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1. Stowo wstepne

Debata publiczna na temat kondycji polskiej oswiaty koncentruje sie zazwyczaj wokot
efektow ksztatcenia, zmian programowych oraz kolejnych fal reform strukturalnych. Znacznie
rzadziej z nalezytg uwagg analizuje sie warunki, w jakich realizowana jest przez nauczycieli
edukacja, jakie koszty psychofizyczne wigzg sie z ich codziennym funkcjonowaniem
i zakresem odpowiedzialnosci. Problem stresu zawodowego nauczycieli nie jest jednak
wytgcznie kwestig dobrostanu jednej grupy zawodowej. Stanowi on bowiem fundament
jakosci proceséw dydaktycznych, stabilnosci kadr oraz zdolnosci systemu oswiaty do
realizacji jego statutowych zadan, co bezposrednio wptywa na poziom edukaciji.

Od lat prowadzone w wielu krajach badania pokazujg, ze nauczyciele nalezg do tych
grup zawodowych, ktére pracujg pod szczegdlnie duzg presja. Na stres w tym zawodzie
sktadajg sie nie tylko wymagania zwigzane z pracg z uczniami, lecz takze warunki
organizacyjne, relacje spoteczne, rosngca liczba oczekiwan oraz szerszy kontekst polityki
edukacyjnej. W debacie publicznej problem ten bywa jednak ujmowany zbyt wasko — jako
kwestia indywidualnej odpornosci, umiejetnosci radzenia sobie z emocjami albo naturalnych
kosztow pracy w szkole. Taki sposéb myslenia zaciera to, co w doswiadczeniu nauczyciel
jest najwazniejsze: stres zawodowy ma swoje zrodta nie tylko w jednostce, ale takze
W sposobie organizacji pracy i funkcjonowania catego systemu.

Oddawany do rgk Czytelnikéw raport powstat z potrzeby bardziej rzetelnego
i wielostronnego opisania tego zjawiska. Jego celem byto uchwycenie zaréwno skali stresu
zawodowego nauczycieli w Polsce, jak i jego struktury, przejawéw, skutkdw oraz mozliwych
kierunkdw wsparcia. Zalezato nam na tym, aby wyj$¢ poza proste diagnozy i zobaczy¢ ten
problem w catej jego zlozonoéci: jako doswiadczenie psychiczne, fizyczne, zawodowe
i spoteczne zarazem. Dlatego badanie pofgczylo analize ilosciowg z materiatem
jakoséciowym, ktéry pozwala ustyszeé, jak sami nauczyciele opowiadajg o swojej pracy,
zmeczeniu, zaangazowaniu, trudnosciach i zrodfach satysfakciji.

To potgczenie perspektyw wydaje sie szczegdlnie wazne. Dane liczbowe pozwalajg
oszacowac skale zjawiska i zobaczy¢ jego prawidtowosci. Wypowiedzi nauczycieli pokazujg
z kolei, jak stres zawodowy jest przezywany od srodka — jak przenika codziennos¢, wptywa
na relacje, zdrowie, zycie rodzinne i sposéb myslenia o przysztosci zawodowej. Dopiero
zestawienie tych dwoch poziomow daje obraz wystarczajgco petny, by traktowa¢ go jako
podstawe do odpowiedzialnej rozmowy o zmianie.

Celem raportu jest rzetelne opisanie wyzwanh, uporzadkowanie faktéw oraz
wskazanie tych obszaréw zycia szkoty, ktére wymagajg dzi§ szczegdlnej uwaznosci. Cho¢
trafna diagnoza nie zastepuje dziatania, stanowi ona niezbedny fundament kazdej
sensownej zmiany. Jest to szczegdlnie istotne w kontekscie dobrostanu nauczycieli —
zagadnienia ztozonego, w ktorym fatwo o ogolnikowe hasta, a znacznie trudniej o konkretne
decyzje systemowe. Ufamy, ze zaprezentowane wyniki stang sie impulsem do gtebokiej
refleksji nad warunkami pracy w polskiej oswiacie. Chcieliby$my, aby ta analiza wykroczyta
poza deklaratywng troske i pozwolita dostrzec rzeczywiste Zzrodta przecigzenia kadry
pedagogicznej. Dobrostan nauczyciela nie jest bowiem kwestig poboczng ani luksusem — to
jeden z filarow, na ktérych opiera sie dobra szkota.



2. Najwazniejsze ustalenia

Wyniki zgromadzone w raporcie uktadajg sie w spéjny obraz pracy nauczyciela jako
zawodu wykonywanego pod wysokg i dlugotrwatg presjg. Obcigzenia obecne w codziennym
funkcjonowaniu szkoty sg na tyle rozpowszechnione i nasilone, ze przektadajg sie na
zdrowie, dobrostan i decyzje zawodowe nauczycieli. Szczegdlne znaczenie majg przy tym te
zrodfa stresu, ktore wynikajg z warunkow organizacyjnych i systemowych, a ich skutki
obejmujg zdrowie, wyczerpanie i stabngcg gotowosé do pozostania w zawodzie.

Stres nauczycieli jest powszechny i ma charakter przewlekty.

Badanie pokazuje, ze stres zawodowy nauczycieli nie jest zjawiskiem marginalnym.
Co drugi nauczyciel doswiadcza wysokiego lub bardzo wysokiego poziomu skumulowanego
obcigzenia stresorami, a tylko 18% badanych znajduje sie w grupie o niskim poziomie
obcigzenia. Oznacza to, ze dla zdecydowanej wiekszosci respondentéw napiecie zwigzane
z pracg nie jest epizodem, lecz cze$cig codziennego funkcjonowania zawodowego.
W jakosciowej czesci badania nauczyciele opisywali stres jako stan wpisany w prace,
obecny wtasciwie kazdego dnia i na tyle oswojony, ze bywa juz traktowany jak co$
normalnego.

To jeden z najbardziej alarmujgcych wynikéw catego raportu. Szkota przestaje byc
miejscem okresowego przecigzenia, z ktérym mozna sobie poradzi¢ dzieki krotkotrwatej
mobilizacji. Coraz czesciej staje sie srodowiskiem trwatego napiecia, wymagajgcym
nieustannego dostosowywania sie, szybkiego reagowania, przenoszenia pracy do domu
i funkcjonowania bez wystarczajgcej regeneracji. W tym sensie stres zawodowy nauczycieli
jest dzi§ problemem strukturalnym, a nie wytgcznie psychologicznym problemem
pojedynczych nauczycieli.

Najbardziej obcigzajace sg warunki tworzone przez system, a nie pojedyncze
trudnosci w klasie.

W analizie zrodet stresu szczegodlnie wyraznie zaznacza sie przewaga czynnikow
systemowych. To wtasnie one okazaty sie najbardziej obcigzajgce. W pierwszej dwudziestce
najbardziej ucigzliwych stresoréw az 13 miato taki charakter. Na czele rankingu znalazly sie:
zbyt niskie wynagrodzenia nauczycieli, przerzucanie odpowiedzialnosci za wdrazanie zmian
bez zapewnienia zasobdw i wsparcia, brak spdjnej i diugofalowej wizji polityki oswiatowe;j
oraz niedostosowanie wymagan systemowych do realidw codziennej pracy w szkole. Bardzo
wysoko uplasowaty sie takze: brak rozwigzan systemowych odcigzajgcych nauczycieli od
pracy administracyjnej, zbyt czeste zmiany przepiséw prawa os$wiatowego, podwazanie
autonomii nauczycieli przez decyzje wtadz oswiatowych, niedocenianie zawodu nauczyciela
w spoteczenstwie, brak systemowego wsparcia w pracy z dzieCmi ze zréznicowanymi
potrzebami oraz nieefektywna ochrona prawna nauczycieli.

To bardzo istotny punkt z perspektywy polityki publicznej. Wyniki pokazujg, ze
nauczyciele najsilniej odczuwajg obcigzenia, na ktére majg najmniejszy wptyw. U podtoza
najpowazniejszych napie¢ lezg warunki organizujgce prace catego zawodu, a nie
pojedyncze trudne sytuacje czy indywidualne roznice w sposobach radzenia sobie.
W praktyce oznacza to, ze dziatania ograniczajgce stres nie mogg zatrzymac sie na
poziomie warsztatow, szkolen czy zachet do lepszego radzenia sobie z emocjami. Punkt
ciezkosci powinien zostaC przesuniety na zmiane warunkow, ktore ten stres wytwarzajg
i utrwalaja.



Obok czynnikéw systemowych silnie obcigzajg takze codzienne warunki pracy.

Silna pozycja czynnikbw systemowych w rankingu stresoréw nie umniejsza
znaczenia codziennej praktyki szkolnej. Raport wyraznie pokazuje, ze nauczycieli wyraznie
obcigzajg nadmiar dokumentacji, hatas, praca poza standardowymi godzinami, liczne klasy
i grupy, zroéznicowanie potrzeb edukacyjnych ucznidéw, trudnosci z utrzymaniem ich uwagi
oraz niski poziom zaangazowania w zajecia. Istotnym zrodtem stresu sg rowniez relacje
z rodzicami — szczegOlnie tam, gdzie pojawia sie brak zaangazowania w wychowanie,
niedocenianie pracy nauczyciela, wygérowane oczekiwania, nacisk i podwazanie autorytetu.

Mniejsze znaczenie w hierarchii stresoréw majg napiecia wewnatrz szkoty. Relacje w
gronie pedagogicznym i rola dyrekcji rzadziej niz inne obszary pojawiaty sie jako zrodto
najbardziej dotkliwego stresu. Nie ostabia to potrzeby dbania o klimat szkoty i jakosé
zarzadzania, ale pokazuje, ze same dziatania na tym poziomie nie wystarczg, jesli bez
zmian pozostang szersze warunki wykonywania zawodu.

Najbardziej typowa postacia stresu jest wyczerpanie.

Wyniki dotyczgce przejawdéw wypalenia zawodowego pokazujg, ze najbardziej
typowym obrazem stresu nauczycieli jest przewlekte zmeczenie, trudno$¢ w regeneraciji
i wyczerpanie emocjonalne. W badaniu 82% respondentéw deklarowato, ze zdarzajg sie dni,
kiedy czujg sie zmeczeni juz przed wyjsciem do pracy, 85% przyznawato, ze po pracy
potrzebuje wiecej czasu, by dojs¢ do siebie, 69% wskazywato na czeste wyczerpanie
emocjonalne w czasie pracy, a 64% mowito, Zze po pracy zazwyczaj czuje sie wyczerpanych
i ,zuzytych”. Obraz ten dobrze wspodigra z relacjami z wywiaddw, w ktérych nauczyciele
opisywali stres jako doswiadczenie obejmujgce jednoczesnie ciato, emocje i relacje
spoteczne: napiecie, trudnosci ze snem, bdle glowy, pobudzenie fizjologiczne, bezradno$é
i wycofywanie sie z czesci kontaktow.

To bardzo wazne ustalenie, poniewaz pozwala uchwyci¢ profil obcigzenia w tym
zawodzie. W badanej grupie stres przyjmuje przede wszystkim posta¢ diugotrwatego kosztu
psychicznego, zuzywania energii i trudnosci z odzyskiwaniem sit. W tym sensie nauczyciele
funkcjonujg coraz czesciej w warunkach ,pracy na rezerwach”. Taki stan bywa przez nich
normalizowany, ale jego skutki ujawniajg sie wyraznie w wypaleniu, dolegliwosciach
zdrowotnych i stabngcej gotowosci do pozostania w zawodzie.

Zaangazowanie sie utrzymuje, lecz bywa podtrzymywane wysokim kosztem.

Jednoczesnie raport pokazuje obraz bardziej zlozony niz prosty scenariusz
zniechecenia do pracy. Wielu nauczycieli nadal dostrzega w swojej pracy sens, pozytywne
wyzwania i elementy rozwojowe. W badaniu duza czes¢ respondentéw deklarowata, ze
spotyka sie w pracy z pozytywnymi wyzwaniami i znajduje w niej nowe, interesujgce strony.
Takze materiat jakosciowy wskazuje, ze silnym Zzrédiem satysfakcji pozostajg kontakt
z dzie¢mi i mtodziezg, obserwowanie ich postepdw oraz twdrczy charakter pracy. Z raportu
wytania sie wiec obraz srodowiska, ktére nadal jest zwigzane ze swojg pracg i znajduje
w niej sens, jednak coraz czesciej wykonuje jg kosztem witasnych zasobdw psychicznych
i fizycznych.

Ten wniosek ma duze znaczenie praktyczne. Raport pokazuje, ze w centrum
problemu znajdujg sie warunki wykonywania pracy i sposob organizacji zawodu. Wysokie
zaangazowanie nauczycieli pozostaje jednym z zasobdéw systemu, ale coraz czesciej jest
ono zuzywane szybciej, niz moze zosta¢ odbudowane. W efekcie szkota dziata dzieki



indywidualnemu wysitkowi pracownikéw, a dlugofalowg ceng tego rozwigzania sg
wyczerpanie, pogorszenie zdrowia i odptyw kadr.

Zdrowie staje sie jednym z ukrytych kosztéw wykonywania zawodu.

Raport bardzo mocno pokazuje zdrowotny wymiar stresu zawodowego. W pomiarze
objawow somatycznych az 42% badanych znalazto sie w kategorii bardzo wysokiego
nasilenia objawow, a dalsze 18% w kategorii wysokiej. Lgcznie 60% nauczycieli doswiadcza
wiec objawdéw somatycznych na poziomie wysokim lub bardzo wysokim. Najczesciej
zgtaszanymi dolegliwosciami byly zmeczenie lub brak energii, ktopoty ze snem oraz bole
plecéw, ramion, ndg, stawow i glowy. Wraz ze wzrostem obcigzen zawodowych nasilenie
tych dolegliwosci gwattownie rosnie: w grupie nauczycieli najbardziej obcigzonych az 80%
miato bardzo wysokie nasilenie objawéw somatycznych.

To wyniki, ktérych nie mozna bagatelizowa¢. Pokazujg one, ze stres zawodowy
nauczycieli ma wymiar zdrowotny w bardzo dostownym znaczeniu. W wywiadach pojawiaty
sie opisy problemoéw ze snem, fizycznej niemocy po pracy, nasilenia choréb przewlektych
oraz korzystania z terapii, pomocy psychiatrycznej czy farmakoterapii. Wypowiedzi te nie
pozwalajg oszacowaé skali zjawiska w populacji, ale mocno wzmacniajg ilosciowy obraz:
wykonywanie zawodu nauczyciela wigze sie dzis dla wielu 0osoéb z realnymi kosztami
zdrowotnymi, ktére w duzej mierze sg ponoszone prywatnie.

Stres ostabia gotowos¢ do pozostania w zawodzie.

Jednym z najpowazniejszych skutkdw przecigzenia zawodowego jest jego wptyw na
plany zawodowe nauczycieli. Raport pokazuje, ze jednoznaczny brak planéw odejscia
deklaruje tylko 27,8% badanych. Znaczna czes¢ respondentdéw przyznaje, ze przynajmniej
czasem mys$li o zmianie zawodu, cze$¢ deklaruje gotowos¢ odejscia, a czes¢ podejmuje juz
konkretne dziatania w tym kierunku. Sam rozktad odpowiedzi jest sygnatem alarmowym, ale
jeszcze wazniejszy jest jego zwigzek z poziomem obcigzen: im wyzsze obcigzenia, tym
wyrazniej rosng plany odejscia z zawodu. W grupie bardzo wysoko obcigzonej odsetek
os6b, ktore nie planujg zmiany pracy, spada do poziomu okofo jednej 6sme;j.

Dodatkowe analizy wskazujg, ze najsilniej z planami odejscia wigzg sie obcigzenia
organizacyjne i systemowe. Oznacza to, ze ryzyko odptywu nauczycieli rosnie szczegodlnie
tam, gdzie codzienna praca jest chaotyczna, przecigzona administracyjnie, stabo
zorganizowana i osadzona w niestabilnych warunkach systemowych. Ten wniosek ma
ogromne znaczenie dla decydentow. W perspektywie przysztosci zawodu kluczowe okazujg
sie warunki, w jakich nauczyciel wykonuje swojg prace: ich przewidywalnos¢, poziom
wsparcia oraz elementarne poczucie uczciwosci i bezpieczenstwa. Trudnosci zwigzane z
pracg z uczniami sg wazng czescig tego obrazu, ale to szersze warunki wykonywania
zawodu w duzej mierze ksztattujg gotowos¢ do pozostania w systemie.

Problem obejmuje caly system, cho¢ niektére grupy ponosza wiekszy koszt.

Analizy poréwnawcze pokazuja, ze stres zawodowy jest obecny w catym systemie
oswiaty, a roznice miedzy typami placéwek sg raczej niewielkie. To wazny wniosek: nie ma
jednego najbardziej stresujgcego typu szkoty, ktéry pozwalatby zrzuci¢ problem na okreslony
segment systemu. Wyrazniejsze réznice ujawniajg sie ze wzgledu na pte¢ oraz etap kariery
zawodowej. Raport wskazuje, ze kobiety czedciej niz mezczyzni znajdujg sie w grupie
wysokiego lub bardzo wysokiego obcigzenia i osiggajg wyzszy poziom wyczerpania.



Korzystniejszy profil czesciej majg osoby z najkrétszym stazem pracy; wraz
z kolejnymi latami pracy rosnie koszt psychiczny i maleje poziom zaangazowania.

Oznacza to, ze cho¢ stres ma charakter powszechny, nie rozkfada sie idealnie
réwnomiernie. Szczegdlnej uwagi wymagajg nauczycielki oraz osoby funkcjonujgce
w srodkowej i pdzniejszej fazie kariery zawodowej. Z perspektywy polityki kadrowej
i profilaktyki wypalenia to istotna wskazéwka: interwencje powinny mie¢ charakter
powszechny, ale jednoczesnie muszg uwzglednia¢ grupy, ktére ponoszg wiekszy koszt

wykonywania pracy.

Czynniki ochronne istnieja, ale ich sila jest ograniczona, gdy warunki pracy pozostaja
niezmienione.

Raport pokazuje réwniez, co pomaga nauczycielom utrzymaé wzgledng réwnowage
mimo przecigzenia. W materiale jakosciowym wyraznie wybrzmiewajg znaczenie
wspierajgcych relacji, dobrej atmosfery pracy, obecnosci zyczliwego i rozumiejacego
przetozonego, mozliwosci rozmowy z Dbliskimi, a takze potrzeba odpoczynku,
psychologicznego odciecia sie od spraw zawodowych, kontaktu z naturg, aktywno$ci
fizycznej, hobby i dziatan pozwalajgcych odzyskaé poczucie wptywu. Z perspektywy
zwigzkéw zawodowych wazng role odgrywajg tez wspodlnota, wzajemna pomoc, integracja
oraz dziatania wzmacniajgce dobrostan i zapobiegajgce wypaleniu.

Rola czynnikdw ochronnych jest istotna, ale nie nalezy jej przeceniac. Mogg one
wzmacnia¢ odporno$¢ i pomaga¢ w codziennym funkcjonowaniu, jednak bez poprawy
warunkéw pracy ich wptyw pozostaje ograniczony. Z tego powodu raport wyraznie przesuwa
uwage z poziomu indywidualnych strategii radzenia sobie na poziom organizacji pracy
i rozwigzan systemowych. Z punktu widzenia nauczycieli najwazniejsze sg nie abstrakcyjne
zasoby psychologiczne, lecz realne mozliwosci regeneracji, poczucie bezpieczenstwa,
sprawiedliwe traktowanie, ograniczenie nadmiarowych obowigzkéw i stabilne ramy dziatania.

Whnioski dla decydentow: potrzebne sg dzialania wielopoziomowe, z wyraznym
przesunieciem na poziom systemowy.

Z catego raportu wylania sie spojny obraz: skuteczne ograniczanie stresu
zawodowego nauczycieli wymaga dziatan wielopoziomowych, ale ich gtéwny ciezar
powinien zosta¢ ulokowany na poziomie systemowym i organizacyjnym. Potrzebne sg
rozwigzania, ktére zwiekszg stabilnos¢ polityki o$wiatowej, poprawig warunki materialne
wykonywania zawodu, ograniczg biurokracje, odcigzg nauczycieli od zadan niezwigzanych
bezposrednio z nauczaniem i wychowaniem, wzmocnig wsparcie pracy z uczniami
0 zréznicowanych potrzebach oraz poprawig ochrone nauczycieli w relacjach z rodzicami
i otoczeniem spotecznym. Tylko na takim tle sensownie mozna rozwija¢ dziatania
wspierajgce dobrostan, odpornosé¢ psychiczng czy kompetencije radzenia sobie ze stresem.

W czesci poswieconej roli zwigzkow zawodowych takze bardzo wyraznie widac te
samg logike. Dziatacze ZNP wskazujg, ze bez odgodrnych, strukturalnych reform sytuacja
bedzie sie pogarszac. Wsrod najczesciej podnoszonych kierunkdw zmian pojawiajg sie
ograniczenie liczebnosci klas, wspierajgca organizacja edukacji wtgczajgcej, odbudowa
wyspecjalizowanych form wsparcia oraz wieksza odpowiedzialno$¢ rodzicow za proces
wychowawczy. Niezaleznie od réznic w ocenie czesci rozwigzan, sam kierunek jest bardzo
czytelny: skala problemu przekroczyta poziom, na ktérym wystarczg dziatania dorazne lub
punktowe.



Konkluzja

Podsumowujgc, raport pokazuje srodowisko zawodowe, ktére nadal chce uczy¢, ale
coraz czedciej robi to na granicy wyczerpania. Nauczyciele w Polsce pozostajg
zaangazowani, widzg sens swojej pracy i bardzo czesto nadal czerpig satysfakcje z kontaktu
z uczniami. Jednoczesnie funkcjonujg w warunkach chronicznego przecigzenia, wysokich
kosztow zdrowotnych i stabngcej gotowosci do diugofalowego pozostania w zawodzie.
Najciezsze zrodta tego stresu sg osadzone w systemie, a nie w pojedynczych cechach
nauczycieli. Z perspektywy decyzji publicznych oznacza to, ze dalsze odsuwanie zmian
bedzie miato coraz wyzszg cene — pfacong zdrowiem nauczycieli, stabilnoscig kadr
i jakoscig pracy szkoty.
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3. Wprowadzenie

W dzisiejszym sSwiecie nastgpit szereg zmian spotecznych, politycznych
i kulturowych, ktére wptynety na postrzeganie zawodu nauczyciela i dla wielu przedstawicieli
tej profesji staty sie jednym z istotnych Zrédet frustracji i stresu. Nauczyciel przestat by¢
autorytetem, a w spofeczenstwie zaczeto traktowac¢ edukacje jako ustuge oswiatowa, a
rodzicéw jako klientow. W tym samym czasie w Polsce prestiz zawodu nauczyciela zostat
obnizony takze przez niskie zarobki oraz utrwalane przez media przekonanie, ze praca
nauczyciela jest pracg lekkg (mityczne 18 godzin) i potgczong z dtugim wypoczynkiem
wakacyjnym.

Edukacja w naszym kraju, w przeciwienstwie do wielu innych krajoéw, nie zostata
wytgczona ze sporu politycznego, wprost przeciwnie — jest czesto traktowana jako narzedzie
walki politycznej. Zarzgdzanie oswiatg na szczeblu centralnym i samorzgdowym jest silnie
upolitycznione i pozbawione dtugofalowej wizji.

System oswiaty w Polsce jest niestabilny, czesto zmiany wprowadzane sg z roku na
rok bez odpowiedniego przygotowania. Nauczyciele zderzajg sie z ciggtymi zmianami
wymagan, podstaw programowych, zasad egzaminowania, legislacyjnych regulaciji.
Towarzyszy temu ogromna biurokracja, ktdra wymusza tworzenie licznych, pochtaniajgcych
czas dokumentow.

Warto takze zwroci¢ uwage na brak jednoznacznych przepisow regulujgcych czas
pracy nauczycieli. Teoretycznie nauczyciel ma pracowac 40 godzin tygodniowo, ale nie jest
precyzyjnie okre$lone, co w tym czasie powinien robi¢, co pozwala na docigzanie
nauczycieli darmowymi obowigzkami, takimi jak wielodniowe wycieczki szkolne, za ktére
nauczyciele nie otrzymujg delegacji czy dodatkowego wynagrodzenia.

Widzimy wiec, Zze stres nauczycieli nie jest wylgcznie problemem psychologii
jednostki, ale objawem gtebokiego kryzysu catego systemu oswiaty.

Badanie, ktérego wyniki prezentujemy w Raporcie na temat ryzyka psychologicznego
i stresu w zawodzie nauczyciela zostato wykonane w ramach realizacji projektu ,Spoteczny
Inspektor Pracy SIP — gwarancjg przestrzegania praw pracowniczych w Twoim miejscu
pracy”, realizowanego przez grupe badaczek z Wydzialu Pedagogicznego w ramach
Programu Fundusze Europejskie dla Rozwoju Spotecznego, Priorytetu FERS.04.00,
Dziatania FERS.04.03 na podstawie umowy zawartej pomiedzy Zwigzkiem Nauczycielstwa
Polskiego a Uniwersytetem Warszawskim.

Cele badania byly nastepujace:

e Przeprowadzenie diagnozy skali i struktury stresu zawodowego oraz ryzyka
psychospotecznego wsrdd nauczycieli/ek wszystkich szczebli edukacji w Polsce,
Identyfikacja zrodet stresu oraz czynnikéw chronigcych,

Ocena konsekwenciji psychologicznych, zdrowotnych i zawodowych stresu dla

nauczycieli/ek i jakosci pracy szkoty,

e Opracowanie rekomendaciji dziatah prewencyjnych i interwencyjnych mozliwych do
wdrozenia przez SIP, ZNP, dyrekcje szkét, samorzady i MEN.

W badaniu wyodrebniono 5 obszaréw do ktoérych zostaty przyporzadkowane pytania
badawcze:

1. Zrodta stresu
- Jakie sg gtéwne zrédta stresu zawodowego nauczycieli/ek w Polsce?
- Jakie sytuacje i wymagania pracy sg postrzegane jako najbardziej
stresogenne?
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2. Skutki stresu
- Jakie objawy i skutki psychologiczne najczesciej towarzyszg pracy
nauczyciela/ki?
- Jakie objawy i skutki somatyczne deklarujg nauczyciele/ki
- Jakie skutki zawodowe towarzyszg stresowi w pracy nauczyciela/ki?
3. Czynniki
- Jakie znaczenie majg relacje z uczniami/uczennicami, rodzicami, dyrekcjg
i wspotpracownikami dla dobrostanu nauczycieli/ek?
- Czy poziom odczuwanego stresu rézni sie w zaleznosci od typu szkoty,
poziomu nauczania lub stazu pracy?
4. Strategie radzenia sobie ze stresem
- Jak nauczyciele/ki radzg sobie ze stresem i obcigzeniami psychicznymi?
- Jakie formy wsparcia i coping wybierajg nauczyciele/ki?
- W jakim stopniu nauczyciele/ki korzystajg z pomocy psychologicznej i jak jg
oceniajg?
5. Oczekiwania i rekomendacje
- Jakie dziatania instytucjonalne sg uznawane za najbardziej potrzebne?
e Jakie dziatania instytucjonalne mogg ogranicza¢ ryzyko psychologiczne
W miejscu pracy?
e Jakie sg oczekiwania nauczycieli/ek wzgledem wsparcia ze strony instytucji
edukacyjnych (m.in. MEN, organy prowadzace etc.) i zwigzkoéw zawodowych?

Przeprowadzone badanie ma znaczenie dla polityki panstwa w obszarze systemu
o$wiatowego i pozwoli sformutowac¢ zalecenia dotyczgce zmian prawnych obejmujgce rézne
sektory i poziomy zarzgdzania oswiatg. Pozwoli takze zidentyfikowaé czynniki systemowe,
organizacyjne i relacyjne, ktére stanowig przyczyny stresu zawodowego nauczycieli
i poteguja jego natezenie w szkotach i placowkach. Bedg wiec miaty takze znaczenie dla
praktyki edukacyjnej i organizacji pracy szkoty i mamy nadzieje, ze zaproponowane na
podstawie wnioskow badawczych rekomendacje przetozg sie na konkretne rozwigzania
w skali mikro, ktére pozwolg w krotkim czasie ztagodzi¢ problem stresu powszechnie
wystepujgcego w tym zawodzie.
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4. Zatozenia metodologiczne

W celu uzyskania mozliwie petnego i wielowymiarowego obrazu badanego zjawiska
przyjeto podejscie oparte na metodach mieszanych (mixed methods), fgczace komponent
ilosciowy i jakosciowy (Creswell, Plano Clark, 2018). Strategie te wybrano ze wzgledu na
ztozony charakter stresu zawodowego nauczycieli, ktérego analiza wymaga zaréwno
oszacowania skali i struktury zjawiska, jak i poznania indywidualnych doswiadczen oraz
kontekstu codziennej pracy pedagogiczne;.

Rdzen projektu badawczego stanowit réwnolegty model konwergentny (convergent
parallel design), w ramach ktérego dane ilosciowe i jakosciowe byty gromadzone
w zblizonym czasie, analizowane oddzielnie, a nastepnie integrowane na etapie interpretaciji
wynikéw. Umozliwito to rownoczesne uchwycenie skali i zroznicowania stresu zawodowego
oraz pogtebione zrozumienie tego, jak jest on przezywany, jakie znaczenia przypisujg mu
nauczyciele i w jaki sposdb probujg sobie z nim radzic.

Projekt obejmowat pie¢ wzajemnie uzupetniajgcych sie komponentéw badawczych:
analize danych zastanych (desk research), badanie ilosciowe, badanie jakosciowe, panel
ekspertow oraz warsztat rekomendacyjny. Analiza danych zastanych stuzyta
uporzadkowaniu stanu wiedzy, doprecyzowaniu ram analitycznych i wsparciu interpretaciji
wynikow. Badanie ilosciowe pozwolito oszacowaC skale zjawiska, jego zréznicowanie
miedzy grupami oraz zidentyfikowa¢ gtowne obszary ryzyka. Badanie jakosciowe umozliwito
pogtebienie interpretacji wynikow ilosciowych oraz lepsze zrozumienie doswiadczen
respondentow. Panel ekspertéw stuzyt konsultacji i walidacji interpretacji wynikéw oraz
kierunkbw rekomendacji, natomiast warsztat rekomendacyjny pozwolit na ich
doprecyzowanie i priorytetyzacje.

Badanie iloSciowe

Narzedzia badawcze

W badaniu ilosciowym wykorzystano dwie zblizone treSciowo wersje ankiety
internetowej opracowanej w systemie LimeSurvey: jedng przeznaczong dla nauczycieli
szkét, drugg — dla nauczycieli przedszkoli. Obie wersje miaty analogiczng strukture
i obejmowaty pytania metryczkowe, blok dotyczgcy obcigzen zawodowych, pytania o mysli
i emocje zwigzane z pracg, pytanie o plany zawodowe, skale objawéw somatycznych oraz
pytania otwarte dotyczagce dodatkowych zrédet obcigzenia, potrzebnego wsparcia
i stosowanych sposobow redukgji stresu. Wersja przedszkolna byta dostosowana do
specyfiki pracy w przedszkolu, a wersja szkolna — do realiéw pracy w szkole; réznice
dotyczyly = przede  wszystkim  tresci czesSci  pozycji  opisujgcych  stresory
zawodowe.Podstawowym narzedziem stuzgcym do pomiaru obcigzen zawodowych byt
autorski Kwestionariusz Obcigzen Zawodowych Nauczyciela, obejmujgcy pie¢ obszaréw
stresorow: (1) organizacje i warunki pracy, (2) prace nauczyciela z dzie¢mi lub uczniami, (3)
relacje z rodzicami, (4) relacje w placowce i role dyrekcji oraz (5) czynniki systemowe. Dla
kazdego stresora respondent najpierw oceniat, z jakg czestotliwoscig lub nasileniem
wystepuje on w jego pracy, a nastepnie — o ile wystepowat — jak bardzo jest dla niego
obcigzajgcy. Obie oceny dokonywane byly na skali od 0 do 5. Na tej podstawie utworzono
wskazniki czestosci i ucigzliwosci obcigzen w kazdym z pieciu obszaréw oraz wskaznik
skumulowanego obcigzenia zawodowego. W obu wersjach ankiety blok ten zostat
dostosowany do specyfiki etapu edukacyjnego, przy zachowaniu wspolnej logiki pomiaru.
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Pomyst konstrukcji ankiety zostat zainspirowany Kwestionariuszem Obcigzen Zawodowych
Pedagoga opracowanym przez P. Plichte i J. Pyzalskiego (2007).

Do pomiaru psychicznych skutkéw stresu wykorzystano skrécong, 9-pozycyjng
wersje Oldenburg Burnout Inventory (OLBI). Odpowiedzi udzielano na czterostopniowej
skali. Na podstawie analiz struktury narzedzia wyodrebniono dwa wskazniki wypalenia
zawodowego: wyczerpanie oraz zaangazowanie, ktore nastepnie przeliczono na skale
o0 Sredniej 10 i odchyleniu standardowym 2.

Do oceny somatycznych skutkow obcigzen zawodowych zastosowano Somatic
Symptom Scale-8 (SSS-8), obejmujgcg osiem objawow fizycznych doswiadczanych w
ciggu ostatnich 7 dni, m.in. bdle, zawroty gtowy, uczucie zmeczenia lub brak energii oraz
ktopoty ze snem. Odpowiedzi udzielano na pieciostopniowe] skali od ,wcale” do ,bardzo
silnie”. Na tej podstawie obliczono wynik sumaryczny, odzwierciedlajgcy nasilenie objawow
somatycznych.

Dodatkowo w ankiecie uwzgledniono pytanie o plany zawodowe, odnoszace sie do
gotowosci pozostania w zawodzie nauczyciela lub rozwazania jego opuszczenia, a takze
trzy pytania otwarte: o inne istotne zrédta obcigzenia nieuwzglednione w kafeterii, o formy
wsparcia, ktére moglyby pomagaé w dbaniu o dobrostan psychiczny, oraz o sposoby
redukcji stresu stosowane przez respondentéw. Pozwolito to uzupetnié¢ analizy iloSciowe
0 materiat opisowy dotyczacy doswiadczenh i potrzeb badanych.

Uczestnicy badania

Badanie ilosciowe byto skierowane do pracownikow publicznych placowek
oswiatowych w Polsce. Objeto nim czynnych zawodowo nauczycieli i nauczycielki, a takze
pedagogow, psychologéw, logopedow, terapeutow szkolnych oraz pracownikéw
administracyjnych zatrudnionych w publicznych przedszkolach, szkofach podstawowych,
liceach ogdlnoksztatcgcych, technikach oraz branzowych szkotach | stopnia.

Ze wzgledu na brak petnej listy wszystkich nauczycieli i innych pracownikéw objetych
badaniem zastosowano dwuetapowy, warstwowy schemat doboru proby. W pierwszym
etapie losowano placowki, a w drugim zapraszano do udziatu ich pracownikow. Dob6r proby
zaplanowano tak, aby uwzgledni¢ zréznicowanie typdw placowek i umozliwi¢ poréwnania
miedzy nimi. Ostatecznie badanie zrealizowano w 200 publicznych placéwkach
oswiatowych. W kilku przypadkach placowki pierwotnie wylosowane do préby gtéwnej
zostaly zastgpione placéwkami z préby rezerwowej. W analizach zastosowano wagi
korygujace strukture proby wzgledem populac;ji.

Badanie przeprowadzono w marcu i kwietniu 2026 r. Ankiety wypetnito 1748
pracownikéw z 200 publicznych placowek oswiatowych. Wskaznik realizacji wyniést 26,5%
w odniesieniu do oséb z placowek, ktore skutecznie przekazaty nauczycielom zaproszenie
do udziatu w badaniu. Ws$réd respondentéw 82% stanowity kobiety, a 18% mezczyzni.
Najliczniejszg grupe tworzyli pracownicy szkot podstawowych (55,8%). Pozostali
respondenci pracowali w przedszkolach (10,9%), technikach (11,6%), liceach
ogolnoksztatcgcych (10,5%), branzowych szkotach | stopnia (6,2%) oraz zespotach szkét
(5,1%).

Pod wzgledem wieku badana grupa miata wyraznie dojrzaty profil, co dobrze
odzwierciedla strukture zatrudnienia w polskiej oswiacie. Najliczniejsze byty osoby w wieku
41-50 lat (34,9%) oraz 51-60 lat (29,8%). Lacznie blisko dwie trzecie badanych stanowity
wiec osoby w wieku od 41 do 60 lat. Mtodsi pracownicy byli reprezentowani rzadziej: osoby
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w wieku 31-40 lat stanowity 20,1% badanych, a osoby w wieku 30 lat lub mniej — 5,9%.
Dodatkowo 9,3% respondentéw miato wiecej niz 60 lat.

Wykres 1
Struktura badanej grupy wedtug wieku
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Obraz ten potwierdzajg dane dotyczgce stazu pracy: 27,2% badanych pracowato
w zawodzie od 16 do 25 lat, a kolejne 35,4% — ponad 25 lat. Oznacza to, ze fgcznie ponad
62% respondentow miato co najmniej 16-letnie dosSwiadczenie zawodowe. Znalazto to
réwniez odzwierciedlenie w strukturze awansu zawodowego: 60,1% badanych stanowili
nauczyciele dyplomowani, a dalsze 20,9% - nauczyciele mianowani. Nauczyciele
poczatkujgcy stanowili 13,0% proby, a nauczyciele kontraktowi — 5,0%. Mozna wiec
powiedzie¢, ze w badaniu dominowaty osoby mocno osadzone w zawodzie, z duzym
doswiadczeniem pracy w szkole lub przedszkolu. To wazny kontekst interpretacyjny,
poniewaz uzyskane wyniki pokazujg przede wszystkim perspektywe osob, ktore dobrze
Znajg realia pracy w oswiacie i oceniajg je z perspektywy wieloletniej praktyki.

Rozktad terytorialny préby obejmowat wszystkie wojewddztwa, cho¢ ich udziat
w badanej grupie byt zréznicowany (patrz: Rysunek 1). Najwiecej respondentéw pochodzito
z wojewodztw mazowieckiego (13,4%), wielkopolskiego (10,8%), slgskiego (10,6%)
i matopolskiego (9,9%), natomiast najmniejszy udziat miaty wojewddztwa opolskie (2,1%),
kujawsko-pomorskie (2,7%), Swietokrzyskie (2,9%) i zachodniopomorskie (3,1%).
Zrbéznicowanie regionalne widoczne byto réwniez w poziomie realizacji badania. Wskaznik
udziatu w badaniu (response rate) wynosit od 15% w wojewddztwie kujawsko-pomorskim
do 32% w wojewodztwie lubuskim. Relatywnie wysokg realizacje odnotowano takze
w wojewoddztwach lubelskim i podlaskim (po 30%), natomiast w wiekszosci pozostatych
wojewodztw miescita sie ona w przedziale 24—29%.
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Rysunek 1
Poziom realizacji badania (response rate) i struktura badanej grupy wedtug wojewddztw

Kolor oznacza response rate (RR), liczba na mapie = % nauczycieli w badaniu
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Badanie jakosciowe

Badaniem jakos$ciowym objete zostaty rozne grupy pracownikéw systemu edukac;i
oraz osoby zaangazowane w obszar wsparcia nauczycieli, w tym: czynni zawodowo
nauczyciele i nauczycielki zatrudnieni/zatrudnione w publicznych szkofach i placéwkach
o$wiatowych (przedszkola, szkoty podstawowe, licea ogdlnoksztatcace, szkoty branzowe,
technika, placéwki specjalne), dyrektorowie/dyrektorki szkdét, pedagogowie/pedagozki
i psychologowie szkolni / psycholozki szkolne oraz pracownicy/pracowniczki administracji,
przedstawicieli/przedstawicielki terenowych oddziatdbw ZNP, a takze eksperci/ekspertki
z zakresu zdrowia psychicznego (w tym psychologowie/psycholozki i specjalisci/specjalistki
zajmujacy sie problematykg wypalenia zawodowego).

Badanie realizowane byto w terminie luty — kwiecien 2026. W badaniu wzieli udziat
nauczyciele zaproszeni do badania, pracujgcy w szkotach publicznych réznego typu,
zlokalizowanych w réznych czesciach kraju. Przeprowadzono 46 wywiadow indywidualnych
Z nauczycielami i pracownikami administracji, oraz 4 zogniskowane wywiady grupowe — dwa
z przedstawicielami/kami ZNP oraz po jednym z dyrektorami szkdét ogodlnoksztatcacych
i technikow, a takze z dyrektorami i nauczycielami szkét specjalnych réznych poziomow.
Dzienniczki zostaty wypetnione przez 10 nauczycieli z réznych pozioméw ksztatcenia
i réznych typoéw szkoét, o zrdéznicowanych rodzajach doswiadczenia i r6znym poziomie
odczuwania stresu.
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Narzedzia badawcze — komponent jakosciowy

W badaniu jakosciowym zastosowano zestaw komplementarnych narzedzi
badawczych, obejmujgcych scenariusze zogniskowanych wywiadéw grupowych (FGI),
scenariusze indywidualnych wywiadoéw pogtebionych (IDI), a takze formularz i instrukcje do
badania dzienniczkowego. Narzedzia te zostaly opracowane w sposob zapewniajgcy
spojnos¢ koncepcyjng z komponentem ilosciowym, a jednoczesnie umozliwiajacy
pogiebione rozpoznanie doswiadczeh, znaczen i kontekstow zwigzanych ze stresem
zawodowym.

Scenariusze indywidualnych wywiadoéw pogtebionych (IDI) miaty charakter czesciowo
ustrukturyzowany i zostaty opracowane w celu uzyskania pogtebionych, indywidualnych
narracji dotyczacych doswiadczenia stresu zawodowego. Obejmowaty one pytania
dotyczace codziennych sytuacji stresowych, ich kontekstu i czestotliwosci, subiektywnego
odczuwania stresu (reakcji emocjonalnych i fizycznych), jego konsekwencji (zdrowotnych,
zawodowych i spotecznych), a takze stosowanych strategii radzenia sobie ze stresem.
Istotnym elementem scenariusza byly réwniez pytania o dostepne formy wsparcia
(w miejscu pracy, a takze poza nim) oraz ocene ich skutecznosci. Dodatkowo scenariusze
wywiadéw jakosciowych uwzgledniaty pytania dotyczace planéw zawodowych o0so6b
uczestniczgcych w badaniu, gotowosci do pozostania w zawodzie nauczyciela lub
rozwazania jego opuszczenia, a takze doswiadczen zwigzanych z wypaleniem zawodowym
i poczuciem przecigzenia pracg. W przypadku wybranych grup (np. przedstawicieli zwigzkow
zawodowych) scenariusz zostat rozszerzony o watki dotyczace roli instytucjonalnej
i dodwiadczen zwigzanych ze wspieraniem innych nauczycieli. Konstrukcja scenariuszy
zapewniata poréwnywalnos¢ danych miedzy wywiadami, przy jednoczesnym zachowaniu
elastycznos$ci pozwalajgcej na eksploracje indywidualnych watkow.

Scenariusze zogniskowanych wywiadéw grupowych (FGI) miaty charakter czesciowo
ustrukturyzowany i zostaty zaprojektowane jako narzedzie moderujace dyskusje grupowg
wokoét kluczowych zagadnien badawczych. Obejmowaty one bloki tematyczne dotyczgce
postrzegania stresu zawodowego nauczycieli, jego gtéwnych 2zrédet, obserwowanych
konsekwencji oraz dostepnych form wsparcia. W scenariuszach uwzgledniono réwniez
pytania odnoszgce sie do roli instytucji (w tym zwigzkéw zawodowych) oraz mozliwych
kierunkbw zmian systemowych. Konstrukcja narzedzia sprzyjata ujawnieniu zaréwno
wspolnych doswiadczen uczestnikdw, jak i roznic w ich perspektywach, a takze dynamiki
interakcji grupowej (np. negocjowania znaczen czy konfrontowania stanowisk).

