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1. WPROWADZENIE

W ramach zadania badawczego 4.ZS.01 pt. ,Ocena zdrowia psychofizycznego
i promocja zachowan prozdrowotnych w grupie zawodowej nauczycieli”,
realizowanego w CIOP-PIB w latach 2023-2025, przeprowadzono badania naukowe
obejmujgce kompleksowg ocene psychospotecznych warunkdéw pracy, zdrowia
psychicznego i fizycznego oraz sposobdw regeneracji po pracy, w grupie nauczycieli
szkoét podstawowych i $rednich. Zadanie obejmowato dwa rodzaje badan - (1)
badania iloSciowe, sktadajgce sie z wystandaryzowanych kwestionariuszy do pomiaru
zdrowia psychofizycznego, psychospotecznych warunkoéw pracy oraz regeneracji po
pracy; (2) badania jako$ciowe sktadajgce sie z pogtebionych wywiadéw dotyczgcych
stresorow wystepujacych w Srodowisku pracy nauczyciela oraz zdrowia
psychofizycznego. Na podstawie wynikow badan ilosciowych i jakosciowych
opracowano program warsztatéw dla nauczycieli na temat radzenia sobie ze stresem
w pracy, a takze opracowano aplikacje mobilng fitness dla nauczycieli zachecajgca do
aktywnosci fizycznej w przerwach w pracy oraz w czasie wolnym.

Wybdr nauczycieli jako grupy badanej byt podyktowany kilkoma przestankami. Po
pierwsze, jak wynika z badan, jest to grupa zawodowa silnie podatna na stres
zawodowy (Johnson, Cooper, Cartwright i in., 2005; Skaalvik i Skaalvik, 2017) i jego
negatywne skutki (Kim, Jorg, Klassen, 2019; Klassen & Tze, 2014). Po drugie, zawdd
nauczyciela jest prototypem zawodu, w ktérym pracownicy wykorzystujg dom jako
czes¢ swojego miejsca pracy, stad ryzyko pojawienia sie konfliktdw na linii praca-
zycie osobiste jest — w przypadku tej grupy zawodowej — wysokie. Wedtug
,Miedzynarodowego badania nauczania i uczenia sie” (TALIS), w krajach OECD $redni
czas pracy nauczycieli spedzany na nauczaniu w klasie wynosi ok. 19 godzin
tygodniowo (OECD, 2014). To, co zwykle pozostaje niezauwazone, to znaczna ilo$¢
czasu poswiecana na aktywnos¢ zawodowg w domu - np.: przygotowanie lekcji,
sprawdzanie prac uczniéw czy planowanie wydarzen szkolnych. Po trzecie, jest to
grupa, w ktérej proces regeneracji po pracy moze by¢ problematyczny. Organizacja
dnia pracy nauczyciela w duzej mierze zalezy od systemu szkolnego — np. czas pracy,
a takze liczba i czas trwania przerw miedzy zajeciami sg odgornie zaplanowane, poza
tym przerwy w pracy nauczycieli moga by¢ przerywane (np. przez uczniéw badz
kolegéw proszacych o pomoc), podczas przerw moga im zosta¢ zlecone dodatkowe
zadania (np. nadzorowanie uczniéw). Poza tym wielu nauczycieli swoje zadania
zwigzane z praca realizuje w domu, a to moze znacznie utrudnia¢ rozdzielenie czasu
przeznaczonego na prace i odpoczynek oraz zdystansowanie sie od spraw
zawodowych. W konsekwencji taka organizacja pracy moze utrudnia¢ regeneracje,
a co za tym idzie pogarsza¢ zdrowie nauczycieli (Sonnentag et al., 2007). Chociaz ze
wzgledu na przerwe wakacyjng i ferie, liczba dni wolnych od pracy przystugujgcych
nauczycielom jest wieksza niz w przypadku innych zawodéw, nie jest do konca jasne,
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czy okresy te rekompensujg im ograniczong zdolnosc¢ do regeneracji w roku szkolnym.
Badania (Kinnunen, 1989; Salo, 2002) pokazuja, ze pozytywne skutki przerwy
wakacyjnej na dobrostan sg na ogot niewielkie i krétkotrwate — w okresie dwadch
tygodni po wznowieniu pracy pracownicy zwykle zgtaszajg ten sam poziom
dobrostanu, co przed urlopem, niezaleznie od jego dtugosci (De Bloom, 2012).

