolnego bytam zaangazowana w sprawy zawodowe. (Dz5)

W sobote dostatam o 8 rano wiadomosc od dyrekgji z poleceniem wstawienia kilku postow na b
szkolnego. Wiadomosc w dniu wolnym od pracy, kiedy cztowiek chce zapomniec. (Dz4)

Mimo iz w poprzednim tygodniu staratam sie wszystko ustalic, w poniedziatek rano zaskoczyty
mnie telefony w czasie, gdy bratam prysznic. W takiej sytuacji pojawia sie u mnie mysl, Zze moze
nie jestem kompetentna. (Dz6) i



Wyniki: Systemowe obciazenie nauczycieli w fazie adaptacji
zawodowej

B Zjawisko: eksploatacja dyspozycyjnosci nauczycieli o najkrotszym stazu pracy.

M Analiza: brak zobowigzan rodzinnych u mtodych pracownikédw bywa interpretowany
przez kadre zarzadzajaca jako przyzwolenie na naktadanie nadmiarowych obowigzkow
pozadydaktycznych.

B Efekt: szybkie wypalenie na starcie kariery i decyzje o odejsciu z zawodu w ciggu
pierwszych 5 lat.

Postuchajmy nauczycieli:

Ja to nazywam kultem zap* czyli przepracowania.
Daje sie wiecej obowigzkow mtodym nauczycielom
albo nauczycielom, ktorzy nie posiadaja rodzin.
Dyrekcja mocno wykorzystuje ten fakt i jest to
kryterium przy rozdzielaniu obowigzkow. (W20)
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Wyniki: Deficyt wsparcia instytucjonalnego w sytuacjach
konfliktowych

M Zjawisko: kryzys zaufania na linii nauczyciel-dyrekcja w starciu z roszczeniowymi
postawami rodzicow.

M Analiza: przyjmowanie przez dyrekcje roli ,weryfikatora winy” pracownika zamiast

funkcji wspierajgcej ostabia autorytet nauczyciela i poteguje poczucie osamotnienia
zawodowego.

B Efekt: utrata autorytetu i entuzjazmu, poczucie niekompetengji i wycofywanie sie
z autorskich metod pracy.

Postuchajmy nauczycieli:

Sytuagja ta wywoftata u mnie obawy dotyczace dalszego przebiegu wydarzen, w szczegolnosci
reakcgyi dyrektora szkoty oraz opinii innych rodzicow z klasy. Pojawit sie rowniez lek przed
podwazeniem moich kompetencji zawodowych. (Dz5)

Kiedy poinformowatam przefoZonego o sytuacji jaka miata miejsce, miatam nadzieje, ze stanie po
moyje/ stronie. Zamiast pomocy otrzymatam od dyrekci reprymende, Ze to moja wina. Zero

wsparcia. Nikt nie stanie po mojej stronie. (Dz4)
17



Wyniki: Somatyczne i psychiczne koszty chronicznego stresu

B Zjawisko: biologiczne zuzycie organizmu objawiajgce sie chorobami cywilizacyjnymi
| dysfunkcjami uktadu nerwowego.

M Analiza: 60% badanych deklaruje wysokie nasilenie objawow somatycznych. Stres
zawodowy staje sie determinantem stanu zdrowia fizycznego. Symptomy: bezsennosc,
ataki paniki, somatyzacja stresu (rwa kulszowa, cukrzyca, nadcisnienie).

M Efekt: kiedy ciato i umyst mowig ,dosc”, dtugie zwolnienie lub odejscie z zawodu.

Postuchajmy nauczycieli:

Niedziela jest takim dniem, kiedy zaczynam znowu myslec o pracy. Brak mi energii do dziatania.
Mam trudnosci z koncentragia na codziennych zadaniach, uczucie napiecia w ciele. (Dz3)

Bole gfowy, kregostup (bo wiadomo, Ze gdy jest stres, ciato sie napina, uciska nerwy), dretwienie
dfoni, palcow, bole zotadka... No takze i ciato, i dusza po prostu cierpi. (\W43)

Mam cukrzyce i1 w sytuacjach stresowych czesto cukier jest tak wysoki, ze praktycznie wtedy
insulina, ktora biore, nie dziata. (W30)

Bezsenne noce. Za wysoki kortyzol 1 wszelkie psychosomatyczne z tym zwigzane objawy. Ja nie
Sypiam przez ostatnie pottorej kadencyi, wiec wiasciwie juz jest to permanentne. (W21) 18



Rekomendacje - poziom makro (polityka oswiatowa MEN)

B Stabilizacja legislacyjna: wprowadzenie dtugofalowej wizji oswiaty, wolnej
od doraznych uwarunkowan politycznych, z zachowaniem realnego vacatio legis dla
zmian programowych.

B Finanse: ptace powigzane ze srednig rynkowa (jeden etat = godne zycie)

B Urlopy regeneracyjne: wprowadzenie systemu ptatnych urlopow regeneracyjno-
rozwojowych (2-3 razy w toku kariery) oraz przywrocenie petnych uprawnien
do urlopow dla poratowania zdrowia.

B Systemowe odcigzenie: redukcja sprawozdawczosci i przesuniecie zadan
administracyjnych na wykwalifikowany personel pomocniczy. Przeglad dokumentacji -
co jest realnie potrzebne, a co stuzy tylko kontroli.

B Wsparcie edukacji wtaczajacej: konkretne limity uczniow ze SPE w klasach i realna
obecnosc nauczycieli wspomagajacych.

B Ochrona prawna: realne egzekwowanie statusu funkcjonariusza publicznego
w sytuacjach naruszenia dobr osobistych nauczyciela.