Badanie dzienniczkowe zostato zrealizowane przy uzyciu specjalnie przygotowanego
formularza oraz instrukcji dla uczestnikow. Narzedzie to stuzyto rejestrowaniu doswiadczen
stresowych w czasie rzeczywistym, w okresie minimum 30 kolejnych dni. Formularz
dzienniczka obejmowat powtarzalne sekcje dzienne, w ktorych respondenci opisywali
zaistniatg sytuacje stresowg (z uwzglednieniem jej kontekstu, np. warunki pracy, relacje
Z uczniami, rodzicami czy wspotpracownikami), wskazywali uczestnikow zdarzenia, oceniali
poziom odczuwanego stresu, opisywali zastosowane strategie radzenia sobie wraz z oceng
ich skutecznosci, a takze odnotowywali subiektywne konsekwencje zdrowotne (np. objawy
somatyczne) i pozazdrowotne (np. wptyw na funkcjonowanie zawodowe lub relacje).
Zastosowanie tej metody pozwolito ograniczy¢ btedy pamieci charakterystyczne dla badan
retrospektywnych oraz uchwyci¢ dynamike i kontekst codziennych doswiadczen stresowych.
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Charakterystyka uczestnikow wywiadow indywidualnych (IDI)

W badaniu jakosciowym zrealizowano f{gcznie 46 indywidualnych wywiadéw
pogtebionych z nauczycielami i pracownikami administracji pracujgcymi w réznych typach
placéwek oswiatowych oraz w zréznicowanych kontekstach lokalnych.

Wsrod uczestnikdw dominowaty kobiety — tgcznie 38 osdb, przy czym w tej liczbie
znajdujg sie rowniez 2 pracownice administracji. Mezczyzni stanowili 8 oséb. Oznacza to,
ze wsréd samych nauczycieli udziat kobiet pozostaje zdecydowanie dominujgcy, co jest
spéjne ze strukturg zatrudnienia w sektorze edukacii.

Pod wzgledem wieku dominowaty osoby w srednich i starszych grupach wiekowych.
Najliczniejszg kategorie stanowili nauczyciele w wieku 41-50 lat (17 osob), a nastepnie 51—
60 lat (10 osdb). Mniej licznie reprezentowane byty osoby w wieku 3140 lat (8 oséb) oraz
do 30. roku zycia (2 osoby), a takze nauczyciele powyzej 60. roku zycia (7 oséb). Struktura
ta wskazuje, na przewage osob o znacznym doswiadczeniu zawodowym.

Znajduje to potwierdzenie w danych dotyczacych stazu pracy. Najwiekszg grupe
stanowili nauczyciele z doswiadczeniem 16-20 lat (11 oséb) oraz 26—-30 lat (9 osdb). Istotng
cze$¢ préby tworzyli takze respondenci ze stazem 6-10 lat oraz 11-15 lat (po 6 osdéb),
atakze 3140 lat (6 osob). Osoby z najkrétszym stazem (do 5 lat) oraz najdtuzszym
(powyzej 40 lat) byly reprezentowane w mniejszym stopniu (po 2 osoby). Dane te wskazuja,
ze badanie objeto przede wszystkim nauczycieli o ugruntowanej pozycji zawodowe;j.

Struktura préby pod wzgledem stopnia awansu zawodowego dodatkowo potwierdza
dominacje osob doswiadczonych — wiekszos¢ stanowili nauczyciele dyplomowani (30 oséb),
a nastepnie mianowani (7 osob). Nauczyciele na wcze$niejszych etapach kariery byli
reprezentowani w niewielkim stopniu.

Uczestnicy badania reprezentowali rézne typy placowek oswiatowych, przy czym
czes¢ z nich pracowata rownolegle w wiecej niz jednym miejscu. Najczesciej wskazywano
szkoty podstawowe (19 oséb), technika (11 osdb) oraz licea ogdlnoksztatcgce (10 osob).
W badaniu uczestniczyli takze nauczyciele szkdt branzowych (5 osoéb), szkét specjalnych
(w tym szkoty podstawowe specjalne — 3 osoby oraz szkoty przysposabiajgce do pracy —
1 osoba), a takze pojedyncze osoby zatrudnione w przedszkolach, centrach ksztatcenia
praktycznego oraz zespotach szkét. Takie zréznicowanie pozwolito uchwyci¢ specyfike
doswiadczen stresu w roznych segmentach systemu edukac;ji.

Pod wzgledem lokalizacji placowek badanie obejmowato zaréwno duze osrodki
miejskie, jak i mniejsze miejscowosci oraz obszary wiejskie. Najwieksza liczba wywiadéw
zostata przeprowadzona z nauczycielami pracujgcymi w miastach powyzej 500 tys.
mieszkancow (19 osob), jednak istotng czes¢ préby stanowili takze respondenci
z mniejszych o$rodkow: wsi (8 osdb), matych miast (20-50 tys. mieszkancéw — 7 osdb)
oraz miast Sredniej wielkosci (50—150 tys. — 6 0sob; 150-500 tys. — 4 osoby). Pozwolito to
uwzgledni¢ zréznicowanie warunkow pracy nauczycieli w zalezno$ci od kontekstu lokalnego.

Geograficznie badanie koncentrowato sie gtéwnie w wojewddztwie mazowieckim (25
wywiadéw), przy jednoczesnym uwzglednieniu innych regiondéw kraju, takich jak
wojewoddztwa tédzkie i Slaskie (po 6 wywiaddw), pomorskie (4 wywiady), a takze lubelskie,
podlaskie, warminsko-mazurskie i zachodniopomorskie (pojedyncze lub nieliczne wywiady).

Zréznicowanie proby pod wzgledem wieku, stazu pracy, typu placéwki oraz
lokalizacji umozliwito uchwycenie szerokiego spektrum doswiadczen nauczycieli, choc
jednoczesnie nalezy zauwazyé nadreprezentacje oséb z duzych miast oraz z wojewodztwa
mazowieckiego.
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Giéwne ograniczenia badania

Pomimo szerokiego zakresu badania nalezy wskaza¢ kilka istotnych ograniczen. Po
pierwsze, zarowno w czesci ilosciowej, jak i jakosciowej opierano sie w duzej mierze na
deklaracjach samych uczestnikéw dotyczgcych odczuwanego stresu zawodowego, jego
zrédet oraz konsekwencji. Oznacza to, ze odpowiedzi mogty by¢ ksztattowane przez
indywidualny sposob interpretacji wikasnych doswiadczen, aktualny stan psychofizyczny
w momencie badania oraz ograniczenia pamieci i samoopisu. Po drugie, mimo
zastosowania procedur doboru proby oraz wag analitycznych, nie mozna wykluczy¢ wptywu
autoselekcji respondentow. W badaniu mogty czesciej uczestniczy¢ osoby szczegodlnie
zainteresowane tematykg stresu zawodowego lub silniej odczuwajgce potrzebe podzielenia
sie swoimi doswiadczeniami w zakresie doswiadczanego stresu. Po trzecie, komponent
jakosciowy miat charakter celowego doboru proby oraz eksploracyjny i interpretacyjny,
a jego celem nie byfo uzyskanie reprezentatywnosci statystycznej. Wyniki tej czesci badania
stuzg wiec poglebieniu rozumienia badanych zjawisk, a nie szacowaniu ich
rozpowszechnienia w populacji. Po czwarte, badanie miato charakter przekrojowy — dane
zbierano w okreslonym momencie czasu, bez Sledzenia zmian w czasie. Ogranicza to
mozliwos¢ formutowania wnioskéw o zaleznosciach przyczynowo-skutkowych. Uzyskane
wyniki pozwalajg opisywaé wspotwystepowanie okreslonych zjawisk oraz site ich zwigzkow,
ale nie przesgdzajg o kierunku tych zaleznosci.

Warto jednoczesnie podkreslic, ze zastosowanie réznych metod i technik
badawczych oraz integrowanie danych pochodzacych z wielu Zrodet zwiekszyto
wiarygodnos¢ interpretacji i pozwolito spojrze¢ na problem stresu zawodowego nauczycieli
Z roznych perspektyw.
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5. Kontekst badania i stan wiedzy

Pojecie stresu, w tym stresu w zawodzie nauczyciela mozna definiowaé
uwzgledniajgc zarowno aspekt biologiczny, jak i psychologiczny funkcjonowania cztowieka.
Stres w sensie ogolnym jest naturalng reakcjg organizmu na sytuacje zwigzane z silnym
niepokojem lub formg zagrozenia dobrostanu. W psychologii stres definiuje sie w trzech
aspektach: jako bodziec zewnetrzny (wydarzenie, sytuacja), jako wewnetrzng reakcje
jednostki (emocjonalng) oraz dynamicznie jako relacje miedzy cziowiekiem a otoczeniem
(Heszen-Niejodek, 2000).

Przyjmujemy w tym raporcie jako kluczowe relacyjne (transakcyjne) ujecie pojecia
stresu w analizie funkcjonowania zawodowego nauczyciela, ktére charakteryzuje zaburzenie
rownowagi miedzy zasobami cztowieka a wymaganiami i oczekiwaniami, jakie sg mu
stawiane. Jest to bezposrednie nawigzanie do Teorii wymagan i zasobow (Job Demands-
Resources; JD-R) opisanej przez Demerouti i Bakkera (2008), wyjasniajgcej jak srodowisko
pracy wptywa na samopoczucie i efektywnos¢ pracownikéw. Wymagania (Job Demands) to
aspekty pracy zwigzane z wysitkiem psychicznym, emocjonalnym i fizycznym. Wigzg sie
Z zaangazowaniem energii, ale nie sg same w sobie negatywne. Natomiast jesli utrzymujag
sie zbyt dtugo bez regeneracji, mogg prowadzi¢ do wypalenia. W zawodzie nauczyciela
mogg to by¢ obcigzenia poznawcze, wymagania emocjonalne, presja czasu, warunki pracy
(hatas, dtugotrwata praca gtosem). Natomiast Zasoby (Job Resources) to potencjat
pracownika, ktory pomaga osiggac cele, redukuje negatywny wplyw wymagan i stymuluje
rozwéj osobisty. W zawodzie nauczyciela takimi czynnikami moze by¢ autonomia, wsparcie
spoteczne, informacja zwrotna, mozliwosci rozwoju. Kluczem do dobrostanu nauczyciela
w modelu JD-R nie jest catkowite usuniecie trudnosci (bo nauczanie zawsze bedzie
wymagajgce), ale zapewnienie takiej ilosci zasobow, ktéra pozwoli tym wymaganiom
sprostac bez uszczerbku na zdrowiu.

Zgodnie z tg teorig stres nie jest efektem zbyt wysokich wymagan, obcigzajacych
zadan zawodowych, ale zaburzeniem rownowagi miedzy wymaganiami zawodowymi
a zasobami, Powstaje wtedy sytuacja, gdy czlowiek podlega dtugotrwatemu oddziatywaniu
wysokich wymagan przy jednoczesnym deficycie zasobdw, silnym ich ostabieniu, co
uniemozliwia radzenie sobie z obcigzeniem i regeneracje sit. Wysokie wymagania
zawodowe (np. bardzo wymagajgcy projekt) moga by¢ czynnikiem pozytywnie
motywujgcym, stymulujgcym do dziatania, gdy sg réwnowazone odpowiednimi zasobami
(np. wspierajgcy zespo6t, pomoc eksperta). Zasoby stanowig bufor, swoistg tarcze
neutralizujgcg niszczgce dziatanie stresu.

Sita oddziatywania stresu na nasz organizm zalezy od oceny stopnia zagrozenia
i indywidualnych mozliwosci poradzenia sobie z dang sytuacjg czy zespotem stresoréw
w kontekscie posiadanych zasobow (Lazarus, Folkman 1984). Stres jest definiowany jako
negatywne uczucia lub przekonania wynikajgce z nieporadzenia sobie z oczekiwaniami
i wymaganiami srodowiska (Aronson, Wilkert, Akert, 1997). Wazne rozrdznienie, ktére
wprowadza sie w interpretacji pojecia stresu to okreslenie, czy ma on charakter adaptacyjny
czy szkodliwy, szczegdlnie gdy przybiera forme chroniczng, utrudniajgcg codzienne
funkcjonowanie. Zdaniem Strelaua stres to stan, ktéry charakteryzujg takie negatywne
emocje ,jak strach, lek, zto$¢, wrogosc, a takze inne stany emocjonalne wywotujgce dystres
oraz sprzezone z nimi zmiany fizjologiczne i biochemiczne, ewidentnie przekraczajgce
bazalny poziom aktywacji” (Strelau, 1996, s. 92). W definiowaniu pojecia stresu akcentuje
sie tez obecnos¢ silnych, negatywnych emocji czy reakcji fizjologicznych jak intensywne
pobudzenie. Zakiéca on bowiem stan réwnowagi miedzy zadaniami a mozliwosciami
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w funkcjonowaniu  jednostki, co musi wywotywaé napiecie i konsekwencje
psychosomatyczne. (Strelau 1996, 2009). Wyodrebnia sie jednak pozytywne rozumienie
stresu, nazywanego eustresem jako czynnika motywujgcego do pokonywania trudnosci,
mobilizowania indywidualnego potencjatu (Selye, 1979).

Problematykg obcigzenia w pracy zawodowej nauczycieli zainteresowata sie
badawczo C. Maslach w latach 70-tych XX wieku. Jej definicja stresu w ujeciu relacyjnym
ma wielowymiarowy charakter i wigze sie Scisle z pojeciem wypalenia zawodowego.
Podkre$la, ze stres pojawia sie wtedy, gdy jednostka znajdzie sie w sytuacji, w ktorej
zewnetrzne wymagania kierowane w stosunku do niej, przekraczajg potencjat
indywidualnych zasobow i w efekcie zdolnos¢ poradzenia sobie z problemem (Maslach,
2000). Zawdd nauczyciela nalezy do tzw. profesji pomocowych, zorientowanych na bliskie
relacje z drugim cziowiekiem (ang. people-oriented professions), w ktorych gtéwnym
elementem jest praca na wtasnych emocjach i zaangazowaniu psychofizycznym w interakgc;ji:
udzielajgcaly wsparcia — odbiorca. Jak podkreslajg Pyzalski i Merecz (2010), obcigzenia
zawodowe nauczycieli majg psychospoteczne cechy charakterystyczne dla wiekszosci
profesji pomocowych i opisujg sie w relacje interpersonalne miedzy profesjonalistg a jego
podopiecznym.

Stopienn odczuwania stresu pod wptywem negatywnych zdarzen w relacjach
ze srodowiskiem jest uwarunkowany dwiema kategoriami spostrzegania spotecznego:
subiektywnym odczuciem stopnia kontroli w danej sytuacji i wyjasnianiem przyczyny danej
sytuacji. Wieksze poczucie kontroli oraz atrybucja zwigzana z pozytywnym poczuciem
sprawczosci wigzg sie z lepszym samopoczuciem psychosomatycznym i dobrostanem,
w odrdznieniu od ograniczonej kontroli i atrybucji okreslanej przez wyuczong bezradnosé
(Aronson, Wilkert, Akert, 1997). Badacze stresu (Lazarus, Folkman, 1984) w swojej
koncepciji przyjeli dwa sposoby radzenia sobie przez jednostke ze stresem, a wiec stanem,
gdy obcigzenia przekraczajg zasoby: instrumentalny — skupiony na problemie oraz
regulacyjny — skoncentrowany na emocjach. W pierwszym podejsciu podejmowane sg
dziatania poznawcze i behawioralne majgce na celu poprawe niekorzystnej relacji miedzy
wymaganiami $rodowiska, otoczenia a zasobami indywidualny (np. korzystanie ze
specjalistycznego wsparcia, zarzgdzanie czasem). W drugim za$ radzenie sobie ze stresem
obejmuje zastosowanie strategii pozwalajgcych na regulowanie negatywnych emocji
wywotanych stresorami. Ta koncepcja zostata uzupetniona przez jeszcze jedng strategie
radzenia sobie z sytuacjami stresowymi, skoncentrowang na znaczeniu (Folkman,
Moskowitz 2006). W tym ujeciu zwraca sie uwage na przewartosciowanie negatywnie
odczuwanego stresu (dystresu) i dostrzezeniu pozytywnych emocji. Wazne staje
skoncentrowanie na znaczeniu tego doswiadczenia i wypracowanie pozytywnej interpretaciji
doznanych trudnosci oraz okreslenie celu pozwalajgcego poradzi¢ sobie z problemem (np.
dostrzeganie korzysci w zaistniatej sytuacji, zmiana celéw czy priorytetow).

Wazne miejsce w analizie podstaw teoretycznych pojecia stresu zawodowego
nauczycieli zajmujg jeszcze dwie koncepcje: Teoria zachowania zasobow (Conservation of
Resources; COR) opracowana przez Stevana Hobfolla (1989) oraz Teoria
Psychologicznego ,Odcigcia” (ang. detachment) Sabine Sonnentag i Charlotte Fritz (2007).

W kontekscie zawodu nauczyciela, teoria COR pomaga zrozumieé¢, dlaczego ta
profesja jest tak obcigzajgca psychicznie. Nauczyciele pracujg w srodowisku, ktére wymaga
ciggtego wydatkowania zasobdéw przy czesto ograniczonych mozliwosciach ich regeneracji.
Stres zgodnie z tym ujeciem wynika z utraty zasobow, takim rodzajem zagrozenia lub
brakiem zysku po zainwestowaniu energii. Ludzie dgzg wiec do gromadzenia i ochrony
czterech rodzajéw zasobow. Redukcja stresu obejmuje nastepujgce z nich:
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e zasoby osobiste: cechy charakteru, umiejetnosci i predyspozycje, pomagajgce
jednostce radzi¢ sobie z przeciwnosciami i zwieksza¢ odpornoscé,

e zasoby energetyczne: mozna je wymieni¢ na inne, np. stuzgce do regeneracji
pozostatych zasobdw (czas, pienigdze, wiedze i energie fizyczng),

e zasoby spoteczne: dotyczg sytuacji spotecznej i zawodowej, ktéra zapewnia
stabilnosé, np. dobre relacje, status matzenski czy statos¢ zatrudnienia,

e zasoby materialne i fizyczne aspekty Srodowiska, ktore utatwiajg zycie lub prace
i dajg poczucie bezpieczenstwa.

W koncepcji Hobfolla wystepuje tez pojecie tzw. karawany zasobow - jesli
otrzymuje sie wsparcie zasobu spotecznego, tatwiej jest budowa¢ pewnos¢ siebie (zasob
osobisty). Zasoby energetyczne (pienigdze, czas) sg kluczowe w procesie regeneracji — bez
nich tatwo wpas¢ w tzw. spirale strat, ktéra prowadzi prosto do wypalenia zawodowego
(Hobfoll, 1989).

Teoria Psychologicznego ,Odciecia” (Detachment) Sonnentag i Fritz (2007) to opis
jednego z podstawowych wymiarow regeneracji w sytuacji stresu i obcigzenia zawodowego.
Sonnentag definiuje psychologiczne odciecie nie tylko jako fizyczng nieobecno$¢ w pracy,
ale przede wszystkim jako stan psychiczny, w ktérym jednostka: przestaje wykonywac
zadania zawodowe oraz myslec o pracy zarbwno w kontekscie wyzwan, jaki problemow.

W artykule z 2007 roku Sonnentag udowadnia, ze odciecie jest fundamentem
modelu Recovery Experience Questionnaire (REQ), ktéry obejmuje cztery wymiary

regeneracji:
e psychologiczne odciecie (Psychological Detachment): zostawianie pracy w miejscu
pracy.

relaks (Relaxation): stan niskiej aktywacji organizmu.
wprawa/Mistrzostwo (Mastery): angazowanie sie w wymagajgce hobby (np. nauka
jezyka), ktére buduje poczucie kompetenc;i.

e kontrola (Control): mozliwos¢ decydowania o tym, jak spedzamy czas wolny.

Badania Sonnentag sg obecnie uznawane za kluczowe w nauce o dobrostanie
pracowniczym i higienie pracy umystowe;.

Przeglad badan

Badania ogolnopolskie na temat ryzyka psychologicznego i stresu w zawodzie
nauczyciela, ktérych wyniki prezentujemy w tym raporcie, zostaty poprzedzone
wczesniejszymi projektami badawczymi.

Badania mtodych stazem zawodowym nauczycieli (do 5 lat) w Warszawie zostaty
zrealizowane w ramach miedzynarodowego projektu Erasmus+ Teachers Drop out. Objeto
nimi grupe ponad 800 nauczycieli przedszkoli i szkét podstawowych. Gtéwne pytania
badawcze byty skupione na dwoéch zagadnieniach: Jakie czynniki zwigzane
z funkcjonowaniem zawodowym mtodych stazem nauczycieli motywujg i demotywujg ich
w pracy? Jakie sg gtbwne przyczyny odchodzenia z zawodu lub planowania zmiany przez
miodych stazem nauczycieli? (Dobkowska et al., 2024).

Sposrod badanych az 49% mysli o zmianie zawodu. Te grupe charakteryzuje wiek
ponizej 36 lat i relatywnie dluzszy staz pracy (4-5 lat), zatrudnienie na podstawie umowy
0 prace na czas nieokreslony. Ich motywacja do podjecia pracy w zawodzie czesciej wigzata
sie z tatwiejszg mozliwoscig znalezienia pracy, ale rowniez nieco rzadziej ze wzgledu na
zainteresowania i predyspozycje zawodowe. Co drugi nauczyciel rozwazajgcy zmiane pracy
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deklaruje poczucie satysfakcji zawodowej i efektywnosci witasnych dziatan. Wsrod
czynnikdw najbardziej demotywujgcych mtodych stazem nauczycieli do kontynuowania
pracy w szkole jest niskie wynagrodzenie, trudnosci we wspotpracy z rodzicami, trudne
warunki pracy zwigzane z duzym obcigzeniem zadaniami oraz zia organizacja pracy
w szkole. Wskazujg oni $rednio wiecej czynnikéw demotywujgcych ich do pracy niz
nauczyciele deklarujgcy pozostanie w szkole. Nauczyciele myslacy o zmianie zawodu majg
tez wyzsze wyniki w wiekszosci czynnikdéw opisujgcych wymiary wypalenia zawodowego. Sg
bardziej wyczerpani emocjonalnie podczas pracy w szkole i po powrocie do domu,
potrzebujg wiecej czasu na wypoczynek, znacznie czesciej niz pozostali negatywnie myslg
0 swojej pracy, znacznie trudniej znoszg presje zadan biurokratycznych, wychowawczych
W pracy, znacznie mniej angazujg sie w wykonywanie zadan zawodowych. Odczuwajg tez
szereg dolegliwosci fizycznych zwigzanych z praca znacznie czesciej niz pozostali:
problemy ze snem, zdenerwowanie czy lek zwigzany z rozpoczeciem kolejnego dnia pracy
w szkole.

Drugi typ badah poprzedzajgcych badania ogdlnopolskie byt realizowany takze
w Warszawie w ramach projektu Erasmus+ Teachers Well-being in Times of Crisis (Zytko et
al., 2025).

Badanie dotyczyto identyfikacji czynnikow obcigzajgcych jakie wystepujg w zawodzie
nauczyciela i stopnia odczuwania ich ucigzliwosci, a takze niezbednych rodzajéw wsparcia
dobrostanu w praktyce edukacyjnej. Badano grupe 443 nauczycieli szkét podstawowych
w Warszawie. Na podstawie analizy danych ankietowych wyodrebniono 4 wymiary obcigzen
zawodowych nauczycieli: wymiar makro-spoteczny, relacji w szkole, relacji z rodzicami,
zarzadzania klasg, organizacji i warunkéw nauczania. Najwyzsze srednie wyniki, a wiec
najbardziej dokuczliwe obcigzenia zawodowe nauczycieli to w kolejnosci: makro-spoteczne
(Srednia 3,58); relacje z rodzicami (Srednia 3,27) oraz zarzadzanie klasg (2,90) oraz
organizacja pracy w szkole (2,64). Najnizszy wskaznik $redniej uzyskaty relacje w szkole
(1,41).

Wsrod czynnikow makro-spotecznych szczegolnie silne obcigzenia i czynniki stresu
to: wynagrodzenia, brak uznania i docenienia zawodu w spoteczenstwie, zmieniajgce sie
zbyt czesto regulacje prawne, niemotywujgcy system awansu zawodowego, brak wyraznych
regulacji zakresu zadan zawodowych nauczycieli i przecigzenie wymaganiami poza
edukacyjnymi W zakresie czynnikow opisujgcych wymiar wspotpracy z rodzicami najsilniej
odczuwane czynniki obcigzen zawodowych to: wysokie oczekiwania rodzicéw wobec szkoty
i nauczycieli niemajgce realnego uzasadnienia (pokrycia w zasadach i mozliwosciach pracy
szkoty), niewystarczajgce zaangazowanie rodzicow w wychowanie dzieci, brak docenienia
przez rodzicow wysitku i zaangazowania rodzicow w prace w szkole, niewystarczajgce
zaangazowanie rodzicow w dziatania podejmowane w szkole, napigecia i konflikty
z rodzicami, braki w przygotowaniu zawodowym nauczycieli do wspétpracy z rodzicami.
Badani nauczyciele w kategorii wypalenia zawodowego uzyskujg wyzsze wyniki w skali
zmeczenia psychofizycznego niz zobojetnienia.

Kolejny wazny raport z badan realizowanych w srodowisku lokalnym w Polsce
dotyczy grupy poczatkujgcych nauczycieli z kieleckich szkot podstawowych i Srednich,
podobnie jak w Warszawie, definiowanych jako osoby o stazu pracy do 5 lat (Szplit, Zbrog
2025). Badanie przeprowadzono w ramach miedzynarodowego projektu Erasmus+ Digital
RA. Gtéwnym celem badan byto opisanie jak srodowisko szkolne wptywa na zaspokajanie
lub frustracje trzech gtéwnych potrzeb psychologicznych nauczycieli: autonomii, relacyjnosci
i kompetencji. W podejsciu badawczym zastosowano strategie mieszang. W sondazu
uczestniczyta grupa 173 nauczycielek zas w wywiadach grupowych 31 osob. Wyniki badan
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wskazujg na kilka waznych zjawisk nazywanych kryzysem w zawodzie. Poczgtkujgcy
nauczyciele odczuwajg potrzebe kompetencji (w obszarze dydaktyki) oraz relacyjnosci
(dobra atmosfera w pracy). Zwracajg uwage na pozorng integracje w srodowisku szkolnym
i ograniczone wsparcie merytoryczne i zawodowe. Natomiast potrzeba autonomii zawodowej
jest stosunkowo najstabiej wyrazana przez badanych nauczycieli, mimo iz jej brak stanowi
najwazniejszg przyczyne checi odchodzenia z zawodu. Innymi predyktorami odejscia
z pracy sg zachowania wykluczajgce: ostracyzm, negowanie tozsamosci zawodowej
mtodych nauczycieli oraz blokowanie ich inicjatyw przez starszych stazem kolegéw
i kolezanki. Badaczki opisujg tez zjawisko kryzysu trzeciego roku pracy i odczuwang przez
badanych presje awansu oraz wzmozonej kontroli zewnetrznej. Inne wazne problemy
ujawnione w badaniach mtodych stazem nauczycieli to nieefektywny, sformalizowany
mentoring tgczacy wsparcie zawodowe z ocenianiem i realizowany czesto na podstawie
dokumentacji. Mlodzi nauczyciele uwazajg stres i przecigzenie w tym zawodzie za naturalne
Zzjawisko (wpisane w misje), a braki systemowe w tym zakresie fgczg z osobistymi
deficytami, co w konsekwencji moze prowadzi¢ do wypalenia.

Waznych danych na temat wypalenia zawodowego polskich nauczycieli dostarcza
raport badawczy ZNP z 2024. W badaniach ankietowych wzieto udziat 4551 o0sdb,
wiekszos¢ stanowity kobiety. Az 90% respondentéw to byli nauczyciele dyplomowani.
Wiekszo$¢é osob pracowata w szkotach podstawowych. Wyniki tych badan wskazujg, ze
tylko niewielka grupa nauczycieli, bo 8% deklarowata, ze nigdy nie odczuwat wypalenia
zawodowego. Natomiast wiekszo$¢ respondentéw potwierdza subiektywne odczucie bardzo
duzego lub duzego poziomu wypalenia zawodowego. Towarzyszy temu silne wyczerpanie
emocjonalne i stres zawodowy oraz dystansowanie sie do pracy. Ponad 60% deklaruje
zmniejszenie zaangazowania w wykonywanie codziennych zadan w szkole (ZNP, 2024).
Wsrdéd czynnikdw szczegdlnie obcigzajgcych funkcjonowanie psychofizyczne nauczycieli
w zawodzie sg réwniez warunki pracy i zwigzane z nimi nieadekwatne wymagania
i obowigzki: praca po godzinach wykonywana w domu, nieadekwatne do zasobdw
nauczycieli wymagania oraz braki w wyposazeniu szkét w materiaty, narzedzia elektroniczne
niezbedne do wtasciwego wykonywania zadan.

Warunkiem zachowania zdrowia i dobrostanu jest jakos¢ relacji w miejscu pracy.
Nauczyciele stosunkowo dobrze oceniajg relacje wspierajace ze wspotpracownikami
i specjalistami w szkole, zas gorzej z dyrektorami. Tylko ¥4 badanych doswiadcza docenienia
swojej pracy przez rodzicow ucznidw. Natomiast najwiekszg frustracje przejawiajg
nauczyciele w obszarze wynagrodzenia i systemu motywacji. Podkreslajg nieadekwatnos¢
nagréd i sposobdw uznania oraz wynagradzania do ich kwalifikacji i zaangazowania.

Wsrod czynnikéw, ktére mogg zmniejszyé wypalenie w tym zawodzie wymieniajg
oprécz wynagrodzenia, wzrost autonomii zawodowej, podniesienie statusu spofecznego
zawodu i poprawe higieny pracy.

Waznym zrédtem informacji o samopoczuciu psychofizycznym polskich nauczycieli
w kontekscie miedzynarodowym jest raport z badarn OECD — TALIS 2024 (Miedzynarodowe
Badanie Nauczania i Uczenia sie). Wyniki przedstawione w polskiej czesci raportu sg
niepokojgce. Wiekszos¢ polskich nauczycieli dostrzega negatywny wptyw pracy na swoje
samopoczucie, odczuwanie stresu w pracy w duzym stopniu deklaruje 38% badanych. Zas
30% nauczycieli odczuwa znaczacy negatywny wptyw pracy na zdrowie psychiczne zas
21% na zdrowie fizyczne. Nauczyciele sygnalizujg rowniez odczuwanie zaburzenia
réwnowagi miedzy obowigzkami i zadaniami zawodowymi a zyciem prywatnym.

Wsrod gtébwnych stresorow wymieniane sg jako szczegodlnie powigzane
Z negatywnym oddziatywaniem na kondycje psychofizyczng takie czynniki jak: relacje
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Z rodzicami, poczucie odpowiedzialnosci za samopoczucie i dobrostan uczniéw, trudnosci
z utrzymaniem dyscypliny w klasie w relacji z uczniami oraz przecigzenie pracg
i obowigzkami zawodowymi. Nauczyciele deklarujg tez ograniczone poczucie autonomii.
Gtéwnie zwigzane z wptywem na planowanie i przygotowanie sie do lekcji (95%
respondentow podziela te opinie). Natomiast nie majg wptywu na polityke edukacyjng. Tylko
15 % badanych uwaza, ze decydenci cenig opinie nauczycieli (to jeden z najnizszych
odsetkow wsrod 58 badanych krajow). Status spoteczny zawodu nauczyciela jest nisko
oceniany przez badanych. Tylko 10% uwaza, ze spoteczenstwo docenia znaczenie tego
zawodu ($rednia dla wszystkich badanych krajéw — 35%, dla badanych krajow UE — 15%).
Pozytywny obraz zawodu w mediach dostrzega zaledwie 9% badanych $rednia dla
wszystkich badanych krajow — 31%, dla badanych krajow UE — 16%).

Polscy nauczyciele deklarujg takze odczuwanie braku uznania swojej pracy i zakresu
odpowiedzialnosci przez rodzicow. W wiekszym stopniu doswiadczajg tego nauczyciele
pracujgcy w szkotach w duzych miastach (53%) niz w szkotach w matych miejscowos$ciach
(43%). Koniecznosé rozwigzywania problemow zgtaszanych przez rodzicdéw jest drugim
najczesciej zgtaszanym zrédtem stresu nauczycieli. W Polsce w poréwnaniu z innymi
krajami ten czynnik jest silnie skorelowany z obnizona kondycjg psychofizyczna.

Wyniki badan TALIS 2024 ujawniajg tez istnienie okreslonych zalezno$ci zwigzanych
z funkcjonowanie psychofizycznym polskich nauczycieli w $rodowisku zawodowym.
W polskiej czesci raportu stwierdzono istnienie silnej korelacji miedzy poczuciem satysfakgji
z wykonywanej pracy a zdrowiem psychicznym i fizycznym nauczycieli. Pozytywna
wewnetrzna motywacja, a wiec czerpanie przyjemnosci i zadowolenia z pracy chroni przed
spadkiem satysfakcji, ale tylko wtedy, gdy odczuwane obcigzenia nie sg zbyt duze i nie
zaburzajg znaczgco rownowagi miedzy wymaganiami a zasobami jednostki. Natomiast
wysoki poziom stresu i staba kondycja psychofizyczna korelujg z nauczycielskimi
deklaracjami o checi rezygnacji z pracy w szkole (Paczuska, 2025, s. 11-12).

Problematyka stresu i obcigzen zawodowych nauczycieli oraz ich konsekwenciji dla
funkcjonowania w szkole jest analizowana w wielu krajach i stanowi temat debat, dyskusji na
poziomie rozwigzan systemowych i lokalnych — samorzadowych i bezposrednio
w placowkach edukacyjnych. Badania nauczycieli w Australii przedstawiajg niepokojgcy
obraz zdrowia psychicznego zwigzany z oddziatywaniem stresu i obcigzen zawodowych
(Granziera et al., 2025). Przeprowadzono je w grupie 4959 nauczycieli szkot podstawowych
i Srednich. Ich wyniki ujawnity krytyczny stan zdrowia psychicznego. Badani wykazujg
wyzszy niz ogot spoteczenstwa poziom problemoéw psychicznych mierzony w skali DASS
(Depression, Anxiety, Stress Scale). Objawy stresu, depresji, leku (Srednie wyniki
nauczycieli sg znacznie wyzsze niz normy dla badanego spoteczenstwa. Sg takze
przecigzeni pracg w obszarze pozadydaktycznym i wychowawczym (biurokracja
i nadmiarowe gromadzenie dokumentacji, zmiany w polityce oswiatowej oraz rosngca
odpowiedzialnos¢ za dobrostan uczniéw). Wyniki tych badan wskazujg tez na wystepowanie
okreslonych zaleznosci. Przecigzenie dodatkowg pracg jest silnie skorelowane z wyzszym
poziomem objawéw depresyjnych, a ten stan koreluje bezposrednio z checig rezygnacji
z pracy w szkole. Natomiast co ciekawe lek i stres — choC towarzyszgce nauczycielom — nie
byly tak silnymi bezposrednimi predyktorami checi odejscia z zawodu jak symptomy
depres;ji.

Agyapong i wsp., (2022) w kompleksowym przeglgdzie 50 lat badah nad zdrowiem
psychicznym  nauczycieli przeanalizowali 70 oryginalnych badan ilosciowych
opublikowanych w latach 1974-2022 (z czego 79% powstato po 2007 roku). tacznie
badania objety 143288 nauczycieli szkét podstawowych i $rednich z catego swiata (najwiece;j
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z Europy — 40% i Azji — 30%). Celem badan byto okreslenie rozpowszechnienia zjawiska
oraz czynnikow wspotzaleznych (korelatéw) stresu, wypalenia, leku i depres;i.

Autorzy podkreslajg ogromng rozpietos¢ wynikow, co wynika z réznych narzedzi
pomiarowych i kontekstéw kulturowych. Uwzgledniono wiec w analizach tylko te badania,
ktore charakteryzowat wysoki poziom metodologiczny. Wskazniki umiarkowanych
i powaznych prezentowaly sie nastepujgco:
wypalenie zawodowe: 25,12% — 74% (mediana: 60,9%).
stres: 8,3% — 87,1% (mediana: 67%).
lek: 38% — 41,2% (mediana: 39,6%).
depresja: 4% — 77% (mediana: 14%, w wielu badaniach ogélnych wskaznik ten
przekraczat 30%).

Pandemia COVID-19 podniosta dolng granice wystepowania tych probleméw —
minimalne odnotowane poziomy stresu i leku byty znacznie wyzsze po 2020 roku niz przed
pandemig.

Przeglad analizowanych badan wytonit trzy gtéwne sfery czynnikow, ktore korelujg
Z pogorszeniem stanu psychicznego nauczycieli:

a) czynniki demograficzne

e pteé: kobiety czesciej sygnalizujg wyzszy poziom stresu, leku i depresji, co autorzy
wigzg z podwdjnym obcigzeniem (praca i obowigzki domowe i opiekuncze),

e wiek i staz: zaleznosc¢ jest nieoczywista. Mtodsi nauczyciele (0-5 lat stazu) czesciej
odczuwaijg stres i lek z powodu braku doswiadczenia, natomiast u starszych czesciej
pojawia sie wypalenie w wymiarze wyczerpania fizycznego

e stan cywilny: brak wsparcia ze strony wspoétmatzonka byt silnym predyktorem
depresji (u 55% nauczycieli bez takiego wsparcia odnotowano objawy depresyjne).
(Agyapong i wsp., 2022 s.13-16).

b) czynniki zawodowe

e przedmiot i typ szkoly: nauczyciele przedmiotéw Scistych oraz szkét specjalnych
zgtaszali wyzszy poziom wypalenia i stresu niz nauczyciele przedmiotow
artystycznych,

e warunki pracy: duza liczebnos¢ klas, trudne zachowania uczniéw, brak autonomii
oraz nadmiar biurokracji to najsilniejsze korelaty wypalenia,

e wsparcie: brak wsparcia administracyjnego (ze strony dyrekcji) zostat uznany za
najwiekszy pojedynczy czynnik zwigkszajacy lek u nauczycieli.

c) czynniki psychospotfeczne

e rezyliencja: wysoka odpornos¢ psychiczna jest kluczowym buforem chronigcym
przed depresjg i wypaleniem,

e styl zycia: zte nawyki (brak snu, naduzywanie alkoholu, palenie) oraz uzaleznienie od
internetu sg silnie skorelowane z wyzszym poziomem wypalenia.

Waznym zagadnieniem zidentyfikowanym przez badaczy jest zjawisko naktadania
sie (overlap) réznych stanéw psychicznych. W przypadku nauczycieli wypalenie zawodowe
prowadzi do depresiji, ale nie odwrotnie. Badania wykazuja, Zze te stany psychiczne rzadko
wystepuja w izolacji. Innym rodzajem nakfadania sie stanéw psychicznych jest skupianie sie
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na negatywnych myslach (ruminacje), co intensyfikuje zwigzek miedzy wypaleniem
a depresja.

W przegladzie badan zauwazono réwniez, ze staz pracy (doswiadczenie) nie wpltywa
na wszystkich nauczycieli w ten sam sposob — wyniki badan sg czesto przeciwstawne:

® najnizszy poziom wypalenia czesto obserwuje sie u nauczycieli z najkrétszym
stazem (0-5 lat), co przypisuje sie poczatkowemu entuzjazmowi i Swiezej energii do
pracy,

e krytyczne etap stazu pracy — miedzy 11 a 15 lat Jedno z badan wskazuje, ze to
wiasnie nauczycielki z tym stazem pracy najczes$ciej cierpiaty na depresije.

e miodsi nauczyciele czesciej odczuwajg brak spetnienia osobistego i poczucie
niekompetenc;ji, co prowadzi do szybszego wypalenia,

e starsi za§ z jednej strony mogg odczuwaé¢ nude i zmeczenie (wyczerpanie
emocjonalne), ale z drugiej strony czesto wypracowujg lepsze techniki zarzgdzania
klasg i radzenia sobie z uczniami, co chroni ich przed najciezszymi formami
wypalenia,

e w niektérych grupach to wiasnie nauczyciele z najdiuzszym stazem wykazywali
najwyzsze wskazniki depresji (nawet do 45%), co moze wigzac sie z diugotrwatg
ekspozycjg na stres.

W prezentowanym przegladzie wielu badan wskazuje sie tez innowacyjne metody
wsparcia psychicznego nauczycieli, opierajgc sie na badaniach nad programami typu
Text4dMood, Wellness4Teachers. Programy te polegajg na przesylaniu codziennych
wspierajgcych wiadomosci, ktére majg na celu poprawe nastroju, nauke technik radzenia
sobie ze stresem i budowanie rezyliencji. Autorzy powotujg sie na wczesniejsze sukcesy
podobnych programéw w Kanadzie, gdzie po 6 tygodniach u subskrybentéw
zaobserwowano poprawe zdrowia psychicznego oraz redukcje mysli samobdjczych
w poréwnaniu do grupy kontrolnej Wellness4Teachers to konkretny program opracowany
w prowincjach Kanady, w Albercie i Nowej Szkocji, ktéry ma by¢ ,cyfrowg apteczkg”
pierwszej pomocy psychologicznej dla nauczycieli, w celu zapobiegania pogtebianiu sie
wczesnych objawdw stresu i wypalenia.

Autorzy tego przegladu badan w konkluzji podkreslajg, ze walka ze stresem nie
moze spoczywac tylko na nauczycielu — rzady i dyrektorzy szkét muszg ograniczyc
biurokracje i zapewni¢ realne wsparcie administracyjne, aby zapobiega¢ masowemu
odchodzeniu kadry z zawodu.

McGee et al. (2023) w systematycznym przeglagdzie badan, opublikowanym
w Psychoneuroimmunology Journal, analizujg biomarkery, czyli obiektywne wskazniki
fizjologiczne stresu u nauczycieli. Autorzy prezentujg wyniki przegladu 38 badan i formutujg
wnioski dotyczace wptywu stresu zawodowego na zdrowie psychofizyczne nauczycieli.
Wyniki badan wskazujg, ze stres nauczycieli to nie tylko kwestia samopoczucia, ale realne
zuzycie biologiczne organizmu (allostatic load), ktére objawia sie rozregulowaniem
hormondw, przewlektymi stanami zapalnymi i obcigzeniem ukfadu krgzenia.

W przypadku uktadu hormonalnego ujawniajg sie dwa odmienne wzorce reakcji
organizmu. W przypadku chronicznego stresu, ktory skutkuje wypaleniem zawodowym
nauczyciele majg sptaszczony rytm dobowy kortyzolu — ich organizm przestaje prawidtowo
reagowa¢ na wyzwania, co jest oznakg fizycznego wyczerpania. Biezacy, ostry stres
powoduje podwyzszenie kortyzolu i silniejszg reakcje organizmu tuz po przebudzeniu
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(cortisol awakening response; CAR), a takze zaburzenie codziennej rownowagi dobowej
w poréwnaniu z dniami wolnymi.
Ukfad /immunologiczny organizmu wykazuje charakterystyczne zmiany:

e stany zapalne — stres zawodowy wigze sie ze zwiekszong aktywnoscig prozapalng,

e ostabiona ochrona: wysoki poziom wypalenia koreluje z wyzszym stosunkiem
markeréw prozapalnych do przeciwzapalnych, co moze prowadzi¢ do przewleklych
choréb,

e przeciwciata: nauczyciele (szczegoélnie szkét specjalnych) wykazujg zmienione
poziomy immunoglobulin, co sugeruje bezposredni wptyw stresu na odpornos¢ na
infekcje.

Wyniki analizowanych badah dotyczgce uktadu sercowo-naczyniowego sg
niejednoznaczne, ale wskazaly na typowe objawy: zmiennos¢ rytmu zatokowego jako
wskaznik gorszej regulacji autonomicznego uktadu nerwowego w trakcie pracy w szkole.
Wysoki poziom stresu w potagczeniu z obnizonym nastrojem koreluje z nadcisnieniem.

Wsréd czynnikéw, ktéore mogg chroni¢ przed fizjologicznymi skutkami stresu
wymieniono:

e poczucie wiasnej skutecznosci (nizszy kortyzol),

e wsparcie spoteczne i praca zespotowa w szkole obniza poranny poziom hormonow
stresu,

e dobre przygotowanie pedagogiczne, planowanie pracy i wsparcie szkoleniowe chroni
o$ podwzgorze-przysadka-nadnercza, czyli centralny system regulacji stresu przed
deregulacja.