2. BADANIA ILOSCIOWE

2.1. Cel badan

Celem badania byto poznanie uwarunkowan zdrowia psychofizycznego nauczycieli,
umiejscowionych zarowno w srodowisku zawodowym, jak i poza nim. Do badanych
uwarunkowan wigczono zaréwno czynniki ryzyka (wymagania w pracy i mobbing),
silne strony (zasoby w pracy), jak réwniez sposoby funkcjonowania nauczycieli
w czasie wolnym, tj. metody regeneracji po pracy. Zadano zwigzek tych trzech grup
uwarunkowan ze zdrowiem psychicznym i fizycznym nauczycieli, ktérego
wskaznikami byty depresja, wyczerpanie i zdolnos¢ do pracy. Ponizej szczegotowy
opis badanych zmiennych.

Wymagania w pracy objety cztery rodzaje wymagan: (1) wymagania ilosciowe —
warunki pracy, w ktérych pracownik ma do wykonania duzg liczbe zadan w danej
jednostce czasu, przez co zadania ,nawarstwiajg sie” i pojawiajg sie problemy
z terminowg ich realizacjg; (2) wymagania emocjonalne — warunki pracy, w ktérych
pracownik musi odnosi¢ sie do osobistych problemdéw innych ludzi i osobiscie
angazowac sie w nie; (3) wymagania poznawcze — warunki pracy, w ktérych pracownik
musi réwnoczesnie zwraca¢ uwage na wiele rzeczy, zapamietywac wiele informacji,
podejmowac trudne decyzje i generowac wiele nowych pomystéw; (4) tempo pracy -
warunki pracy, w ktérych pracownik funkcjonuje ,na podwyzszonych obrotach” i musi
wykonywac swoje obowigzki zawodowe bardzo szybko.

Mobbing w pracy objat systematyczne i powtarzajgce sie negatywne zachowania ze
strony przetozonych i/lub wspotpracownikow, ktére wytwarzajg nierbwnowage sit
i sprawiajg, ze osobie doswiadczajacej trudno sie bronié, np.: obrazliwe uwagi,
spoteczne wykluczanie, zastraszanie, wysmiewanie, ignorowanie, nieustanne
krytykowanie i wypominanie bteddw.

Zasoby w pracy objety: (1) poczucie wptywu w pracy — przekonanie pracownika na
temat posiadanego wptywu dotyczgcego podejmowania decyzji, sposobu
wykonywania pracy, ilosci przydzielanej pracy oraz ludzi, z ktérymi wspétpracuje;
(2) wsparcie ze strony wspoétpracownikéw — przekonanie pracownika dotyczgce
mozliwosci uzyskania pomocy od kolegéw z pracy w zakresie problemow
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pojawiajacych sie w miejscu pracy; (3) wsparcie przetozonych - przekonanie
pracownika dotyczgce mozliwosci uzyskania pomocy ze strony swoich kolegéw
z pracy w zakresie probleméw pojawiajgcych sie w miejscu pracy; (4) poczucie
sprawiedliwego traktowania - dotyczgce podziatu obowigzkoéw, sposobu
rozwigzywania konfliktéw w miejscu pracy oraz stopnia bycia docenionym przez
przetozonego.

Regeneracja po pracy objeta cztery sposoby regeneracji w czasie wolnym: (1)
psychiczne oderwanie od pracy — mentalne odtgczenie sie badz zdystansowanie od
mysli zwigzanych z pracg; (2) relaksacja — czynnosci o niskim poziomie aktywacji
umystowej lub fizycznej oraz niewielkim wysitku (np.: ogladanie telewizji, plazowanie);
(3) mistrzostwo - czynnosci zwigzane z uczeniem sie nowych rzeczy, doskonaleniem
w jakiej$ dziedzinie, a takze poszukiwaniem wyzwan (np.: uprawianie sporty,
gotowanie); (4) kontrola — aktywnosci, podczas ktérych cztowiek samodzielnie uktada
harmonogram dziatania, decydujac, kiedy, jak i z kim wykonuje jakgs$ aktywnosc¢.

Na przeciwnym krancu kontinuum wobec psychicznego oderwania od pracy
umiejscawiany jest stan intensywnego zaangazowania myslami zwigzanymi z praca,
takze w czasie wolnym, tzw. ruminacjami (Cropley i Zijlstra, 2011). Termin ten ma
konotacje kliniczne i jest definiowany jako ,zbiér sSwiadomych mysli, skupionych wokét
jednego tematu, ktére pojawiajg sie nawet przy braku sygnatéw zewnetrznych
je wzbudzajgcych” (Martin i Tesser, 1996, s. 7). Cropley i Zijlstra (2011) przeniesli to
zagadnienie na grunt zawodowy (work-relatd rumination) i wyréznili dwa rodzaje mysli
ruminacyjnych.