B Kampanie spoteczne: budowanie prestizu zawodu na poziomie centralnym.
19



Rekomendacje - poziom mezo (samorzady)

B Inwestycja w infrastrukture socjalng: modernizacja bazy lokalowej pod katem
tworzenia realnych stref wyciszenia i odpoczynku dla kadry pedagogiczne).

B Lokalne programy ostonowe: finansowanie zewnetrznych (niezaleznych od szkoty)
sieci superwizji, poradnictwa psychologicznego i prawnego.

B Zarzadzanie zasobami ludzkimi: uwzglednianie kosztow psychospotecznych
przy podejmowaniu decyzji o tgczeniu oddziatéw klasowych czy limitowaniu etatow
specjalistow.

B Kampanie spoteczne: budowanie prestizu zawodu na poziomie lokalnym.

20



Rekomendacje - poziom mikro (szkoty)

B Kultura komunikacji cyfrowej: wdrozenie
wewnetrznych regulaminow ograniczajacych
komunikacje stuzbowg poza godzinami pracy
(prawo do odtgczenia).

B Przywodztwo wspierajace: budowanie kultury
organizacyjnej opartej na sprawiedliwosci —
transparentne zasady przydzielania zadan
| zastepstw.

B Dyrektor jako mediator: aktywne wspieranie
nauczyciela w sytuacjach konfliktowych z
otoczeniem zewnetrznym i budowanie ,tarczy
instytucjonalnej” chronigcej autorytet
pracownika.

@ Zanim wyslesz wiadomosc

Zadaj sobie pytanie

_:Q;.

LIBRUS

LA

&
O

do nauczyciela

Mata decyzja — duzy wptyw na dobrostan nauczycieli

i kulture szkoty.

Czy to sprawa nagta?

Jesli nie - moze poczekac
do kolejnego dnia pracy.

Czy jest godzina pracy?

Szanujmy czas prywatny
nauczyciela.

Czy system (Librus) nie moze
poczekac do poniedziatku?

Wiele spraw mozna zatatwic¢
w godzinach pracy szkoty.

Czy moja wiadomosc jest
jasnai konkretna?

Napisz zwigzle - utatw to prace
sobie i nauczycielowi.

Czy ta wiadomos¢ buduje
i wyraza szacunek do nauczyciela?

Wybieraj jezyk szacunku i wspétpracy.

[]

5 1 O O I

Sprawdz

Q

Ay
V)

Wspdlnie budujemy srodowisko, w ktérym nauczyciele
moga skutecznie uczy¢ i wspiera¢ uczniéw.

Szanuj czas nauczyciela. Twoja wiadomos$¢ moze poczekac. .
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Rekomendacje: Rozwoj zawodowy i wsparcie poczatkujacych
nauczycieli

B Mentoring relacyjny: przeksztatcenie sformalizowanego mentoringu
w autentyczne wsparcie wdrozeniowe, pozbawione funkgji oceniajacej
W pierwszym roku pracy.

B Zmiana modelu szkolen: rezygnacja z teoretycznych kurséw online na rzecz
praktycznych warsztatow z zakresu samoregulacji, komunikacji z rodzicem
| stawiania granic.

Dobrostanu nauczycieli nie da sie trwale poprawic wytacznie poprzez szkolenia
antystresowe [...] Interwencje nakierowane wyfacznie na jednostke ryzykuja
przeniesieniem odpowiedzialnosci za problemy systemowe na barki tych, ktorzy sg
najbardziej obcigzeni. (Raport z badania)
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Priorytety zmiany . PIRAMIDA
— POTRZEB ZAWODOWYCH -
e NAUCZYCIELA &

B Kluczowa konkluzja: skuteczne ograniczanie stresu
zawodowego wymaga przesuniecia akcentu
z ,odpornosci jednostki” na ,odpowiedzialnosc

systemu”.
M Zaleznos$¢ zwrotna: dobrostan nauczyciela jest

determinantem jakosci procesow dydaktycznych
| stabilnosci systemu oswiaty.

3. ROZWOJ
| SPEENIENIE

| Relacjeiwspétpraca

B Finalne przestanie: bez poprawy warunkow R e
materialnych i organizacyjnych, dziatania wellbeingowe @g
pozostang jedynie deklaratywng troska. Indywidualne s B

\) BEZ MOCNEGO FUNDAMENTU (-/
WYZSZE POZIOMY NIE MOGA SIE UTRZYMAC.

DOBROSTAN NAUCZYCIELA = DOBROSTAN UCZNIA = JAKOSC EDUKACJI }

DOBROSTAN NAUCZYCIELA = DOBROSTAN UCZNIA = JAKOSC EDUKACJL.

strategie radzenia sobie (sport, hobby) nie zadziataja
w toksycznym i przecigzonym srodowisku pracy.
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~Coraz wiecej nauczycieli traci motywacje, nie
dlatego, ze nie chca uczyd, ale dlatego, ze system
konsekwentnie odbiera im sens tej pracy.”

(wypowiedz jednej z respondentek)
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Podziekowania

Serdecznie dziekujemy za poswiecony czas, zaangazowanie
i otwartosc wszystkim nauczycielom, dyrektorom, psychologom,
pedagogom oraz innym pracownikom szkof i przedszkoli,

bez ktorych przeprowadzenie tego badania nie byfoby moZliwe.

Zespot badawczy
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Tu znajdziesz raport z badania:

Udostepnij wyniki! Dobrostan nauczycieli to sprawa nas wszystkich — rodzicow,
uczniow i decydentow.

Fundusze Europejskie

Badanie zrealizowane przez UW na zlecenie ZNP w ramach projektu SIP.

Fundusze Rzeczpospolita Dofinansowane przez
Europejskie - Polska Unie Europejska