Badania nad rodzajami interwenciji i wsparcia zasoboéw organizmu, np. trening
uwaznosci/mindfulness, terapia poznawczo-behawioralna czy aromaterapia nie przyniosty
jednoznacznie pozytywnych efektow.
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6. Skala i obraz stresu zawodowego

Stres zawodowy nauczycieli jest dzis opisywany w literaturze jako jedno
z najpowazniejszych wyzwan dla jakosci pracy szkoty i trwatosci zawodu. Badania
miedzynarodowe pokazujg, ze nauczyciele stosunkowo czesto doswiadczajg przecigzenia,
wyczerpania i obnizonego dobrostanu, a zrédiem tych trudnosci sg zaréwno wysokie
wymagania codziennej pracy, jak i ograniczone zasoby organizacyjne oraz spoteczne.
W tym ujeciu stres nie sprowadza sie do chwilowego napiecia, ale stanowi zjawisko
wielowymiarowe, ktére moze przejawia¢ sie zmeczeniem, emocjonalnym wyczerpaniem,
dystansowaniem sie¢ od pracy, pogorszeniem samopoczucia oraz stabszg satysfakcjg
zawodowg (Agyapong et al., 2022; OECD, 2023, 2025; Zhou et al., 2024).

Z perspektywy praktycznej wazne jest wiec nie tylko sprawdzenie czy nauczyciele
odczuwajg stres, ale takze uchwycenie jego skali i obrazu: jak powszechne jest obcigzenie,
jak przejawia sie w codziennym funkcjonowaniu oraz czy ma charakter umiarkowany, czy juz
wyraznie nasilony. Taki opis jest istotny, poniewaz wczesniejsze badania wskazujg, ze
dtugotrwaty stres nauczycieli wigze sie nie tylko z gorszym dobrostanem psychicznym, lecz
takze z objawami somatycznymi, pogorszeniem zdrowia oraz wigekszym ryzykiem
zniechecenia do pracy i odejscia z zawodu (Agyapong et al., 2022; Granziera et al., 2025;
McGee et al., 2023). W tej czesci raportu przedstawiono wyniki badania pokazujgce, jak
silne jest skumulowane obcigzenie stresem zawodowym ws$réd nauczycieli w Polsce oraz
jak ujawnia sie ono w ich mys$lach, emocjach i codziennym samopoczuciu.

Skala obcigzenia stresem zawodowym

Wyniki badania ,Diagnoza skali i struktury stresu zawodowego oraz ryzyka
psychospotecznego wsréd nauczycieli/nauczycielek wszystkich szczebli edukacji w Polsce”
pokazujg, ze stres zawodowy wsrdod nauczycieli nie ma charakteru incydentalnego ani
ograniczonego do niewielkiej grupy oséb szczegdlnie przecigzonych. Przeciwnie, zebrane
dane wskazujg, ze obcigzenia zwigzane z pracg sg szeroko rozpowszechnione i dla
znacznej czesci badanych stanowig trwaly element codziennego funkcjonowania
zawodowego.

Taki obraz wytania sie z wypowiedzi nauczycieli z wywiadow indywidualnych. Jedna
z uczestniczek mowita: Byt taki czas, ze wiasnie czutam sie bardzo przemeczona tym
wszystkim..., czutam, ze juz mam tego dos¢, bo tego stresu jest za duzo. [...] | czuje taki
stres z tego, ze nie zawsze jestem w stanie im wyttumaczy¢, ze nie wszystko jest w mojej
mocy” (W10). Inna podkreslata: ,Hatas jest oczywiscie bardzo trudny, przebodZcowanie
bywa potezne. W naszej szkole nie ma przerw dla nauczycieli — nie mamy momentu, zeby
spokojnie usigs¢ w pokoju nauczycielskim i wypi¢ kawe. Ten brak chwili dla siebie jest
bardzo obcigzajgcy” (W32).

Codzienny, niejako wpisany w prace charakter stresu dobrze oddaje takze
wypowiedz:

,Stres przezywam codziennie. Mysle zreszta, ze wszyscy nauczyciele przezywajg go

kazdego dnia. Nauczylismy sie juz jednak tego nie dostrzegaC, bo to stato sie

kwestig przyzwyczajenia. Praca w szkole nie przypomina zawodu bibliotekarza czy
programisty; my pracujemy na zywym materiale — z dzie¢mi i mtodziezg — wiec nigdy
nie wiadomo, co nas danego dnia spotka.” (W7)

Aby pokazac¢ ogodlng skale obcigzen obecnych w pracy nauczycieli, na podstawie
danych ilosciowych skonstruowano syntetyczny wskaznik sredniego obcigzenia stresorami.
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Opiera sie on na ocenach tego, na ile poszczegodine problemy wystepujgce w pracy sg dla
badanych realnie obcigzajgce.

Wykres 2
Poziom skumulowanego obcigzenia stresorami w pracy nauczycieli

bardzo wysokie
obciazenie
11%

Co drugi nauczyciel
doswiadcza
wysokiego lub
bardzo wysokiego

poziomu
wysokie skumulowanego
obcigzenie obciazenia.

umiarkowane
obciazenie
32%

39%

Wskaznik pokazuje przecietny poziom obcigzenia badanymi stresorami w pracy nauczyciela. Dla kazdego z badanych
stresoréw 0 oznaczato brak problemu lub brak obciazenia, a 5 — bardzo silne obcigzenie. Na tej podstawie wyodrebniono cztery
poziomy obcigzenia: niskie (0,00—1,99), umiarkowane (2,00-2,99), wysokie (3,00-3,99) i bardzo wysokie (4,00-5,00).

Analiza ta pokazata, ze tylko 18% badanych mozna zaliczy¢ do grupy o niskim
poziomie obcigzenia. Najliczniejszg grupe stanowili nauczyciele doswiadczajgcy wysokiego
obcigzenia (39%), a kolejne 11% znalazlo sie w grupie bardzo wysokiego obcigzenia.
Oznacza to, ze co drugi badany nauczyciel funkcjonuje przy wysokim lub bardzo
wysokim poziomie skumulowanego obcigzenia stresem zawodowym, a jesli doliczy¢
osoby z umiarkowanym poziomem obcigzenia (32%), problem obejmuje zdecydowang
wiekszo$¢ badanych. To wazny wynik: pokazuje, ze stres zawodowy nie jest zjawiskiem
marginalnym, lecz powszechnym doswiadczeniem pracy nauczycielskiej.

Wywiady jakosciowe pomagajg lepiej zrozumie¢, co kryje sie za tym wynikiem.
Nauczyciele czesto opisywali stres jako stan wpisany w codziennos¢ pracy, wynikajgcy
Zz wielozadaniowosci, odpowiedzialnosci i trudnoéci w oddzieleniu zycia zawodowego od
prywatnego. Jedna z badanych mowita: ,Ta praca nasza nigdy sie nie konczy, to nie jest
praca, ze wychodzisz z zaktadu pracy, zamykasz drzwi i mozesz sie zajg¢ swoim zyciem
rodzinnym” (W10), a inna dodawata: ,Ja jednak naprawde zyje tg pracg tak, ze jezeli mam
cos w gtowie i jakis problem [...] to ja to przezywam tak, ze ja to mysle caty czas o tym
i szukam jakiegos rozwigzania” (W30). W wypowiedziach powracat takze motyw rozrastania
sie roli nauczyciela poza samo nauczanie: ,Nauczyciel tak naprawde to nie sprowadza sie
tylko do tego, ze uczy, ale musi by¢ psychologiem, [..] ratownikiem medycznym,
mediatorem” (W10). Materiat jakosciowy nie zmienia wiec gtébwnego obrazu wytaniajgcego
sie z ankiet, ale go pogftebia: pokazuje, ze za wysokim poziomem skumulowanego
obcigzenia stoi doswiadczenie pracy, ktéra bywa postrzegana jako niekonczaca sie,
wielozadaniowa i trudna do psychicznego odtozenia po wyjsciu ze szkoty.
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Niektérzy nauczyciele podkreslali jednak, ze potrafig radzi¢ sobie ze stresem
i zachowywa¢ sprawczo$¢ w sytuacjach trudnych. Jak mowita jedna z nauczycielek
poczatkujgcych z duzego miasta: ,Stres jest obecny, chociaz ja bym nie powiedziata
w swoim przypadku, ze to jest stres, ktéry mnie paralizuje [...]. Ja zawsze podchodze do
tego zadaniowo: jest problem i robie wszystko, zeby ten problem rozwigzac¢” (W7). Tego
rodzaju wypowiedzi pojawiaty sie jednak wyraznie rzadziej niz opisy przecigzenia
i zmeczenia.

Obraz stresu: dominujg zmeczenie, przeciazenie i wyczerpanie emocjonalne

Rozktad odpowiedzi na pytania dotyczgce mysli i emocji zwigzanych z praca
wskazuje, ze najbardziej wyraznym wymiarem stresu zawodowego jest wyczerpanie —
zarowno fizyczne, jak i emocjonalne.

Wykres 3
Mysli i emocje nauczycieli zwigzane z pracg

Po pracy potrzebuje wigcej czasu, by sie zrelaksowac i lepiej poczuc.
Sa takie dni, kiedy czuje sie zmeczona(-y) jeszcze zanim wyjde do...

W czasie pracy czesto czuje sie wyczerpana(-y) emocjonalnie.

Po pracy zazwyczaj czuje sie wyczerpana(-y) i zuzyta(-y).
Ostatnimi czasy coraz mniej mysle w swojej pracy i zaczynam...

Zawsze znajduje nowe i interesujgce strony swojej pracy.

W pracy spotykam sig z pozytywnymi wyzwaniami.

Czuje sie coraz bardziej zaangazowana(-y) w swoja prace.

Po pracy mam wystarczajaco duzo energii, by zajmowac sie réznymi...
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Szczegdblnie wymowne sg odpowiedzi na stwierdzenia dotyczgce zmeczenia jeszcze
przed rozpoczeciem pracy oraz trudno$ci z regeneracjg po jej zakonczeniu. Az 82%
badanych zgodzito sie ze stwierdzeniem, ze s3g takie dni, kiedy czujg si¢ zmeczeni
jeszcze zanim wyjda do pracy, w tym 29% zgodzito sie z nim zdecydowanie. Jeszcze
czesciej badani przyznawali, ze po pracy potrzebujg wiecej czasu, by sie zrelaksowaé
i lepiej poczué (dotyczyto to 85% respondentéw, z czego 34% zgadzato sie z tym
zdecydowanie). Réwniez 64% nauczycieli deklarowato, ze po pracy zazwyczaj czuje sie
wyczerpanych i ,zuzytych”, a 69% wskazywato na czeste wyczerpanie emocjonalne w
czasie pracy.

Wywiady indywidualne dobrze pokazuja, jak te wyniki przektadajg sie na codzienne
doswiadczenie nauczycieli. Badani opisywali stres jako zjawisko odczuwane jednoczes$nie
na poziomie ciata, emocji i relacji spotecznych. Pojawiaty sie wypowiedzi dotyczace
fizjologicznych objawéw napiecia i przecigzenia, np. ,Jest to podwyzszone cisnienie, ucisk
w klatce piersiowej, bol gtowy, ostabienie juz jakby po fakcie” (W26), a takze trudnosci ze
snem i silnego napiecia przed przewidywang trudng sytuacja: ,Na przyktad budze sie o wiele
wczesniej niz powinnam, bo nie moge zasngc¢, bo przejmuje sie tg sytuacja. [...] odczuwam
niepokdj przed samym wejsciem, przyspieszone bicie serca” (W12). W warstwie
emocjonalnej stres byt opisywany jako poczucie bezradnosci i utraty kontroli: ,| ten stres,
jezeli juz z czegos$ wynika, to wtasnie z takiej bezradnosci, ze nie jestem w stanie pewnych
sytuacji zatatwi¢” (W10). Czes¢ respondentow mowita tez o wycofywaniu sie z niektérych



kontaktow w miejscu pracy jako sposobie ograniczania napiecia, np. o unikaniu pokoju
nauczycielskiego.

Na tym tle wida¢ jednak, ze obcigzenie nie oznacza catkowitego wycofania z pracy.
Wiekszos¢ badanych nadal dostrzega w swojej pracy elementy angazujace
i rozwojowe: 76% zgadza sie, ze w pracy spotyka sie z pozytywnymi wyzwaniami, a 77%
deklaruje, ze znajduje w niej nowe i interesujgce strony. Ponad potowa respondentéw (53%)
zgadza sie réwniez ze stwierdzeniem, ze czuje sie coraz bardziej zaangazowana w swojg
prace. Jednoczeénie tylko 38% badanych deklaruje, ze po pracy ma wystarczajgco duzo
energii, by zajmowac sie czynnosciami sprawiajgcymi im przyjemnosé, a 41% przyznaje, ze
ostatnio coraz mniej mysli w swojej pracy i zaczyna wykonywac jg bardziej automatycznie.

Materiat jakosciowy pomaga zrozumie¢ te pozorng sprzecznos¢. Z wypowiedzi
nauczycieli wytania sie silny dysonans miedzy samym nauczaniem, ktére wielu z nich nadal
postrzega jako zrédto sensu i satysfakcji, a warunkami wykonywania zawodu, ktére sg
zrodtem frustracji, stresu i wyczerpania. Badani czesto podkreslali, ze najbardziej cenig
bezposredni kontakt z dzieémi i mtodziezg, mozliwos¢ obserwowania ich postepéw oraz
tworczy, nieprzewidywalny charakter pracy. Jak méwita jedna z osoéb: ,Moje pierwsze
skojarzenie to mozliwos¢ osiggniecia satysfakcji z tego, ze komus sie udato. Bardzo ciesze
sie z sukceséw innych” (W17). Inna podkreslata: ,Lubie to, co robie. [...] spetniam sie tu
kreatywnie i podoba mi sie praca z ludzmi” (W12). Wyniki ankietowe i analiza wywiadéw
pokazujg wiec spodjnie, ze stres zawodowy badanych nauczycieli ma przede wszystkim
charakter przewlektego przecigzenia i wyczerpania, a nie catkowitego zerwania wiezi
z pracg. Wielu nauczycieli nadal pozostaje zaangazowanych i widzi sens w tym, co robi, ale
bardzo czesto robi to kosztem wtasnych zasobdw psychicznych i fizycznych.

Objawy somatyczne potwierdzaja, ze stres ma takze wymiar zdrowotny

Obraz stresu zawodowego uzupetniajg dane dotyczgce samopoczucia fizycznego
z ostatnich 7 dni przed wypetnieniem ankiety. Najsilniej wybrzmiewajg tu dwa problemy:
zmeczenie lub brak energii oraz ktopoty ze snem. Uczucie zmeczenia lub brak energii
w stopniu znacznym lub bardzo silnym deklarowato 64% badanych, w tym az 37% — bardzo
silnie. Klopoty ze snem w stopniu znacznym lub bardzo silnym zgtaszato 42% nauczycieli.
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Wykres 4
Odsetek nauczycieli odczuwajgcych dolegliwo$ci somatyczne w ostatnich 7 dniach w
stopniu znacznym lub bardzo silnym

Uczucie zmeczenia lub brak energii 63,7
Bol plecow
Ktopoty ze snem
Bél ramion, nég lub stawow 40,8

Béle gtowy 38,7
Dolegliwosci zotadkowe lub jelitowe
Zawroty gtowy

Bélw klatce piersiowej lub dusznosci
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Czeste byly réowniez dolegliwosci bolowe. Bél plecow w stopniu znacznym lub
bardzo silnym odczuwato 44% badanych, bél ramion, nég lub stawow — 41%, a bdle glowy —
39%. Rzadziej zgtaszano natomiast dolegliwosci zotgdkowe lub jelitowe (21%), zawroty
gtowy (13%) oraz bol w klatce piersiowej lub dusznosci (12%) w nasileniu znacznym lub
bardzo silnym.

Wyniki te pokazujg, ze stres zawodowy nhauczycieli nie jest wylacznie
doswiadczeniem emocjonalnym. Dla wielu badanych wigze si¢ on takze z wyraznymi
kosztami zdrowotnymi: przewleklym zmeczeniem, problemami ze snem oraz
dolegliwosciami bdolowymi, ktére mogg utrudniaé zaréwno codzienne funkcjonowanie
w pracy, jak i regeneracje po jej zakonczeniu.

Z wywiadow z nauczycielami wynika, ze prawie wszyscy respondenci odczuwali
bardzo powazne skutki zdrowotne sytuacji stresujgcych w miejscu pracy. Przewlekly stres,
ogromna odpowiedzialnos¢, hatas i przebodZzcowanie prowadzg do powaznych
konsekwencji zarobwno w sferze psychicznej, jak i fizycznej. Mozna je zaobserwowac
w takich przejawach jak:

e zaburzeniasnu
»Czuje silng presje czasu. W sytuacjach kryzysowych mysli nieustannie krgzg wokét
problemu, przez co zdarza mi sie wybudza¢ w nocy. Stres zdecydowanie obniza
jako$¢é mojego snu i wywotuje rozdraznienie, przez co fatwiej wyprowadzi¢ mnie
z réwnowagi.” (W23)

e spadek energii i liczne dolegliwosci zdrowotne
,Zdarzajg sie u mnie momenty poteznego spadku energii, fizycznej niemocy
wynikajgcej z przebodzcowania. Przychodze do domu i mowie: ‘Przepraszam, nic
dzisiaj nie zrobig, nie mam sity’.” (W8);
.Przewlekte przecigzenie pracg z pewnoscig wptywa na moje ciato — mam anemie,
jestem po operacji kregostupa. To bez watpienia somatyczne koszty mojego
zawodu.” (W38)

e pogtebienie wystepujgcych wczesniej choréb
~otres wptywa takze na moje zdrowie — choruje na atopowe zapalenie skory
i w nerwowych okresach choroba ulega nasileniu. Zaburzona bywa réwniez moja
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ocena sytuacji; trudniej mi wowczas dostrzegaé pozytywy.” (W23);
~Jestem osobg schorowang, bo mam i cukrzyce, i wkasnie ten cukier u mnie jest
dosy¢ charakterystyczny przy sytuacjach stresowych, ze mam go wysoki
i praktycznie wtedy ta insulina, ktorg biore, nie dziata.” (W27)

e problemy ze zdrowiem psychicznym
Wielu nauczycieli wprost przyznaje sie do powaznych kryzyséw psychicznych, ktére
wymagajg wsparcia specjalistow oraz przyjmowania lekéw:
.Mam zdiagnozowany i leczony zespét lekowo-depresyjny. Od dawna jestem
w psychoterapii.” (W24);
,0d czterech lat uczeszczam na terapie. Praca w poprzedniej szkole to byly dla mnie
dwa bardzo ciezkie lata i terapia ogromnie mi pomaga w oddzieleniu zycia
zawodowego od prywatnego. Szkota oczywiscie tego nie finansuje, to moja prywatna
inicjatywa.” (W32).

Inna uczestniczka badania wspomina o korzystaniu z pomocy psychiatry
i przyjmowaniu lekow z powodu objawow stresu pourazowego. Leki antydepresyjne
przyjmowata przez okoto rok inna badana, zaznaczajgc, ze w jej miejscu pracy ,kilka
kolezanek bierze regularnie antydepresanty” (W1).

Przedstawicielka zwigzku zawodowego odwotuje sie do swoich doswiadczen
,FOwniez mam w swoim gronie nauczycieli, ktérzy chorujg na te straszng chorobe [depresije].
To jest to, co sie po prostu latami odktada, kiedy sie nie ma pomocy.” (W40).

Potwierdza to psycholog szkolna, zauwazajgc, ze nauczyciele nagminnie siegajg po
.srodki nasenne, uspokajajgce, a nawet antydepresanty, probujgc poradzi¢ sobie ze
skutkami stresu i objawami depresji” (W39).

Warto podkresli¢, ze w sytuacji pojawienia sie problemow psychicznych nauczyciele
sg pozostawieni sami sobie, a koszty terapii, wizyt u psychiatréw czy innych specjalistow
zmuszeni sg pokrywacé z wtasnej kieszeni. Wydaje sie, ze zdrowie staje sie ukrytym kosztem
uprawiania tego zawodu.

Zréznicowanie nasilenia stresu zawodowego migedzy grupami nauczycieli

Cho¢ stres zawodowy okazat sie zjawiskiem powszechnym we wszystkich
analizowanych grupach, dodatkowe analizy pokazaty, ze jego natezenie nie rozktada sie
catkowicie réwnomiernie®. Najstabiej réznicowat je typ placdwki, wyrazniej natomiast wiek,
staz pracy oraz ptec. Oznacza to, ze stres nauczycieli nie jest problemem
charakterystycznym tylko dla jednego segmentu systemu oswiaty, ale jego wieksze nasilenie
czesciej ujawnia sie na okreslonych etapach kariery zawodowe;j i czesciej dotyczy kobiet.

Aby uporzadkowa¢ wczesniej omoéwione odpowiedzi dotyczgce mysli i emoc;ji
zwigzanych z pracg, w dalszych analizach — obok wskaznika skumulowanego obcigzenia
stresorami — uwzgledniono takze dwa dodatkowe wskazniki poziomu odczuwanego
wyczerpania i zaangazowania®. Pierwszy z nich (wyczerpanie) opisuje, na ile praca wigze

! Zréznicowanie wynikow miedzy grupami analizowano przy uzyciu testow statystycznych
odpowiednich do typu danych: w przypadku kategorii poziomu obcigzenia wykorzystano testy
niezaleznosci chi-kwadrat, a w przypadku wskaznikéw ciagtych (wyczerpanie, zaangazowanie) —
analizy poréwnujgce srednie.

2 Wskazniki wyczerpania i zaangazowania utworzono na podstawie eksploracyjnej analizy
czynnikowej (EFA) dziewieciu stwierdzen dotyczgcych mysli i emocji zwigzanych z praca, z
zastosowaniem metody najwiekszej wiarygodnosci i rotacji Varimax. Dane byly odpowiednie do tego
typu analizy (KMO = 0,861; test sferycznosci Bartletta: x*(36) = 4683,887; p < 0,001). Wyodrebniono
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sie ze zmeczeniem, emocjonalnym przecigzeniem i trudnoscig w odzyskiwaniu sit. Drugi
(zaangazowanie) odnosi sie do tego, czy nauczyciele postrzegajg swojg prace jako
angazujacy, ciekawg i sensowng. Oba wskazniki przeliczono w taki sposdb, by $rednia dla
catej badanej proby wynosita 10. Dzieki temu tatwiej porownywaé grupy: wyniki powyzej 10
oznaczajg poziom wyzszy od przecietnego, a ponizej 10 — nizszy.

Roznice zwigzane z typem placowki okazaly sie niewielkie’. Nauczyciele szkot
podstawowych oraz zespotow szkét nieznacznie czesciej niz pracownicy innych typow
placéwek odczuwali wysoki lub bardzo wysoki poziom skumulowanego obcigzenia,
natomiast nauczyciele przedszkoli i szkét branzowych | stopnia — nieznacznie rzadziej. Nie
byty to jednak duze rdznice.

Wykres 5
Poziom skumulowanego obcigzenia stresorami w pracy nauczycieli wedtug typu placowki
(odsetek badanych)

szkota podstawowa
zespot szkét

liceum ogolnoksztatcace
technikum

przedszkole

szkota branzowa | stopnia

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

niskie obcigzenie m umiarkowane obcigzenie W wysokie obcigzenie W bardzo wysokie obcigzenie

Podobny obraz wytania sie z poréwnah wyczerpania i zaangazowania. Typ placéwki
nie réznicowat w wyrazny sposob poziomu wyczerpania, a w przypadku zaangazowania
réznice byly zauwazalne, ale bardzo mate®. Najwyzszy $redni poziom zaangazowania
odnotowano w zespotach szkot oraz przedszkolach, a najnizszy w technikach. Poniewaz
réznice miedzy typami placowek okazaty sie niewielkie, bardziej zasadne wydaje sie
traktowanie stresu zawodowego nauczycieli jako problemu obecnego w catym systemie
oswiaty, a nie jako zjawiska charakterystycznego tylko dla okreslonych typow szkét czy
placowek.

dwa czynniki, ktore po rotacji wyjasniaty tgcznie 43,9% wariancji odpowiedzi. Pierwszy z nich
odzwierciedlat przede wszystkim zmeczenie, trudnosci w regeneracji i wyczerpanie emocjonalne
(wyczerpanie), a drugi — dostrzeganie w pracy sensu, wyzwan i zainteresowania nig
(zaangazowanie). Do dalszych analiz wykorzystano regresyjne oceny czynnikowe, ktére nastepnie
znormalizowano i przeksztatcono na skale o sredniej 10 i odchyleniu standardowym 2. Spéjnos¢
wewnetrzna obu zestawow pozycji byta zadowalajgca dla wyczerpania (a = 0,832) i umiarkowana dla
zaangazowania (a = 0,657).

% Zwigzek miedzy typem placowki a poziomem $redniego obcigzenia stresorami byt istotny
statystycznie, ale niewielki: x3(15, N = 1745) = 28,16, p = 0,021.

*w poréwnaniu $rednich wartosci wskaznikbw wyczerpania i zaangazowania miedzy typami
placéwek (jednoczynnikowa analiza wariancji, ANOVA) nie odnotowano istotnych réznic w poziomie
wyczerpania, F(5, 1735) = 1,52, p = 0,180, n? = 0,004. Niewielkie réznice pojawity sie natomiast w
zakresie zaangazowania, F(5, 1735) = 2,99, p = 0,011, n? = 0,009.
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Znacznie ciekawszy obraz ujawnia analiza wieku badanych®. Najnizszy udziat oséb
z wysokim lub bardzo wysokim obcigzeniem wystapit wsréd najmtodszych respondentow, do
30. roku zycia. Wyzsze wartosci odnotowano w grupach 31-40 lat, 41-50 lat oraz 51-60 lat.
W grupie oséb powyzej 60. roku zycia obraz byt bardziej ztozony: rzadziej niz w grupach 31-
60 lat pojawiato sie obcigzenie ,wysokie”, ale czesciej — ,bardzo wysokie”. Sugeruje to, ze
zalezno$¢ miedzy wiekiem a stresem nie ma prostego, liniowego charakteru. Bardziej
przypomina ukfad, w ktérym szczegodlnie duze koszty pracy ujawniajg sie w srodkowej
i pozniejszej fazie kariery, natomiast grupa najstarszych nauczycieli moze by¢ bardziej
zréznicowana wewnetrznie.

Wykres 6
Poziom skumulowanego obcigzenia stresorami w pracy nauczycieli wedtug wieku (odsetek
badanych)

30 lat lub mniej
31-40 lat
41-50 lat
51-60 lat

powyzej 60 lat

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

niskie obcigzenie m umiarkowane obcigzenie M wysokie obcigzenie ™ bardzo wysokie obciagzenie

Poréwnania srednich wynikow dla wyczerpania i zaangazowania potwierdzajg, ze
wiek wigze sie z odmiennym sposobem doswiadczania pracy, cho¢ réznice nie sg duze®.
Najwyzszy poziom wyczerpania odnotowano wsréd najmtodszych badanych oraz osoéb
w wieku 51-60 lat, a najnizszy — w grupie powyzej 60. roku zycia. Z kolei zaangazowanie
byto najwyzsze wsrdéd najmtodszych oraz najstarszych respondentéw, a najnizsze w grupie
51-60 lat. Mozna to ostroznie interpretowac jako sygnat, ze $rodkowa i pdzniejsza faza
kariery wigze sie z wiekszym kosztem psychicznym pracy i stabszym poczuciem energii
wktadanej w wykonywane obowigzki. Z kolei poczatek kariery oraz pozostawanie
w zawodzie po 60. roku zycia mogg czesciej wspotwystepowac z wyzszym poczuciem sensu
i zaangazowania. Ten wniosek warto jednak traktowa¢ ostroznie, poniewaz w przypadku
najstarszych nauczycieli mozliwy jest efekt selekcji os6b pozostajgcych w zawodzie.
W wywiadach osoby z dtuzszym stazem czesSciej mowity o narastajgcym zmeczeniu praca
i potrzebie wczesniejszego zakohczenia aktywnosci zawodowej, co stanowi jakosciowe
dopowiedzenie do wynikow ilosciowych. Jeszcze bardziej spdjny obraz przynosi analiza
stazu pracy’. Najbardziej wyréznia sie grupa oséb z najkrétszym stazem, do 5 lat. W tej
grupie wysoki (5%) lub bardzo wysoki poziom (27%) obcigzenia wystepowat wyraznie

° Zwigzek wieku z poziomem Sredniego obcigzenia stresorami byt istotny statystycznie: (12, N =
1746) = 28,87, p = 0,004.

® Roznice miedzy grupami wieku byty istotne zaréwno dla wyczerpania, F(4, 1736) = 5,34, p < 0,001,
n? = 0,012, jak i dla zaangazowania, F(4, 1736) = 4,07, p = 0,003, n2 = 0,009.

! Zwigzek stazu pracy z poziomem sredniego obcigzenia stresorami byt istotny statystycznie i bardziej
wyrazny niz w przypadku wieku: x3(9, N = 1747) = 45,86, p < 0,001.
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rzadziej niz wsréd nauczycieli pracujgcych dtuzej (ok. 12% i 41%). Jednoczesnie wiasnie
w grupie poczatkujgcej najwyzszy byt udziat oséb z niskim poziomem obcigzenia (28%).
W przeciwienstwie do wieku, tutaj wzor jest bardziej konsekwentny: nauczyciele
Z najkrotszym stazem rzadziej doswiadczajg wysokiego poziomu skumulowanego
obcigzenia niz osoby dtuzej pracujgce w zawodzie.

Analogiczny kierunek widaé takze w analizie wyczerpania i zaangazowania®.
Najnizsze wyczerpanie odnotowano w grupie do 5 lat pracy, a wyzsze w pozostatych
grupach. Jeszcze wyrazniej staz réznicowat zaangazowanie: najwyzszy jego poziom
obserwowano ponownie w grupie z najkrotszym stazem, a w kolejnych grupach byt on
stopniowo nizszy. Cho¢ takze tutaj roznice nie sg duze, wyniki sg dos¢ jednoznaczne:
poczatek kariery zawodowej wigze sie z relatywnie nizszym wyczerpaniem i wyzszym
zaangazowaniem, a po kilku latach pracy wzrasta ryzyko funkcjonowania pod wigkszg
presjg i z wiekszym kosztem psychicznym.

Wykres 7
Sredni poziom wyczerpania i zaangazowania w zalezno$ci od stazu pracy nauczycieli
11
10,8
10,6
10,4
10,2
10
9,8 ' '
9,6
9,4
9,2
9
do 5 lat 6-15 lat 16-25 lat powyzej 25 lat
B Poziom wyczerpania Poziom zaanagazowania

Odrebny i wazny wzér ujawnia analiza réznic ze wzgledu na pteé®. Kobiety czesciej niz
mezczyzni znajdowaty sie w grupie osob doswiadczajgcych wysokiego lub bardzo
wysokiego poziomu obcigzenia, natomiast mezczyzni czesciej nalezeli do grupy o niskim
poziomie obcigzenia. Roznice te znajdujg potwierdzenie takze w analizie wyczerpania:
kobiety osiggaly wyzszy poziom wyczerpania niz mezczyzni'®. Nie stwierdzono natomiast
wyraznych roznic w zakresie zaangazowania. Innymi stowy, pte¢ réznicuje przede wszystkim
koszt psychiczny pracy, a nie sam stosunek do zawodu. To wazne rozroznienie: kobiety nie
Sg mniej zaangazowane, ale czesciej funkcjonujg przy wyzszym poziomie wyczerpania
i obcigzenia.

8 Roznice miedzy grupami stazu byty istotne dla wyczerpania, F(3, 1737) = 3,45, p = 0,016, n* =
0,006, oraz dla zaangazowania, F(3, 1737) = 10,89, p < 0,001, n? = 0,018.

9 Zwigzek pici z poziomem Sredniego obcigzenia stresorami byt istotny statystycznie: x*(6, N = 1747)
= 32,38, p < 0,001. Z uwagi na bardzo matg liczebnos$¢ kategorii ,inna”, interpretacje ograniczono
przede wszystkim do poréwnania kobiet i mezczyzn.

ow poréwnaniu $rednich wynikow kobiet i mezczyzn z wykorzystaniem testu t dla prob niezaleznych
kobiety osiggaty wyzszy poziom wyczerpania niz mezczyzni, t(1734) = 5,05, p < 0,001, d = 0,31.
Réznica w zaangazowaniu nie byta natomiast istotna statystycznie, t(1734) = 1,84, p = 0,066.
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Tabela 1
ZrézZnicowanie poziomu obcigzenia, wyczerpania i zaangazowania ze wzgledu na ptec

Wskaznik Kobiety Mezczyzni
Wysokie lub bardzo wysokie skumulowane obcigzenie 52,0% 40,2%
stresorami
Niski poziom skumulowanego obcigzenia stresorami 15,7% 27,4%
Poziom wyczerpania (Srednia; skala 10, SD = 2) 10,1 9,5
Poziom zaangazowania ($rednia; skala 10, SD = 2) 10,0 9,8
N 1425 318

Dodatkowe analizy wskazujg réwniez na zwigzek miedzy lokalizacja placowki
a nasileniem stresu zawodowego, cho¢ i tutaj zalezno$¢ nie ma prostego, liniowego
charakteru. Najmniej korzystny profil czesciej wystepowat w matych i srednich miastach. To
wilasnie tam relatywnie czeéciej obserwowano wysoki lub bardzo wysoki poziom
skumulowanego obcigzenia, a takze podwyzszone wyczerpanie. Przykladowo w miastach
20-50 tys. mieszkancow sredni poziom wyczerpania wynosit 10,3, a w miastach 50-100 tys.
— 10,3, podczas gdy na wsi bylo to 9,8, a w miastach 100-500 tys. mieszkancow 9,7.
Jednoczesnie zaangazowanie byto relatywnie nizsze w matych i $rednich o$rodkach,
awyzsze na wsi oraz w wiekszych miastach. Wynik ten warto traktowac jako sygnat, ze
znaczenie mogg mieé lokalne warunki pracy i organizacji szkoty, a nie sama wielko$¢
miejscowosci jako taka.

Catosciowo wyniki te pokazujg, ze zréznicowanie stresu zawodowego miedzy
grupami nauczycieli istnieje, ale jego skala jest na ogdt umiarkowana. Najstabiej stres
réznicuje typ placowki, wyrazniej natomiast etap kariery zawodowej oraz pte¢. Najbardziej
korzystny profil, czyli nizsze obcigzenie, nizsze wyczerpanie i wyzsze zaangazowanie,
obserwujemy u 0sOb z najkrotszym stazem pracy, natomiast wieksze koszty psychiczne
pracy czesciej ujawniajg sie wsrod nauczycieli bardziej doswiadczonych oraz wsréd kobiet.
Nie zmienia to jednak podstawowego wniosku ptyngcego z catego rozdziatu: stres
zawodowy nauczycieli ma charakter szeroki i systemowy. Réznice miedzy grupami sg
realne, ale nie na tyle duze, by uzna¢, ze problem dotyczy tylko wybranych segmentéw
zawodu.

Podsumowanie

Wyniki badania pokazujg wyraznie, ze stres zawodowy nauczycieli w Polsce ma
duzg skale i wielowymiarowy charakter. Nie jest to zjawisko incydentalne ani problem
dotyczgcy jedynie niewielkiej grupy szczegolnie przecigzonych osob. Przeciwnie, obcigzenia
zwigzane z pracg okazujg sie szeroko rozpowszechnione i dla wielu badanych stanowig
staty element codziennego funkcjonowania zawodowego. Co drugi nauczyciel doswiadcza
wysokiego lub bardzo wysokiego poziomu skumulowanego obcigzenia stresorami, a tylko
18% nalezy do grupy o niskim poziomie obcigzenia. Oznacza to, ze stres zawodowy nalezy
traktowaC nie jako zjawisko marginalne, lecz jako jedno z waznych wyzwan dla
funkcjonowania polskiej szkoty i dobrostanu osob w niej pracujacych.

Obraz stresu wytaniajgcy sie z odpowiedzi nauczycieli wskazuje, ze jego najbardziej
typowg postacig jest przewlekte zmeczenie, trudnos¢ w regeneracji oraz wyczerpanie
emocjonalne. Szczegdlnie niepokojgce jest to, ze 82% badanych deklaruje, iz zdarzajg sie
dni, kiedy czujg sie zmeczeni jeszcze zanim wyjdg do pracy, a 85% przyznaje, ze po pracy
potrzebuje wiecej czasu, by sie zrelaksowac i lepiej poczué. Dodatkowo 69% nauczycieli
wskazuje na czeste wyczerpanie emocjonalne w czasie pracy, a 64% deklaruje, ze po pracy
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zazwyczaj czuje sie wyczerpanych i ,zuzytych”. Wywiady indywidualne wzmacniajg ten
obraz, pokazujgc, ze przecigzenie zawodowe jest przez wielu nauczycieli przezywane jako
doswiadczenie obejmujgce jednoczesnie sfere psychiczng i fizyczng. W wypowiedziach
powracajg opisy chronicznego hatasu, odpowiedzialnosci, presji czasu, rosngcej biurokracji
i trudnosci w oddzieleniu pracy od zycia prywatnego. Materiat jakosciowy nie zmienia obrazu
wytaniajgcego sie z ankiet, ale go konkretyzuje: pokazuje, w jaki sposob stres staje sie
czesdcig codziennego funkcjonowania i przektada sie na zmeczenie, przebodzcowanie oraz
pogorszenie kondycji zdrowotnej.

Jednoczesnie stres ten nie oznacza catkowitego wycofania z zawodu. Znaczna
cze$¢ nauczycieli nadal dostrzega w swojej pracy sens, pozytywne wyzwania i interesujgce
aspekty. Najwazniejszy problem nie polega wiec na zerwaniu wiezi z praca, lecz na tym, ze
zaangazowanie bardzo czesto utrzymywane jest kosztem wtasnych zasobow psychicznych
i fizycznych.

Wyniki dotyczgce objawdw somatycznych wzmacniajg ten obraz. Stres zawodowy
nauczycieli ma nie tylko wymiar emocjonalny, ale wyraznie przektada sie takze na zdrowie
fizyczne. Najczesciej zgtaszanymi dolegliwosciami sg zmeczenie lub brak energii, ktére
w stopniu znacznym lub bardzo silnym odczuwa 64% badanych, ktopoty ze snem (42%)
oraz bél plecow (44%). Czeste sg takze bdle ramion, nég lub stawdw (41%) i bole gtowy
(39%). Wywiady pokazujg ponadto, ze cze$¢ nauczycieli wigze skutki stresu z koniecznoscig
korzystania z pomocy psychologicznej, psychoterapii, leczenia psychiatrycznego Iub
farmakoterapii. Wypowiedzi te nie pozwalajg oczywiscie oszacowac skali tego zjawiska, ale
pokazujg, ze w czesci przypadkow przecigzenie zawodowe jest przezywane jako problem
wymagajgcy specjalistycznego wsparcia. Mozna wiec mowic o stresie, ktéry nie konczy sie
wraz z zakonczeniem dnia pracy, lecz towarzyszy nauczycielom takze po pracy i utrudnia
odpoczynek oraz regeneracije.

Dodatkowe analizy pokazuja, ze cho¢ stres zawodowy jest zjawiskiem
powszechnym, jego natezenie nie rozkfada sie catkowicie réwnomiernie. Najmniej réznicuje
go typ placowki: miedzy przedszkolami, szkotami podstawowymi, liceami, technikami
i szkotami branzowymi wystepujg tylko niewielkie réznice. To wazny wniosek, poniewaz
sugeruje, ze stres zawodowy nauczycieli nie jest problemem jednego segmentu systemu,
lecz zjawiskiem obecnym w catej o$wiacie.

Wyrazniejsze roznice ujawniajg sie natomiast ze wzgledu na wiek, staz pracy i pteC.
Najbardziej korzystny profil obserwujemy u nauczycieli z najkrétszym stazem pracy:
w grupie do 5 lat pracy wysoki lub bardzo wysoki poziom obcigzenia wystepowat u 32%
badanych, podczas gdy wsréd oséb pracujgcych diuzej byto to juz okoto 52-55%. Kobiety
czesciej niz mezczyzni nalezaty do grupy o wysokim lub bardzo wysokim poziomie
obcigzenia (52% wobec 40%) i osiggaty wyzszy poziom wyczerpania, przy braku wyraznych
réznic w zaangazowaniu. Oznacza to, ze nauczycielki nie sg mniej zwigzane z zawodem,
ale czesciej ponoszg wyzszy koszt psychiczny jego wykonywania.

Catosciowo wyniki tej czesci badania prowadzg do wniosku, Zze stres zawodowy
nauczycieli ma charakter szeroki, trwaty i systemowy. Jego gtéwnym przejawem nie jest
utrata sensu pracy, lecz narastajgce przecigzenie i wyczerpanie, ktore wspdotistniejg
z utrzymujacym sie zaangazowaniem w wykonywane obowigzki. Z perspektywy praktycznej
oznacza to, ze dziatania wspierajgce nauczycieli nie powinny ograniczaé sie
do wzmacniania ich indywidualnej odpornosci psychicznej. Potrzebne sg takze rozwigzania
organizacyjne i systemowe, ktére ograniczg chroniczne przecigzenie, poprawig warunki
regeneracji i zmniejszg zdrowotne koszty pracy w zawodzie nauczyciela.
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7. Gléwne zrédia stresu w zawodzie nauczyciela

Wspoiczesne badania nad pracg nauczyciela coraz wyrazniej pokazujg, ze stres
zawodowy nie jest wylgcznie sprawg indywidualnej odpornosci psychicznej czy cech
osobowosci. Jest on raczej efektem trwatego napiecia miedzy wymaganiami wpisanymi
w prace szkoty a zasobami, ktére nauczyciel ma do dyspozycji, by tym wymaganiom
sprostaé. Te logike dobrze opisuje model wymagan i zasobow w pracy (Job Demands-
Resources), wedtug ktérego diugotrwate przecigzenia — takie jak nadmiar obowigzkdw,
konflikty, hatas, niepewnos¢ czy presja zmian — stopniowo wyczerpujg energie pracownika,
podczas gdy zasoby, takie jak autonomia, wsparcie ze strony otoczenia czy poczucie
skutecznosci, mogg ostabia¢ negatywne skutki napiecia i podtrzymywaé zaangazowanie
(Agyapong et al., 2022; OECD, 2025; Zhou et al., 2024). W tym ujeciu pytanie o zrodta
stresu nie dotyczy wiec wytgcznie tego, co jest trudne, ale raczej tego, jakie obcigzenia
kumulujg sie w codziennej pracy nauczycieli i ktére z nich najmocniej naruszajg réwnowage
miedzy wymaganiami a mozliwosciami radzenia sobie z nimi.

Literatura pozwala wyrozni¢ kilka gtéwnych obszarow takich obcigzen. W badaniach
miedzynarodowych jednym z najlepiej udokumentowanych sg trudnosci zwigzane z praca
zuczniami — zwlaszcza problemy z dyscypling, agresjg, brakiem motywacji czy
koniecznoscig dostosowywania pracy do bardzo zréznicowanych potrzeb edukacyjnych,
ktore w badaniach OECD nalezg do najbardziej obcigzajgcych elementéw zawodu i sg silnie
zwigzane z nizszg satysfakcjg z pracy oraz wiekszg skionnoscig do odejscia z zawodu
(OECD, 2023, 2025). Réwnie istotne okazujg sie przecigzenia organizacyjne, w tym nadmiar
dokumentacji i zadah administracyjnych, ktére w wielu badaniach sg opisywane jako
szczegolnie dotkliwe, czesto bardziej niz samo prowadzenie lekcji (Granziera et al., 2025;
OECD, 2025). Dodatkowe zrodta napiecia tworzg relacje z rodzicami, klimat wspétpracy
w szkole oraz czynniki systemowe — zwlaszcza czeste zmiany, brak stabilnosci i poczucie,
ze kolejne wymagania sg naktadane bez zapewnienia odpowiednich zasobow i wsparcia
(OECD, 2025; Zhou et al., 2024). Rozpoznanie, ktére z tych obszaréw sg dla nauczycieli
w Polsce najbardziej stresogenne, ma znaczenie nie tylko opisowe. To od niego zalezy, czy
rekomendacje formutowane na podstawie badania bedg trafiaty w rzeczywiste Zzrodita
obcigzen, a nie jedynie w ich najbardziej widoczne skutki.

Gioéwne obszary zrodet stresu zawodowego

W badaniu przyjeto, ze zrédta stresu zawodowego nauczycieli mozna uporzadkowac
w ramach pieciu gtéwnych obszardéw:

1.organizacja i warunki pracy,

2. praca nauczyciela w klasie/grupie przedszkolnej i relacje z uczniami/dzieémi,
3.relacje z rodzicami,

4.relacje w gronie pedagogicznym i rola dyrekcji,

5.czynniki systemowe.