Ruminacje o pracy objety — (1) ruminowanie afektywne (affective rumination) — stan
poznawczy charakteryzujgcy sie natretnymi, wszechobecnymi, i nawracajgcymi
myslami o pracy, ktére sg Zrédtem silnego napiecia, irytacji badz niepokoju (Pravettoni
i in. 2007); terminami pokrewnymi sg ,zamartwianie si¢” lub ,rozpamietywanie”
(Cropley i Zijlstra, 2011); (2) ruminowanie nad rozwigzaniem problemu - forma
ukierunkowanej na cel, przedtuzonej analizy mentalnej odnoszacej sie do konkretnej
sytuacji zawodowej, moze dotyczyé oceny wykonanej pracy w celu poprawy jej
wynikéw, poszukiwania alternatywnych rozwigzan, a takze myslenia o pracy
sprawiajgcego przyjemnos¢ (Cropley i Zijlstra, 2011).

Zdrowie psychofizyczne objeto: (1) wyczerpanie — rezultat utrzymujgcego sie przez
dtugi czas napiecia psychicznego, spowodowanego fizycznymi, emocjonalnymi
i poznawczymi wymaganiami pracy, a takze niewystarczajgcg iloscig zasobdéw
potrzebnych do radzenia sobie z tymi wymaganiami; (2) zdolnos¢ do pracy — stan
rbwnowagi pomiedzy mozliwosciami pracownika (np.: stanem jego zdrowia,
mozliwosciami funkcjonalnymi oraz umiejetno$ciami) a wymaganiami, jakie stawia
przed nim praca; (3) depresja — zaburzenie nastroju charakteryzujgce sie
dtugotrwatym obnizeniem samopoczucia, utratg zdolnosci do odczuwania radosci,



spadkiem energii oraz trudnosciami w codziennym funkcjonowaniu, czesto powigzane
z zaburzeniami snu, apetytu i koncentracji.

2.2. Przebieg badan i charakterystyka badanej préoby

Badania zostaty przeprowadzone w okresie maj—czerwiec 2023 roku przez Biuro
Badan Spotecznych ,Obserwator’, specjalizujgce sie w prowadzeniu badan
spotecznych. Miaty one forme kwestionariuszowg, zrealizowano je metodg ilosciowa
CAPI (wywiad wspomagany komputerowo). Do badania wylosowano szkoty
podstawowe i ponadpodstawowe z wojewoddztwa swietokrzyskiego, wielkopolskiego,
mazowieckiego, podkarpackiego oraz matopolskiego. Ogétem przebadano 28 szkét -
12 podstawowych i 14 ponadpodstawowych.

Osobami badanymi byto 503 nauczycieli szkét podstawowych (n=253) i $rednich
(n=250), w wieku 30-60 lat (M=44,72, SD=8,56) ze stazem pracy w zawodzie
wynoszacym od 2 lat do 37 lat (M=18,61, SD=8,35). Tabele 1-3 zawierajg
charakterystyke préby ze wzgledu na pteé, rodzaj szkoty, miejscowosS¢ w jakiej
znajduje sie szkota. Pod wzgledem liczebnosci przewazaty kobiety (n=301, 60%).
Najwiecej badanych nauczycieli zamieszkiwato miasta o wielkosci 50-150 tys.
mieszkancéw (32,2%), a w dalszej kolejnosci miasta do 50 tys. mieszkancow (22,7%)
oraz wsie (20,1%).