Taki podziat pozwala spojrze¢ na stres nauczycieli nie jako na zbior pojedynczych
trudnych sytuacji, lecz jako na uktad obcigzen osadzonych na réznych poziomach
funkcjonowania szkoty — od codziennej organizacji pracy i kontaktu z uczniami, przez relacje
spoteczne, az po szersze uwarunkowania systemowe. W analizie dla kazdego z tych
obszarow uwzgledniono dwa wymiary: czestosé¢ wystepowania obcigzen oraz
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subiektywnie odczuwang ucigzliwos¢. To rozréznienie jest istotne, poniewaz nie kazdy
problem, ktéry pojawia sie czesto, jest rownie silnie stresogenny, a niektére sytuacje rzadsze
moga by¢ odbierane jako szczegdlnie dotkliwe.

Dla kazdego obszaru obliczono dwa wskazniki — czestosci wystepowania obcigzen
oraz poziomu odczuwanego obcigzenia — przyjmujgce wartosci od 0 do 5. Warto$¢ 0
oznaczata brak obcigzen w danym obszarze lub brak ich ucigzliwosci, natomiast warto$¢ 5 —
bardzo czeste wystepowanie obcigzehn albo ich bardzo silne nasilenie. W przypadku
wskaznika obcigzenia ze Sredniej wytgczano te stresory, ktore — zgodnie z deklaracjg
respondenta — w jego pracy w ogodle nie wystepowaty. Dzieki temu wskaznik ten lepiegj
oddaje rzeczywistg ucigzliwos¢ problemow, z ktorymi nauczyciele faktycznie sie stykaja.

Wykres 8

Srednia czesto$¢ wystepowania i ucigzliwo$¢ zrédet stresu zawodowego w poszczegdlnych
obszarach pracy nauczyciela

Organizacja i warunki pracy

Praca nauczyciela w klasie/grupie przedszkolnej

Relacje z rodzicami

Relacje w gronie pedagogicznym

Czynniki systemowe

o

1 2 3 4 5

Srednia czesto$¢ wystepowania m Srednia uciazliwosé

Analiza wynikow pokazuje wyraznie, ze na tle pozostatych obszaréw zdecydowanie
wyrdzniajg sie czynniki systemowe. To wiasnie one zostaly ocenione jako zaréwno
najczesciej wystepujgce (Srednia = 4,04), jak i najbardziej obcigzajgce (Srednia = 3,99).
Mediany dla tego obszaru sg réwniez bardzo wysokie (odpowiednio 4,33 dla czestosci i 4,18
dla obcigzenia), co oznacza, ze nie jest to wynik generowany przez niewielkg grupe
szczegolnie krytycznych respondentéw, lecz doswiadczenie szeroko podzielane w badanej
probie. Co wazne, obcigzenia systemowe sa najbardziej dotkliwe niezaleznie od typu
placéwki — zaréwno w szkotach podstawowych, ponadpodstawowych, jak i w przedszkolach
ich czestos¢ i ucigzliwos¢ utrzymujg sie na bardzo zblizonym, wysokim poziomie. Innymi
stowy, problemy wynikajgce z funkcjonowania systemu edukacji — takie jak niestabilnosc,
nadmiar wymagan czy brak adekwatnego wsparcia dla wdrazanych zmian — tworzg dzis
najszersze tto pracy nauczycieli i nauczycielek.

Drugi poziom obcigzen tworzg organizacja i warunki pracy oraz praca
nauczyciela w klasie/grupie przedszkolnej. Oba te obszary osiggajg zblizone wyniki
zaréwno pod wzgledem czestosci, jak i ucigzliwosci. W przypadku organizacji i warunkow
pracy srednia czestoS¢ wyniosta 2,88, a s$redni poziom ucigzliwosci 3,15. Dla pracy
nauczyciela w klasie lub grupie przedszkolnej wartosci te wyniosty odpowiednio 2,72 i 3,07.
Oznacza to, ze stres nauczycieli rodzi sie nie tylko z samych wyzwan dydaktycznych
i wychowawczych, lecz takze z codziennych uwarunkowan organizacyjnych: sposobu
planowania pracy, liczby zadan, warunkéw lokalowych czy obcigzen administracyjnych.
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W przypadku organizacji i warunkéw pracy réznice miedzy typami placowek sg niewielkie,
choé mozna zauwazy¢ nieco wyzszy poziom odczuwanego obcigzenia w szkotach
podstawowych (3,21), a nieco nizszy w szkotach branzowych | stopnia (2,71). Wyrazniejsze
zréznicowanie dotyczy natomiast pracy z dzie¢mi i uczniami: obcigzenia w tym obszarze
czedciej i silniej zaznaczajg sie w szkotach podstawowych (3,13), technikach (3,13)
i szkotach branzowych | stopnia (3,16), a stabiej — w przedszkolach (2,73) i liceach
ogolnoksztatcgcych (2,98). Sugeruje to, ze cho¢ sama obecnos¢ tego rodzaju obcigzen jest
powszechna, ich nasilenie czesciowo zalezy od specyfiki codziennej pracy dydaktycznej
i wychowawczej w danym typie placéwki.

Na tym tle szczegdlnie interesujgco wypadajg relacje z rodzicami. Stresory
zwigzane z tym obszarem sg przecietnie rzadsze niz problemy organizacyjne czy trudnosci
w pracy z uczniami (Srednia czestoéci = 2,51), ale gdy juz sie pojawiaja, sg oceniane jako
réwnie silnie, a nawet nieco silniej obcigzajgce (Srednia ucigzliwosci = 3,13). Mozna wiec
powiedzieé, ze relacje z rodzicami nie nalezg do najbardziej powszednich zrodet napiecia,
ale majg wysoki ciezar psychologiczny. To wazny wynik, poniewaz pokazuje, ze
czestotliwos¢ wystepowania problemu nie zawsze idzie w parze z jego sitg oddziatywania.
Niektore zrodta stresu sg codziennoscig pracy szkoty, inne pojawiajg sie rzadziej, ale sg
przezywane jako szczegolnie trudne. Warto jednak dodac¢, ze napiecia w relacjach
z rodzicami sg szczegodlnie widoczne w szkotach podstawowych (Sredni poziom
obcigzenia: 3,24), natomiast relatywnie stabiej zaznaczajg sie w technikach (2,94), szkotach
branzowych (2,82) i przedszkolach (3,05). Mozna przypuszczaé, ze wigze sie to
z odmiennym charakterem i intensywnoscig kontaktu rodzicow ze szkotg na roznych
etapach edukacji.

Najnizsze $rednie warto$ci odnotowano dla obszaru relacji w gronie
pedagogicznym i roli dyrekcji. Srednia czesto$¢ wystepowania obcigzen w tym obszarze
wyniosta 1,71, a $redni poziom ucigzliwosci 2,66. Nie oznacza to jednak, ze jest to sfera
nieistotna. Rozktad wynikow pokazuje, ze cho¢ przecietnie problemy w relacjach wewnatrz
placéwki sg zgtaszane rzadziej niz inne zrédta stresu, dla czesci badanych majg one duze
znaczenie. Innymi stowy, nie jest to najbardziej powszechny obszar napiec¢, ale tam, gdzie
sie pojawia, moze silnie obcigza¢ funkcjonowanie zawodowe. Réznice miedzy typami
placéwek sg tu ograniczone — nieco rzadziej tego rodzaju trudnoéci wskazywali nauczyciele
przedszkoli, ale poziom ich ucigzliwo$ci pozostawat w poszczegdlnych typach placéwek
zblizony.

Wyniki te pozwalajg uchwyci¢ wazng ceche stresu zawodowego nauczycieli: jego
zrodta nie uktadajg sie w jeden prosty wzoér. Najsilniej obcigzajgce okazujg sie czynniki
systemowe — i pozostaje to wspdlne dla catego systemu oswiaty, niezaleznie od typu
placowki. Roéwnoczesnie codzienne doswiadczenie stresu generujg wymagania
organizacyjne, wyzwania zwigzane z pracg z uczniami oraz napiecia w relacjach
z rodzicami, przy czym te dwa ostatnie obszary w wiekszym stopniu zalezg od specyfiki
placowki i etapu edukacyjnego. Relacje wewnatrz szkoty i rola dyrekcji majg mniejsze
znaczenie na poziomie catej préby, ale nie powinny byc¢ traktowane jako obszar marginainy.
Taki uktad wynikow sugeruje, ze skuteczne dziatania ograniczajgce stres nauczycieli nie
moga koncentrowaé sie wytgcznie na jednym poziomie — na przyktad tylko na wzmacnianiu
kompetencji indywidualnych — lecz muszg obejmowac zaréwno organizacje pracy szkoty,
jako$¢ relacji spotecznych, jak i szersze warunki systemowe, w ktérych nauczyciele
wykonujg swojg prace.
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Czynniki systemowe jako najsilniejsze zrédto stresu

Wsréd wszystkich analizowanych obszaréw to wiasnie czynniki systemowe okazaty
sie najbardziej obcigzajgcym zrédtem stresu zawodowego nauczycieli. Co istotne, nie chodzi
tu o pojedynczy problem, lecz o caty zespdt dodwiadczen, ktdére badani postrzegajg jako
silnie obecne w ich codziennej pracy i jednoczesnie wyraznie dotkliwe. Oznacza to, ze stres
nauczycieli nie wynika wylgcznie z tego, co dzieje sie w klasie czy w samej szkole, ale
w duzej mierze jest zakorzeniony w szerszym otoczeniu instytucjonalnym i regulacyjnym,
nad ktérym nauczyciele majg niewielkg kontrole.

Wykres 9
Czynniki systemowe jako zrodfo stresu zawodowego nauczycieli — czestos¢ wystepowania i
ucigzliwos¢

Wynagrodzenia NauCZyCIeli S8 Za NS K  |—————————————
Odpowiedzialnos¢ za wdrazanie zmian edukacyjnych przerzuca sie...

Brak spojnej i dtugofalowej wizji polityki oswiatowej
Wymagania systemowe sa niedostosowane do realiow codziennej...
Brak rozwigzan systemowych odciazajacych nauczycieli od pracy...
*Niedocenianie rolii profesjonalizmu nauczycieli przedszkola w...
Przepisy prawne dotyczace oswiaty zbyt czesto sie zmieniaja
Decyzje wtadz oswiatowych podwazaja autonomie nauczycieli
Zawod nauczyciela nie jest doceniany w spoteczeristwie
Brak rozwigzan systemowych w zakresie wsparcia nauczycieli w...
Nieefektywna ochrona prawna nauczycieli

Zasady awansu zawodowego nie sa motywujace dla nauczycieli

Czesta zmiana wymagan dotyczacych kwalifikacji nauczycielskich
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Uciagzliwo$¢  m Czestotliwosé

Adnotacja: * Pytanie zadane wytgcznie nauczycielom przedszkoli.

Najwyzszy poziom ucigzliwosci odnotowano w przypadku przekonania, ze
wynagrodzenia nauczycieli sg za niskie (4,34). Bardzo wysoko oceniono takze
przerzucanie odpowiedzialnosci za wdrazanie zmian edukacyjnych na nauczycieli bez
zapewnienia im odpowiednich zasobéw i wsparcia (4,28), brak spéjnej i dlugofalowej
wizji polityki oswiatowej (4,27) oraz poczucie, ze wymagania systemowe s3a
niedostosowane do realiow codziennej pracy w szkole (4,20). Niewiele nizej znalazty
sie: brak rozwigzan systemowych odcigzajagcych nauczycieli od pracy
administracyjnej (4,08), podwazanie autonomii nauczycieli przez decyzje wiadz
oswiatowych (4,06) oraz przekonanie, ze przepisy prawa oswiatowego zbyt czesto sie
zmieniaja (4,07). Sg to wiec przede wszystkim te aspekty systemu, ktére wigzg sie
z brakiem stabilnosci, nadmiarem wymagan i poczuciem niedopasowania miedzy
oczekiwaniami a realnymi warunkami pracy.

Warto zwrdci¢ uwage, ze najbardziej ucigzliwe czynniki systemowe sg zarazem
oceniane jako bardzo czesto wystepujace. Najwyzszg czestos¢ odnotowano dla
przekonania, ze wynagrodzenia nauczycieli sa za niskie (4,42), braku spodjnej
i dlugofalowej wizji polityki oswiatowej (4,40), niedoceniania zawodu nauczyciela
w spoteczenstwie (4,27), przerzucania odpowiedzialnosci za wdrazanie zmian bez
odpowiedniego wsparcia (4,28) oraz niedostosowania wymagan systemowych do
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realiow codziennej pracy (4,22). Oznacza to, ze kluczowe zrodfa stresu systemowego nie
sg odbierane jako sporadyczne lub wyjagtkowe, lecz jako trwaly element funkcjonowania
zawodu. Z perspektywy nauczycieli szczegodlnie obcigzajgce okazujg sie wiec te problemy,
ktére majg charakter przewlekty, dotyczg calego Srodowiska pracy i nie mogg zostac
rozwigzane na poziomie pojedynczej szkoty.

Na tym tle nieco nizej, cho¢ nadal wyraznie wysoko, oceniono nieefektywng
ochrone prawna nauczycieli (ucigzliwos¢ 3,87), brak rozwigzan systemowych
wspierajacych prace z dzieémi o zréznicowanych potrzebach (3,93), czeste zmiany
wymagan dotyczacych kwalifikacji nauczycielskich (3,56) oraz przekonanie, ze zasady
awansu zawodowego nie sg motywujace (3,57). W przypadku nauczycieli przedszkola
dodatkowo wysoko oceniono takze niedocenianie roli i profesjonalizmu nauczycieli
przedszkola w spoteczenstwie (czestos¢ 4,31; ucigzliwosc¢ 4,08), co pokazuje, ze w tej
grupie poczucie niedostatecznego uznania spotecznego ma jeszcze bardziej specyficzny
wymiar.

Dane jakosciowe uzupetniajg powyzszy obraz o osobiste doswiadczenia braku
stabilizacji zawodowej, zwtaszcza w kontekscie awansu i kwalifikac;ji:

»~Ja nie miatem petnych kwalifikacji. | zeby pracowac w liceum mogtem tylko za zgodg
kuratorium. | ja tak co roku takg zgode musze uzyskac. | fakt, ze nie mam umowy na
czas nieokreslony, juz mi daje poczucie stresu, bo nie moge w tym momencie mys$leé
o kredycie na mieszkanie.” (W3)

Nauczyciele wskazujg réwniez na stres zwigzany z koniecznoscig ciggtego
podnoszenia kwalifikacji, ktére bywa podwazane przez zmiany prawa:

.l to tez jest bardzo stresujgce, kiedy poswiecasz swoj prywatny czas, dwa lata na
podniesienie kwalifikacji, zeby ktos$ ci pod koniec powiedziat, ze stuchaj, no jeszcze
masz niepetne kwalifikacje i jeszcze czego$ brakuje, no to niecheé jest wtedy do tej
pracy.” (W20)

Jednym z pojawiajgcych sie w wywiadach indywidualnych czynnikow jest brak
wsparcia nauczycieli w trudnych sytuacjach, zwtaszcza tych, ktére dotyczg konfliktow
Z rodzicami. Przyktadem moze byc¢ relacja osoby, ktéra po ataku ze strony agresywnego
rodzica zamiast pomocy otrzymata od dyrekcji reprymende:

,Najgorsze niestety bylo to, ze kolejnego dnia po przyjezdzie do pracy
poinformowatam przetozonego o sytuacji jaka miata miejsce; miatam nadzieje, ze
stanie po mojej stronie, ze podejmie interwencje co jest w jej obowigzkach, niestety
dostatam ochrzan, ze to moja wina, ze to ewidentnie ja musiatam tak powiedziec,
skoro uczennica tak to odebrata. [...] Ogromne rozczarowanie, jakie mnie spotkato za
ogrom pracy wykraczajgcy poza moje obowigzki, zero wsparcia. Praca budzi we
mnie niechec [...] ze nie mam wsparcia zadnego w przetozonym, ze w kazdej chwili
uczenh lub rodzic moze oskarzyé mnie o co chce (nawet jesli bedzie to nieprawda) nie
mam nic do gadania, nikt nie stanie po mojej stronie.” (Dz4)

Nauczyciele wskazujg, ze prosby o wsparcie w rozmowach z trudnymi rodzicami sg
czesto ignorowane lub zbywane brakiem czasu przez kadre pomocniczg i zarzgdzajaca:
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.Nic mnie tak nie denerwuje, jak prosze psychologa szkolnego o rozmowe z takimi
rodzicami, a w zamian otrzymuje odpowiedz, ze to i tak nic nie da albo ze w tym
momencie brak czasu na rozmowe z rodzicem. Zostaje czesto bez wsparcia, lub
najczesciej wcale go nie otrzymuje.” (Dz4)

Problem stanowi réwniez fakt, ze dyrekcja pozwala rodzicom na omijanie drogi
stuzbowej i przyjmuje kazdg, nawet najbardziej btahg skarge, co ostabia autorytet
nauczyciela:

,U nas w szkole jest zasada taka, ze najpierw rodzic powinien péj$¢ do nauczyciela,
potem do wychowawcy, a na sam koniec do dyrekcji. | zdarzaty sie sytuacje, ze
z absurdalnym problemem przychodzili do naszej dyrektorki. [...] | to sg takie
czynniki, ktére stresujg i zabierajg energie.” (W9)

Nauczyciele odczuwajg stres nie tylko z powodu zachowania rodzicéw, ale przede
wszystkim z powodu tego, jak ich kompetencje zostang ocenione przez dyrekcje po
wptynieciu skargi:

.oytuacja ta wywotata u mnie obawy dotyczagce dalszego przebiegu wydarzen,
w szczegolnosci reakcji dyrektora szkoty oraz opinii innych rodzicow z klasy. Pojawit
sie réwniez lek przed podwazeniem moich kompetencji zawodowych.” (Dz5)

.Kolejna sytuacja, kiedy kolezanka zadzwonita i powiedziata, Zze boi sie reakcji
dyrekcji bo nikt nie zgtosit sie do konkursu, do ktérego zgtosita nas przetozona.
Wzietam to na siebie, poniewaz wiem, ze ona nawet jak bedg pretensje do nas to
wystucha po prostu i nie odezwie sie, a potem odchoruje.” (Dz4)

Z powyzszych cytatbw wylania sie obraz samotnosci zawodowej. Dyrekcja
w relacjach nauczycieli czesto wystepuje nie jako organ wspierajgcy, lecz jako weryfikator
winy nauczyciela (zasada: ,skoro rodzic sie skarzy, to nauczyciel zawinit”), straznik
wizerunku placéwki (wyciszanie probleméw, by zachowac¢ opinie ,najlepszej szkoty”),
a przez to jako zrodto dodatkowej presji, ktdre zamiast filtrowaé roszczenia rodzicéw,
przenosi je bezposrednio na nauczyciela, potegujgc jego stres.

Obraz wytaniajgcy sie z tych wynikéw jest spojny i wyrazny. Najbardziej stresogenne
czynniki systemowe nie dotyczg jedynie formalnych regulacji, lecz przede wszystkim
sposobu, w jaki nauczyciele doswiadczajg dziatania systemu edukacji: jako niespdjnego,
niestabilnego, nadmiernie wymagajgcego i niewystarczajgco wspierajgcego. To wiasnie
potgczenie wysokiej czestosci i wysokiej ucigzliwosci sprawia, ze obcigzenia systemowe
tworzg najmocniejsze tto stresu zawodowego nauczycieli. Wyniki te sugerujg zarazem, ze
bez zmian na poziomie systemowym trudno oczekiwac trwatego ograniczenia stresu
w zawodzie, nawet jesli szkoty i sami nauczyciele bedg podejmowac dziatania ochronne na
poziomie lokalnym lub indywidualnym.

Codzienne warunki pracy jako wazne zrédto stresu nauczycieli

W obszarze organizacji i warunkéw pracy najwyzej ocenionym zrédiem stresu
okazat sie nadmiar dokumentacji i obowigzkéw sprawozdawczych. Jest to nie tylko
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jeden z najczesciej wystepujgcych probleméw w tej kategorii (3,57), ale takze ten, ktéry
badani uznali za najbardziej obcigzajacy (3,72).

Bardzo wysoko plasuje sie réwniez zréznicowanie potrzeb edukacyjnych
i rozwojowych dzieci i uczniéw — jest to czynnik najczesciej obecny w codziennej pracy
(3,99), a zarazem jeden z najbardziej ucigzliwych (3,65). Wysokg pozycje zajmujg takze
hatas (3,63; 3,58), praca wieczorami i w weekendy (3,24; 3,48) oraz liczne klasy lub
grupy (2,59; 3,29). Oznacza to, ze najbardziej stresogenne w tym obszarze sg przede
wszystkim te wymagania, ktére majg charakter staty, powtarzalny i trudno je ograniczy¢ na
poziomie codziennej organizacji pracy pojedynczego nauczyciela.

Wykres 10
Organizacja i warunki pracy jako zrédfo stresu zawodowego nauczycieli — czesto$é
wystepowania i ucigzliwo$c

Nadmiar dokumentacji i obowigzkéw sprawozdawczych

Zréznicowanie potrzeb edukacyjnych i rozwojowych

Hatas

Praca wieczoramiiw weekendy

Liczne klasy / grupy

Brak czasu i/lub miejsca na odpoczynek, wyciszenie

Brak przestrzeni do organizacji pracy i przygotowania zajec
Niewystarczajgce wyposazenie, np. brak lub zty stan pomocy...

Brak wsparcia specjalistow w pracy z dziecmi/uczniami ze SPE

Praca z grupami o zréznicowanym wieku / poziomie nauczania
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Ucigzliwos¢  m Czestotliwosc

Adnotacja: Czgs$¢ pozycji miata nieco odmienne brzmienie w wersji kwestionariusza dla szkét i przedszkoli, ale dotyczyta tych
samych rodzajéw obcigzen. Na wykresie przedstawiono wyniki zagregowane dla treSciowo réwnowaznych stresorow.

Zwraca uwage, ze nie wszystkie obcigzenia sg rownie czeste i rownie dotkliwe.
Czes¢ z nich pojawia sie relatywnie rzadziej, ale mimo to pozostaje wyraznie obcigzajgca.
Dotyczy to zwtaszcza braku czasu i/lub miejsca na odpoczynek i wyciszenie (2,48;
3,16), braku przestrzeni do organizacji pracy i przygotowania zaje¢ (2,33; 2,98), a takze
niewystarczajagcego wyposazenia (2,11; 2,79) oraz braku wsparcia specjalistow
w pracy z dzieémi i uczniami ze SPE (1,87; 2,77). Mozna wiec powiedzie¢, ze w tym
obszarze stres rodzi sie zarowno z przecigzenia zadaniami, jak i z warunkow, w jakich ta
praca jest wykonywana. Nauczyciele wskazujg nie tylko na nadmiar obowigzkéw, ale takze
na niedostatek przestrzeni, zasobdw i zaplecza specjalistycznego, ktére mogtyby to
obcigzenie ograniczac.

Na tym tle relatywnie sfabiej obcigzajgca okazuje sie praca z grupami
0 zréznicowanym wieku lub poziomie nauczania. Jest ona do$¢ czesta (2,95), ale jej
srednia ucigzliwos¢ jest nizsza niz w przypadku wiekszosci pozostatych stresorow w tym
obszarze (2,58). Sugeruje to, ze cho¢ organizacyjna ztozonos¢ pracy z réznymi grupami jest
dla wielu nauczycieli elementem codziennosci, nie jest ona odbierana jako rownie dotkliwa
jak biurokracja, presja czasu, hatas czy nadmierna liczebnos¢ klas i grup.

Badania jakosciowe potwierdzajg, ze nadmiar pracy biurowej jest odczuwany jako
bariera w realizacji zadan dydaktycznych:

,Z roku na rok przybywa zadan mimo cyfryzacji i wtasciwie takich powiedzmy
narzedzi wspomagajgcych. Nadal w szkole funkcjonuje model dokumentaciji
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tworzonej i w wersji papierowej, i elektronicznej, co powoduje wydtuzenie procesu
realizacji zadan. Zadan z roku na rok, tak jak powiedziatam, przybywa.” (W44).

Warunki i organizacja pracy w szkole przektadajg sie na takie stresory, jak
obcigzenie pracg i presja czasu. W swoich wypowiedziach wskazali je niemal wszyscy
rozmowcy w wywiadach indywidualnych, co pozwolito wyodrebni¢ kilka najwazniejszych
zrodet stresu:

¢ nadmiar prac pisemnych i ,,ukryty etat” — sprawdzanie prac uczniéw
w czasie wolnym

Nauczyciele wskazujg na ogromng ilos¢ prac uczniowskich, ktérych nie da sie oceni¢
w ramach standardowych godzin pracy, co wymusza prace w czasie prywatnym:

,Zrodtem stresu byt nadmiar prac uczniowskich do sprawdzenia oraz $wiadomo$é
ograniczonego czasu na ich ocenienie. Praca wykonywana w domu w weekend,
kosztem czasu prywatnego. Stres wynikat gtdéwnie z duzej liczby prac do
sprawdzenia w krétkim czasie oraz presji, aby zrobi¢ to doktadnie i rzetelnie.” (Dz10)

,Duzo 0séb mowi, ze na przykfad polonisci nie $pig w weekendy, pracuja, dlatego ze
tak duzo jest tych prac. [...] to jest dosy¢ duzo, koto 200 osdb, za duzo, zeby te
wszystkie prace sprawdzi¢ i na biezgco wystawia¢ oceny”. (W45)

e erozja czasu wolnego i ,,stres niedzielny”

Czas weekendu i dni wolnych, ktéry powinien by¢ przeznaczony na odpoczynek,
staje sie polem walki z zalegtosciami lub czasem intensywnego planowania kolejnego
tygodnia.

.l kolejna niedziela, ktéra nie byta odpoczynkiem, tylko mysSleniem, co musze
przygotowac¢ na nastepny dzien, co bede robita na zajeciach. Weekend szybko sie
konczy, jeszcze tyle rzeczy mam do zrobienia, bo w ciggu tygodnia nie mam na to
czasu. Przyczyng stresu jest to, ze moja rodzina oczekuje spedzania z nig czasu,
a ja myslami jestem juz w pracy w poniedziatek.” (Dz6)

,Mimo zajmowania sie obowigzkami domowymi z tytu gtowy jest caty czas mysl, ze
trzeba nadrobi¢ zalegtosci w pracy — jest duzo wypracowan i sprawdzianéw do
sprawdzenia, ktére sie nawarstwity. Poczucie, ze doba jest za krétka.” (Dz9)

¢ intensywnos¢ dnia pracy i brak przerw na regeneracje

Codziennosc¢ szkolna charakteryzuje sie brakiem czasu na zaspokojenie
podstawowych potrzeb i odpoczynek psychiczny miedzy lekcjami.

.Kazda przerwa poswiecona nie na odpoczynek, ale poswiecona rozmowom
Z nauczycielami czy z uczniami, czyli brak przerw. Wydaje mi sig, ze to tez
powoduje takie obcigzenie, zmeczenie, ktére w konsekwencji jest obcigzeniem
psychicznym.” (W44)

~opotkanie z rodzicem odbyto sie bezposrednio po lekcjach, bez czasu na
regeneracje. Rada pedagogiczna przediuzyta czas pracy.” (Dz5)
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,2JUczucie frustracji, ze nie mogtam skorzysta¢ z przerwy, poniewaz w tym czasie
prowadzitam rozmowy z uczniami. Dodatkowo brak okienka miedzy lekcjami tego
dnia potegowat poczucie pres;ji i utrudniat regeneracje.” (Dz8)

e systemowe przepracowanie

Praca nauczyciela wykracza daleko poza godziny przy tablicy, co prowadzi do
wypalenia i koniecznosci pracy w kilku miejscach jednoczesnie.

~Ja to nazywam kultem zap***, czyli przepracowania. Daje sie wiecej obowigzkéw
miodym nauczycielom albo nauczycielom, ktérzy nie posiadajg rodzin. Dyrekcja
mocno wykorzystuje ten fakt i jest to kryterium przy rozdzielaniu obowigzkéow.” (W20)

~Wrécitam o 21.30. Z pracy. A zaczetam prace o 7.30. [...] po prostu to jest takie moje
zycie [...] stabo, stabo to wyglada. Stabo moge powiedzie¢, ze jest komfort.” (W3)

o chaos organizacyjny i kumulacja zadan

Nawarstwianie sie obowigzkéw prowadzi do poczucia utraty kontroli nad jakoscig
wykonywanej pracy.

~otres taki najsilniejszy odczuwam z takiego przyttoczenia praca. [...] zaczynam robié
bardzo duzo rzeczy na raz i zadnej nie konczac, tylko kazdg rozpoczynajgc i robigc
tylko po fragmencie. [...] jest coraz wiecej rzeczy rozgrzebanych.” (W42)

08¢ zadan, jaka czekata mnie w tym dniu, byta dla mnie zrédtem stresu — przed
wyjsciem ze szkoly uczestniczytam w przedstawieniu [...] potem musiatam szybko
udac¢ sie do drugiej pracy [...] czutam wiec stres, zeby sie sp6zni¢.” (Dz6)

Z powyzszych cytatbw wytania sie obraz nauczyciela jako pracownika
poddanego chronicznej presji czasu, wynikajgcej z takich uwarunkowan, ktére wydajg sie
utrwalone w Kkulturze szkolnej, jak utozsamianie czasu pracy nauczyciela wylgcznie
z godzinami lekcyjnymi, sprawdzanie prac i przygotowywanie lekcji kosztem zycia
rodzinnego i weekenddw, braku przerw w trakcie dnia pracy oraz wykorzystywania
dyspozycyjnosci nauczycieli przez dyrekcje (,kult przepracowania”). Warto takze zwrécic
uwage na fakt, ze cyfryzacja szkoly (Librus, Facebook) paradoksalnie zwiekszyta
obcigzenie pracg nauczycieli, zacierajgc granice miedzy czasem stuzbowym a prywatnym.
Wsrod kluczowych probleméw w tym obszarze nauczyciele zwracali uwage na oczekiwanie
natychmiastowej reakcji na wiadomosci od rodzicow i polecenia dyrekcji, mozliwos¢
uzupetniania dokumentacji szkolnej podczas $wigt i weekenddw, wobec braku czasu stajgca
sie koniecznoscig, a w konsekwencji zajmowanie sie pracg takze w najbardziej prywatnych
momentach zycia takich, jak sobotnie sniadanie z rodzing, poranna toaleta czy pogrzeb
bliskiej osoby.

W wywiadach indywidualnych wskazywano m.in. na:
¢ polecenia dotyczace statej obstugi mediéw spotecznosciowych

Nauczyciele wskazujg na presje ze strony dyrekcji, by zajmowac sie promocjg szkoty
w mediach spotecznosciowych takze w dni wolne, co uniemozliwia odpoczynek.
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+W dniu wolnym (sobota) dostatam o 8 rano wiadomos¢ od dyrekcji z poleceniem
wstawienia kilku postéw na fb szkolnego. Wiadomosé w dzien wolny od pracy, kiedy
cztowiek chce zapomnie¢ i spedzi¢ tylko czas z rodzing ten jeden dzien. [...] Musze
niestety na biezgco wstawia¢ posty, bo z doswiadczenia wiem, ze dostane zaraz
milion przypomnien albo telefon z poleceniem wstawienia postéw na fb szkolnego.”
(Dz4)

¢ uzupetnianie dziennika elektronicznego i korespondencja z rodzicami

Dziennik elektroniczny (Librus) staje sie narzedziem, ktére ,przenosi” prace do domu,
zmuszajgc nauczycieli do aktywnosci zawodowej w niedziele i dni wolne.

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

~Wyczerpujgca korespondencja z rodzicami przez e-dziennik, wyjasnianie ocen
i sytuacji niektérych uczniéw. [...] Ciggte odpisywanie na wiadomosci + reczne
usprawiedliwienia nieobecnosci sg czasochtonne i stresujgce.” (Dz9)

o brak mozliwosci ,,odlgczenia sie” od pracy

Nauczyciele opisujg psychologiczng trudnos¢ w zignorowaniu powiadomien i
poczucie winy zwigzane z nieobecnoscig w systemie elektronicznym.

,Mimo iz w poprzednim tygodniu staratam sie wszystko ustali¢, zaskoczyty mnie te
telefony w czasie, gdy bratam prysznic. W takiej sytuacji pojawia sie u mnie mysl, ze
moze nie jestem kompetentna.” (Dz6)

Wyniki dla tej kategorii pokazuja, ze stres zwigzany z organizacjg i warunkami pracy
nie wynika z jednego szczegdlnego problemu, lecz z kumulacji codziennych obcigzen, ktére
nie ustajg takze w czasie teoretycznie przeznaczonym na odpoczynek. Najmocniej obcigzajg
nauczycieli te elementy pracy, ktore tgczg wysokg czestotliwos¢ z wysokg ucigzliwoscia:
nadmiar dokumentacji, zréznicowanie potrzeb uczniéw, halas, praca poza
standardowymi godzinami oraz liczne klasy i grupy. To one tworzg codzienne tto stresu
organizacyjnego i pokazujg, ze zrodtem napiecia jest nie tylko nadmiar zadan, ale takze
sposob, w jaki praca nauczyciela jest zorganizowana i jakich warunkow wymaga
na co dzien.

Praca nauczyciela w klasie/grupie przedszkolnej i relacje z dzieémi/uczniami

W obszarze bezposredniej pracy z dzie¢mi i uczniami najsilniej obcigzajgce okazujg
sie te sytuacje, ktore nauczyciele spotykajg najczesciej w swojej codziennej praktyce.
Do najczesciej wystepujgcych nalezg trudnosci z utrzymaniem uwagi i koncentracji
(3,92), problem z higieng cyfrowa uczniéw (3,80; pytanie zadawane wylgcznie
nauczycielom szkét), specjalne potrzeby edukacyjne dzieci i uczniéow (3,73) oraz niskie
zaangazowanie dzieci i uczniéw w zajecia (3,32). Sg to zarazem stresory oceniane jako
szczegolnie ucigzliwe. Wysoki poziom obcigzenia odnotowano takze w przypadku
zachowan agresywnych lub impulsywnych (2,52; 3,13) oraz braku satysfakcjonujacych
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efektow pracy dydaktycznej, wychowawczej i rozwojowej (2,34; 3,02). Wyniki te
pokazujg, ze w pracy nauczyciela szczegdlnie mocno obcigzajg nie tyle incydentalne
sytuacje kryzysowe, ile przewlekte trudnosci zwigzane z utrzymaniem uwagi, aktywnosci
i efektywnej pracy catej grupy.

Wykres 11
Stresory zwigzane z pracg nauczyciela w klasie/grupie przedszkolnej i relacjami z
dzie¢mi/uczniami — czesto$¢ wystepowania i ucigzliwosé

Trudnosci z utrzymaniem uwagi i koncentracji
**Problem z higieng cyfrowa uczniéw
Niskie zaangazowanie dzieci/ucznidw w zajgcia
Specjalne potrzeby edukacyjne dzieci/ucznidw
Zachowania agresywne lub impulsywne

Brak satysfakcjonujacych efektow pracy dydaktycznej,...
Przemoc / konflikty réwiesnicze
Trudnosciw relacjach réwiesniczych
Staba znajomosc jezyka polskiego

Brak kontroli nauczyciela nad sytuacja w klasie/grupie

*Trudnosci dzieci w adaptacji do przedszkola
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Srednia uciazliwosé  m Srednia czestotliwos$é

Adnotacja: Czes$¢ pozycji miata nieco odmienne brzmienie w wersji kwestionariusza dla szkét i przedszkoli, ale dotyczyta tych
samych rodzajéw obcigzen. Na wykresie przedstawiono wyniki zagregowane dla tresciowo réwnowaznych stresorow.

* Pytanie zadawane wytgcznie nauczycielom przedszkoli.

** Pytanie zadawane wytgcznie nauczycielom szkoét.

Nieco nizej plasujg sie stresory zwigzane z relacjami rowiesniczymi: trudnosci
w relacjach rowiesniczych (czestos¢ 2,83; ucigzliwo$¢ 2,74) oraz przemoc i konflikty
réwiesnicze (1,96; 2,77). Nadal sg one istotnym zrédtem napiecia, ale przecietnie okazujg
sie mniej obcigzajgce niz problemy zwigzane z koncentracjg, zaangazowaniem czy praca
Z dzie€mi i uczniami o zréznicowanych potrzebach. Stosunkowo najnizej oceniono staba
znajomos¢ jezyka polskiego (1,85; 2,41) oraz brak kontroli nauczyciela nad sytuacja
w klasie lub grupie (1,15; 2,38). Ten ostatni wynik moze sugerowaé, ze badani
nauczyciele czesciej wskazujg na konkretne trudnosci w funkcjonowaniu dzieci i uczniéw niz
na wiasng utrate kontroli nad sytuacjg wychowawcza.

W jakosciowej czesci badania mozna wyrozni¢ szczegodlnie duzg grupe stresorow
dotyczgcych edukacji wigczajgcej i pracy z uczniami ze zréznicowanymi potrzebami
edukacyjnymi. Nalezg do niej takie czynniki, jak:

¢ trudnosci w indywidualizacji pracy przy licznych klasach

Nauczyciele wskazujg na fizyczng niemoznos¢ pogodzenia potrzeb ucznidow
z orzeczeniami z potrzebami reszty grupy, co rodzi poczucie winy i nieskutecznosci:

,Frustruje mnie inkluzywnos¢ [...] tylko jak ja musze poswieci¢ pét lekcji uczniowi,
ktéry ma jaki$ problem poznawczy zwigzany ze swojg dysfunkcjg kosztem 29 czy 32
uczniow, ktérzy tego problemu nie majg [...] to ja sie zle czuje, ze nie moge, ze nie
umiem sie zduplikowaé.” (W21)
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»Majgc tylu uczniéw [...] bardzo ciezko jest indywidualizowaé proces nauczania. Jest
to... powiem szczerze: jest to niewykonalne. [...] w moim przekonaniu i z mojego
praktycznego doswiadczenia jest to utopia. Bo my nie jesteSmy w stanie zajg¢ sie
kazdym jednym uczniem.” (W40)

.otres  wynikat z trudnosci w utrzymaniu porzadku na lekcji oraz
koniecznosci jednoczesnego wspierania ucznia z ADHD i realizowania programu
nauczania. Zachowanie ucznia wptywato na koncentracje catej klasy, co powodowato
narastajgca frustracje.” (Dz5)

¢ obawy o bezpieczenstwo witasne i innych uczniow

Praca z uczniami przejawiajgcymi zachowania agresywne wigze si¢ z realnym
zagrozeniem zdrowia nauczycieli i traumatycznymi przezyciami.

,2Jczen w krotkim czasie dopuscit sie silnych aktow agresji fizycznej w stosunku
do pracownikéw szkoty, w wyniku czego 1 zostata poddana hospitalizacji, 1 miata
powazne uszkodzenia ciata, kilka osob posiniaczonych. Wywarto to tak duze
wrazenie na kadrze, ze wigkszos¢ oséb odczuwa przed nim silny lek.” (Dz7)

WV tamtej klasie miatam takich bardzo nadaktywnych, nadpobudliwych ucznidw,
i zdarzyto mi sie, ze ktos mnie pokopat na przyktad.” (W3)

»~Ja sie boje o siebie, bo on jest naprawde bardzo nieobliczalny i ostatnio kolezanka
miata catg reke sing przez niego po zajeciach. [...] mnie to niemitosiernie frustruje ta
sytuacja, bardzo.” (W41)

¢ poczucie braku kompetencji w przypadku kryzyséw psychicznych uczniow

Nauczyciele czujg ciezar odpowiedzialnosci za ucznidw w kryzysie, nie majgc
jednoczesnie narzedzi ani wsparcia systemowego (np. szybkich termindéw konsultacji
psychiatrycznych).

,Dwoch ucznidw w mojej klasie jest w kryzysie psychicznym, widze potrzebe szybkiej
reakcji [..] Czuje na sobie ogromng odpowiedzialno$¢ jako wychowawca,
a jednoczesnie brakuje mi szybkich i skutecznych rozwigzan. Terminy do lekarza
psychiatry sg odlegte.” (Dz1)

»Spotkanie z rodzicem ucznia w kryzysie psychicznym. Czuje sie mato kompetentna
do prowadzenia takich spotkan. Mama pfakata podczas spotkania, nie wiedziatam,
jakich doktadnie informacji powinnam udzieli¢.” (Dz1)

¢ trudnosci w diagnozowaniu i brak wspoétpracy z rodzicami

Proces uzyskania wsparcia dla dziecka jest utrudniany przez postawe rodzicow,
co generuje dodatkowe napiecia na linii szkota—dom.

»Cata masa trudnosci, zeby w ogole rodzica przekonac, zeby do tej poradni poszedt,
i to wszystko duzo, duzo nerwow kosztuje, bo kazdy rodzic chciatby ustysze¢ «jest
super, jest madry».” (W3)
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.otres wynikat z postawy rodzica, ktéry odmawia wspotpracy mimo zgtaszanych
przeze mnie obserwacji oraz sugestii dotyczgcych konsultacji specjalistycznych
i diagnozy dziecka. Rodzic nie widzi potrzeby podjecia dalszych dziatan, co utrudnia
proces wsparcia ucznia i powoduje poczucie bezsilnosci.” (Dz5)

Wyniki dla tej kategorii pokazuja, ze stres zwigzany z pracg nauczyciela w klasie lub
grupie przedszkolnej koncentruje sie przede wszystkim wokét trudnosci w utrzymaniu
uwagi i zaangazowania dzieci i uczniéw, probleméw zwigzanych z higieng cyfrowa
oraz koniecznosci pracy z bardzo zréznicowanymi potrzebami edukacyjnymi
i rozwojowymi. To wiasnie te elementy, bardziej niz pojedyncze sytuacje konfliktowe,
tworza codzienne tto obcigzenia w bezposredniej pracy pedagogicznej. W praktyce oznacza
to, ze jednym z gtdwnych zrédet stresu nie jest sam kontakt z dzieCmi i uczniami, lecz
rosngca ztozonos¢ wymagan, ktérym nauczyciel musi sprosta¢ w pracy z catg grupa.

Relacje z rodzicami jako zrédto silnie odczuwanego obcigzenia

W obszarze relacji z rodzicami najbardziej obcigzajgce okazujg sie nie tyle sytuacje
skrajne, ile te napiecia, ktore wpisujg sie w codziennos$¢ pracy szkoty i regularnie towarzyszag
nauczycielom. Najwyzej pod wzgledem ucigzliwosci oceniono niewystarczajace
zaangazowanie rodzicow w wychowanie swoich dzieci (3,64). Jest to zarazem
najczesciej wskazywany problem w tej kategorii (3,49), co pokazuje, ze dla wielu nauczycieli
stanowi on trwate i wyraznie odczuwane Zrodio stresu. Wysoko oceniono rowniez
niedocenianie przez rodzicéw pracy nauczycieli (3,38; czestos¢ 3,08) oraz wysokie
oczekiwania rodzicéw wobec nauczycieli (3,29; czesto$¢ 3,23). Oznacza to, ze stres w
relacjach z rodzicami czesto rodzi sie nie z pojedynczych incydentéw, lecz z dugotrwatego
poczucia braku partnerskiej wspétpracy, niedostatecznego uznania i nierdbwnomiernego
roztozenia odpowiedzialnosci za rozwdj i wychowanie dziecka.

Wykres 12
Stresory zwigzane z relacjami z rodzicami — czesto$¢ wystepowania i ucigzliwo$c

Niewystarczajgce zaangazowanie rodzZiCow W WY Ch oW a N e S0 C ...
Niedocenianie przez rodzicow pracy nauczycieli [

Krytykowanie lub podwazZanie autorytetu nauCzyCieli Przez 1o zic oW ... |

Wysokie oczekiwania rodzicOw WODEC NaUCZYCIe i | —
Stosowanie przez rodzicow grozb, skarg Lub innych form NaCiSKU. .

Napigcia w relaciach z rodzicami
Agresywne zachowania rodzicow wobec nauczycieli | —

0 1 2 3 4 5

Srednia ucigzlivo$¢  m Srednia czestotliwosé

Na tym tle szczegdlnie interesujgco wypadajg te stresory, ktére wystepuja rzadziej,
ale sg odbierane jako wyraznie dotkliwe. Dotyczy to przede wszystkim krytykowania lub
podwazania autorytetu nauczycieli przez rodzicéw (ucigzliwos¢ 3,33; czestos¢ 2,49) oraz
stosowania przez rodzicéw grézb, skarg lub innych form nacisku wobec nauczycieli
lub szkoly (3,16; 2,00). Cho¢ sytuacje te sg mniej powszechne niz brak zaangazowania czy
wysokie oczekiwania, ich ciezar psychologiczny jest duzy. Mozna wiec powiedzie¢, ze
w relacjach z rodzicami zrodiem stresu sg zaréwno napiecia przewlekte, jak i bardziej
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konfrontacyjne formy nacisku, ktére podwazajg poczucie bezpieczenstwa zawodowego
i osfabiajg pozycje nauczyciela.

Nieco nizej, cho¢ nadal wyraznie obcigzajgco, oceniono napiecia w relacjach
z rodzicami (3,00; czestos¢ 2,13) oraz agresywne zachowania rodzicéw wobec
nauczycieli (2,89; 1,13). Ten ostatni wynik jest szczegdlnie znaczgcy: agresja ze strony
rodzicéw nie nalezy do najczestszych doswiadczen, ale nawet przy stosunkowo niskiej
czestosci pozostaje wyraznie stresogenna. Pokazuje to, ze relacje z rodzicami nie sg dla
nauczycieli obszarem neutralnym ani tatwym do pominigcia. Przeciwnie, tworzg one wazny
wymiar obcigzenia zawodowego, w ktérym codzienne trudnosci wspotwystepujg z bardziej
bezposrednimi formami presji i podwazania roli nauczyciela.

Potwierdzajg to wypowiedzi w czesci jakosciowe;j:

»1ym czynnikiem stresogennym, tak to nazwijmy, sg kontakty z niektorymi rodzicami,
ktorzy — to jest z tego jezyka biznesowego — «klientami roszczeniowymi». [...] Chodzi
o taki roztam miedzy wyobrazeniami niektérych rodzicéw, jak niektére rzeczy
powinny w edukacji wygladac albo w pracy nauczyciela, a tym jak postrzega to sam
nauczyciel lub placéwka.” (W42)

.,Mozna by powiedzie¢, ze rodzice bardzo ingerujg nie tylko w proces wychowawczy,
ale tez w proces edukacyjny. [...] | ciagle sg jakie$s pytania, wypisywania czy
kontaktowanie sie z nauczycielem poza godzinami pracy, czyli wydzwanianie
w $rodku nocy czy w weekendy... Czy pisanie w niedziele na prywatny numer
nauczyciela.” (W40)

~oytuacja miata miejsce na dyskotece, kiedy mama uczennicy przyjechata i zaczeta
mnie szarpac i wyzywac [...] Pozwolitam jej wyzy¢ sie na mnie (najgorsze byto to, Zze
byto to na oczach innych rodzicow). [...] Ogromne rozczarowanie, jakie mnie spotkato
za ogrom pracy wykraczajgcy poza moje obowigzki, zero wsparcia.” (Dz4)

,Czesto rodzice prébujg nauczyciela pouczaé, w jaki sposdb powinien cos$ robic.
Rozmawiam z rodzicem o trudnosciach dziecka, a ten rodzic méwi: a moze powinna
pani zrobi¢ wiecej tego, a moze mniej tego, a moze to powinno wygladaé tak [...]
Wiec czesto stresuje mnie kontakt z nimi, bo staram sie dogodzi¢ wszystkim.”(W2)

,Rodzice, ktdrzy sg bardziej roszczeniowi. Trudno to okresli¢, ale tez sprawdziany na
przyktad poréwnujg sobie, sprawdzajg gdzies, wysytajg sobie. [...] Od paru lat
obserwuje, ze jest taka zmiana [...] ze od razu przekazujg informacje do Kuratorium,
pomijajgc nas.” (W45)

,NO W zasadzie to chyba najbardziej mnie denerwuje, jezeli rodzice nie wypetniajg
swojego obowigzku takiego, ze majg czuwaé nad dzie¢mi i je... nie méwie, ze
trzymaC za reke, ale kierunkowacé, tlumaczy¢, rozmawia¢ — tego nie ma.
[...] na zebraniach sie pojawia tréjka, czworka rodzicéw.” (W30)

Ogdlnie rzecz biorgc, wyniki dla tej kategorii pokazujg, ze stres zwigzany z relacjami
z rodzicami ma dwa uzupetniajgce sie oblicza. Z jednej strony tworzg go przewlekte
trudnosci we wspotpracy, takie jak brak zaangazowania, wygoérowane oczekiwania czy
niedocenianie pracy nauczyciela. Z drugie] — sytuacje bardzie] konfrontacyjne, zwigzane
Z naciskiem, krytykg i agresjg. To potgczenie sprawia, ze relacje z rodzicami, choc¢
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przecietnie rzadsze niz czes¢ innych obcigzen szkolnych, sg przez nauczycieli odbierane
jako obszar wyraznie stresogenny i psychologicznie kosztowny.

Relacje w placowce i rola dyrekcji

Wyniki dotyczgce relacji w placowce pokazuja, ze ten obszar rzadziej niz pozostate
jest wskazywany jako zrodio stresu, ale gdy problemy sie pojawiajg, bywajg wyraznie
obcigzajgce. Szczegdlnie istotna okazuje sie tu jakos¢ wsparcia ze strony przetozonych oraz
sposOb zarzgdzania relacjami w codziennym funkcjonowaniu placéwki. Najwyzszg
ucigzliwos¢ w catym tym obszarze osiggneto niewystarczajgce wsparcie nauczycieli
przez bezposrednich przetozonych i wladze oswiatowe w trudnych sytuacjach
w szkole (3,31), a zarazem byt to najczesciej wskazywany problem w tej kategorii (2,06).
Oznacza to, ze cho¢ napiecia w relacjach zawodowych nie sg tak powszechne jak
obcigzenia systemowe czy organizacyjne, brak wsparcia ze strony przetozonych ma dla
nauczycieli szczegdlne znaczenie i jest odbierany jako silnie stresogenny.

Wykres 13
Stresory zwigzane z relacjami w placowce i rolg przetozonych — czestos$¢ wystepowania i
ucigzliwosc
Niewystarczajace wsparcie nauczycieli przez bezposrednich...
Mobbing ze strony przetozonych
Nieréwne traktowanie nauczycieli przez dyrektora placowki
Brak poczucia, Ze nauczyciele moga liczyé na siebie nawzajem
Nieliczenie sie przez dyrekcjg z potrzebami nauczycieli
Niedocenianie pracy nauczycieli przez dyrekcje

Niewystarczajaca wspdétpraca miedzy nauczycielami

Rywalizacja miedzy nauczycielami

o

1 2 3 4 5

Srednia ucigzlivo$¢  m Srednia czestotliwo$é

Wysoko pod wzgledem ucigzliwosci oceniono takze stresory zwigzane bezposrednio
ze sposobem kierowania placowka. Dotyczy to zwlaszcza nieréwnego traktowania
nauczycieli przez dyrektora placéwki (3,02), nieliczenia si¢ przez dyrekcje
z potrzebami nauczycieli (2,92) oraz niedoceniania pracy nauczycieli przez dyrekcje
(2,91). Wyniki te sugerujg, ze dla dobrostanu kadry znaczenie ma nie tylko formalna
organizacja pracy, ale réwniez to, czy w codziennym funkcjonowaniu placéwki nauczyciele
doswiadczajg sprawiedliwego traktowania, uznania i realnego uwzgledniania ich
perspektywy. Innymi stowy, przetozeni sg w tym obszarze nie tylko elementem struktury
zarzadzania, ale jednym z kluczowych czynnikéw ksztattujgcych klimat pracy.

Drugg grupe stresorow tworzg relacje w gronie pedagogicznym. W tej czesci
najwyzej oceniono brak poczucia, ze nauczyciele moga liczy¢ na siebie nawzajem
(czestos¢ 1,85; ucigzliwos¢ 2,93) oraz niewystarczajaca wspotprace miedzy
nauczycielami (1,80; 2,68). Nieco nizej znalazta sie rywalizacja miedzy nauczycielami
(1,83; 2,39). Pokazuje to, ze wiekszym problemem niz otwarta konkurencja moze byc¢
w praktyce niedostatek wzajemnego wsparcia i wspétdziatania. Z perspektywy codziennego
funkcjonowania placéwki oznacza to, ze stres w relacjach zawodowych czesciej wigze sie
Z osfabiong wspodlnotowoscig niz z jawng konfrontacja.

54



Na szczegdlng uwage zastuguje takze mobbing ze strony przelozonych. Jest to
Zjawisko zgtaszane stosunkowo rzadko (0,83), ale jego srednia ucigzliwo$¢ jest wysoka
(3,10) i nalezy do najwyzszych w catym tym obszarze. Oznacza to, ze cho¢ nie dotyczy
duzej czesci badanych, dla osob, ktére go doswiadczajg, stanowi bardzo powazne zrédto
stresu. Jest to wiec przyktad stresora relatywnie rzadkiego, ale wyjgtkowo dotkliwego.

Ogdlnie rzecz biorgc, wyniki dla tej kategorii pokazujg, ze napiecia w placéwce nie
koncentrujg sie przede wszystkim wokot rywalizacji miedzy nauczycielami, lecz wokot
jakoéci wsparcia, sposobu zarzagdzania i poczucia sprawiedliwego traktowania. To wtasnie
brak wsparcia ze strony przetozonych, nieréwne traktowanie, mobbing oraz
niedocenianie pracy nauczycieli najmocniej obcigzajg badanych w tym obszarze. Mozna
wiec powiedzieé, ze relacje w placowce stajg sie zrodtem stresu przede wszystkim wtedy,
gdy nauczyciel nie doswiadcza zaufania, uznania i poparcia ze strony swojego srodowiska
zawodowego.

Wypowiedzi respondentdw w czesci jakosciowej pozwalajg pogtebi¢ wyniki ilosciowe:

,Do8wiadczam mobbingu, wiec raczej mi sie kojarzy ta szkota z przytapywaniem
mnie na czyms. Jak sie mnie nie da przytapa¢ na czyms, to z wymys$laniem polecen
z zeszlego roku, ktorych nie byto [...] Takze zastanawiam sie, od kogo dostane,
w ktdre miejsce i ile razy kazdego dnia.” (W46)

»~Jestem nauczycielem na zastepstwo i to sie da odczuc. Bo nikt nie traktuje mnie tak
na powaznie, [...] nie chcg do konca chyba tez sami nauczyciele [...] nawigza¢ ze
mng jakiej$ takiej blizszej relacji. [...] sg tacy, ktorzy po prostu majg jakie$ kgsliwe
komentarze, niby dla zartu, ale jednak na serio. (W2)

»99 zbierane na mnie jakie$ podpisy, jakies$ skargi na mnie wptywaja, o ktérych tylko
wiem ogolnie, ze sg, ale nie wiem na jaki temat. Generalnie nie moge tam
powiedzie¢ stowa, bo zaraz co$ bedzie przeinaczone albo wiasnie bedzie jaka$
skarga. Takze i zespot, i dyrekcja.” (W46)

,LPomiedzy mng a inng nauczycielkg narasta konflikt zwigzany z tym, Zze
charakteryzuje nas odmienny kodeks wartosci. [...] Mnie frustruje jej stosunek do
uczniéw, m.in.: arogancja, przemoc stowna, brak szacunku. [...] Nauczycielka nie ma
odwagi powiedzie¢ mi co mys$li, natomiast chetnie opowiada o tym za moimi
plecami.” (Dz7)

.Kolezanka z pracy, ktéra nie zauwazyta mojego przyjscia po klase [...] podeszia do
mnie, grozgc palcem powiedziata ‘Zzeby to bylo mi ostatni raz' ‘dbajmy
0 bezpieczenstwo'. Catg sytuacje widziata mama jednej z uczennic, co sprawito,
ze zdarzenie miato charakter publiczny.” (Dz3)

Najbardziej ucigzliwe zrédta stresu — ranking taczny

taczne zestawienie wszystkich analizowanych w czesci ilosciowej badania stresoréw
wedtug sredniego poziomu ucigzliwosci prowadzi do bardzo wyraznego wniosku: wsrod
najbardziej obcigzajgcych probleméw zdecydowanie dominujg czynniki systemowe.
W pierwszej dwudziestce rankingu znalazto sie az 13 stresoréw z tego obszaru,
a czolowe miejsca zajmujg niemal wylgcznie problemy odnoszace sie do funkcjonowania
catego systemu oswiaty (patrz wykres 14, czynniki systemowe oznaczono kolorem
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granatowym). Oznacza to, ze z perspektywy badanych najbardziej dotkliwe zrodta stresu nie
koncentrujg sie przede wszystkim na poziomie pojedynczej klasy czy szkoty, lecz sg silnie
zakorzenione w sposobie funkcjonowania systemu edukaciji.

Wykres 14
Najbardziej ucigzliwe Zrédfa stresu — 20 wskazywanych przez nauczycieli jako najbardziej
obcigzajgce

Wynagrodzenia nauczycieli sa za niskie NG

Odpowiedzialnosé za wdrazanie zmian edukacyjnych...
Brak spojnej i dtugofalowej wizji polityki oswiatowej

*

Wymagania systemowe sg niedostosowane do realiow...
Brak rozwiazan systemowych odciazajacych nauczycieli od...

*

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

*

Zawod nauczyciela nie jest doceniany w spoteczenstwie

Brak rozwigzan systemowych w zakresie wsparcia nauczycieli...
Nieefektywna ochrona prawna nauczycieli

Trudnosci z utrzymaniem uwagi i koncentracji

Nadmiar dokumentacji i obowiazkéw sprawozdawczych
**Problem z higiena cyfrowa uczniow

Zréznicowanie potrzeb edukacyjnych i rozwojowych
Niewystarczajace zaangazowanie rodzicéw w wychowanie...

*
. *

Hatas
Zasady awansu zawodowego nie s3 motywujace dla nauczycieli

*

Niskie zaangazowanie dzieci/uczniow w zajecia

Czesta zmiana wymagan dotyczacych kwalifikacji..

o

1 2 3 4 5

Adnotacja: Stupki prezentujg $redni poziom ucigzliwosci, rombami oznaczono $redni poziom czestotliwosci wystepowania.

Na samym szczycie rankingu znalazty sie zbyt niskie wynagrodzenia nauczycieli
(Srednia ucigzliwosci = 4,34), przerzucanie na nauczycieli odpowiedzialnosci
za wdrazanie zmian edukacyjnych bez zapewnienia odpowiednich zasobéw
i wsparcia (4,28), brak spodjnej i diugofalowej wizji polityki oswiatowej (4,27) oraz
niedostosowanie wymagan systemowych do realiéw codziennej pracy w szkole (4,20).
Bardzo wysoko uplasowaty sie rowniez: brak rozwigzan systemowych odcigzajacych
nauczycieli od pracy administracyjnej (4,08), zbyt czeste zmiany przepiséw prawa
oswiatowego (4,07), podwazanie autonomii nauczycieli przez decyzje wiadz
oswiatowych (4,06), niedocenianie zawodu nauczyciela w spoteczenstwie (3,98), brak
systemowego wsparcia w pracy z dzieémi ze zréznicowanymi potrzebami (3,93) oraz
nieefektywna ochrona prawna nauczycieli (3,87). W rankingu bardzo wysoko znalazia si¢
takze pozycja zadawana wylgcznie nauczycielom przedszkoli: niedocenianie roli
i profesjonalizmu nauczycieli przedszkola w spoteczenstwie (4,08), co pokazuje,
ze takze w tej grupie poczucie braku uznania spotecznego jest szczegolnie silnym zrodtem
obcigzenia.

Taki uktad wynikéw dobrze pokazuje, Ze najwyzej oceniane zrddta stresu nie dotyczg
wytgcznie pojedynczych trudnosci organizacyjnych, ale skupiajg sie wokdt kilku
powtarzajgcych sie osi problemu: warunkéw materialnych wykonywania zawodu,
stabilnosci i przewidywalnosci polityki oswiatowej, adekwatnosci wymagan wobec
nauczycieli, zakresu ich autonomii oraz dostepnosci systemowego wsparcia. Ranking

56



nie tylko wiec porzadkuje stresory, ale takze wskazuje, ze najpowazniejsze zrédta napiecia
lokujg sie tam, gdzie nauczyciele majg najmniejszy wptyw na zmiane sytuacji wkasnym
wysitkiem. To wazny sygnat dla decydentéw: najbardziej obcigzajgce nauczycieli problemy
nie sg wytgcznie kwestig indywidualnych kompetenciji radzenia sobie ze stresem ani sprawg
organizacji pojedynczej szkoty.

Jednoczesnie ranking pokazuje, ze poza dominujacg grupg czynnikéw systemowych
wyraznie zaznaczajg sie takze stresory zwigzane z pracg nauczyciela z dzie¢mi
i uczniami (kolor niebieski) oraz organizacjg i warunkami pracy (kolor zielony). Wsréd
najwyzej ocenianych znalazty sie trudnosci z utrzymaniem uwagi i koncentracji uczniow
(3,79), nadmiar dokumentacji i obowigzkow sprawozdawczych (3,72), problem
z higieng cyfrowa uczniéw (3,66; pytanie zadawane wylgcznie nauczycielom szkét),
zréznicowanie potrzeb edukacyjnych i rozwojowych (3,65), niewystarczajace
zaangazowanie rodzicow w wychowanie swoich dzieci (3,64), hatas (3,58) oraz niskie
zaangazowanie dzieci i uczniéw w zajecia (3,56). Oznacza to, ze codzienna praktyka
szkolna réwniez generuje silne obcigzenia, ale w rankingu ustepujg one problemom
systemowym, a nie odwrotnie. Z perspektywy projektowania dziatan naprawczych sugeruje
to potrzebe réwnoczesnego myslenia o dwdch poziomach: z jednej strony o warunkach
pracy i wsparciu nauczyciela w klasie, z drugiej — o szerszym otoczeniu instytucjonalnym,
ktére te prace organizuje.

Warto zwréci¢ uwage, ze w pierwszej dwudziestce rankingu nie pojawit sie ani
jeden stresor zwigzany z relacjami w gronie pedagogicznym i rolg dyrekcji. Nie
oznacza to, ze ten obszar jest nieistotny (do tego rodzaju obcigzeh odnoszg sie badani
w czedci jakosciowej), ale pokazuje, ze na tle innych problemoéw jest on przecietnie
oceniany jako mniej dotkliwy. Mozna to interpretowac ostroznie jako sygnat, ze choc¢ klimat
szkoty i jakosC relacji wewnetrznych majg znaczenie dla dobrostanu nauczycieli, to
w odbiorze badanych nie sg dzi§ gtownym zrédtem najbardziej dotkliwego stresu.
Najsilniejsze obcigzenia sg raczej lokowane poza szkotg — w sposobie regulowania pracy
nauczyciela, organizacji systemu i naktadanych na niego wymaganiach.

Ogodlny obraz ptyngcy z rankingu jest wyrazny: najbardziej ucigzliwe zrodta stresu
nauczycieli to przede wszystkim te, ktére majg charakter trwaly, zewnetrzny i stabo
zalezny od wplywu pojedynczego nauczyciela czy nawet pojedynczej placowki.
Codzienne trudno$ci zwigzane z uczniami, dokumentacjg czy wspétpracg z rodzicami sg
realne i silnie obcigzajgce, ale w doswiadczeniu badanych pozostajg osadzone w jeszcze
szerszym kontekscie systemowym. To wazny wniosek praktyczny: jesli dziatania na rzecz
ograniczania stresu zawodowego nauczycieli majg by¢ skuteczne, nie mogg ograniczaé sie
wytgcznie do poziomu indywidualnego lub szkolnego, lecz muszg obejmowac takze warunki
tworzone przez caty system edukac;ji.

Co jeszcze nauczyciele uznaja za istotne zrédta obcigzenia?

W badaniu, obok pytan zamknietych, zadano réwniez pytanie otwarte: ,Czy jest co$
jeszcze, o co nie zapytaliSmy w ankiecie, a co stanowi istotne obcigzenie w Pana/Pani pracy
w zawodzie nauczyciela? Moze Pan/Pani wykorzysta¢ tez to miejsce do podzielenia sie
Zz nami wszelkimi uwagami, ktére Pana/Pani zdaniem powinnismy uwzglednic¢, opracowujgc
raport z badania.” Materiat z odpowiedzi na to pytanie ma charakter uzupetniajgcy wobec
wynikéw czesci ilosciowej. Nie pozwala on okresli¢ czestosci wystepowania poszczegdlnych
probleméw w catej badanej populacji, ale pokazuje, ktére doswiadczenia nauczyciele
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i nauczycielki uznali za na tyle wazne, ze chcieli dopowiedzie¢ je wkasnymi stowami. Dzieki
temu lepiej widac¢ nie tylko, co jest zrodtem stresu, ale takze jak badani o nim mowia, jakie
znaczenia mu nadajg i ktore elementy wtasnej pracy postrzegajg jako szczegdlnie trudne,
przecigzajgce albo niedostatecznie uchwycone w pytaniach zamknietych.

Odpowiedzi otwarte w duzej mierze potwierdzajg obraz wytaniajgcy sie z analiz
ilosciowych. Nauczyciele bardzo czesto wracali do tych samych obszaréw, ktére wczesniej
okazaly sie najbardziej obcigzajgce: niskich wynagrodzen, chaosu i niestabilnosci zmian
systemowych, nadmiaru dokumentacji, zbyt licznych i zréznicowanych klas, trudnych relaciji
z rodzicami, braku skutecznych narzedzi wychowawczych oraz niedostatku realnego
wsparcia psychologicznego, prawnego i organizacyjnego. Odpowiedzi te dobrze pokazujg
jednak cos jeszcze: dla wielu badanych zZrodiem stresu nie jest jeden wyizolowany problem,
ale nakladanie sie wielu rownoleglych obcigzen, ktére razem tworzg poczucie
przecigzenia, chaosu, bezradnosci i braku wptywu. W jednej z wypowiedzi ujeto to bardzo
syntetycznie: ,Nauczyciel w chwili obecnej powinien byé ekspertem od wszystkiego. Cate
wychowanie, opieka, diagnoza ucznia spada na nauczyciela. Najmniej zajmujemy sie
dydaktyka.”

Najsilniej wybrzmiewajg wypowiedzi dotyczgce uwarunkowan systemowych.
Nauczyciele opisujg system edukacji jako niespdjny, niestabilny, zmieniany bez
dostatecznego przygotowania i oderwany od realibw codziennej pracy szkoty.
W odpowiedziach powracajg takie okre$lenia jak ,chaos”, ,eksperymentowanie”, ,reformy
tworzone na kolanie”, ,ciggte zmiany” czy ,brak spdéjnej wizji”. Jedna z oséb napisata:
W ciggu ostatnich 10-15 lat nie bylo chyba jednego roku szkolnego, w ktérym nie
zmienitaby sie w jaki$ sposob podstawa programowa. To rodzi chaos, brak poczucia
stabilizacji, wymaga od nas mnostwa dodatkowej pracy, polegajgcej na dostosowaniu
‘starych’ podrecznikow do nowych wymagan”.

Inna ujmowata ten sam problem zwiezle: ,Problemem jest nieustanna reforma.
Wiadze nie dajg czasu, zeby sprawdzi¢ skuteczno$¢ wprowadzanych rozwigzan i zaraz
forsujg nastepne.” Jeszcze inna osoba pisata: ,Brak perspektywicznego my$lenia o oswiacie
przez politykdw. Zmiana rzadzgcych powoduje rewolucje w oswiacie i nieprzemyslane
dziatania. Przepisy, regulacje nie przystajg do realiow w szkotach.” W tych wypowiedziach
dobrze widaé, ze za wysokimi ocenami czynnikéw systemowych z czesci ilosciowej stoi nie
tylko ogolne poczucie przecigzenia, ale doswiadczenie zycia w stanie permanentnej zmiany,
bez stabilnosci i bez poczucia, Zze gtos praktykdw jest rzeczywiscie brany pod uwage.

Bardzo wyraznie wybrzmiewa rowniez temat niskich wynagrodzen i zwigzanego
Z nimi poczucia niedocenienia zawodu. W odpowiedziach nauczycieli ptaca nie jest
przedstawiana wytgcznie jako kwestia ekonomiczna, ale takze jako komunikat symboliczny:
moéwi co$ o tym, jak panstwo i spoteczenstwo wyceniajg odpowiedzialnos¢, wysitek
i znaczenie tej pracy. Jeden z respondentéw napisat: ,Prestiz nauczyciela w dzisiejszych
realiach zaczyna sie od godnej wyptaty. Inna osoba ujmowata to jeszcze dosadniej: Za mata
pensja. Zdecydowanie. [...] trwam w tej pracy, bo lubie prace z dzieCmi. Ale to co sie dzieje
to kosmos.”

W rozbudowanej wypowiedzi jednej z nauczycielek czytamy: ,Praca nauczyciela jest
niedoceniana. Nie pracujemy tylko 3-6 godzin dziennie — pracujemy catymi dniami. [...]
To praca, ktéra w wielu aspektach pozostaje nieoptacona.”

Bardzo mocno wybrzmiewa tez doswiadczenie niewidzialno$ci tej czesci pracy, ktéra
odbywa sie poza lekcjami: sprawdzania prac, przygotowywania zajeé¢, prowadzenia
dokumentacji, organizowania konkursow, wycieczek i wydarzen szkolnych. Szczegdlnie
wyraznie pisaty o tym osoby uczace przedmiotow egzaminacyjnych, zwlaszcza jezyka

58



polskiego: ,Obcigzajgce jest rowniez to, ze nauczyciele przedmiotéw maturalnych,
szczegolnie z jezyka polskiego pracujg znacznie wiecej niz nauczyciele, ktorzy do matury
nie przygotowuja, cho¢ wszyscy otrzymujg takie samo uposazenie.” Inna podkresla:
»A jednak ogromna czes¢ tej pracy odbywa sie po godzinach, w domu, wieczorami, kosztem
zycia prywatnego — i co najbardziej bulwersujgce, catkowicie za darmo. System nie
przewiduje realnego wynagrodzenia za ten wysitek, jakby czas nauczyciela po lekcjach
przestawat mie¢ jakgkolwiek wartosc¢.”

Bardzo silnym watkiem jest takze nadmiar dokumentacji i obowigzkéw
administracyjnych. W wielu wypowiedziach biurokracja staje sie wrecz symbolem
wszystkiego, co odcigga nauczyciela od tego, co postrzega jako istote swojej pracy.
Pojawiajg sie bardzo mocne sformutowania: ,Papierologia jest wazniejsza od edukaciji!!!,
Papierologia, ktéra nas zalewa, Ja nie moge pracowacC z uczniami tak, jak bym chciata
i poswieci¢ im tyle uwagi na zywo, bo ciggle musze papiery robic.”

Inna osoba pisata: ,Szczegdlnie w edukacji wczesnoszkolnej nadmiar wymaganej
dokumentacji, opiséw i rozliczen ogranicza czas na faktyczng prace z uczniem.”

Odpowiedzi te uzupetniajg wczesniejsze wyniki ilosciowe: problemem nie jest tu tylko
liczba formalnosci, lecz takze przesuniecie srodka ciezkosci pracy z relacji, dydaktyki
i wychowania na rozliczalno$¢, formularze i procedury, czasem zbedne — narzucane bez
istotnego uzasadnienia przez dyrekcje szkoty, organ prowadzacy lub kuratorium.

Kolejna grupa wypowiedzi dotyczy organizacji codziennej pracy i warunkow jej
wykonywania. W wielu odpowiedziach powraca brak czasu na odpoczynek, brak realnych
przerw, ciagte dyzury, zastepstwa, przemieszczanie sie miedzy budynkami lub placéwkami,
brak wtasnej sali czy gabinetu oraz koniecznos¢ finansowania pomocy dydaktycznych
z wiasnych srodkoéw. Jedna z nauczycielek opisywata to tak: ,Brak przerwy na spokojne
spozycie positku, skorzystanie z toalety. Wszystko odbywa sie w biegu, permanentnym
chaosie. Inna pisata: Duza ilos$¢ dyzuréw powoduje brak mozliwosci jedzenia lub spokojnego
korzystania z toalety. Sg to podstawowe potrzeby, ktére w mojej szkole nie sg zaspokajane.”
W jeszcze innej wypowiedzi czytamy: ,W szkoftach nie ma pomocy naukowych, nauczyciel
nie ma swojej sali, a w czasie przerw peini dyzur lub przechodzi z budynku do budynku, w
biegu odpowiadajgc na pytania uczniéw.” Wielu respondentéw podkreslato tez materialny
wymiar tych trudnosci: ,Chcac, aby dzieci miaty fadne sale, atrakcyjne zajecia i zeby mnie
pracowato sie lepiej kupuje duzo rzeczy z wiasnej kieszeni’, ,Za duzo inwestujemy
z wiasnych pieniedzy”, ,Wydawanie witasnych pieniedzy na pomoce dydaktyczne”.
Te wypowiedzi pokazujg, ze stres organizacyjny nie jest abstrakcyjnym przecigzeniem, ale
doswiadczeniem bardzo konkretnym: dotyczy przestrzeni, czasu, wyposazenia,
infrastruktury i podstawowych warunkow codziennej pracy.

Bardzo mocno wybrzmiewa tez temat liczebnosci klas i grup oraz pracy z dzie¢mi
i uczniami o zréznicowanych potrzebach edukacyjnych i rozwojowych, w tym uczniami
ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi. W wypowiedziach otwartych problem ten jest
czesto opisywany jako graniczny: nauczyciele nie kwestionujg potrzeby wsparcia uczniéw
z trudno$ciami, ale wskazuja, ze przy obecnych zasobach, liczebnos$ci klas i niedostatku
specjalistycznego wsparcia realna indywidualizacja jest niewykonalna. Jedna z oso6b pisata:
~otowo ‘dostosowania’ nie istnieje w praktyce. Nauczanie wigczajgce, to idea daleka od
realiébw i od dobra ucznia”. Inna ujmowata to jeszcze mocniej: ,Edukacja wigczajgca, z catym
szacunkiem, ale w realiach polskiego systemu oswiaty nie zdata egzaminu”. Padajg tez
wypowiedzi pokazujgce koszt tego rozwigzania z perspektywy nauczyciela: ,W obecnych
warunkach realizacja zalecenia, aby poswieci¢ kazdemu dziecku zindywidualizowang
uwage, staje sie fizycznie i czasowo bardzo trudna do realizacji”, ,Najgorszym obcigzeniem
sg uczniowie ze SPE, z roku na rok jest ich coraz wiecej, to po prostu przekracza ludzkie
mozliwosci”. W wielu odpowiedziach temat ten tgczy sie z poczuciem winy i bezradnosci:
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nauczyciel ma swiadomos¢, ze nie jest w stanie zapewni¢ adekwatnej uwagi wszystkim
uczniom, a jednoczesnie to na nim spoczywa odpowiedzialno$¢ za bezpieczenstwo, postepy
i dobrostan catej klasy lub grupy.

W odpowiedziach otwartych bardzo silnie obecne sg rowniez relacje z rodzicami,
zwlaszcza roszczeniowosé, przerzucanie na szkote odpowiedzialnosci wychowawczej oraz
podwazanie autorytetu nauczyciela. W jednej z wypowiedzi czytamy: ,Rodzice przerzucili
ciezar wychowania dzieci na szkote”. Inna osoba pisata: ,Rozmawiajgc publicznie o edukac;ji
zwraca sie uwage tylko na obowigzki nauczycieli. Nie ma w ogéle mowy o obowigzkach
rodzicow w procesie wychowawczym [...] To dla mnie jest najbardziej obcigzajgce”.

W wielu odpowiedziach wraca tez motyw leku przed skargami, poczucia ostabienia

pozycji nauczyciela i bezradnosci wobec agresywno-roszczeniowej postawy czesci
rodzicéw: ,Roszczeniowi rodzice i niskie wynagrodzenia. Strach odezwac sie do dziecka,
bo rodzic zaraz biegnie na skarge do dyrektora”, ,Brak realnego wsparcia kuratoriow
i ministerstwa w nowych realiach agresywnego rodzica’. Materiat jakosSciowy dobrze
pokazuje, ze stres w relacjach z rodzicami nie sprowadza sie do pojedynczych konfliktow,
ale wigze sie z szerszym doswiadczeniem ostabienia pozycji nauczyciela, przesuniecia
granic odpowiedzialnosci i poczucia, ze szkota ma coraz wiecej obowigzkéw, a coraz mniej
realnego wsparcia.

Z tym watkiem Scisle fgczy sie poczucie braku narzedzi do egzekwowania zasad
i reagowania na trudne zachowania uczniéw. Nauczyciele piszg nie tylko o agresiji,
hatasie, niskiej motywacji czy problemach z koncentracja, ale takze o bezsilnosci wobec tych
zjawisk. W odpowiedziach pojawiajg sie takie sformutowania jak: ,Brak mechanizmu
faktycznego usuwania ucznidéw [...] destabilizujgcych lekcje i okradajacych reszte klasy
z naleznego im czasu”, ,Nauczyciele coraz czesciej nie majg narzedzi do wychowywania
uczniow w sytuacjach trudnych”, ,Uczeh jest bezkarny w szkole, nie ma zadnych kar za
swoje niewfasciwe zachowanie”. Czesto powraca tez temat telefondw komdrkowych
i higieny cyfrowej: ,Bedzie tylko gorzej. Smartfonoza postepuje, dzieci z coraz nizszg
koncentracjg to standard”, ,Ogromnym zagrozeniem sg media spotecznosciowe”, ,Jestem
za wprowadzeniem catkowitego zakazu korzystania z telefondw w szkole”. To wazne
dopowiedzenie do wynikow ilosciowych: nauczyciele nie tylko zauwazajg trudnosci z uwaga
i zaangazowaniem uczniow, ale wigzg je z poczuciem utraty wptywu i ostabienia swojej
pozycji wychowawczej.

Bardzo mocno obecny jest tez watek braku wsparcia psychologicznego,
prawnego i organizacyjnego dla samych nauczycieli. W wielu odpowiedziach pojawia sie
potrzeba dostepu do psychologa, psychoterapeuty, superwizji, pomocy prawnej albo po
prostu mozliwosci regeneracji i zadbania o wtasne zdrowie. Czasem sg to wypowiedzi
bardzo krétkie: ,Brak wsparcia psychologicznego dla nauczycieli”, ,Pomoc psychologiczna
dla nauczycieli, jesli zajdzie taka potrzeba”. Czasem bardziej rozbudowane: ,Brak
psychologicznego wsparcia nauczycieli, ktérzy czesto uczestniczg w bardzo emocjonalnych
sytuacjach”, ,Brak wsparcia emocjonalnego [...] Ja czesto przenosze na swoje emocje
problemy uczniéw i nie umiem sie od nich odcig¢”, ,Dzisiejsi nauczyciele potrzebujg przede
wszystkim uczciwosci systemu: godnego wynagrodzenia, realnego rozliczania czasu pracy,
wsparcia psychologicznego i zmiany spotecznej narracji na temat ich zawodu”. Odpowiedzi
te bardzo wyraznie pokazuja, ze stres zawodowy nauczycieli jest przezywany nie tylko jako
nadmiar obowigzkéw, ale réwniez jako koszt emocjonalny zwigzany z przyjmowaniem
cudzych probleméw, napiec i oczekiwan przy jednoczesnym braku dostepu do systemowych
form wsparcia.

W analizowanym materiale z pytania otwartego pojawiajg sie réwniez bardziej
specyficzne zrédta obcigzenia, ktére nie byly tak wyraznie widoczne w pytaniach
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zamknietych albo nie mogty tam zosta¢ wystarczajgco rozwiniete. Dotyczy to m.in. pracy
nauczycieli przedmiotow egzaminacyjnych, zwtaszcza polonistéw, ktorzy wielokrotnie pisali
o nierébwnym obcigzeniu pracg zwigzanym ze sprawdzaniem wypracowan i probnych
egzaminow; pracy wychowawcéw, opisywanej przez niektérych niemal jako dodatkowy etat;
pracy nauczycieli przedszkola, ktorzy podkredlali wlasng niewidzialno$é, brak
réwnorzednego traktowania wobec nauczycieli szkolnych oraz szczegdlnie trudne warunki
pracy; pracy specjalistow szkolnych, zwlaszcza psychologéw i pedagogdw, ktorzy
wskazywali na nadmiar odpowiedzialnosci i niedostateczne zasoby kadrowe; wreszcie
problemow zwigzanych z awansem zawodowym, niepewnoscig zatrudnienia, pracg w kilku
placowkach czy brakiem wynagrodzenia za wycieczki i inne obowigzki pozalekcyjne.
W jednej z wypowiedzi napisano: ,Jednym z najwiekszych obcigzen w pracy nauczyciela
jest rola wychowawcy, ktéra w praktyce stanowi dodatkowy etat, nieadekwatny do
wynagrodzenia i czasu pracy”. W innej wspomniano: ,Awans to jaki§ koszmar”, a jeszcze
w innej; ,Obecny system awansu zawodowego sprawia wrazenie oceniajgcego,
upodlajgcego, jest niemotywujgcy”. Cho¢ nie tworzg one jednego dominujgcego watku,
dobrze pokazujg szerokos¢ doswiadczeh obcigzenia i to, ze stres zawodowy nauczycieli
przybiera roéwniez formy bardziej ukryte, zalezne od specyfiki stanowiska, etapu
edukacyjnego lub organizacji pracy danej placowki.

Calosciowo materiat z odpowiedzi otwartych bardzo wyraznie wzmacnia gtowny
wniosek ptyngcy z analiz ilosciowych: najsilniejsze zrodia stresu zawodowego nauczycieli
nie majg charakteru wytgcznie indywidualnego ani incydentalnego, lecz sg osadzone w
codziennych warunkach pracy, relacjach spotecznych i — przede wszystkim — w systemie
edukacji. Jednoczeénie wypowiedzi nauczycieli pokazujg co$ jeszcze: stres ten jest
przezywany nie tylko jako zmeczenie czy nadmiar obowigzkow, ale takze jako
doswiadczenie braku uznania, braku wplywu i braku oparcia. Bardzo dobrze oddaje to
jedna z bardziej syntetycznych wypowiedzi: ,Coraz wiecej nauczycieli traci motywacje, nie
dlatego, ze nie chca uczy¢, ale dlatego, ze system konsekwentnie odbiera im sens tej
pracy”. To wazne dopowiedzenie, bo pokazuje, ze obcigzenie nauczycieli ma nie tylko
wymiar organizacyjny, lecz réwniez silny wymiar emocjonalny i symboliczny.

Podsumowanie

Wyniki przedstawione w tym rozdziale pokazujg, ze stres zawodowy nauczycieli ma
charakter wielozrédtowy, ale nie rozktada sie réwnomiernie miedzy poszczegdlne obszary
pracy. Na tle codziennych trudnosci organizacyjnych, dydaktycznych i relacyjnych
szczegolnie wyraznie wyrozniajg sie czynniki systemowe. To wtasnie one okazaty sie nie
tylko najczesciej obecne, ale takze najbardziej dotkliwe, a ich dominacja utrzymata sie
rowniez w tgcznym rankingu najbardziej ucigzliwych stresoréw. Oznacza to, ze
z perspektywy badanych zrodfa stresu zawodowego sg w duzej mierze zakorzenione nie
tyle w pojedynczych trudnosciach dnia codziennego, ile w sposobie funkcjonowania catego
systemu edukaciji.

Najsilniej obcigzajgce zrédta stresu majg wiec charakter ponadjednostkowy
i strukturalny. Nalezg do nich przede wszystkim: niskie wynagrodzenia, brak stabilnosci
i dilugofalowej wizji polityki oswiatowej, czeste zmiany przepiséw i wymagan,
przerzucanie odpowiedzialnosci za wdrazanie zmian na nauczycieli bez zapewnienia
odpowiednich zasobow, a takze brak rozwigzan odcigzajagcych od pracy
administracyjnej. Ten uktad wynikdw jest szczegdlnie wazny z punktu widzenia
rekomendacji, poniewaz pokazuje, ze najdotkliwsze zrodfa stresu lokujg sie tam, gdzie
wptyw pojedynczego nauczyciela, a czesto takze pojedynczej szkoty, jest ograniczony.
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To wiasnie na tym poziomie powinny by¢ lokowane kluczowe dziatania naprawcze:
wzmacnianie stabilno$ci, przewidywalnosci i adekwatnosci rozwigzah systemowych oraz
realne odcigzanie nauczycieli od zadan, ktére nie stuzg bezposrednio pracy dydaktycznej
i wychowawczej.

Nie oznacza to jednak, ze mniej istotne sg obcigzenia zwigzane z codzienng
praktykg pracy nauczyciela. Wyniki pokazujg, ze bardzo waznym zrédiem napiecia
pozostajg takze: nadmiar dokumentaciji, praca poza standardowymi godzinami, hatas,
liczne klasy i grupy, zréznicowanie potrzeb edukacyjnych i rozwojowych dzieci
i ucznidéw, trudnosci z utrzymaniem ich uwagi i zaangazowania oraz problem higieny
cyfrowej uczniéw. Silnie obcigzajgce okazujg sie réwniez relacje z rodzicami — zwlaszcza
tam, gdzie pojawia sie brak zaangazowania w wychowanie, niedocenianie pracy
nauczyciela, wygoérowane oczekiwania czy rézne formy nacisku i podwazania autorytetu.
Oznacza to, ze rekomendacje nie powinny ograniczaé sie wytgcznie do poziomu
systemowego, lecz muszg rownolegle obejmowac takze warunki codziennej pracy szkoty,
w tym organizacje pracy, dostep do wsparcia specjalistycznego, warunki pracy w klasie oraz
zasady wspotpracy szkoty z rodzicami.

Wvyniki sugerujg tez, ze nie wszystkie typy dziatan majg jednakowg wage
z perspektywy ograniczania stresu. Relacje w gronie pedagogicznym i rola dyrekcji
pozostajg istotne, ale na tle innych obszarow rzadziej pojawiajg sie jako zrodto najbardziej
dotkliwego obcigzenia. Mozna to interpretowaé jako sygnat, ze poprawa klimatu szkoty
i jakosci zarzadzania jest wazna, ale sama w sobie nie wystarczy, jesli nie towarzyszy jej
zmiana szerszych warunkéw wykonywania zawodu. Innymi stowy, dziatania podejmowane
na poziomie szkoty mogg fagodzi¢ czes¢ napiec, lecz nie zastgpig rozwigzan dotyczacych
organizacji pracy nauczycieli w skali catego systemu.

Materiat z odpowiedzi otwartych wyraznie wzmacnia ten obraz. Nauczyciele
spontanicznie wracali do tych samych tematow, ktdre ujawnity sie w analizach ilosciowych:
niskich plac, chaosu zmian systemowych, papierologii, zbyt licznych
i zréznicowanych klas, roszczeniowosci rodzicow oraz braku realnego wsparcia.
Jednoczesnie odpowiedzi te pokazujg wazny dodatkowy wymiar problemu: stres ten jest
przezywany nie tylko jako nadmiar obowigzkéw, ale takze jako doswiadczenie braku
uznania, braku wptywu i braku oparcia, czego konsekwencjg staje sie nieuzasadnione
faktami poczucie winy i niekompetencji nauczycieli. Ma to duze znaczenie dla dalszych
rekomendacji, poniewaz wskazuje, ze skuteczne dziatania powinny dotyczy¢ nie tylko
redukcji obcigzen, ale rowniez odbudowy poczucia sprawczosci nauczycieli, wzmochienia
ich bezpieczenstwa zawodowego i symbolicznego uznania spotecznej wartosci tej pracy.

Z punktu widzenia praktyki najwazniejszy wniosek z tego rozdziatu mozna wiec ujgé
nastepujgco: skuteczne ograniczanie stresu zawodowego nauczycieli wymaga dziatan
wielopoziomowych, ale ich punkt ciezkosci powinien zosta¢ przesuniety z wytacznego
wzmacnhniania jednostki na zmiane warunkéw pracy, ktére ten stres wytwarzaja
i utrwalaja. Oznacza to potrzebe rownoczesnego dziatania w kilku obszarach: wiekszej
stabilnosci  polityki oswiatowej, odcigzenia nauczycieli od zbednych wymagan
administracyjnych, lepszego wsparcia pracy z uczniami o zréznicowanych potrzebach,
poprawy warunkéw codziennej pracy oraz wzmocnienia ochrony i pozycji nauczyciela
w relacjach z rodzicami i otoczeniem spotecznym. Dopiero na takim tle mozna trafnie
rozwazac, jakie zasoby i formy wsparcia mogg rzeczywiscie petni¢ funkcje ochronng.
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8. Skutki stresu zawodowego

Badania nad dobrostanem nauczycieli coraz wyrazniej pokazuja, ze stres zawodowy
nie konczy sie na chwilowym przecigzeniu czy poczuciu dyskomfortu. Gdy obcigzenia
utrzymujg sie przez diuzszy czas, mogqg prowadzi¢ do szeregu konsekwencji psychicznych,
zdrowotnych i zawodowych, ktére stopniowo ostabiajg funkcjonowanie nauczyciela
i zmniejszajg jego zdolnosé do skutecznego dziatania w pracy (Agyapong et al., 2022;
McGee et al.,, 2023; Zhou et al., 2024). W literaturze najczesciej opisywanym skutkiem
przewlektego stresu jest wypalenie zawodowe — zwtaszcza wyczerpanie i spadek energii do
pracy — ale badania wskazujg takze na jego zwigzki z nasileniem objawoéw depresji i leku,
gorszym zdrowiem fizycznym, problemami ze snem oraz wiekszg podatnoscig na
dolegliwosci somatyczne (Agyapong et al., 2022; Granziera et al., 2025). Coraz cze$ciej
podkresla sie rowniez, ze dlugotrwaty stres moze znajdowaé odzwierciedlenie w mniej
korzystnym funkcjonowaniu uktadu hormonalnego, odpornosciowego i sercowo-
naczyniowego, co pokazuje, ze jego skutki nie ograniczajg sie do sfery subiektywnych
odczu¢, lecz mogg wigzac sie z realnymi kosztami zdrowotnymi (McGee et al., 2023).

Réwnoczednie skutki stresu nauczycieli majg wyrazny wymiar zawodowy
i organizacyjny. Przewlekte przecigzenie wigze sie z osfabieniem satysfakcji z pracy,
nizszym zaangazowaniem, czestszg absencjg chorobowg, wykonywaniem pracy mimo
pogorszonej kondycji psychicznej lub fizycznej oraz wiekszg sktonnoscia do rozwazania
odejscia z zawodu (McGee et al., 2023; Zhou et al., 2024). Badania OECD pokazuja, ze
szczegolnie silnie z nizszg satysfakcjg zawodowg i mniejszg checig pozostania w profesji
wigzg sie stresory zwigzane z dyscypling w klasie oraz przecigzeniem pracg (OECD, 2023).
Z kolei nowsze analizy empiryczne wskazujg, ze przecigzenie pracg wigze sie z wyzszym
poziomem objawow depresyjnych, a te z kolei sg powigzane z silniejszymi intencjami
odejscia z zawodu (Granziera et al., 2025). Dlatego pytanie o skutki stresu jest szersze. Nie
dotyczy wylgcznie tego, jak czujg sie nauczyciele, ale réwniez tego, jakie koszty ponosi
szkota i system edukacji, gdy przecigzenie staje sie trwatym elementem codziennej pracy.
W tym rozdziale przygladamy sie temu, jak poziom obcigzen zawodowych wigze sie
Z wyczerpaniem i zaangazowaniem w prace, nasileniem objawdéw somatycznych oraz
planami odejscia z zawodu.

Wypalenie zawodowe jako skutek obcigzen zawodowych

Jednym z najczesciej opisywanych skutkéw przewlektego stresu zawodowego jest
wypalenie. W tym badaniu ujmowano je zgodnie z logikg Oldenburskiego Kwestionariusza
Woypalenia Zawodowego (OLBI), opracowanego przez Demerouti i Bakkera, ktéry pozwala
analizowa¢ dwa wazne wymiary funkcjonowania w pracy: wyczerpanie oraz
zaangazowanie (Chirkowska-Smolak, 2018; Demerouti, Bakker, 2008). Wyczerpanie odnosi
sie do zmeczenia, trudnosci w regeneracji i emocjonalnego przecigzenia. Zaangazowanie
opisuje natomiast energie wktadang w prace, zainteresowanie jej wykonywaniem i poczucie,
ze pozostaje ona wazna i angazujgca. Na potrzeby badania oba wskazniki zostaty
przeliczone na skale o sredniej rownej 10 i odchyleniu standardowym 2.

Zaleznos¢ miedzy poziomem obcigzen a tymi dwoma wymiarami dobrze ilustruje
wykres 15. Wraz ze wzrostem skumulowanego obcigzenia stresorami Sredni poziom
wyczerpania systematycznie rosnie, a sredni poziom zaangazowania systematycznie spada.
W grupie nauczycieli o niskim poziomie obcigzenia sredni poziom wyczerpania wynosit 8,2,
a sredni poziom zaangazowania 11,0. Przy umiarkowanym obcigzeniu wartosci te wynosity
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odpowiednio 9,6 i 10,4, przy wysokim 10,7 i 9,5, a przy bardzo wysokim 11,7 i 8,6. Oznacza
to, ze miedzy skrajnymi grupami réznice sg bardzo wyrazne: nauczyciele najbardziej
obcigzeni funkcjonujg przy znacznie wyzszym poziomie wyczerpania i wyraznie nizszym
poziomie zaangazowania niz osoby doswiadczajgce niskiego poziomu stresoréw
zawodowych.

Wykres 15
Sredni poziom wyczerpania i zaangazowania w pracy w zaleznosci od poziomu
skumulowanego obcigzenia stresorami zwigzanymi z pracg
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Ten sam obraz potwierdzajg analizy korelacyjne. Poziom skumulowanego obcigzenia
stresorami*! byt dos¢ silnie dodatnio powigzany z wyczerpaniem, r = 0,563, p < 0,001, oraz
umiarkowanie ujemnie z zaangazowaniem, r = -0,389, p < 0,001. Oba zwigzki byty istotne
statystycznie, ale ich sita nie byta taka sama. Wyrazniej ujawniat sie zwigzek obcigzen
Z wyczerpaniem niz z obnizeniem zaangazowania. Sam zwigzek miedzy wyczerpaniem
a zaangazowaniem byt staby, cho¢ istotny, r =-0,178, p < 0,001, co wskazuje, ze sg to dwa
powigzane, ale odrebne wymiary funkcjonowania zawodowego.

Bardziej szczegbétowe analizy pozycji sktadajgcych sie na oba wskazniki prowadza
do podobnego wniosku. Najsilniej z poziomem obcigzen wigzaty sie stwierdzenia odnoszace
sie do zmeczenia, trudnosci w regeneracji i wyczerpania emocjonalnego, takie jak poczucie
wyczerpania w czasie pracy, zuzycia po pracy czy potrzeby dtuzszego odpoczynku. Stabsze
byly natomiast zwigzki dotyczace dystansu wobec pracy i ostabienia zaangazowania.
W badanej grupie rosngce obcigzenia zawodowe przede wszystkim zuzywajg zasoby
psychiczne nauczycieli i utrudniajg odzyskiwanie sit. Spadek zaangazowania rowniez jest
widoczny, ale ma mniejsze nasilenie. Ten ukfad wynikow sugeruje, ze podstawowym
nastepstwem przewlektego przecigzenia w pracy nauczyciela jest narastajgce wyczerpanie.

W analizach uwzgledniono wskaznik ilosciowy — $rednig z deklarowanych obcigzen dla
wymienionych w ankiecie stresorow.
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Objawy somatyczne jako skutek obcigzen zawodowych

Nasilenie objawdéw somatycznych nauczycieli oceniono za pomocg Somatic
Symptom Scale-8 (SSS-8). Skala ta obejmuje osiem dolegliwosci fizycznych, ktére czesto
towarzyszg przecigzeniu i pogorszeniu dobrostanu, takich jak béle, zawroty gtowy, problemy
zofgdkowo-jelitowe, zmeczenie czy zaburzenia snu. Wyzszy wynik oznacza wieksze
nasilenie objawdéw, a standardowa interpretacja skali pozwala dodatkowo wyrézni¢ pieé
kategorii nasilenia dolegliwosci — od minimalnego do bardzo wysokiego poziomu objawéw
(Gierk et al., 2014).

Rozktad wynikéw pokazuje, ze objawy somatyczne w badanej grupie majg znaczne
nasilenie. Az 42% badanych znalazto sie w kategorii bardzo wysokiego nasilenia objawéw
somatycznych, a kolejne 18% w kategorii wysokiej. Oznacza to, ze tgcznie 60% nauczycieli
doswiadcza objawdow somatycznych na poziomie wysokim lub bardzo wysokim. Wynik ten
wskazuje, ze koszty pracy nauczyciela ujawniajg sie nie tylko w sferze psychicznej, ale
réwniez w postaci wyraznych dolegliwos$ci fizycznych.

Wykres 16
Nasilenie objawdéw somatycznych badanych nauczycieli
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W dalszych analizach wykorzystano wynik sumaryczny skali, ktéry moze przyjmowac
wartosci od 0 (odpowiedzi ,wcale” na wszystkie osiem pytan o objawy) do 32 (odpowiedzi
.bardzo silnie” na wszystkie pytania). W badanej grupie srednia wartos¢ wskaznika wyniosta
13,8, a odchylenie standardowe 7,4. Wspétczynnik alfa Cronbacha réwny 0,86 wskazuje na
dobrg rzetelnos¢ zastosowanej miary.

Wyniki przedstawione na wykresie 17 pokazujg bardzo wyraznie, Ze nasilenie
objawow somatycznych rosnie wraz z poziomem obcigzen zawodowych. W grupie
nauczycieli o niskim poziomie obcigzenia najczesciej wystepowaty objawy minimalne lub
niskie (fgcznie 52%), a kategoria bardzo wysokiego nasilenia dotyczyta 14% badanych.
Wraz ze wzrostem obcigzen ten obraz stopniowo sie zmieniat. W grupie umiarkowanego
obciazenia najwiekszy udziat miaty juz osoby z bardzo wysokim nasileniem objawéw (33%),
w grupie wysokiego obcigzenia odsetek ten wzrastat do 51%, a w grupie bardzo
wysokiego obcigzenia osiggat az 80%.
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Wykres 17
Nasilenie objawdéw somatycznych w grupach nauczycieli ré6znigcych sie poziomem
skumulowanego obcigzenia zawodowego
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Oznacza to, ze wraz ze wzrostem skumulowanego obcigzenia stresorami wyraznie
maleje udziat nauczycieli z niewielkim nasileniem dolegliwos$ci, a rosnie udziat tych, ktérzy
do$wiadczajg objawdéw somatycznych na poziomie wysokim i bardzo wysokim*. W skrajnie
obcigzonej grupie objawy minimalne praktycznie nie wystepowaly, a niskie i Srednie
nasilenie dotyczyto juz tylko niewielkiej czesci badanych.

Ten sam wniosek potwierdza analiza zaleznosci miedzy wskaznikami iloSciowymi.
Zwigzek miedzy poziomem skumulowanego obcigzenia a sumarycznym wskaznikiem
objawéw somatycznych byt dodatni i dos¢ silny, r = 0,520, p < 0,001. Oznacza to, ze
nauczyciele funkcjonujgcy pod wigekszg presjg i przy wyzszym poziomie codziennych
stresorow czesciej doswiadczajg takze bardziej nasilonych dolegliwosci somatycznych.

Wyniki jakosciowe dobrze uzupetniajg ten obraz. W wywiadach nauczyciele opisywali
skutki stresu zawodowego jako doswiadczenie obejmujgce zaréwno ciato, jak
i funkcjonowanie psychiczne, zycie prywatne oraz codzienng prace. Wéréd przywotywanych
konsekwencji pojawiaty sie bezsennos$c¢, bole i napiecia miesSniowe, zaostrzenie istniejgcych
choréb, spadek energii, trudnosci z koncentracjg, obnizony nastrdj i przewlekly niepokd;.
Czes¢ badanych méwita rowniez o tym, ze nagromadzone napigcie przenosi si¢ na relacje
domowe, ostabia cierpliwos¢ wobec uczniéw, zmniejsza efektywno$¢ pracy i ogranicza
gotowos$¢ do podejmowania dodatkowych dziatan zawodowych.

Dobrze ilustrujg to wypowiedzi samych nauczycieli, wsrdd ktorych pojawiajg sie gtosy
wskazujgce na skutki stresu zwigzane z objawami somatycznymi, takimi jak:

e Dbodle i dolegliwosci fizyczne:

,Mam atak rwy kulszowej. | uwazam, ze to jest w wyniku stresu (...) zaczetam czu¢
biodro, w poniedziatek pachwine, w $rode juz nie bytam w stanie wsta¢ z t6zka.”
(W46)

12 Zwigzek miedzy kategoriami poziomu obcigzenia a kategoriami nasilenia objawéw somatycznych
byt istotny statystycznie, x*(12) = 410,55, p < 0,001.
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,NO sg reakcje somatyczne: béle gtowy, kregostup (bo wiadomo, ze gdy jest stres,
ciato sie napina, uciska nerwy), dretwienie dtoni, palcow, béle zotgdka... No takze
i ciato, i dusza po prostu cierpi.” (W43)

problemy z cukrzycg i ciSnieniem:

,Mam i cukrzyce, i wtasnie ten cukier u mnie jest dosyC charakterystyczny przy
sytuacjach stresowych, ze mam go wysoki i praktycznie wtedy ta insulina, ktérg
biore, nie dziata.” (W30)

bezsennos¢:

.Nie moge spaé. To jest m¢j taki gtéwny problem, ze jak sie czyms$ stresuje, to nie
moge spac. Nie moge zasng¢, budze sie w nocy, budze sie wczesnie rano.” (W9)

.Bezsenne noce. Gtéwnie tak. Zdecydowanie tak. A klasycznie za wysoki kortyzol
i wszelkie psychosomatyczne z tym zwigzane objawy. Znaczy wie pani, ja nie
sypiam przez ostatnie nie wiem pottorej kadencji, wiec wtasciwie to juz... juz jest to
permanentne.” (W21)

»~Jakies mogg by¢ tez problemy ze spaniem, tak, czyli wtasnie po po jakim$ takim
bardzo stresujgcym dniu potem jest problem z zasnigciem czy wybudzam sie w nocy.
Na pewno w trakcie tej sytuacji... Jestem raczej takg osobg, ktéra w takiej stresujgce;j
sytuacji to ja mowie jestem tg osobg, ze jak sie rozleje mleko, to ja szukam
Sciereczki, zeby to juz wyciera¢. Wiec jakby zachowuje takg zimng gtowe, no ale to
wiadomo, ze trzeba pdzniej jako$ odreagowad, tak, w jakis sposéb.” (W41)

napiecie miesniowe:
,Cialo sie napina, uciska nerwy, dretwienie dfoni, palcéw, bodle zotgdka.” (W43)
problemy z czestym oddawaniem moczu i problemy zotgdkowe:

.Natomiast jezeli chodzi o somatyczne, to czesto chodze do toalety z dwdch
powoddw: i ze wzgledu na czeste oddawanie moczu, i te drugg sprawe. | poznaje to
po tym, ze ja duzo pije, poniewaz duzo gadam, to duzo pije, ale staram sie nie
chodzi¢ do toalety w trakcie zaje¢. | tak mi sie to udaje zazwyczaj, natomiast od
jakiegos$ czasu... no, coraz czesciej prosze kolezanke, zeby popilnowata dziecka
w trakcie zajec. Czyli nie dos¢, ze bytam na przerwie, no to musze jeszcze w trakcie
godziny lekcyjnej skorzystac z toalety.” (W46)

Stres moze dotyczy¢ takze skutkdéw zwigzanych ze zdrowiem psychicznym, co

potwierdzajg takie wypowiedzi, jak:

problemy z pamiecia i koncentracja:

,Nauczyciel moze na przyktad pewnych rzeczy nie zapamietywac. Ja zauwazytam,
ze tutaj bardzo duzym takim problemem jest wtasnie ten nasz osrodek pamieci, bo
zapomina o roznych... jezeli nie ma zapisane w notatniku, ze ma kartkéwke
przeprowadzi¢. Uczniowie to wykorzystujg oczywiscie, nic nie modwig, potem
przychodzi do domu: ,no kurcze, i miatem dzisiaj kartkdwke zrobi¢, a nie zrobitem”.
Ja wiem ze jest e-dziennik, ale czasami po prostu nauczyciel tez tego nie notuje.
Poniewaz generalnie gdzies myslami krgzy albo jest mocno sfrustrowany, to nie jest
w stanie sobie pouktadac¢ racjonalnie tego czasu pracy. Pewne rzeczy mogg mu
gdzie$ tam umykac.” (W40)

chroniczne napigcie:

,Niedziela jest takim dniem, kiedy zaczynam znowu mysle¢ o pracy. Brak mi energii
do dziatania. Mam trudnosci z koncentracjg na codziennych zadaniach. Pojawiajgce
sie uczucie napiecia w ciele.” (Dz3)
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obnizenie nastroju i ptaczliwosé:

,OCzywiscie obnizony nastroj, jestem tez ptaczliwa, mam brak energii.” (W46)

lek i niepokoé;j:

,No na pewno taki wewnetrzny niepokdj, tak? Co sie wydarzy po danej jakiejs
sytuacji.” (W4)

depresja i zatamanie nerwowe:

,<Zdarzyto mi sie kilka lat temu, ze no musiatam skorzysta¢ z pomocy psychiatry,
siegng¢ po antydepresanty. To bylo tez zwigzane z tym, ze i praca i miatam
problemy z rodzicami i rézne tam inne rzeczy. Wiec przez jaki$ czas przyjmowatam
takie antydepresyjne leki, nie wiem, okoto roku. Myslatam tez wtedy o urlopie
zdrowotnym. Ale jako$ nie mogtam wtedy go dostaé.” (W1)

~okutkiem czesto jest takie no zatamanie po prostu nerwowe i troche takie, bym
powiedziat — jesli moge uzy¢ takiego okreslenia — troche zatamanie emocjonalne.
To znaczy, ze te emocje sg tak silne, ze trudno jest je opanowac i sobie z nimi
poradzi¢ i po prostu, kiedy juz majg no tez takg okazje, zeby z kim§ o tym
porozmawiac, to to wszystko... taka bariera jest przetamana i to wszystko sie wylewa
po prostu i daje ujscie.” (W42)

W czesci jakosciowej pojawialy sie takze wypowiedzi potwierdzajgce, ze stres

wykracza poza miejsce pracy i wptywa na zycie rodzinne:

przenoszenie napiecia na domownikoéw:

W szkole zawsze potrafitam trzymac fason, ale nagromadzone napiecie znajdowato
ujscie w domu. Reagowatam irytacjg i zto$cig na prozaiczne, drobne sytuacje
zyciowe, co niestety odbijato sie na dziecku.” (W8)

,Obnizenie nastroju, jakas taka ktotliwosc¢, ale gdy wracam do domu. Wiec ten stres,
to obcigzenie, ktére mam w pracy, nauczyciel przenosi na swoj prywatny dom i tam
tez jakby zaburzajg sie relacje rodzinne. No bo moze nie tylko przez to, ze jest
powiedzmy taki agresywny (troche w nawiasie stowo), ale tez pojawity sie informacije,
ze nauczyciel przychodzi do domu i on jest wycofany i w ogdle nie rozmawia
z domownikami.” (W43)

~Jak reaguje na stres? Jestem taka, ze musze sie wygadac¢. Wiec jak mam takg
stresujgcg sytuacje w szkole, to przychodze do domu i tak, opowiadam swojemu
mezowi, opowiadam mojej mamie, opowiadam mojej tesciowej, ktéra tez jest
nauczycielem, czasami nawet moim dzieciom opowiadam, bo widzg, Zze jestem
zestresowana. Tak, ja swoje stresy przegaduje, wszystkie przegaduje i tak
generalnie, gadam, gadam, gadam, gadam i w kotko to samo, az mnie gardto boli
i w ogdle juz nikt nie chce tego stuchac.” (W9)

wyczerpanie i brak czasu na obowigzki domowe:

,Sama do tego doprowadzitam, bo tyle pracy mam. [...] Statam sie bardziej nerwowa,
bardziej zmeczona, niewyspana wiecznie, nie mam czasu na przyjemnos$ci, nie mam
czasu na sprzatanie, nie mam czasu na wykonywanie prostych obowigzkow
domowych, bo czesto zamiast zaczg¢ to robi¢ wtedy w weekend, to ja wtedy juz
z tego stresu, z tego wszystkiego zaczynam sie wytgczac, opadam i to wszystko. Ja
po prostu mam ochote leze€ i nic nie robi¢. Wiec, a gdzie jeszcze na spacer iS¢,
a gdzie jeszcze na zakupy, a gdzie jeszcze co$ posprzatac? No w zyciu (...) moj
organizm sie resetuje po tym catym tygodniu.” (W2)
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Z kolei
stresu,

brak czasu dla wtasnych dzieci:

~otaram sie angazowac, ale wybrzmiewa czesto takie hasto wiasnie, ze dla ciebie te
dzieci sg wazniejsze. Ja tez niejednokrotnie jak wchodzitam w ten zawdd, to méwity
mi to dziewczyny juz doroste, ktdre sg dzie¢mi nauczycieli, ze mowity, ze to straszne
dziecinstwo, ze jednak nie ma sie¢ mamy na 100%. To jest mama, ktéra wiecej mysli
wiasnie o innych dzieciach niz o swoich wtasnych. | to jest inne macierzynstwo, inne
i tojestinna rodzina, bo to jest zawdd, w ktérym przychodzi sie do domu z emocjami
wielu, wielu osoéb — i dzieci, i ich rodzicow, ktérzy tez z czyms$ przychodzg, majg
jakies problemy.” (W7)

~Ja zawsze zytam bardziej szkotg niz domem. Znaczy tak okresla to rodzina.
A powiem dlaczego: dlatego ze no ja w domu miatam dzieci, ktére nie wymagaty
mojej takiej dodatkowej pracy, zawsze sie dobrze uczyly, nie bylo nigdy Zzadnych
ktopotéw z nimi. Ja zawsze wiecej ktopotdw miatam z dzie¢mi szkolnymi i dlatego no
oni widzieli: ja przychodzitam z pracy, ja dzwonitam do rodzicow, no ja... ja zytam
caly czas tg szkotg, tak mocno zaangazowana. No i to jak gdyby takie skojarzenie to,
ze jednak no boli mnie to, ze dzieci tak to postrzegaty.” (W30)

problemy w relacjach:

.Na kontakt tez z moim narzeczonym to tez wptyneto, bo gdzie$ statam sie bardziej
taka impulsywna w moich odpowiedziach.”(\W2)

izolacja spoteczna:

,Dlatego my sie zamykamy w swoich domach i my sie nie uspoteczniamy i niestety
réwniez budzi konflikt, bo my nie potrafimy ze sobg rozmawiaé.” (W40)

.otalam mniej rodzinna w tym sensie, ze mniej czasu mam na spotkania takie
rodzinne i to jest takie rzeczywiscie ograniczone do minimum. No zazwyczaj to sg
gdzie$ swieta i raczej w tygodniu to jest bardzo trudno, zeby miec jaki$ czas, chociaz
no od czasu do czasu jakie$ wyjscie poza dom i jak gdyby spedzenie troche czasu
w innych warunkach niz szkolnych. (...) Te relacje chyba najbardziej gdzies tam
w tym wszystkim ucierpiaty. Ja jednak naprawde zyje tg pracg tak, ze jezeli mam
cos w gtowie i jakis problem i chciatabym dziecku poméc, no to ja to przezywam tak,
ze ja to mysle caty czas o tym i szukam jakiegos$ rozwigzania. No nie za bardzo
umiem czasami oddzieli¢ tego, ze powinnam przyj$¢ do domu i juz sobie odpuscic¢.”
(W30)

z perspektywy funkcjonowania zawodowego nauczyciele zwracali uwage na skutki
ktére bezposrednio wptywajg na jakos¢ ich pracy:

spadek efektywnosci i niecheé do pracy:

»Stres skutkuje tak naprawde niechecig pojscia do pracy, nauczyciel nie jest w stanie
pracowaé¢ efektywnie. To sie przektada na jego frustracie na lekcjach. Jest
rozdrazniony.” (W40);

»,Ale no, sg takie momenty, kiedy na przyktad ja jestem roztrzesiona i moge podac
taki przyktad — i bardzo Zzle si¢ czuje, bo jestem na przyktad po rozmowie
dyscyplinujacej, ktéra zaistniata niestusznie.” (W46)

ograniczenie relacji z kadra:

,<Zamkneftam sie troche na innych, to znaczy staram sie bardziej przebywac¢ sama, bo
juz nie chce stuchag, jak kto$ ma, a jak ja co$ powinnam (...) ograniczytam troche
relacje interpersonalne.” (W2);

,Nauczyciele jezdzili kiedy$ na wycieczki, integrowali sie, byto to takie uspotecznienie
miedzy nauczycielami. Teraz tego nie ma. Bo kazdy nauczyciel, ktéry konczy prace,
ucieka do swojego domu bo chce sie wyciszy¢. Chce sie odcigé¢ od ludzi, zapomnie¢
o tym wszystkim, o takim catym nattoku i tych réznych bodzcéw. Bo my tez jestesmy
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przebodzcowani — nie chodzi o smartfony, nie chodzi o urzadzenia elektroniczne, ale
tymi wszystkimi po prostu informacjami, ktére sg w naszej szkole, zwigzane
z dzie¢mi, z rodzicami, z tymi wszystkimi zmianami i z tymi oczekiwaniami jakie od
nas generalnie przepisy wymagaja. My potrzebujemy takiego wiasnie takiego
wyciszenia sie. (...) A w zwigzku z tym nie ma tez tego aspektu wsparcia od
kolegéw, kolezanek ze szkoty. Bo tak z jednej strony no byto trudno, zawsze byto
trudno, ale z drugiej strony to, ze byto tez przyjemnie, byto dobrze... to na pewno
dawato tez takie wzmocnienie prawda pozytywne. A tu jesli tego nie ma, to jest to
taki wlasciwie obosieczny miecz, prawda?” (W40);

~Wydaje mi sie, ze troszke mogg ucierpie¢ te nasze kontakty takie interpersonalne.
Ze juz mato czasu mamy na to, zeby tak zdgzyé porozmawiaé. Na przerwie to uczen
czasami nam zajmie te przerwe, wiec my juz nie mamy czasu nawet zejS¢ do pokoju
nauczycielskiego i porozmawiac¢, bo dyzurujemy, bo uczen chciatby jeszcze zapytac.”
(W45)

e brak cierpliwosci do uczniow:
+~Wydaje mi sie, ze tak, bo stalam sie bardziej nerwowa i przez to czesciej podnosze
gtos i czasami widze siebie zupetnie inng.” (W2)

e brak sit na innowacyjnosé¢:
.Nie ma sie po prostu ochoty na co$ dodatkowego, zeby zacheci¢ te dzieci, zeby
gdzies tam tg lekcje poprowadzi¢ atrakcyjnie.” (W4)

Materiat jakosciowy wzmacnia wiec wniosek ptyngcy z analiz ankietowych: skutki
stresu zawodowego nauczycieli majg charakter wielowymiarowy. Obejmujg zdrowie
fizyczne, kondycje psychiczng, relacje poza pracg oraz sposéb wykonywania codziennych
obowigzkow zawodowych. To wazne uzupetnienie danych iloSciowych, poniewaz pokazuje,
ze dolegliwosci somatyczne nie funkcjonujg w oderwaniu od innych kosztow przecigzenia,
lecz sg czescig szerszego doswiadczenia wyczerpania.

Plany odejscia z zawodu jako skutek obcigzen w pracy nauczyciela

Jednym z najpowazniejszych mozliwych skutkéw przewlektego stresu zawodowego
jest ostabienie gotowosci do pozostania w zawodzie. Zagadnienie to ma znaczenie zaréwno
z perspektywy indywidualnych decyzji zawodowych nauczycieli, jak i stabilnosci pracy szkét
oraz catego systemu oswiaty. Dlatego w badaniu uwzgledniono pytanie o to, jak badani
postrzegajg swojg obecng sytuacje zawodowg i czy rozwazajg odejscie z pracy nauczyciela.

Rozktad odpowiedzi prowadzi do niepokojgcych wnioskéw. Tylko nieco ponad
jedna czwarta badanych deklarowata jednoznacznie, ze nie planuje odejscia z pracy
nauczyciela. Znaczna czesS¢ respondentdw przyznawata natomiast, ze przynajmniej
czasem mysli o zmianie zawodu (22%), a cze$¢ deklarowata wyrazng gotowos¢ odejscia
(19%) lub podejmowanie konkretnych dziatann w tym kierunku (tgcznie 11%). Oznacza to, ze
ostabienie gotowos$ci do pozostania w zawodzie nie jest zjawiskiem marginalnym, lecz
stanowi wazny element obrazu wspotczesnej pracy nauczycielskiej.
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Tabela 2
Deklarowane plany zawodowe badanych nauczycieli

Plany zawodowe N %
Nie planuje zmiany pracy na inng, niezwigzang z zawodem

nauczyciela. 483 27,8
Czasem mysle o zmianie zawodu nauczyciela na inny, ale nie

sgdze, ze to zrobie. 388 224
Zmienitbym/-tabym zawdd nauczyciela na inny, gdybym miat/-a takg

mozliwosé. 333 19,2
Planuje zmiane zawodu nauczyciela na inny zwigzany z edukacjg i

podejmuje w tym celu aktywne dziatania. 78 4,5
Planuje zmiane zawodu nauczyciela na inny niezwigzany z

edukacjg i podejmuje w tym celu aktywne dziatania. 111 6,4
Planuje zakonczenie pracy w zawodzie nauczyciela w najblizszych

latach w zwigzku z przejsciem na emeryture. 290 16,7
Inna sytuacja 52 3,0
Ogoétem 1735 100

Aby sprawdzi¢, czy plany odejscia z zawodu sg powigzane z poziomem
doswiadczanych obcigzeh zawodowych, przeanalizowano odpowiedzi na to pytanie
w grupach wyréznionych ze wzgledu na poziom skumulowanego obcigzenia stresorami.
Z analiz wylgczono odpowiedzi dotyczace planowanego odejscia na emeryture, poniewaz
odnoszg sie one do naturalnego konca kariery zawodowej, a nie do odejscia z zawodu pod
wpltywem obcigzen pracy.

Wykres 18
Plany odejscia z zawodu w grupach nauczycieli roznigcych sie poziomem skumulowanego
obcigzenia zawodowego
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niskie obcigzenie umiarkowane obcigzenie wysokie obciazenie bardzo wysokie obcigzenie

m Nie planuje zmiany pracy na inna, niezwigzang z zawodem nauczyciela.
Czasem mysle o zmianie zawodu nauczyciela na inny, ale nie sadze, ze to zrobie.
Zmienitbym/-tabym zawdd nauczyciela na inny, gdybym miat/-a taka mozliwosc.
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.
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Wyniki pokazujg bardzo wyraznie, ze plany odejscia z zawodu rosng wraz
z poziomem obcigzen zawodowych'®*. W grupie nauczycieli o niskim poziomie
skumulowanego obcigzenia ponad dwie trzecie badanych deklarowato, Zze nie planuje
zmiany zawodu. W grupie o bardzo wysokim poziomie obcigzenia odsetek ten spadat juz do
okoto jednej ésmej. Jednoczesnie wsrdd nauczycieli najsilniej obcigzonych zdecydowanie
czesciej pojawiaty sie odpowiedzi wskazujgce na gotowosé odejscia z zawodu, gdyby
nadarzyta sie taka mozliwos¢ (42%), oraz na aktywne dziatania w kierunku zmiany pracy
(tacznie 25%). Innymi stowy, wysoki poziom stresu zawodowego wigze sie nie tylko
Z gorszym samopoczuciem czy wyczerpaniem, ale takze z wyraznie stabszg gotowoscig do
pozostania w zawodzie nauczyciela.

Wykres 19
Plany odejscia z zawodu w grupach nauczycieli wyréznionych ze wzgledu na wiek
100%

90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20% I I
10% l
30 lat lub mniej 31-40 lat 41-50 lat 51-60 lat powyzej 60 lat

m Nie planuje zmiany pracy na inng, niezwigzang z zawodem nauczyciela.
Czasem mysle o zmianie zawodu hauczyciela na inny, ale nie sadze, Ze to zrobie.
Zmienitbym/-tabym zawo6d nauczyciela na inny, gdybym miat/-a taka mozliwosc¢.
Planuje zmiane zawodu nauczyciela na inny zwigzany z edukacja i podejmuje w tym celu aktywne dziatania.
® Planuje zmiane zawodu nauczyciela na inny niezwigzany z edukacja i podejmuje w tym celu aktywne dziatania.

B Planuje zakoniczenie pracy w zawodzie nauczyciela w najblizszych latach w zwiazku z przejSciem na emeryture.

Analiza planéw zawodowych wedtug wieku pokazuje, ze ich uktad silnie zalezy od
etapu kariery™. Wéréd najmtodszych nauczycieli, do 30. roku zycia, relatywnie czesciej
pojawiaty sie deklaracje aktywnego rozwazania zmiany zawodu lub podejmowania dziatan
w tym kierunku. W grupach 31-40 lat oraz 41-50 lat zauwazalne byty odpowiedzi
wskazujgce na wahanie i ambiwalencje — badani stosunkowo czesto przyznawali, ze myslg
o odejsciu, cho¢ nie zawsze zaktadajg, ze rzeczywiscie to zrobig. Z kolei w starszych
grupach wiekowych coraz wyrazniej rosnie udziat odpowiedzi zwigzanych z planowanym
zakonczeniem pracy w zwigzku z przejsciem na emeryture: dotyczyto to 36,3% o0so6b
w wieku 51-60 lat i 67,9% osob powyzej 60. roku zycia.

Analiza planéw zawodowych wedtug wielkosci miejscowosci wskazuje na istotny
statystycznie, ale niezbyt silny zwigzek'®. Réznice miedzy kategoriami miejscowosci sg
stosunkowo niewielkie i nie uktadajg sie w prosty, liniowy wzdr. Nieco czesciej brak planéw

13 Test chi-kwadrat potwierdzit istotnos$¢ statystyczng badanej zaleznosci: x*(12) = 266,9; p < 0,001.
14 Test chi-kwadrat potwierdzit istotnos$¢ statystyczng badanej zaleznosci: x*(20) = 670,3; p < 0,001.
15 x2(25) = 40,1; p < 0,05
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odejscia deklarowali nauczyciele pracujgcy w miastach 100-500 tys. mieszkancow (35,1%)
oraz na wsi (29,9%), a rzadziej osoby z miast do 20 tys. mieszkancow (23,1%) i z miast 20-
50 tys. mieszkancéw (24,9%). Z kolei gotowos$¢ zmiany zawodu, gdyby nadarzyta sie taka
mozliwos¢, relatywnie czesciej pojawiata sie w matych miastach do 20 tys. mieszkancow
(26,4%), a rzadziej w miastach 100-500 tys. mieszkahcow (16,2%). Wyniki te sugeruja, ze
znaczenie mogg miec lokalne warunki pracy i rynku zatrudnienia, ale sama wielko$¢
miejscowosci tylko w ograniczonym stopniu réznicuje plany odejscia z zawodu.

Wykres 20
Plany odejscia z zawodu a wielkoS¢ migjscowosci
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m Nie planuje zmiany pracy nainna, niezwiazana z zawodem nauczyciela.
Czasem mysle o zmianie zawodu nauczyciela na inny, ale nie sadze, ze to zrobie.
Zmienitbym/-tabym zawod nauczyciela na inny, gdybym miat/-a taka mozliwosc.
Planuje zmiane zawodu nauczyciela na inny zwiazany z edukacja i podejmuje w tym celu aktywne dziatania.
W Planuje zmiane zawodu nauczyciela na inny niezwigzany z edukacja i podejmuje w tym celu aktywne dziatania.

m Planuje zakonczenie pracy w zawodzie nauczyciela w najblizszych latach w zwigzku z przejsciem na emeryture.

W dalszych analizach wykorzystano uproszczony wskaznik planéw odejscia
z zawodu. Do grupy oséb nie planujacych odejscia zaliczono tych badanych, ktérzy
deklarowali, ze nie planujg zmiany pracy, oraz tych, ktérzy czasem o tym myslg, ale nie
sgdzg, by rzeczywiscie to zrobili. Do grupy os6b planujgcych odejscie zaliczono natomiast
respondentow deklarujgcych gotowos¢ zmiany zawodu, gdyby mieli takg mozliwos¢, lub
podejmujgcych juz aktywne dziatania w kierunku odejscia — zaréwno do innej pracy
zwigzanej z edukacja, jak i poza edukacje.

Aby lepiej zrozumie€, ktére obszary obcigzeh zawodowych majg szczegdlne
znaczenie dla planéw odejscia z zawodu, przeprowadzono dodatkowe analizy
uwzgledniajgce pie¢ gtdwnych grup stresorow opisanych wczesniej w raporcie. Osobno
przyjrzano sie temu, jak z planami odejscia wigze sie czestos¢ wystepowania
poszczegodlnych obcigzen, a osobno temu, jak wigze sie z nimi ich subiektywnie odczuwana
ucigzliwos¢. W obu przypadkach w analizach jednoczes$nie uwzgledniono pie¢ obszaréw —
organizacje i warunki pracy, prace z uczniami i dzie¢mi, relacje z rodzicami, relacje
w placowce i role dyrekcji oraz czynniki systemowe — dzieki czemu mozna byto sprawdzic,
ktére z nich sg powigzane z prawdopodobienstwem planowanego odejscia z zawodu przy
uwzglednieniu pozostatych oraz ktére wydajg sie odgrywac wieksza role.
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W dalszych analizach wykorzystano uproszczony wskaznik planéw odejscia
z zawodu. Do grupy oséb nie planujacych odejscia zaliczono tych badanych, ktérzy
deklarowali, ze nie planujg zmiany pracy, oraz tych, ktérzy czasem o tym myslg, ale nie
sgdzg, by rzeczywiscie to zrobili. Do grupy osob planujacych odejscie zaliczono natomiast
respondentéow deklarujgcych gotowos¢ zmiany zawodu, gdyby mieli takg mozliwosé, lub
podejmujgcych juz aktywne dziatania w kierunku odejscia — zaréwno do innej pracy
zwigzanej z edukacja, jak i poza edukacje.

Aby lepiej zrozumieé, ktore obszary obcigzeh zawodowych majg szczegdlne
znaczenie dla planéw odejscia z zawodu, przeprowadzono dodatkowe analizy
uwzgledniajgce pie¢ gtdwnych grup stresorow opisanych wczesniej w raporcie. Osobno
zanalizowano, jak z planami odejscia wigze sie czestosé wystepowania poszczegdlnych
obcigzen, a osobno temu, jak wigze sie z nimi ich subiektywnie odczuwana uciagzliwos¢.
W obu przypadkach w analizach uwzgledniono jednoczesnie pie¢ obszarow (organizacje
i warunki pracy, prace z uczniami i dziec¢mi, relacje z rodzicami, relacje w placéwce i role
dyrekcji oraz czynniki systemowe), dzieki czemu mozna byto sprawdzié, ktére z nich sg
powigzane z prawdopodobienstwem planowanego odej$cia z zawodu (przy statystycznej
kontroli poziomu pozostatych) oraz ktére majg wieksze znaczenie.

Analizy te pokazaty spojny obraz. Najsilniej z planami odejscia z zawodu wigza
sie obciazenia organizacyjne oraz obcigzenia systemowe. Oznacza to, ze wieksza
sktonnos¢ do myslenia o odejsciu z zawodu czesciej towarzyszy tym nauczycielom, ktorzy
doswiadczajg chaosu organizacyjnego, nadmiaru zadan, przecigzenia administracyjnego,
ztych warunkow wykonywania pracy oraz niesprzyjajgcych, niestabilnych warunkéw
systemowych.

W analizach opartych na czestosci wystepowania obcigzen z planami odejscia
z zawodu najsilniej wigzaty sie organizacja i warunki pracy, a takze — wyraznie, cho¢ nieco
stabiej — relacje w placéwce i rola dyrekcji, czynniki systemowe oraz relacje z rodzicami®®.
Oznacza to, ze nauczyciele czesciej myslg o odejsciu z zawodu wtedy, gdy problemy tego
rodzaju sg statym elementem ich codziennej pracy. W analizach opartych na subiektywnie
odczuwanej uciazliwosci obcigzen jeszcze wyrazniej na pierwszy plan wysunety sie
organizacja i warunki pracy oraz czynniki systemowe'’. W tym ujeciu relacje w placéwce

% W modelu regresji logistycznej dla standaryzowanych wskaznikow czestosci wystepowania
obciazen (N = 1239) model jako catosc¢ byt istotny statystycznie, x3(5) = 190,196, p < ,001, i wyjasniat
umiarkowang cze$¢ zréznicowania planéw odejscia z zawodu (R®* Coxa i Snella = ,144; R?
Nagelkerkego = ,194). Trafnosc¢ klasyfikacji wzrosta z 59,6% w modelu zerowym do 68,5% w modelu
petnym. Po jednoczesnym uwzglednieniu wszystkich pieciu obszaréw obcigzen istotnie z planami
odejscia wigzaty sie: organizacja i warunki pracy (B = ,476; SE = ,091; p <,001; Exp(B) = 1,609),
relacje w placéwce i rola dyrekcji (B = ,292; SE = ,078; p < ,001; Exp(B) = 1,340), czynniki
systemowe (B =,254; SE =,094; p =,007; Exp(B) = 1,289) oraz relacje z rodzicami (B =,223; SE =
,088; p = ,011; Exp(B) = 1,250). Praca z uczniami i dzieémi nie byfa istotnie zwigzana z planami
odejscia po uwzglednieniu pozostatych obszaréw (B = ,003; SE =,099; p =,974; Exp(B) = 1,003).

" W modelu regresii logistycznej dla standaryzowanych wskaznikéw subiektywnie odczuwanej
uciazliwosci obcigzen (N = 1239) model rowniez byt istotny statystycznie, x*(5) = 183,781, p <,001,
i wyjasniat zblizong czes¢ zréznicowania planéw odej$cia z zawodu (R?* Coxa i Snella = ,139; R?
Nagelkerkego = ,188). Trafnosc¢ klasyfikacji wzrosta z 59,6% w modelu zerowym do 67,9% w modelu
peinym. Po jednoczesnym uwzglednieniu wszystkich pieciu obszardow istotny zwigzek z planami
odejécia utrzymywaty przede wszystkim organizacja i warunki pracy (B =,730; SE =,101; p <,001;
Exp(B) = 2,075) oraz czynniki systemowe (B =,228; SE = ,097; p =,019; Exp(B) = 1,256). Relacje
z rodzicami pozostawaty na granicy istotnosci (B = ,161; SE = ,089; p = ,070; Exp(B) = 1,175),
natomiast praca z uczniami i dzieémi (B = -,063; SE = ,104; p = ,544; Exp(B) = ,939) oraz relacje
w placéwce i rola dyrekcji (B = ,031; SE = ,082; p = ,703; Exp(B) = 1,032) nie byly istotnie
zwigzane z planami odejscia po uwzglednieniu pozostatych obszaréw.
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i rola dyrekcji nie utrzymywaty juz istotnego zwigzku z planami odejscia po uwzglednieniu
pozostatych obszaréw obcigzen; podobnie byto w przypadku pracy z uczniami i dzieémi oraz
relacji z rodzicami.

Wazny jest przy tym jeszcze jeden wniosek. Wyzwania zwigzane z praca
Z uczniami i dzieémi nie okazaty sie tym obszarem, ktéry silnie wigze sie z planami
odejscia z zawodu, gdy uwzgledni sie rownoczesnie inne rodzaje obcigzen. Nie oznacza to,
ze praca z uczniami nie jest trudna lub nie bywa zroédtem silnego stresu. Oznacza raczej, ze
z perspektywy decyzji o pozostaniu w zawodzie szczegdlnie istotne sg nie tyle same
wyzwania dydaktyczne i wychowawcze, ile to, w jakich warunkach nauczyciel ma sobie
Z nimi radzié.

Ten obraz dobrze uzupetniajg wypowiedzi nauczycieli zamieszczone
w odpowiedziach otwartych. Pokazujg one, Zze myslenie o odejsciu z zawodu nie zawsze
przybiera posta¢ jednoznacznej decyzji, ale czesto zaczyna sie od coraz wyrazniejszego
poczucia, ze przy obecnych warunkach pracy trudno budowac¢ dlugofalowg przysziosc
w szkole. Jedna z os6b napisata:

.Na obecnym etapie kariery czesto pojawiajg sie u mnie mysli, ze nie jest jeszcze za
pézno, aby zmieni¢ zawod. Mimo Zze angazuje sie w prace i dobrze odnajduje sie
W nauczaniu, warunki pracy sprawiajg, ze zaczynam rozwazac inne $ciezki
zawodowe. Nie planuje opiera¢ swojej przysztosci wytgcznie na pracy nauczyciela —
przy obecnym naktadzie czasu i energii jest ona dla mnie nieproporcjonalna do
wynagrodzenia. ROwniez system awansu zawodowego oceniam jako mato optacalny
w stosunku do ilosci pracy, jakiej wymaga. Rozwazam dodatkowe zrédia dochodu
zwigzane z edukacjg (np. korepetycje, tworzenie materiatdw online), ale biore tez
pod uwage mozliwo$¢ catkowitego przebranzowienia. Obecnie nie jestem jeszcze
wypalona, jednak zaznaczam, ze jest to m¢j pierwszy rok pracy w szkole publicznej.”

(odp. R2189)

Cytat ten trafnie pokazuje, ze myslenie o odejsciu z zawodu moze pojawiac sie juz
na stosunkowo wczesnym etapie kariery i byé zwigzane z oceng warunkéw pracy,
wynagrodzenia oraz ograniczonych perspektyw rozwoju.

Podsumowanie

Wyniki tej czesci badania pokazujg, ze skutki stresu zawodowego nauczycieli sg
wyrazne i wielowymiarowe. Obcigzenia zwigzane z pracg przektadajg sie na codzienne
funkcjonowanie psychiczne, fizyczne i zawodowe badanych. Wraz ze wzrostem poziomu
skumulowanego obcigzenia rosnie wyczerpanie, maleje zaangazowanie, nasilajg sie objawy
somatyczne, a takze stabnie gotowos$¢ do pozostania w zawodzie. Oznacza to, ze stres
zawodowy nauczycieli nie jest tylko problemem samopoczucia, ale zjawiskiem, ktére moze
ostabia¢ trwato$¢ kadr i jako$¢ pracy szkoty.

Najwyrazniej widac¢ to w wynikach dotyczgcych wypalenia. Rosngce obcigzenia silnie
wigzg sie z wyczerpaniem, a stabiej — cho¢ nadal wyraznie — z obnizeniem zaangazowania.
Taki uktad wynikdw sugeruje, ze nauczyciele czesciej nie tyle tracg wiez z zawodem, ile
wykonujg swojg prace przy rosngcym koszcie psychicznym i z coraz mniejszg mozliwoscig
regeneracji. Dopetnieniem tego obrazu sg dane o objawach somatycznych: az 42%
badanych znalazto sie w kategorii bardzo wysokiego nasilenia objawéw, a 60% -
w kategoriach wysokiej lub bardzo wysokiej. W grupach najbardziej obcigzonych
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dolegliwosci fizyczne stajg sie niemal normg, co pokazuje, ze skutki stresu zawodowego
ujawniajg sie nie tylko w emocjach, ale rowniez w zdrowiu i codziennej kondycji nauczycieli.
Wyniki dotyczace plandéw zawodowych pokazujg z kolei, ze przecigzenie ma réwniez
wymiar dtugofalowy. Tylko nieco ponad jedna czwarta badanych deklarowata jednoznacznie,
ze nie planuje odejscia z zawodu, a w grupach o najwyzszym poziomie obcigzen wyraznie
rosta gotowos¢ do zmiany pracy lub podejmowania dziatan w tym kierunku. Dodatkowe
analizy wskazujg, ze szczegodlne znaczenie majg tu obcigzenia organizacyjne i systemowe.
To wazny wniosek praktyczny: o ryzyku odejscia z zawodu w duzym stopniu decydujg nie
tylko same trudnosci pracy z uczniami, ale przede wszystkim warunki, w jakich nauczyciel
ma sobie z nimi radzi¢.
Dobrze oddajg to takze wypowiedzi samych nauczycieli. Jedna z badanych méwita:
,Dtugo pracuje w szkole i nigdy tylu przypadkow wsrod kolezenstwa osob no wtasnie
z takimi problemami krgzeniowo-neurologicznymi to chyba nie widziatam jak tutaj
w ostatnich tych nie wiem pieciu, szesciu latach. Dostownie nauczycieli zabieraty
karetki z pracy, spod szkoty. Naprawde przerazajgce. Tak, to brzmi bardzo, bardzo
zle. Mysle sobie, ze jesli chodzi o to wypalenie zawodowe, to taka w ogdle trudnosc¢
i nieche¢ do przychodzenia do pracy. Stawne poniedziatki, jak przychodzitam do
pracy rano i wszyscy: «Boze, znowu poniedziatek». Ale to nie byto takie «nie lubie
poniedziatku» jak w komedii, tylko taki naprawde dyskomfort, ze znowu sie to
zaczyna, tydzieh przed nami. Tak. | ta rados¢ z pigtku, ze znowu jest pigtek
i pigteczek i konczymy i mozna sie od tego uwolni¢.”(W36)

Te gtosy trafnie pokazuja, ze skutki stresu zawodowego nie sprowadzajg sie do zmeczenia
po ciezkim dniu pracy. W badanej grupie przybierajg one posta¢ przewlektego wyczerpania,
kosztow zdrowotnych i coraz stabszej gotowosci do dalszego wigzania swojej przyszitosci

z zawodem nauczyciela.
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9. Czynniki ochronne, strategie radzenia sobie i oczekiwane wsparcie

Analiza odpowiedzi na pytania otwarte zawarte w ankiecie oraz materiatu
z wywiadow jakosciowych pozwala spojrzeé na stres zawodowy nauczycieli z jeszcze jedne;j
perspektywy: nie tylko jako na zbior obcigzen i ich skutkdéw, ale takze jako na
doswiadczenie, wobec ktérego badani prébujg aktywnie szukaé sposobdéw ochrony
witasnego dobrostanu. Materiat ten pokazuje, jak nauczyciele radzg sobie z napieciem
psychicznym, jakie formy wsparcia uznajg za pomocne oraz jakie zasoby pozwalajg im
utrzymywacé wzgledng rownowage mimo przecigzenia.

Warto podkredli¢, ze odpowiedzi te majg charakter uzupetniajgcy. Nie pozwalajg
oszacowacC czestosci poszczegodlnych strategii ani potrzeb w sensie statystycznym, ale
dobrze pokazujg, jak nauczyciele rozumiejg ochrone dobrostanu i jakie rozwigzania uznajg
za realnie przydatne. Z zebranego materiatu wytania sie spojny obraz: badani dostrzegajg
znaczenie indywidualnych sposobdw radzenia sobie, ale znacznie czesciej podkreslaja, ze
trwata poprawa ich dobrostanu wymaga zmian w warunkach pracy i szerszym otoczeniu
systemowym.

Jak nauczyciele radzg sobie ze stresem?

Model radzenia sobie ze stresem Lazarusa i Folkman, ktéry opisano w czesci
teoretycznej raportu zaktada, ze stres jest relacjg miedzy osobg a otoczeniem, ktorg
jednostka ocenia jako obcigzajgcag jej zasoby. Oto przykiad ilustrujgcy to zjawisko
w doswiadczeniach jednej z badanych. W jej wypowiedzi podczas wywiadu pojawia sie
kategoria oceny pierwotnej witasnej sytuacji jako zagrozenia. Nauczycielka interpretuje
obecny system jako zagrazajgcy jej dobrostanowi i misji zawodowej. Widzi sygnaty
ostrzegawcze — zmeczenie, brak rownowagi miedzy zyciem zawodowym i prywatnym,
a takze objawy somatyczne (lysienie plackowate, problemy ze snem). Mozna jednak
rozpoznac¢ w jej wypowiedzi elementy oceny wtérnej (zasobow zaradczych). Rozmowczyni
posiada znaczace zasoby (doswiadczenie pracy w szkole za granica, studia, optymizm).
Ocenia jednak, ze w polskim systemie sg one blokowane przez brak autonomii dyrekcji
i chaos organizacyjny. Podkresla znaczenie podejscia profesjonalnego i nawigzuje do
swoich do$wiadczen pracy w innym kraju:

,~Jest caly czas profesjonalizm i tam jest powtarzane i na réznych szkoleniach
i spotkaniach, to jest zawsze powtarzane, ze pamietajcie, kazdy z nas ma rdzne
problemy rodzinne, zdrowotne, rézne rzeczy sie dziejg. Ale my bedgc w szkole, tego
nikt nie chce stysze¢, nikt nie chce wiedziec. Jak mamy na przyktad przerwe
lunchowa, to wtedy, jezeli ktos chce sobie z kim$ porozmawiaé, prosze bardzo. Ale
my nie mozemy sie wyzywac¢ wzajemnie na sobie. To jest nie fair. Wiec no ja mam to
zakodowane, o swoich problemach staram sie nie moéwic.”(W22)

Dzieli sie tez w wywiadzie ciekawg obserwacjg ze swoich pierwszych doswiadczen
w Polsce po powrocie z pracy nauczyciela za granica:

~Jak obserwuje pokoj nauczycielski tak od samego poczatku, to widze, ze ludzie sg
bardzo wybuchowi. Co mnie bardzo zaskoczyto, nawet na poczatku przestraszyto,
nie wiedziatam o co chodzi, nie wiedziatam czemu mi sie to kojarzyto z agresja.
Dzisiaj widze, ze to nie jest agresja, to jest po prostu nawet nie jest osobowos¢, to
jest po prostu frustracja. | poniewaz tego czasu nie ma na konstruktywng rozmowe,
tylko wszystko jest w przelocie, gdzies w tych przerwach, ktére nie sg dla nas, to jest

77



hasto i czasami reakcja. | leci sie dalej, nie ma sie czasu, zeby podej$¢ do siebie
i powiedzie¢ dobra, okej, kazdy z nas ma dobre intencje, musimy znalezé
rozwigzanie, bo to ze mi sie nie podoba a ty sie denerwujesz, to i tak do niczego nie
prowadzi. JesteSmy w pracy, wiec w pracy sg problemy. A jezeli sg, to znaczy, ze my
tu jestesSmy po to, zeby je rozwigzywaé.” (W22)

Podejmuje aktywno$ci zwigzane z radzeniem sobie z tymi trudno$ciami. Pierwsza
grupa to skoncentrowane na zadaniu (problemie) takie jak: wdrazanie innowacji (czytanie
ksigzek), organizacja konkursu powiatowego, stosowanie metod aktywizujgcych w pracy
Z uczniami mimo presji czasu. Druga grupa to skoncentrowane na emocjach: rozmowy
Zz kolezankami (cho¢ ograniczone), préba akcentowania profesjonalizmu zawodowego
w relacji z uczniami, szukanie wsparcia w literaturze psychologiczne;.

Pojawia sie tez reakcja obronna/wycofanie w postaci mysli o odejSciu ze szkoly
Sredniej do podstawowki lub przejsciu na samodzielng dziatalno$¢ (korepetycje), co stanowi
prébe ucieczki przed systemowym obcigzeniem.

Analiza wywiadéw pozwala zidentyfikowaé konkretne metody radzenia sobie ze
stresem stosowane przez nauczycieli zgodnie z koncepcjg Lazarusa i Folkman:
skoncentrowane na problemie oraz skoncentrowane na emocjach. W obszarze strategii
skoncentrowanych na problemie opisywane sg dziatania stuzgce przeksztatcaniu sytuacji
stresowych w taki sposéb, aby odzyska¢ nad nimi kontrole albo zminimalizowaé ryzyko
konfliktéw. Mozna je podzieli¢ na dziatania nauczyciela/nauczycielki identyfikowane
w wywiadach:

Strategie skoncentrowane na problemie

Strategie skoncentrowane na problemie mozna podzieli¢ na pozytywne i negatywne.
Do grupy konstruktywnych mozna zaliczy¢ takie rodzaje:

e planowanie i dobre przygotowanie organizacyjne: wypracowanie specyficznego
modelu prowadzenia zebran oraz stosowanie jasnych zasad, co pozwala unikngc
zaskoczenia i redukuje niepokdj; staranne przygotowanie do spotkan z rodzicami, aby
niosty one wartos¢ merytoryczng i nie byty czasem zmarnowanym;

o zwiekszanie efektywnosci dydaktycznej: szykowanie réznych wersji lekcji (np. dla
ucznidéw ze specjalnymi potrzebami) oraz aktywizowanie uczniéw, by odcigzy¢ siebie;
dobor metod pracy ze zbuntowanymi, agresywnymi uczniami tak, by zatagodzi¢
sytuacje i zacheci¢ do wspétpracy;

e komunikacja i asertywnos¢: reagowanie merytoryczne i konsekwentne (np.
W przypadku skarg), opieranie sie na faktach i dokumentacji; wyjasnianie rodzicom
zasad oceniania i polecen, edukowanie o procesie nauczania i wygasza roszczenia
wynikajgcego z niewiedzy; rozwijanie umiejetno$ci komunikacyjnych (np. budowanie
partnerstwa), co zwieksza poczucie kontroli; aktywne ksztattowanie relacji w celu
ochrony wlasnych zasobow;

e indywidualizacja relacji: przenoszenie trudnych rozmoéw z forum ogdlnego na grunt
indywidualny w celu obnizenia napiecia grupowego;

e poszukiwanie pomocy u specjalistow: konsultacje z lekarzem, psychologiem lub
psychiatrg w celu profesjonalnego rozwigzania trudnosci.

Interesujgce rozwigzanie poradzenia sobie ze stresem wynikajgcy z trudnosci
w rozdzieleniu zycia zawodowego i prywatnego przedstawita jedna z badanych wskazujgc
na problem specjalnego podejscia do macierzynstwa w zawodzie nauczycielki:
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Bo ja to stysze i od meza, i od moich dzieci: ,mamo, mamo, mamo”, albo wtasnie maz:
Lty ciggle myslisz o tych drugich dzieciach, ze cos przygotowujesz na lekcje, ze nie
jeste$ z nimi, tylko ciggle zyjesz w takim kotowrotku przygotowania i zastanawiania
sie. Gdzie$ idziemy, jesteSmy w ksiegarni albo na jakiej$ wystawie, to od razu sie
orientuje: ,czy zrobimy wycieczke?”, ,a to mi sie moze przydac tutaj”. | oczywiscie
prébuje to jakos tak sprytnie pouktadac, zeby dzieci miaty tez takie poczucie, ze sg ze
mng w tej sytuacji, to sie bardziej wigze z jakimi$ przygotowaniami czego$ na lekcje
i wtedy angazuje moje dziewczyny: ,stuchajcie, tu mozecie mi zrobic tutaj, nie wiem,
wzorcowg prace, powiem, ze tak mozna zrobi¢”. Moja jedna z coérek jest taka dumna,
ze ona pokazuje co$, co na czym bedag dzieci sie wzorowaé. Wiec staram sie
angazowac, ale wybrzmiewa czesto takie hasto wtasnie, ze dla ciebie te dzieci sg
wazniejsze. Ja tez niejednokrotnie jak wchodzitam w ten zawdd, to mowity mi to
dziewczyny juz doroste, ktére sg dzie¢mi nauczycieli, ze to straszne dziecinstwo, ze
jednak nie ma sie mamy na 100%. (W7)

Dziatania radykalne (zmiana sytuacji)

e Odmowa (rezygnacja z roli): Podjecie decyzji o zmianie warunkéw pracy
(np. odejscie z funkcji wicedyrektora).

e Rezygnacja zawodowa: Aktywne poszukiwanie nowej placéwki lub zmiana zawodu
w celu trwatego usuniecia zrodta stresu.

Strategie skoncentrowane na emocjach

W przypadku strategii skoncentrowanych na emocjach dziatania stuzg regulacji emoc;ji
i zachowaniu rownowagi psychicznej. Do grupy pozytywnych mozna zaliczy¢:

e Dystansowanie sie i pozytywne przewartosciowanie: proba poznawczego
opanowania emocji (staranie sie, by nie stresowac sie¢ w ogodle) oraz traktowanie
trudnosci jako elementu tworczego procesu.

e Wsparcie spoteczne: ,Wentylowanie” emocji poprzez rozmowe z mezem lub
kolezankami, co obniza poczucie bezradnosci i pozwala lepiej zrozumieé tto problemu.

e Empatia i perspektywa: préba zrozumienia racji drugiej strony (np. rodzica), co
pozwala na tagodniejsze podejscie do konfliktow.

e Aktywnos¢ fizyczna: ptywanie, tai chi, spacery — dziatania majgce na celu
fizjologiczne odreagowanie stresu i wyciszenie psychiczne.

Dziatania dysfunkcyjne i obronne

Do dziatarh dysfunkcyjnych i obronnych mozna zaliczyc:

e Unikanie i ucieczka: Absencja chorobowa lub wycofanie psychologiczne jako proba
odciecia sie od trudnej emocjonalnie sytuac;ji.

e Mechanizmy obronne i somatyzacja: Ttumienie emocji, ktére moze prowadzi¢ do
objawéw psychosomatycznych.

e ,Tryb przetrwania”: emocjonalne ,zamrozenie” lub unikanie eskalacji kosztem
wycofania sie z konfrontacji, stuzagce jedynie ochronie resztek energii.
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Nauczyciele najczesciej tgczg obie strategie. Podczas gdy metody skoncentrowane
na problemie pozwalajg na realng zmiane S$rodowiska pracy, strategie emocjonalne
pomagajg przetrwaé sytuacje, na ktére nauczyciel nie ma bezposredniego wptywu.

W sytuacjach, ktérych nie mozna zmieni¢ (np. nieprzewidywalnos¢ zachowan dzieci
czy wymogi systemowe), jedna z badanych oséb stosuje techniki zmiany nastawienia:

e Przewartosciowanie poznawcze (zmiana perspektywy): Najwazniejszym
sposobem jest zmiana pojecia ,problem” na pojecie ,wyzwanie”. Nauczycielka
poréwnuje swojg prace do pracy piekarza — tak jak on akceptuje make na ubraniu,
ona akceptuje codzienne trudnosci jako naturalny element zawodu.

e Refleksyjnos¢ i akceptacja btedow: Praca nad witasnym perfekcjonizmem
pozwolita ,zrobi¢ z btedu swojego mistrza”. Zamiast stresowac sie porazkg, poddaje
ja refleksji i wycigga wnioski na przysziosc¢.

e Dystans i ,reset”: Po przezyciu wypalenia zawodowego na poczatku kariery,
nauczycielka odeszta z zawodu na 8 miesiecy. Ten czas pozwolit jej nabra¢ dystansu
i wréci¢ do pracy z nowg perspektywg — ,na luzie i z przekonaniem, ze nic nie musi”.

e Tiumienie emocji: ,trzymanie wszystkiego wewnatrz” — to rowniez forma regulacji
emocji, cho¢ w tym przypadku dysfunkcyjna.

Analiza odpowiedzi nauczycieli na otwarte pytanie ankiety dotyczgce sposobéw
redukcji stresu, ktére sprawdzajg sie w doswiadczeniach badanych. Zgodnie z koncepcjg
Hobfolla i Teorii Zachowania Zasobdéw (COR) nauczyciele starajg sie chroni¢ i pomnazac
swoje zasoby osobiste, spoteczne i energetyczne. Znajduje to odzwierciedlenie w podziale
na wymienione kategorie. W zakresie zasobdw osobistych (psychologicznych
i odpornosciowych) nauczyciele wskazujg na budowanie wewnetrznej sity, optymizmu oraz
zmiane podejscia do wkasnych kompetencji. Oto przyktady takich wypowiedzi:

- ,pozytywne myslenie, szukanie rozwigzan a nie pomnazanie problemow
i zamartwianie sie”,

-, praktykowanie «wystarczajgco dobrego nauczyciela», czyli dawanie sobie
przyzwolenia na to, ze nie kazda lekcja musi by¢ idealna”,

- ,stosowanie zasady «wystarczajgco dobrze» zamiast perfekcjonizmu”,

- ,dbanie o siebie, wtasny rozwdj, poczucie humoru, zyciowy optymizm”,

- ,mam duzo sity i rozsadku”,

- ,modlitwa i relacja z zywym Bogiem”.

W kategorii zachowania zasobéw spotecznych (wsparcie i otoczenie) kluczowe jest
dla badanych posiadanie stabilnej sieci wsparcia w rodzinie oraz sprzyjajgcej atmosfery
W miejscu pracy.

- ,rozmowa z zaufang osobg o problemach”,

- ,wsparcie w rodzinie”,

- ,dobra atmosfera w pracy i spokdj przetozonych”,

- ,budowanie zdrowych relacji w gronie pedagogicznym”,

- ,dyrektor, ktory wspiera pracownika — a nie tylko rodzicéw”,
- ,rozmowy ze wspotpracownikami”.

Badani nauczyciele podkreslajg tez w wypowiedziach role i znaczenie, w procesie
regeneracji sit i zasobow osobistych oraz zawodowych psychologicznego odciecia sie od
pracy poprzez oderwanie sie od obowigzkow, relaks, mistrzostwo oraz kontrole nad czasem
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wolnym (Sonnetag 2007). Nauczyciele podkreslajg koniecznos¢ mentalnego i fizycznego
wyjscia z roli zawodowej po godzinach pracy.

,Zostawianie laptopa w szkole i wytgczaniu powiadomienh w telefonie
natychmiast po przekroczeniu progu domu”,

»hieprzenoszenie tematu pracy do domu”,

»hiemyslenie o pracy w weekend, odciecie sie od dziennika”,

,choC jeden dzieh w tygodniu (np. sobota lub niedziela) catkowicie bez spraw
szkolnych”,

,odciecie sie od spraw zwigzanych ze szkofg po pracy i w dni wolne”.

Wskazujg rowniez na dziatania nie wymagajgce duzej aktywnosci, ktére pozwalajg
wyciszy¢ uktad nerwowy, czesto zwigzane z kontaktem z naturg i cisza.

,Cisza i odosobnienie. bez ludzi i bez hatasu”,
,Kgpiele lesne, kgpiele w dzwigkach”,
»Stuchanie muzyki relaksacyjnej”,

».gorgca kapiel”,

.spacer w lesie”,

,odpoczynek wieczorem w fotelu”.

Analiza wypowiedzi nauczycieli pozwala takze wyodrebni¢ podejscie do redukciji
stresu i regeneracji poprzez podejmowanie wyzwan niezwigzanych z pracg, ktére budujg
poczucie kompetencji i pasji. To nawigzanie do kategorii mistrzostwa/wyzwan (Sonnenberg).
llustrujg to zjawisko takie wypowiedzi:

,Zajecia rozwijajgce moje zainteresowania i pasje, ktore odciggajg mnie od
mysli o pracy”,

,nauka nowych rzeczy, podejmowanie nauki w nowym kierunku np. na studiach
podyplomowych”,

,2amatorskie wystepy w chorze, koncerty w filharmonii lub operze”,

.rekodzieto”,

.jazda rowerem MTB po trasach trialowych”,

.praca z pszczotami”.

Mozna tez wskaza¢ na wyrazong przez badanych potrzebe, realizowang
w dziataniach, samodzielnego decydowania o sposobie spedzania czasu wolnego
i organizacji pracy wiasne;j.

,czas dla siebie i rodziny”,

»poczucie sprawczosci w pracy — mozliwos¢é realizowania wtasnych metod
nauczania”,

~planowanie tygodnia z wyprzedzeniem?”,

,.czytanie wybranej przez siebie literatury, a nie zwigzanej z pracg”,
.podejmowanie nauki z wlasnej inicjatywy, a nie z przymusu potrzeb szkoty”,
Lograniczenie pracy po godzinach”.

Analiza doswiadczen badanych wyrazonych w wypowiedziach na pytanie otwarte
ankiety potwierdza, ze stres nauczycieli wynika z naruszenia réwnowagi miedzy wymogami
systemu a ich zasobami osobistymi, co wymusza stosowanie réznorodnych strategii
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adaptacyjnych. Nauczyciele radzg sobie z obcigzeniem wykorzystujgc podejscie zadaniowe,
takie jak lepsza organizacja pracy i stawianie granic, oraz stosowanie technik
emocjonalnych, w tym przewarto$ciowanie probleméw na wyzwania i szukanie wsparcia
spotecznego.  Kluczowym  elementem  ochrony dobrostanu jest umiejetnosé
psychologicznego odciecia sie od spraw zawodowych po godzinach pracy oraz regeneracja
sit poprzez pasje i kontakt z naturg. Ostatecznie o skutecznosci walki ze stresem decyduje
elastyczne fgczenie poprawy warunkéw pracy z dbatoscig o wkasng odpornosc psychiczna.

Jakiego wsparcia oczekujg nauczyciele, by lepiej chroni¢ swoj dobrostan
psychiczny?

Analiza danych jakosciowych oraz odpowiedzi na pytania otwarte zawarte
w  kwestionariuszu pozwala zidentyfikowaé przyczyny stresu zawodowego wsrod
nauczycieli i nauczycielek, ale takze strategie stosowane przez nich w celu radzenia sobie
z obcigzeniem psychicznym, dostepne zasoby ochronne oraz oczekiwania dotyczgce
wsparcia instytucjonalnego.

W badaniu, obok pytan zamknietych i wywiaddw, uczestnikom zadano rowniez
w ankiecie pytanie otwarte dotyczgce form wsparcia, kiére mogtyby pomagac¢ w dbaniu
0 dobrostan psychiczny. Odpowiedzi te majg charakter uzupetniajgcy: nie pozwalajg
okresli¢ skali poszczegdlnych potrzeb w sensie statystycznym, ale dobrze pokazujg, jakiego
rodzaju wsparcie nauczyciele uznaja za realnie pomocne. Odpowiedzi te tylko
cze$ciowo odnoszg sie do klasycznie rozumianej pomocy psychologicznej. Znacznie
czesciej nauczyciele wskazujg, ze warunkiem poprawy dobrostanu jest przede wszystkim
ograniczenie zrédet chronicznego przeciazenia.

Najsilniej wybrzmiewa oczekiwanie wsparcia systemowego i organizacyjnego.
Nauczyciele bardzo czesto wskazujg, ze ich dobrostan poprawitoby: wyzsze i bardziej
adekwatne wynagrodzenie, zmniejszenie liczebnosci klas i grup, ograniczenie biurokracji,
mniej pracy po godzinach, stabilniejsze przepisy, lepsza organizacja czasu pracy, wieksza
dostepnosc¢ specjalistow oraz mozliwosc realnego odpoczynku w ciggu dnia i w trakcie roku
szkolnego. Zapewnienie realnych przerw (bez dyzurdéw), stworzenie w szkofach miejsc
wyciszenia i relaksu oraz mozliwosci brania krétkich urlopéw w trakcie roku szkolnego (np.
1-2 dni na regeneracje psychiczng).

Nauczyciele podkres$lajg, ze wynagrodzenie na poziomie sredniej krajowej za jeden
etat wyeliminowatoby koniecznos¢ brania duzej liczby nadgodzin i pracy w kilku szkotach.
Stabilna i bezpieczna sytuacja finansowa jest postrzegana takze jako narzedzie do
samodzielnego zadbania o zdrowie (prywatni lekarze, wyjazdy regeneracyjne). Oczekujg tez
wsparcia prawnego ze strony panstwa, ochrony przed agresjg stowng i roszczeniami oraz
jasnych procedur dyscyplinujgcych uczniéw.

Oczekujg przede wszystkim statosci prawa oswiatowego i opracowania dtugofalowej
wizji edukacji, ktéra nie zmienia sie wraz z kazdg opcjg polityczng przejmujgcag wtadze.

W wielu wypowiedziach dobrostan psychiczny jest wiec rozumiany nie jako efekt
dodatkowych programéw wsparcia, lecz jako konsekwencja bardziej racjonalnych warunkéw
pracy uwarunkowanych rozwigzaniami organizacyjnymi i systemowymi.lnnymi stowy,
nauczyciele czesto nie oczekujg wytgcznie pomocy w radzeniu sobie ze stresem, ale przede
wszystkim dziatan, ktére zmniejszg natezenie samych stresoréow.

Drugg wyrazng grupe odpowiedzi tworzg oczekiwania dotyczace profesjonalnego
wsparcia psychologicznego i superwizyjnego.
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Respondenci  wielokrotnie  wskazywali potrzebe dostepu do psychologa,
psychoterapii, psychiatry, grup wsparcia, interwizji i superwizji, a takze warsztatéw
dotyczgcych radzenia sobie ze stresem, emocjami, wypaleniem, asertywnoscig czy
komunikacjg w sytuacjach trudnych. Co istotne, wsparcie to powinno by¢ — w opinii
nauczycieli — tatwo dostepne, najlepiej bezptatne lub dofinansowane, a zarazem bezpieczne
i niestygmatyzujace. Czes¢ respondentow podkreslata réwniez, ze szczegodlnie potrzebne
bytoby wsparcie zewnetrzne, niezalezne od szkoty, zwtaszcza w sytuacjach konfliktowych
lub kryzysowych.

Trzeci wazny obszar dotyczy zasobéw relacyjnych i klimatu pracy.
W odpowiedziach czesto powracajg takie elementy, jak wsparcie dyrekcji, zyczliwa
atmosfera w gronie pedagogicznym, dobra wspétpraca, mozliwos¢ rozmowy z innymi
nauczycielami, docenianie pracy i poczucie, ze w trudnej sytuacji nauczyciel nie zostanie
sam. Oznacza to, ze dobrostan psychiczny jest przez badanych wigzany nie tylko
z indywidualng kondycjg, lecz takze z jakoscig codziennych relacji w placéwce. W tym
sensie czynnikiem ochronnym moze by¢ nie tylko formalna pomoc specjalisty, ale rowniez
dobrze funkcjonujgce, wspierajgce srodowisko pracy. llustruje to dobitnie taka wypowiedz
nauczyciela:

,Bo dla nas jedyna rzecz, ktéra nas wzmacnia, np. ja zauwazam, ktéra powoduje, ze
mi sie chce, to jak mi dyrektor zaproponuje jakies dodatkowe szkolenie, pochwali
mnie, dostrzeze moje starania, przekaze mi, ze jaki$ rodzic bardzo mnie chwali, to
powoduje, ze ja sie czuje mocniej i chce mi sie bardziej. To jest potrzebne, zeby byta
ta informacja zwrotna, ze kto$ to zauwaza te prace, ze... bo tak jak niejednokrotnie
wiasnie wybrzmiewa to powiedzenie, ze efekty sg w pracy nauczyciela odroczone, ze
to co my robimy, to nie mozemy tego efektu zobaczy¢ od razu, tylko to sie dzieje po
jakims$ czasie. Czasami to sie dzieje po dwéch latach. Teraz tez mialam takg
sytuacje wiasnie zwigzang z aspektem poznawczym wtasnie u dzieci, gdzie ktos
mowi: «QOjej, to teraz rozumiemy».” (W7)

W odpowiedziach pojawiajg sie takze liczne przyktady indywidualnych strategii
radzenia sobie ze stresem. Nauczyciele wymieniajg przede wszystkim aktywno$¢ fizyczna,
spacery, kontakt z naturg, sen, odpoczynek, hobby, rozmowy z bliskimi, psychoterapie,
techniki relaksacyjne, mindfulness oraz $wiadome stawianie granic miedzy pracg a zyciem
prywatnym. Jest to wazne uzupetnienie obrazu, ale zarazem materiat ten pokazuje dos¢
wyraznie, ze strategie indywidualne sg przez respondentéw postrzegane jako pomocne
gtébwnie wtedy, gdy istnieje na nie czas, przestrzen i zasoby finansowe. W wielu
wypowiedziach powraca mysl|, ze przy obecnym poziomie przecigzenia i koniecznosci pracy
ponad etat nawet najbardziej racjonalne strategie samopomocowe bywajg trudne
do wdrozenia.

Z punktu widzenia dziatan publicznych najwazniejszy wniosek ptyngcy z tych
odpowiedzi jest taki, ze nauczyciele oczekujg wsparcia wielopoziomowego. Obejmuje ono
z jednej strony dostep do pomocy psychologicznej, superwizji i grup wsparcia, z drugiej —
poprawe codziennych warunkéw pracy, wiekszg ochrone prawng, przewidywalnosc
systemu, ograniczenie biurokracji i wzmocnienie prestizu zawodu. Wypowiedzi nauczycieli
sugerujg wiec, ze skuteczna polityka wspierania dobrostanu tej grupy zawodowej nie
powinna ogranicza¢ sie do dziatan interwencyjnych czy szkoleniowych. Musi ona
uwzglednia¢ takze te elementy organizacji pracy i polityki odwiatowej, ktére dzis same stajg
sie zrodiem przewlektego obcigzenia psychicznego.
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10. Rola zwigzkéw zawodowych we wsparciu nauczycieli w sytuacjach stresu
zwigzanego z praca

Zebrane podczas tego badania dane, w szczegdlnosci z wywiadéw fokusowych
Z dziataczami zwigzkowymi, ale takze z 4 wywiadoéw indywidualnych ze zwigzkowcami
pracujgcymi w szkotach pozwalajg na opisanie szczegolnej roli jakg spetniajg zwigzki
zawodowe w konteksécie wspierania nauczycieli w rozwigzywaniu ich problemow
zawodowych w $rodowisku pracy i redukcji stresu.

Pomoc nauczycielom w sytuacjach stresowych nie nalezata do gtéwnego nurtu
dziatan zwigzkowych i zakresu ochrony jakg zapewnialy pracownikom. Zwigzki zawodowe
przechodzg obecnie transformacje i podejmujg sie nowych zadan, co mozna dostrzec
w szczegolnosci w wypowiedziach dziataczy zwigzkowych w wywiadach fokusowych.
Wspétczesna aktywno$¢ zwigzkéw zawodowych znaczaco wykracza poza walke o wyzsze
wynagrodzenia, negocjacje ukladow zbiorowych c¢zy pomoc prawng $wiadczong
nauczycielom w sytuacji konfliktu z pracodawcg. Charakter pracy w nowoczesnych
spoteczenstwach zmienia sie i wraz z tg zmiang ewoluujg zagrozenia zawodowe, a co za
tym idzie, zmienia sie rola zwigzkéw zawodowych. Coraz wiekszego znaczenia nabierajg
kwestie zdrowia psychicznego i dobrostanu, profilaktyka wypalenia zawodowego i chordb
stresopochodnych, a takze przeciwdziatanie mobbingowi i dyskryminacji w miejscu pracy.

Skala i czestotliwos¢ wystepowania stresu w zawodzie nauczyciela w opinii
dziataczy zwigzkowych

Dziatacze zwigzkowi podkres$lajg powszechnos¢ wystepowania stresu zawodowego
wsrod nauczycieli i jego znaczgcg skale. Ze zjawiskiem stresu u nauczycieli spotykajg sie
codziennie. Z ich relacji wynika, ze widoczna jest tu wyrazna tendencja wzrostowa: ,Stres na
pewno teraz jest wiekszy niz byt jeszcze 5 lat temu, 6 lat temu, 10 lat temu. Ten stres
narasta w S$rodowisku nauczycielskim od czaséw pandemii.” (F), ,Stres w zawodzie
nauczyciela przybrat w ostatnich latach rozmiary alarmujgce. Wydaje mi sie, ze ten poziom
stresu z roku na rok jest coraz wyzszy. Nie wiem dokfadnie jak to procentowo przedstawic,
ale mysle, ze powyzej siedemdziesieciu, 75 procent na pewno.” (F), ,Nie mowimy o takim
poziomie stresu, ktéry pewnie kazdy z nas w jakiejs pracy zawodowej ma, ale o tym juz
takim poziomie ekstremalnym.” (F)

Dziatacze zwigzkowi w szacowaniu skali stresu w zawodzie nauczyciela odwotywali
sie do badan wewnetrznych, prowadzonych przez zwigzek: ,My tez przeprowadzaliSmy takie
badania [...] i rzeczywiscie tam poziom wypalenia zawodowego ...byt duzo, duzo wyzszy niz
w przypadku innych profesji.” (F), ,W tych badaniach ten silny stres odczuwato okoto 70-80
procent” (F).

Prezentowali takze wyniki wikasnych obserwaciji: ,Znamy przyktady nauczycieli, ktorzy
przezywajg ogromny stres ze swiadomoscig: «Ja musze iS¢ dzisiaj do pracy». To jest jego
codzienno$¢.”(F). Uwazajg takze, ze czynniki kulturowe i wtasne wyobrazenia nauczycieli
dotyczgce wymagan zwigzanych z rolg zawodowg powodujg, ze przezywanie stresu jest
ukrywane, a jego skala niedoszacowana i wymykajgca sie obserwacji: ,Uwazam, Zze problem
jest zdecydowanie wiekszy niz udaje nam sie zaobserwowac. Bo nauczyciele, a w gtéwnej
mierze, bo chyba 80% tego stanu zawodowego to kobiety, to takie sitaczki. [Wystepuje] duzy
problem z przyznaniem sie na zewnatrz, szukaniem pomocy.” (F)

Dziatacze zwigzkowi zdajg sie byC¢ przekonani, ze wysoki poziom stresu jest
immanentng cechg zawodu nauczyciela: ,Zawod nauczyciela jest to zawdd wysokiego
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ryzyka, wtasnie takiego psychospotecznego. Po pierwsze to wysoki poziom stresu, z calg
pewnoscig.” (F) Powszechne jest takze przekonanie, ze w przysztosci poziom stresu bedzie
jeszcze wyzszy” ,Wiadomo, ze stres i zrodto tego stresu sg rozne, ale stres wzrasta i bedzie
wzrastat i to dosy¢é mocno. Z kazdym rokiem wydaje mi sie, ze ta sytuacja jest inna ...
obarczona wiasnie tym stresogennym poziomem.”(F)

Zrédta stresu w opinii dziataczy zwiazkowych

Pomoc oferowana nauczycielom w rozwigzywaniu probleméw i redukcji stresu jest
zwigzana z postrzeganiem przez dziataczy zwigzkowych gtownych zrédet stresu.
Na podstawie analizy wywiadow fokusowych mozemy wskazac kilka kategorii zrédet stresu.

e Relacje z rodzicami, ich roszczeniowosc¢ i presja

Rodzice wywierajg na nauczycieli ogromng presje, czesto podwazajgc ich
kompetencje i kwalifikacje. Wykorzystujg media spotecznosciowe i komunikatory internetowe
do ciggtego niepokojenia nauczycieli po godzinach pracy, a czasem do organizowania
nagonki. Rodzice zrzucajg na szkote catkowitg odpowiedzialnos¢ za wychowanie i wyniki
ksztatcenia, nie ponoszgc przy tym zadnych konsekwencji, oto przyktady stanowiska
zwigzkowcow:

~WViasnie rodzice gtéwnie sg tym takim motorem napedowym tego stresu. Dlaczego?
Dlatego, ze nauczyciele bojg sie po prostu kontaktu z tymi rodzicami, z takimi
wiasnie rodzicami niejednokrotnie agresywnymi.” (F),

,Kiedys na przykfad, no nie byto tego Messengera, teraz sg messengery, na ktorych
rodzice tworzg swoje grupy i kolokwialnie powiem, rowno jadg po nauczycielach i nie
majg zadnych zahamowan, naprawde.” (F),

,Wydaje mi sige, ze najwiekszym problemem sg wiasnie rodzice, ich ... nagonka,
roszczeniowe postawy, ktore przektadajg sie na postawy uczniow.” (F)

e Zachowanie uczniéw i cyberprzemoc

Uczniowie czujg sie bezkarni, wiedzac, ze nauczyciel ma zwigzane rece. Dochodzi
do aktow cyberprzemocy. Szkole brakuje instrumentéw prawnych pozwalajgcych na
skuteczne wycigganie konsekwencji lub relegowanie ucznia, ktérego zachowanie
dezorganizuje proces dydaktyczny i wychowawczy:

,<Zachowania dzieci budzg niepokdj, nieobliczalni (sg)niektérzy uczniowie, no i to
wiasdnie powoduje ten stres u nauczycieli.”(F);

»Cyberprzemoc wobec nauczycieli, ktérg uczniowie nawet szkét podstawowych i to
takich klas széstych potrafig, jesli cos sie im nie spodoba to zdjecie nauczyciela uzyli
do tego, zeby zrobi¢ takiego mema, ze to jest pedofil.” (F)

e Brak wsparcia ze strony dyrekgciji i zte zarzgdzanie

Dyrektorzy szkét, obawiajgc sie konfliktow z rodzicami i samorzadem (od ktérych
zalezg ich stanowiska), czesto stajg przeciwko nauczycielowi lub unikajg rozwigzywania
problemow. Na stanowiska te nierzadko trafiajg osoby bez kompetencji menedzerskich
i charyzmy:
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,Dyrektorzy najczesciej w zasadzie przyjmujg argumentacje rodzica. Wolg rozlicza¢,
kontrolowac, straszyé, wigczy¢ sie w te nagonke na nauczyciela razem z rodzicami
niz stang¢ w jego obronie.” (F);

,No trudny dyrektor, ktéry rzeczywiscie ...tworzy takg atmosfere w pracy, w ktérej sie
w zasadzie nie da pracowac, bo albo nauczyciele sie czujg mobbingowani, albo
dyskryminowani” (F).

Zwigzkowcy wskazujg takze na patologie szkolng, jakg stanowi wymuszanie przez
dyrektorow pozytywnych ocen i promocji uczniow:

~Wymuszanie 100-procentowej klasyfikacji ucznidéw. Bo nauczyciel sie ttumaczy
z tego, ze uczen nie chce sie uczy¢. [...] | taki uczen przychodzi, moze spokojnie
zatozy¢ kosz nauczycielowi na glowe, dosta¢ nagane, a i tak bedzie oczekiwat oceny
pozytywnej nie uczgc sie w ogoéle.” (F)

Zte zarzadzanie i niewspierajgcy dyrektor, w opiniach zwigzkowcow, jest
szczegolnym obcigzeniem dla nauczycieli, poniewaz prowadzi do zachwiania poczucia
bezpieczenstwa

.Nauczyciele przede wszystkim nie czujg sie bezpieczni w swojej pracy. Czujg sie
pozostawieni sami sobie i wtedy, kiedy stajg sie ofiarg — a stajg sie ofiara, mogg by¢
ofiarg i moze to czyni¢ kolega nauczyciel, i moze to czyni¢ dyrektor, i czynig to
rodzice, ale i uczniowie.” (F)

e Przemeczenie i obawa o utrate pracy

.Nauczyciel pracuje 24 godziny. Nie da sie tego odklei¢. [...] caty czas mysli:
«Odebrac¢ wiadomos¢, nie odebra¢, jak zachowac sie, jak pouktadac to wszystko, jak
zrobic lekcje».”(F)

Dziatacze zwigzkowi zwrécili uwage na paradoksalng sytuacje, z jednej strony
nauczyciele ze wzgledu na braki kadrowe muszg pracowa¢ za duzo, z drugiej zas ze
wzgledu na narastajgcy niz demograficzny bojg sie utraty pracy. Skutki brakoéw kadrowych
ilustruje cytat:

W szczegolnosci w duzych miastach, gdzie po pierwsze sg braki kadrowe, czyli
nauczyciele pracujg nie tylko na etat, tylko pracujg nieraz péttora, ale i dwa etaty
iw kilku szkotfach, wiec przemeczenie juz samym tym faktem jest oczywiscie duzo
wigksze.” (F)

Ten nadmiar pracy tagczy sie z lekiem o utrzymanie etatu w przysziosci:

,Strach przed zwolnieniami z powodu nizu demograficznego — jednym z czynnikow
stresogennych jest wiasnie obawa o prace. Bo juz teraz jest walka o to, zeby mie¢
etat albo chociaz trzy czwarte etatu.” (F)

e Niestabilnos¢ systemu, ciggte reformy i Zle zorganizowana edukacja wigczajgca

.Przede wszystkim ten brak stabilnosci (nauczyciele potrzebujg) takiego spokoju.
Nawet przez jeden cykl ksztatcenia.” (F)
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,PO prostu zyjemy w permanentnej zmianie. | to tez jest zrodtem stresu, bo nie wiem,
co mnie czeka w przysztym roku szkolnym. Ciggte zmiany programowe, ciggta
reforma, to powoduje, ze nie ma stabilizacji.” (F)

Ogromnym stresem jest zle wprowadzona edukacja wigczajgca polegajgca na
umieszczaniu dzieci z réznymi orzeczeniami i opiniami oraz dzieci z doswiadczeniem
uchodzczym w masowych klasach bez odpowiedniego wsparcia specjalistow. Nauczyciele
nie sg do tego przygotowani i stajg sie ofiarami fizycznej agresji:

»~Ja nie jestem przeciwna edukacji witgczajgcej, ale sposéb prowadzenia edukacji
wigczajgcej w Polsce jest absolutnie nie do przyjecia. | to powoduje u nauczycieli
ogromny stres.” (F)

.Nauczyciele majg i wybite zeby, i zZtamane Zebro, i ztamang reke, | wytamane palce.
Pogryzienia i siniaki sg na porzadku dziennym.” (F)

Dziatacze zwigzkowi wskazywali takze na konsekwencje dtugotrwatego stresu
dotykajgcego nauczycieli. Podkreslali, ze

wielu pracownikdéw oswiaty leczy sie u specjalistéw (psychologow, psychiatrow)
i przyjmuje leki z powodu warunkdéw pracy,

zwigzek odnotowuje staty wzrost liczby zachorowan oraz krétko-
i dtugotrwatych zwolnien lekarskich,

wielu do$dwiadczonych nauczycieli, zblizajgcych sie do 50. roku zycia, wykazuje
objawy gtebokiego wypalenia zawodowego,

zwigzkowcy zauwazajg u nauczycieli somatyczne objawy stresu, takie jak
nerwice zotgdka, migreny, bezsennos¢ czy leki.

Dziatania podejmowane przez ZNP wspierajgce nauczycieli

Zwigzkowcy wypracowali szereg roznorodnych sposéb wsparcia, aby pomoc
nauczycielom w radzeniu sobie ze wskazanymi wyzej obcigzeniami i trudnymi

sytuacjami

w szkole. Ich dziatania obejmujg zaréwno pomoc sformalizowang, jak

i nieformalne wsparcie emocjonalne. Najwazniejsze z nich to:

® Pomoc prawnai interwencyjna, doradztwo prawne

Dyzury prawnikow:

.Mamy od lat porady typowo prawne. [...] Zatrudniamy prawnika, ktory
przyjezdza i petni dyzury. (F); ,Przede wszystkim Swiadczymy pracownicze
porady prawne, czyli doradztwo zwigzane z trudnymi sytuacjami. Ponadto
dosy¢ sporo czasu spedzam przy analizie dokumentow, ktore dostarczajg
dyrektorzy placéwek i organy prowadzgce do uzgodnienia.” (W43)

Ochrona przed konsekwencjami dyscyplinarnymi: ,Zaproponowalismy
wiasnie wprowadzenie mediacji w ramach postepowan dyscyplinarnych po to,
zeby najpierw probowaé wyjasni¢ w matym gronie sytuacje konfliktowa,
a dopiero pozniej [...] wejs¢é na $Sciezke postepowania dyscyplinarnego;
Zdarzytlo sie [...] reprezentowaé tez nauczyciela przed tg komisjg
dyscyplinarng, bo mozemy tez w takiej funkcji wystepowac.” (W41)

Wsparcie w sprawach indywidualnych: ,Zwigzek do tej pory byt takg
organizacjg, ktora oferowata wsparcie prawne, finansowe (konkretnym
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nauczycielom) i stawiata na relacje.” (F); ,Przede wszystkim uswiadamiamy
pracownikéw poszkodowanych, jakie majg prawa.” (W40)

e Wsparcie psychologiczne i finansowe w leczeniu

Organizacja pomocy psychologicznej: ,U nas w okregu juz drugi albo
trzeci rok, oprécz tego, ze dysponujemy pomocg prawng, mamy tez pomoc
psychologa. Tak, to wtadnie od czaséw pandemii, gdzie mozna sie spotkac
indywidualnie, ale mozna tez zadzwoni¢ i porozmawia¢ witasnie z taka
osoba.” (F), ,W Okregu Slgskim mamy psychologa, ktéry jest zatrudniony,
wiec czesto [...] te osoby delegujemy do tego psychologa, zeby skorzystaty
[...], zeby uspokoi¢ emocje.” (W40)

Dofinansowanie terapii: ,Dofinansowujemy réwniez terapie psychologiczng
i psychiatryczng w ramach tego wsparcia finansowego.” (F); ,Jestem w takiej
komisji, ktéra przydziela srodki z funduszu dla poratowania zdrowia dla
nauczycieli [...] Od dwdch lat po raz pierwszy mamy po prostu
dofinansowanie, czyli wnioski o dofinansowanie terapii i leczenia
psychiatrycznego, depresiji i innych.” (F)

W niektérych oddziatach organizowane sg telefony zaufania dla nauczycieli.

e Mediacje i rozwigzywanie konfliktéw

Rozmowy z dyrekcja: ,Ale przede wszystkim, jezeli jest trudna sytuacja,
to my, jako zwigzkowcy, idziemy przede wszystkim rozmawiaé z
dyrektorem.” (F)

Rozwigzywanie konfliktéw z rodzicami: ,Poprositam o spotkanie z tymi
matkami [...] byta konfrontacja tych mam i tej nauczycielki. No i wiasnie tam
porozmawialiSmy na spokojnie i sytuacja jakby zostata zatagodzona.” (F)
Mediacje: ,Jakiego wsparcia oczekujg od nas? Na przyktad roli takiego
mediatora, osoby, ktéra generalnie poprowadzi dang rozmowe, postara sie
w sposoéb taki bardzo delikatny rozwigzaé¢ dany konflikt [...], zeby mozna byto
funkcjonowac¢ w swoim zaktadzie pracy.” (W40).

e Szkolenia i warsztaty podnoszace kompetencje

Warsztaty z komunikacji: ,My akurat jedziemy na szkolenie w kwietniu
i mamy szkolenie wtasnie, jak radzi¢ sobie z trudnym rodzicem.” (F)

Zajecia wspierajace dobrostan i zapobiegajace wypaleniu: ,Staramy sie
dziata¢ troche szerzej, organizujgc dla nauczycieli szkolenia [...] z dobrostanu
i wypalenia zawodowego i one cieszg sie bardzo duzg popularnoscia.” (F)
Wszechstronne szkolenia wzmacniajace kompetencje nauczyczycieli:
~Szkolenia organizujemy dla nauczycieli z zakresu awansu zawodowego [...]
z zakresu prawa [...] z zakresu rozwoju osobistego.” (W41)

e Integracjai wsparcie emocjonalne

Organizowanie wyjazdoéw integracyjnych: ,Najlepiej na moich cztonkéw
dziatajg wtasnie wszelkiego rodzaju wyjscia i wyjazdy. [...] Moi cztonkowie
uwielbiajg jecha¢ na zlot, bo to jest taki zupetny luz. [...] to jest po prostu
rewelacyjny reset.” (F)
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- Dziatalnos¢ kulturalna i hobbystyczna: ,Prowadze Amatorski Teatr
Nauczycieli [...] i po 20 minutach, oni majg taki katharsis, oczyszczenie,
mozemy zaczynac proby.” (F)

- Wzmacnianie poczucia wspélnoty: ,ZNP pomaga i wspiera, i z ZNP nigdy
nie bedziesz sam. Wiec nie tylko te rozmowy, ta mozliwos¢ przyjscia do
oddziatu czy do prezesa ogniska czy do prezesa oddziatu i porozmawiania,
wygadania sie [...] to rowniez danie mozliwosci wspélnych dziatan [...] relacje
miedzy pracownikami, miedzy nauczycielami, bo w ten sposob mozemy
zniwelowac stres.” (F); ,Zwigzkowcy organizujg tez wydarzenia integrujgce
Srodowisko i poprawiajgce wizerunek, jak Dzien Kobiet czy konkurs
«Zwyczajny Niezwyczajny».” (W41)

- Wsparcie emocjonalne, empatia: ,Pomoc nie oznacza zawsze rozwigzanie
problemu. Ale [...] pomoc juz bedzie czasem tylko tym, ze my wystuchamy,
ze ktos jest w tej trudnej sytuacji i wesprzemy te osobe choc¢by tymi stowami,
ze nie jest sama.” (W42)

Proponowane przez dziataczy zwigzkowych rozwigzania systemowe

Dziatacze zwigzkowi wskazywali, ze bez odgérnych, strukturalnych reform sytuacja
bedzie sie pogarszac. Najwazniejsze propozycje zmian w prawie to:

Ograniczenie liczebnosci klas i wspierajaca nauczycieli organizacja edukacji
wiaczajacej: Bezwzgledne wprowadzenie odgornych limitdw okreslajgcych
maksymalng liczbe dzieci z orzeczeniami i niepetnosprawnosciami w jednej klasie
masowe;j.

Odbudowa szkolnictwa specjalnego: Stworzenie odpowiednich warunkéw i powrot
do wyspecjalizowanych placéwek dla dzieci z powaznymi dysfunkcjami, zamiast
wttaczania ich ]Jdo szkot masowych, ktére nie sg na to przygotowane.

Zwiekszenie odpowiedzialnosci rodzicow: Wprowadzenie rozwigzan
wzorowanych na krajach zachodnich (np. Belgii czy Holandii), gdzie to rodzic ponosi
bezposrednig, roéwniez finansowg, odpowiedzialnos¢ za realizacje obowigzku
szkolnego przez dziecko i jego zachowanie.

Zmiana systemu ksztalcenia i wyboru kadry kierowniczej: Gruntowna reforma
sposobu wytaniania dyrektoréw (oderwanie od naciskow wéjtow/burmistrzéow) oraz
systemowe ksztatcenie kadry kierowniczej z zakresu zarzgdzania zespotami. Nalezy
réwniez uzdrowi¢ system ksztatcenia samych nauczycieli, odchodzgc od tanich,
szybkich studiow podyplomowych online, na rzecz ksztatcenia przez certyfikowane
uczelnie.

Nadanie szkolom osobowosci prawnej: Propozycja zwiekszenia autonomii
poszczegolnych szkdt, aby mogty samodzielnie decydowac o swoich dziataniach, co
zwiekszytoby sprawczos¢ rad pedagogicznych.

Ochrona nauczyciela jako funkcjonariusza publicznego: Realne egzekwowanie
prawa karnego w przypadku zniewazenia lub czynnej napasci na nauczyciela przez
ucznia lub rodzica.
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Podsumowanie

Z przeprowadzonych wywiadéw indywidualnych i fokusowych z dziataczami Zwigzku
Nauczycielstwa Polskiego (zaréwno szczebla lokalnego, jak i centralnego) wyfania sie
spéjny, cho¢ niepokojgcy obraz kondycji polskiej oswiaty, w ktérym bardzo powaznym
problemem jest wysoki poziom i powszechne wystepowanie stresu ws$rdod nauczycieli.
Rozmowcy z obu grup byli zgodni, ze poziom stresu w zawodzie nauczyciela drastycznie
wzrést i osiggnagt poziom zagrazajgcy zdrowiu. Do gtéwnych czynnikéw stresogennych
naleza, w opinii dziataczy zwigzku: przecigzenie pracg, brak wsparcia ze strony dyrektorow,
roszczeniowi rodzice, trudni i agresywni uczniowie, przemeczenie i biurokracja, Zle
wprowadzana edukacja witgczajgca. Wobec tych wszystkich problemoéw zwigzki zawodowe
podejmujg dziatania, ktére wykraczajg poza ich tradycyjng role. Wydaje sie, ze obecnie
jednym z najwiekszych zagrozen w zawodzie nauczyciela sg: problemy zdrowotne,
wypalenie, kryzysy psychiczne i zwigzek podejmuje dziatania chronigce nauczycieli przed
tymi zagrozeniami. Oprécz tradycyjnych dziatan podejmowanych, np. w obszarze pomocy
prawnej, dziatah mediacyjnych i interwencyjnych w obronie nauczyciela prowadzona jest
takze pomoc psychologiczna, wsparcie finansowe leczenia, zajecia wspierajgce dobrostan
nauczycieli, zajecia z zakresu komunikacji i pracy rodzicami. Wsparcie polega niekiedy takze
na wystuchiwaniu nauczycieli i okazywaniu empatii. Wydaje sie, ze przynajmniej w czesci
tych dziatan ZNP wychodzi poza standardowe ramy i wykonuje zadania zaniechane
przez niewydolnych pracodawcéw. Organizacja pracy zapobiegajgca stresowi, szkolenia
z komunikacji, interwencje mediacyjne oraz wsparcie psychologiczne dla obcigzonego
pracownika to obowigzek pracodawcy (czyli w zaleznosci od charakteru zadania, dyrektora
szkoty, samorzadu lub Ministerstwa). Zwigzkowcy, zaktadajgc telefony zaufania dla
nauczycieli, de facto przejmujg zadania panstwa i dyrekcji. Robig to, poniewaz system
zawodzi, a dyrektorzy — jak wynikato z wywiadoéw — czesto umywajg rece. W tym ujeciu
zwigzek wychodzi poza swojg klasyczng role ,negocjatora”, a staje sie wrecz ,opiekunem”
i ,erapeutg”, wypetniajac pustke systemowg. Warto podkresli¢, ze przedstawiciele zwigzku
sformutowali szereg wartych przemyslenia i przedyskutowania propozycji rozwigzan prawno-
systemowych, ktore mogg zmieni¢ szkolng rzeczywistosc i poprawi¢ kondycje nauczycieli.
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11. Rekomendacje

Najistotniejszym wnioskiem ptyngcym z badania jest to, ze dobrostanu nauczycieli
nie da sie trwale poprawi¢ wylgcznie poprzez szkolenia antystresowe, warsztaty
z odpornosci psychicznej czy zachecanie pracownikéw do ,lepszego radzenia
sobie". Tego rodzaju dziatania mogg stanowi¢ wartosciowy element szerszego systemu
wsparcia, jednak ich skutecznos¢ jest strukturalnie ograniczona, jesli funkcjonuja
w srodowisku pracy generujgcym chroniczne przecigzenie. Interwencje nakierowane
wytgcznie na jednostke ryzykujg przeniesieniem odpowiedzialnosci za problemy systemowe
na barki tych, ktorzy sg ich pierwszymi ofiarami.

Wyniki badania jednoznacznie pokazujg, ze zrédla stresu maja przede wszystkim
charakter strukturalny: wynikajg z niestabilnosci systemu edukacji, nadmiernych wymagan
formalnych, niedoboru zasobow kadrowych i materialnych, nieadekwatnych warunkéw
ptacowych, chronicznego przecigzenia zadaniami oraz napie¢ wpisanych w codzienne
funkcjonowanie szkoty jako instytucji. Oznacza to, ze skuteczne dziatania powinny zaczynac¢
sie od ograniczania zrédel stresu u ich przyczyny, a dopiero w dalszej kolejnosci
obejmowac¢ wzmacnianie kompetencji i zasobow indywidualnych.

Dziatania wspierajgce dobrostan mogg by¢ pomocne, ale nie zastgpig zmian
W organizacji pracy i w polityce oswiatowej. Skoro najbardziej obcigzajgce okazaly sie
czynniki systemowe, to rekomendacje rowniez zaczynajg sie od poziomu systemowego,
a nastepnie schodzg na poziom szkoty i indywidualnego wsparcia.

Przedstawione ponizej rekomendacje majg charakter wielopoziomowy i obejmujg
dziatania systemowe, oraz rozwigzania mozliwe do wdrozenia na poziomie samorzgddw,
szkét i wsparcia specjalistycznego. Ich wspdlnym celem jest ograniczenie Zrodet stresu
zwigzanego z pracg nauczycieli, wzmocnienie zasobéw organizacyjnych i relacyjnych oraz
stworzenie warunkow sprzyjajacych regeneracji i diugotrwatemu utrzymaniu dobrostanu
psychicznego. Rekomendacje zostaty opracowane na podstawie analiz wynikow badan
ilosciowych i jakosciowych oraz wnioskdéw ptyngcych z panelu ekspertow i warsztatu
rekomendacyjnego. Uwzgledniajg one potrzebe zmian legislacyjnych i organizacyjnych,
a takze oczekiwania dotyczgce codziennego funkcjonowania szkét oraz dostepnosci
praktycznego wsparcia dla oséb pracujgcych w sektorze edukac;i.

1. Polityka oswiatowa
1.1. Ograniczy¢ niestabilnos¢ i tempo zmian w systemie

Nauczyciele bardzo wyraznie wskazujg, ze zrédtem stresu jest nie tylko sama
zmiana, ale chaotyczny sposob jej wprowadzania. Dlatego rekomenduje sie, aby polityka
oSwiatowa byta bardziej stabilna, przewidywalna i roztozona w czasie. W praktyce oznacza
to rzadsze wdrazanie zmian, planowanie ich w wigkszych cyklach strategicznych (co
najmniej kilkuletnich), zapewnianie odpowiedniego i realnego vacatio legis, a takze
wczesniejsze i rzetelne przygotowanie szkét do nowych rozwigzan — w tym szkolenia dla
kadry, materiaty wdrozeniowe i wystarczajgce finansowanie przejsciowe.

Istotny jest pilotaz reform na mniejszych grupach w wyselekcjonowanych placéwkach
przed ogdlnopolskim wdrozeniem, co pozwala na wykrycie praktycznych probleméw zanim
stang sie zrédtem masowego obcigzenia. Réwnie wazne jest obowigzkowe prezentowanie
uzasadnien wprowadzanych reform oraz konsultowanie zmian z praktykami systemu:
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nauczycielami, dyrektorami, specjalistami i przedstawicielami samorzaddéw — nie jako wymég
formalny, ale jako realne narzedzie doskonalenia polityki.

Rekomendacja kluczowa: Polityka oswiatowa powinna by¢ bardziej przewidywalna,
diugofalowa i ewolucyjna, oparta na wynikach badan polskich i doswiadczeniach
miedzynarodowych, partycypacji nauczycieli, wolna od uwarunkowan politycznych.

Rekomendujemy opracowanie i wdrozenie spdjnej polityki komunikacyjnej
obejmujgcej wszystkich kluczowych aktoréw systemu oswiaty: administracje oswiatowa,
organy prowadzgce (samorzady lokalne), szkoty (dyrektoréw i nauczycieli) i rodzicéw.
Za priorytetowy uznajemy obszar komunikacji dotyczacej zmian legislacyjnych
i programowo-organizacyjnych, w tym reformy Kompas jutra 2026. Informacje
0 planowanych zmianach powinny byé przekazywane z wyprzedzeniem umozliwiajgcym
realne przygotowanie, w formie zrozumiatej i dostepnej dla wszystkich zainteresowanych
stron, w tym rodzicbw i opiekunéw. Konieczne jest ukierunkowanie komunikaciji
na wskazanie rzeczywistej wartosci zmian i uwarunkowan ich efektywnosci.

1.2. Powigza¢ wymagania z realnymi zasobami

Jednym z gtéwnych probleméw jest rozjazd miedzy tym, czego oczekuje sie od
nauczycieli, a tym, jakie majg warunki i wsparcie. Dlatego kazdej nowej regulacji powinno
towarzyszy¢ pytanie: jakie zasoby otrzyma szkota i nauczyciel, aby to wdrozy¢?

Dotyczy to zwiaszcza:

edukacji wtgczajgcej,

nowych przedmiotéw i zmian podstawy programowej,
obowigzkow dokumentacyjnych,

pracy wychowawczej i profilaktycznej,

oczekiwan zwigzanych z indywidualizacjg nauczania.

1.3. Odbiurokratyzowaé prace nauczyciela

Nauczyciele opisujg znaczng czes¢ obowigzkéw formalnych jako zadania
pochfaniajgce nieproporcjonalne ilosci czasu, a jednoczesnie nie wnoszgce wartosci
bezposrednio zwigzanej z procesem nauczania i wychowania. Czas poswiecony na
wypetnianie rubryk, generowanie raportow i prowadzenie rownolegtych rejestrow to czas
odjety od kontaktu z uczniem, przygotowania zaje¢ i regeneracji.

Niezbedny jest systemowy przeglad obowigzkéw dokumentacyjnych, ktéry odpowie
na pytania: ktdre dziatania sg rzeczywiscie konieczne i merytorycznie uzasadnione, ktore
mozna uprosci¢ bez uszczerbku dla celdw, ktére mozna scyfryzowaé, a ktére powinny
zostac przesuniete z nauczycieli na administracje lub specjalistow.

W praktyce oznacza to przede wszystkim uproszczenie dokumentacji dotyczacej
pomocy psychologiczno-pedagogicznej, ograniczenie sprawozdawczosci wewnetrznej
i zewnetrznej, standaryzacje i elektronizacje formularzy z automatycznym wypetnianiem
powtarzalnych danych, a takze redukcje liczby analiz i raportow tworzonych gtéwnie z mysig
o potencjalnej kontroli, a nie o rzeczywistym zarzgdzaniu szkotg. Wazne jest rowniez
uspéjnienie oczekiwan dokumentacyjnych miedzy administracja oswiatowg (Kuratorium
Oswiaty) a samorzgdem lokalnym (Biuro Edukaciji).
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1.4. Poprawi¢ warunki ekonomiczne wykonywania zawodu

Wynagrodzenie nalezato w badaniu do najsilniej obcigzajgcych i najczesciej
wskazywanych stresoréw. Niski poziom pfac, koniecznos¢ dorabiania poza szkotg, praca
w kilku placéwkach jednoczesnie lub regularnie przekraczanie pensum wplywajg nie tylko
na sytuacje materialng nauczyciela, ale w sposob bezposredni na poziom zmeczenia,
mozliwosci regeneracji, poczucie godnosci zawodowej i lojalnosé wobec zawodu.

Dlatego bez poprawy warunkéw ptacowych trudno oczekiwaé trwatej poprawy
dobrostanu nauczycieli.

Pozadane kierunki zmian:

bardziej przewidywalny mechanizm wzrostu wynagrodzen,

silniejsze powigzanie ptac z odpowiedzialnoscig i kwalifikacjami,
uwzglednienie szczegdlnie obcigzajgcych rol i zadan,

dowartosciowanie i powigzanie z wynagrodzeniem czynnosci pozalekcyjnych
wspierajgcych rozwoj i umozliwiajgcych osiggniecie satysfakcji zawodowe;.

1.5. Wzmocnié ochrone prawng nauczyciela

Badanie pokazuje silne poczucie osamothienia nauczycieli w sytuacjach
konfliktowych z rodzicami, uczniami lub szerszym otoczeniem spotecznym. Nauczyciele
czesto nie majg pewnosci, czy i w jaki sposéb instytucja zapewni im realne wsparcie
w trudnej sytuacji, co prowadzi do narastajgcego poczucia braku ochrony i ostabienia
autorytetu zawodowego.

Konieczne s3 jasne procedury reagowania na agresje stowng i fizyczng, naruszenie
dobr osobistych, pomdwienia w mediach spotecznosciowych czy cyberprzemoc wymierzong
w nauczyciela. Potrzebny jest realny dostep do pomocy prawnej finansowanej lub
koordynowanej przez system, czytelne zasady odpowiedzialnosci stron konfliktu,
wprowadzenie roli mediatora szkolnego, oraz wzmacnianie autonomii zawodowej
nauczyciela jako profesjonalisty uprawnionego do podejmowania decyzji pedagogicznych
w zakresie swojej specjalizaciji.

1.6 Wzmocni¢ autonomie zawodowa nauczyciela zaréwno na poziomie ogélnopolskim
(rozwigzania systemowe), jak i lokalnym — samorzadowym

- zapewni¢ mozliwos¢ realizacji autorskich dziatan przez nauczycieli
- respektowa¢ samodzielnosc¢ i eksperckos¢ oraz uwzgledniac je w polityce oswiatowe;j
- zwiekszaé poczucie sprawstwa i wspotdecydowania na réznych poziomach dziatan

Dane empiryczne dokumentujg gteboki deficyt spotecznego uznania dla zawodu
nauczyciela, ktéry przektada sie mierzalnie na poziom satysfakcji zawodowej i poczucie
sensu pracy. Rekomendujemy zainicjowanie przez samorzady lokalne systematycznych
kampanii spotecznych promujgcych osiggniecia polskich nauczycieli i ukazujgcych
rzeczywisty zakres odpowiedzialnosci oraz specyfike aktywnosci zawodowej i jej wptyw na
losy dzieci i mtodziezy. Jako przyktad skutecznej praktyki wskazujemy kampanie
realizowane w Krakowie z wykorzystaniem srodkow komunikacji miejskiej, majgce na celu
podniesienie rangi i prestizu zawodu nauczyciela ,Wszystko zaczyna sie od dobrego
nauczyciela” (2022 r.), a takze ,Respektuj nauczyciela” (od kwietnia 2026 r.).
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Rekomendujemy zaangazowanie mediéw regionalnych i ogdlnopolskich w budowanie
rzetelnego obrazu zawodu nauczyciela oraz mocnych stron polskiego systemu edukacji,
w tym dostepnego wsparcia psychologiczno-pedagogicznego.

1.7. Przygotowaé systemowe wsparcie dobrostanu nauczycieli

Rownolegle do dziatan strukturalnych i organizacyjnych warto konsekwentnie
rozwija¢ ogolnodostepne programy wspierajgce zdrowie psychiczne nauczycieli. Mogg one
obejmowaé bezptatne konsultacje psychologiczne, dostep do superwizji zawodowe;j,
programy profilaktyki wypalenia zawodowego adresowane do roznych grup wiekowych
i stazowych, dziatania prozdrowotne oraz narzedzia i szkolenia wspierajgce regeneracje
i zarzadzanie energig.

Nalezy jednak wyraznie podkresli¢ zasadniczy warunek ich skutecznosci: wsparcie
psychologiczne powinno uzupetnia¢ zmiany organizacyjne i strukturalne, a nie je
zastepowacé. Programy wellbeingowe wdrozone bez adresowania przyczyn systemowych
majg ograniczong skutecznosc¢ i moga nieintencjonalnie wzmacnia¢ narracje, ze problem
lezy po stronie jednostki, a nie systemu.

Wyniki badan wskazujg na wyczerpywanie sie zasobdw psychofizycznych
nauczycieli jako proces postepujgcy i strukturalny. Rekomendujemy wprowadzenie
systemu ptatnych urlopéw regeneracyjno-rozwojowych, z ktérych nauczyciel mogtby
skorzysta¢ dwu- lub trzykrotnie w toku aktywnosci zawodowej. Urlopy te powinny
umozliwia¢ zarébwno odbudowe zasobow psychicznych, jak i uczestnictwo w pogtebionych
formach doskonalenia zawodowego. Instrument ten nalezy traktowac jako inwestycje
w diugoterminowg wydolnos¢ kadry pedagogicznej, ktorej rentownosé systemowa jest
dobrze udokumentowana w poréwnawczych badaniach miedzynarodowych.

Konieczne jest réowniez przywrécenie prawa do urlopéw dla poratowania
zdrowia tym nauczycielom, ktérzy w zwigzku z wprowadzeniem w 2024 roku zmiany
w artykule 88a Karty Nauczyciela (wprowadzenie wczesniejszej emerytury stazowej),
taka mozliwos¢ utracili. Wyniki prezentowanych badan wyraznie wskazujg, ze najbardziej
typowg postacig stresu jest wyczerpanie, a jego konsekwencje zdrowotne stajg sie jednym
z ukrytych kosztow wykonywania zawodu. Problem obejmuje caty system, cho¢ niektére
grupy ponoszg wieksze obcigzenia. Szczegdlnej uwagi wymagajg nauczyciele znajdujacy
sie w $rodkowej i pézniejszej fazie kariery zawodowej. Wiasnie te osoby zostaty pozbawione
mozliwosci skorzystania z urlopu dla poratowania zdrowia, bowiem wyklucza takie
rozwigzanie art.73 Karty Nauczyciela (regulujgcy zasady przyznawania urlopu dla
poratowania zdrowia — wyklucza osoby osiggajgce uprawnienia emerytalne). Powstata
zatem swoista ,putapka prawna”. W zaleznosci od tego, kiedy osoby rozpoczety prace —
i przy spetnieniu wymogu 30 lat pracy, w tym 20 w zawodzie nauczyciela — mogg by¢
w  wieku 50-55 lat. Jest to okres szczegoélnej podatnosci na wypalenie i problemy
zdrowotne.

Analiza danych wskazuje na niedopasowanie miedzy programami ksztatcenia
nauczycieli a rzeczywistymi wymaganiami zawodu. Rekomendujemy wzmochienie
w standardach ksztalcenia rozwoju kompetencji psychospotecznych, ze szczegdlnym
uwzglednieniem rezyliencji, budowania relacji w nowym s$rodowisku zawodowym oraz
wspotpracy z rodzicami. Rekomendujemy podniesienie jakosci i intensywnosci praktyk
w instytucjach edukacyjnych oraz objecie uczelni ksztatcgcych nauczycieli systematyczng
kontrolg jakosci. Za szczegdlnie pilne uznajemy wyeliminowanie form ksztatcenia
podyplomowego realizowanych w trybie zdalnym bez zapewnienia standardoéw jakosciowych
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adekwatnych do wagi uzyskiwanych kwalifikacji. Doskonalenie zawodowe czynnych
nauczycieli powinno by¢ dostosowane do rzeczywistych potrzeb konkretnych szkot
i Srodowisk, a zatem zindywidualizowane, a zarazem osadzone w realiach, z ktorymi
nauczyciele mierzg sie na co dzien.

Badania wykazaty strukturalny brak wspétpracy miedzy systemami edukacji, opieki
zdrowotnej i pomocy spotecznej. Bezposrednig konsekwencjg tego stanu rzeczy jest to, ze
nauczyciele majg do wykonania zadania wykraczajgce poza ich kompetencje i zakres
obowigzkow.  Zalecamy  stworzenie zintegrowanego systemu  wspoétpracy
miedzysektorowej, zwlaszcza w zakresie wsparcia dla ucznibw o szczegdlnych
potrzebach. W zakresie edukacji wiaczajacej rekomendujemy doprecyzowanie regulacji
prawnych dotyczgcych liczby uczniéw posiadajgcych orzeczenie w klasie, upowszechnienie
modelu nauczyciela wspdtprowadzgcego oraz rozszerzenie dostepnych form
zindywidualizowanego nauczania, na przyktad poprzez tworzenie klas terapeutycznych.

Obecnie limit dzieci w grupie przedszkolnej oraz w klasach I-lll wynosi 25 oséb.
W starszych klasach taki limit juz nie obowigzuje. Z kolei w oddziale integracyjnym przepisy
przewidujg maksymalnie 20 uczniéw, w tym nie wiecej niz piecioro z orzeczeniem
0 potrzebie ksztatcenia specjalnego.

W klasach ogolnodostepnych grupy uczniéw sg niezwykle zréznicowane: nalezg do
nich uczniowie z orzeczeniami, opiniami poradni, w kryzysie psychicznym, z ADHD, dzieci
szczegolnie zdolne, a takze cudzoziemcy. Skoro w 20-osobowej klasie integracyjnej moze
by¢ najwyzej piecioro ucznidbw z orzeczeniem, to w oddziale ogoélnodostepnym przy
25 osobach lub wiecej ich liczba nie powinna przekracza¢ czworga. Warto pamietac,
ze obecnos¢ nauczyciela wspotorganizujgcego wynika bezposrednio z zalecen zawartych
W orzeczeniu.

2. Poziom samorzadéw i organéw prowadzacych
2.1. Poprawi¢ realne warunki pracy w szkotach i przedszkolach

Na poziomie lokalnym mozliwe jest stosunkowo szybkie i konkretne reagowanie na
czes$¢ najbardziej dotkliwych stresoréw zwigzanych z organizacjg codziennosci szkolne;.
Samorzady, jako organy prowadzgce, majg bezposredni wptyw na warunki materialne
i organizacyjne, w jakich odbywa sie praca nauczyciela: liczebnosc¢ klas i grup, dostepnosc¢
i wymiar zatrudnienia specjalistow, jakos$¢ infrastruktury (wyposazenie sal) dostepnosc
zaplecza socjalnego oraz warunki i przestrzen do pracy przygotowawczej i odpoczynku
w czasie dnia.

W miare mozliwosci nalezy dgzy¢ do:

e zmniejszania limitu ucznibw w oddziale, zwiaszcza w przypadku oddziatow
integracyjnych i oddziatow z dzieCmi ze zréznicowanymi potrzebami edukacyjnymi,
czy proponowanych wczesniej klas terapeutycznych,

e zwiekszania dostepnosci psychologéw, pedagogow, pedagogow specjalnych
i asystentow (telefon zaufania dla nauczycieli, odrebna $ciezka wsparcia
psychologicznego dla nauczycieli),
dowartosciowania roli nauczyciela wspétorganizujgcego ksztatcenie,
tworzenia miejsc wyciszenia i odpoczynku dla nauczycieli, zapewniania przerw
w pracy w codziennym planie zajeé,

e poprawy bazy lokalowej i dydaktycznej,
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Dane wskazuja, ze kultura organizacyjna szkoty jest czynnikiem istotnie
wplywajgcym na poziom stresu zawodowego. Rekomendujemy wspieranie Kkultury
zarzgdzania szkola, w ktérej doprecyzowany jest zakres obowigzkow zawodowych
nauczycieli i jest przestrzen oraz czas na odpoczynek i przerwy w toku pracy, a takze
mozliwos¢ spotkania w zespole nauczycielskim i integrowania sie. Roéwnolegle
rekomendujemy gruntowna redukcje obcigzen biurokratycznych poprzez ujednolicenie
dokumentacji wymaganej przez organy prowadzgce i nadzor pedagogiczny — jej obecna
niespdjnosé jest przez respondentéw wskazywana jako przejaw instytucjonalnego braku
zaufania.

2.2. Ograniczac przecigzenie organizacyjne

Samorzady powinny uwzglednia¢ koszty psychospoteczne swoich decyzji
organizacyjnych — szczegolnie tych, ktore krotkoterminowo obnizajg koszty finansowe
kosztem zwiekszonego przecigzenia kadry. Dotyczy to nadmiernego tgczenia grup
i oddziatéw, nieuzasadnionego ograniczania podziatdbw na grupy, oszczedzania na
stanowiskach specjalistycznych, przerzucania zadan administracyjnych na kadre
pedagogiczng czy organizowania pracy w warunkach trwatego niedoboru pracownikéw.

Decyzje oszczednosciowe, ktére generujg przecigzenie, sg czesto pozorng
oszczednoscig — ich rzeczywisty koszt ujawnia sie w zwiekszonej absencji, rotacji kadry,
obnizeniu jakosci pracy i kosztach rekrutacji oraz wdrozenia nowych pracownikow.

2.3. Wzmacnia¢ lokalne programy wsparcia

Poziom lokalny daje unikalng mozliwos¢ budowania praktycznych i dostosowanych
do specyfiki Srodowiska instrumentéw pomocy. Mogg to by¢ m.in.: lokalne punkty
poradnictwa psychologicznego i prawnego dla nauczycieli, telefon zaufania dla nauczycieli,
gminne lub powiatowe programy zdrowotne uwzgledniajgce specyfike pracy w edukaciji,
lokalne sieci superwizji, dofinansowanie aktywnosci prozdrowotnych, programy
mentoringowe, wsparcie dla nauczycieli rozpoczynajgcych prace, sieci wspétpracy
i wymiany doswiadczen miedzy placowkami oraz lokalne inicjatywy na rzecz prestizu
zawodu nauczyciela.

2.4. Wspiera¢ wspotprace szkot z rodzicami i opiekunami

Materiat empiryczny potwierdza, ze jako$¢ relacji z rodzicami jest jednym z istotnych
predyktorow dobrostanu zawodowego nauczycieli. Rekomendujemy systemowe wsparcie
przez samorzady lokalne dobrych praktyk w szkotach zwigzanych ze wspédipraca
z rodzicami, podnoszenie $wiadomosci i wiedzy rodzicbw na temat roli i zadan
wspotczesnej szkoty, wyzwan stojgcych przed systemem edukacji, trudnosci i ograniczen,
z jakimi spotykajg sie nauczyciele oraz wzmacnianie ich roli jako aktywnych partneréw
procesu edukacyjnego, a dobre relacje sg warunkiem efektywnego ksztatcenia
i wychowania. Rekomendujemy rowniez opracowanie dostepnych publicznie materiatow
informacyjnych dla rodzicéw i opiekundéw, wyjasniajgcych wprowadzane reformy w sposéb
przystepny, przejrzysty i syntetyczny.
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3. Poziom szkoly i przedszkola: dyrekcja i organizacja pracy placowki
3.1. Traktowaé dobrostan nauczycieli jako element jakosci pracy szkoly

Dobrostan kadry stanowi jeden z warunkéw dobrej pracy dydaktycznej
i wychowawczej, stabilnosci i ciggtosci zespotu oraz bezpieczenstwa psychicznego
uczniow. Szkota jako organizacja funkcjonuje lepiej lub gorzej w zaleznosci od kondycji
psychicznej pracujacych w niej oséb. W praktyce oznacza to, ze dyrekcja powinna
diagnozowaé, ktore elementy organizacji pracy sg najbardziej obcigzajgce, gdzie mozna
realnie wspiera¢ nauczycieli, a takze jakie konflikty i napiecia wymagajg rozwigzania.

3.2. Wzmacniaé role dyrektoréw jako lideréw spotecznosci szkolnej

Kluczowa role w tym procesie odgrywa silne i wspierajgce przywodztwo szkolne.
Wiele badan wskazuje na bezposrednie powigzanie tego czynnika ze wzrostem
poczucia wlasnej skutecznosci nauczycieli. Dyrektorzy, ktorzy budujg kulture opartg na
zaufaniu, szacunku i otwartej komunikacji, pomagajg kadrze skuteczniej rozwigzywac
problemy. Wsparcie administracyjne w sytuacjach trudnych (np. w konfliktach z rodzicami
lub problemach z dyscypling uczniéw) zdejmuje z nauczyciela ciezar emocjonalny,
pozwalajgc mu skoncentrowa¢ sie na zadaniach dydaktycznych i wzmacniajac jego
pewnos¢ siebie. Klimat szkoty promujgcy autonomie zawodowa, ale tez sprzyjajgcy
wspotpracy jest kluczowym zasobem chronigcym przed wypaleniem i wzmacniajgcym
skutecznosc.

3.3. Wzmacniaé¢ wsparcie i sprawiedliwos¢ organizacyjna

Relacje w placéwce nie byty w wynikach naszych badan najczestszym Zzrodtem
stresu, ale tam, gdzie pojawiaty sie problemy, miaty duzy ciezar psychologiczny. Dlatego
szczegdblnie wazne sg kultura informacji zwrotnej i uznania, transparentne zasady podziatu
obowigzkow i zastepstw, uczciwe i réwnomierne rozdzielanie zastepstw, dyzuréw
i dodatkowych zadan, jasna i spéjna komunikacja decyzji kierownictwa oraz realne — a nie
tylko deklaratywne — wspieranie nauczyciela w konfliktowych i trudnych wychowawczo
sytuacjach z rodzicami lub uczniami, oraz przeciwdziatanie mobbingowi i nierobwnemu
traktowaniu.

Poczucie sprawiedliwosci organizacyjnej jest jednym z najsilniejszych predyktorow
zaangazowania zawodowego i jednoczesnie buforem chronigcym przed wypaleniem.

3.4. Chroni¢ czas nauczyciela

Na poziomie szkoly mozna w sposob znaczgcy ograniczaC stres wynikajgcy
z dezorganizacji i chaotycznej organizacji czasu pracy. Racjonalne i przewidywalne

planowanie planu lekcji, ograniczanie zbednych i sftabo przygotowanych zebran,
wczesniejsze i respektowane ustalanie termindw spotkan, rownomierny i przejrzysty rozktad
dyzuréw oraz ograniczanie kultury pracy ,na juz" i ,na wczoraj" oraz komunikatéw

wysytanych poza godzinami pracy — to dziatania dostepne bezposrednio dla dyrektora,
niewymagajgce dodatkowych zasobow finansowych, a moggce znaczgco poprawic
codzienny komfort pracy.
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3.5. Tworzy¢ warunki do wspétpracy

Wyniki pokazujg, ze waznym zasobem ochronnym dla nauczycieli jest mozliwos¢
liczenia na innych. Relacje kolezenskie, poczucie przynaleznosci do zespotu i mozliwos¢
rozmowy o trudnosciach byly wymieniane w badaniach jako jeden z gtdbwnych zasobéw
umozliwiajgcych radzenie sobie ze stresem. Oznacza to, ze szkota powinna by¢
srodowiskiem wspotpracy, wzajemnego zaufania i gotowosci do pomocy. Jest to szczegodlnie
wazne dla wychowawcdéw, nauczycieli pracujgcych w silnie zrdéznicowanych klasach,
nauczycieli wspétorganizujgcych, pedagogow, psychologéw i pedagogow specjalnych.

Dlatego rekomendujemy rozwijanie mentoringu dla poczatkujacych nauczycieli,
tworzenie przestrzeni do wymiany doswiadczen i wspdlnego omawiania trudnych
przypadkéw wychowawczych podczas regularnych spotkan roboczych o charakterze
wspierajgcym, kolezenskg superwizje edukacyjng, wsparcie specjalistyczne nauczycieli oraz
inwestowanie w dziatania integrujgce zespot, a takze w kulture doceniania wkfadu pracy
poszczegolnych oséb.

4. Rozwdj zawodowy
4.1. Zmieni¢ charakter szkolen

Nauczyciele wskazujg, ze nie potrzebujg kolejnych ogdinych szkolen teoretycznych,
ale raczej konkretnych narzedzi do zastosowania w pracy: praktycznych warsztatéw,
narzedzi do pracy z uczniami o zréznicowanych potrzebach, wsparcia w pracy z rodzicami,
a takze treningow z zakresu komunikacji, stawiania i respektowania granic i samoregulaciji.

Znaczenie ma réwniez forma organizacyjna szkolen: szkolenia powinny by¢
organizowane w czasie pracy i dostosowane do rytmu tygodnia szkolnego — nie po
wielogodzinnym dniu lekcyjnym, nie w weekendy, nie w formie wytgcznie zdalnej bez
elementu wspdlnotowego.

4.2. Rozwija¢ wsparcie dla nauczycieli poczatkujacych

Pierwsze lata pracy zawodowej w szkole sg okresem szczegolnie narazonym na
przecigzenie, poczucie niekompetencji i rozczarowanie zawodem. Mtodzi nauczyciele czesto
wchodzg w zawdd z duzym entuzjazmem i idealistycznymi oczekiwaniami, ktére zderzajg sie
z realiami biurokratycznymi, relacyjnymi i organizacyjnymi szkoty.

W wielu odpowiedziach pojawiat sie brak wdrozenia do realiow pracy. Dlatego warto
konsekwentnie rozwijac mentoring ze strony doswiadczonych nauczycieli, upraszczac
wdrazanie w obowigzki dokumentacyjne w pierwszym roku pracy, zapewnia¢ praktyczne
wsparcie w pracy wychowawczej i dydaktycznej oraz tworzyC przestrzen do rozmowy
o trudnosciach bez ryzyka oceniania. Ograniczanie poczucia samotnos$ci i dezorientacji na
poczatku drogi zawodowej ma dtugofalowy wptyw na decyzje o pozostaniu w zawodzie.
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5. Rekomendacja przekrojowa: Przesunaé¢ akcent z ,,odpornosci nauczyciela”
na ,,odpowiedzialnos¢ systemu”

To chyba najwazniejsza rekomendacja ogdélna. Zaréwno literatura, jak i nasze wyniki
badan pokazujg, ze nauczycielski stres nie jest przede wszystkim problemem niskich
kompetencji dotyczacych radzenia sobie”, lecz skutkiem przewlekiego przecigzenia
w warunkach niedoboru zasobow.

Dlatego dziatania publiczne powinny by¢ projektowane wedtug nastepujgcej
kolejnosci:

1) najpierw ograniczanie zrédet chronicznego stresu,

2) potem wzmachnianie zasob6éw organizacyjnych i relacyjnych,

3) dopiero rownolegle rozwijanie wsparcia psychologicznego i indywidualnych
kompetencji radzenia sobie z nim.

Podsumowanie

Przeprowadzone badania, obejmujgce zaréwno dane ilosciowe, jak i materiat
jakosciowy, pozwalajg na sformutowanie zalecen obejmujgcych wiele sektoréw. Przyczyny
stresu zawodowego nauczycieli wynikaja z czynnikbw systemowych, organizacyjnych
i relacyjnych; nalezy pamieta, ze zadne pojedyncze narzedzie interwencyjne nie jest
w stanie trwale go zmniejszyé. Prezentowane rekomendacje kierowane sg do instytucji
centralnych, samorzgdow lokalnych, dyrektoréw szkét oraz instytucji  ksztatcgcych
nauczycieli. Wspolnym mianownikiem tych zalecenh jest poparte empirycznie przekonanie,
ze dilugoterminowa efektywnos¢ catego systemu oswiaty zalezeé bedzie od poprawy
warunkéw pracy nauczycieli.
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