Tabela 1. Rozktad préby badanej ze wzgledu na pte¢

Pte¢ Czestos¢ Procent Prqcent A
waznych skumulowany
kobieta 301 59,8 59,8 59,8
Wazne  mezczyzna 202 40,2 40,2 100,0
ogodtem 503 100,0 100,0
Tabela 2. Rozktad préby badanej ze wzgledu na rodzaj szkoty
Rodzaj szkoty Czestos¢ Procent Pro_cent L
waznych skumulowany
podstawowa 253 50,3 50,3 50,3
Wazne Srednia 250 49,7 49,7 100,0
ogo6tem 503 100,0 100,0




Tabela 3. Rozktad proby badanej ze wzgledu na miejscowosé, w jakiej znajduje sie
szkota

Miejscowos¢, w jakiej znajduje .. Procent Procent
. Czesto$¢ Procent .

sie szkota waznych skumulowany
wies 101 20,1 20,1 20,1
miasto do 50 tys. 114 22,7 22,7 42,7
miasto 50-150tys. 78 15,5 15,5 58,3

Wazne
miasto 150-500 tys. 162 32,2 32,2 90,5
miasto pow. 500 tys. 48 9,5 9,5 100,0
ogdtem 503 100,0 100,0

2.3. Narzedzia pomiarowe

W przeprowadzonych badaniach wykorzystano standaryzowane narzedzia do oceny
psychospotecznych warunkéw pracy, zdrowia psychicznego i fizycznego oraz
regeneracji po pracy.

Psychospoteczne warunki pracy. Narzedziem diagnostycznym wykorzystanym do
badania psychospotecznych warunkéw pracy (wymagan i zasobéw) byt Kopenhaski
Kwestionariusz Psychospoteczny COPSOQ Il (Pejtersen i in., 2010) w polskiej wersji
(Baka, 2019). Jest on wystandaryzowanym narzedziem wykorzystywanym przez
Miedzynarodowa Organizacje Pracy oraz Swiatowa Organizacje Zdrowia do oceny
zagrozen psychospotecznych wystepujgcych w srodowisku pracy. W niniejszym
badaniu, w odniesieniu do badanych wymagan w pracy, wykorzystano podskale
COPSO0Q Il do pomiaru wymagarn ilo$ciowych (4 pytania, np.: Czy nie miate$ czasu, aby
skonczy¢ wszystkie zadania w pracy?), emocjonalnych (4 pytania, np.: Czy w swojej
pracy musiate$ odnosi¢ sie do osobistych probleméw innych ludzi?), poznawczych
(4 pytania, np.: Czy twoja praca wymagata zapamietywania wielu rzeczy?) i tempa
pracy (3 pytania, np.: Czy przez caty dzien pracowates$ ,na podwyzszonych obrotach”?).
Wszystkie podskale do pomiaru wymagan majg 5-punktowg skale odpowiedzi, od 1 -
w bardzo duzym stopniu do 5 — w bardzo matym stopniu. Jesli chodzi o badane
zasoby, postuzono sie podskalami do pomiaru poczucia kontroli w pracy (4 pytania,
np.: Czy masz wptyw na ilo$¢ przydzielanej ci pracy?), wsparcia od przetozonych (3
pytania, np.: Jak czesto uzyskujesz pomoc lub wsparcie od swojego bezposredniego
przetozonego?) i wspotpracownikéw (3 pytania, np.: Jak czesto twoi wspdétpracownicy
sg gotowi stucha¢ o twoich problemach w pracy?) oraz sprawiedliwego traktowania w
organizacji (4 pytania, np.: Czy podziat obowigzkéw jest sprawiedliwy?). Wszystkie
podskale do pomiaru zasobow majg 5-punktowg skale odpowiedzi, od 1 -
zawsze/prawie zawsze do 5 — nigdy/prawie nigdy.



Mobbing. Pomiaru mobbingu w pracy dokonywano na podstawie wynikow polskiej
wersji wystandaryzowanego Kwestionariusza Dziatan Negatywnych (Negative Acts
Questionnaire, Einarsen, Raknes, 1997; Warszewska-Makuch (2007). Narzedzie to
sktada sie z 22 pozycji mierzacych czestos¢ doswiadczania réznych negatywnych
zachowan w pracy, uznawanych za przejawy mobbingu (np.: Jak czesto w przeciggu
ostatnich szesciu miesiecy zdarzato sie ignorowanie twoich pomystéw i pogladéw?).
Zrédtem tych zachowan mogg byé zaréwno przetozeni, jak i wspotpracownicy.
Odpowiedzi udzielane sg na pieciostopniowej skali (od 1 — nigdy do 5 — codziennie).
Narzedzie cechuje sie zadowalajgcymi miarami psychometrycznymi.

Regeneracja po pracy. Regeneracja po pracy mierzona byta wystandaryzowanym
Kwestionariuszem Regeneracji po Pracy REQ (Recovery Experiences Questionnaire,
Sonnentag i in., 2007). Zawiera ona 16 pozyciji, ktére mierzg sposoby spedzania czasu
wolnego od pracy. Narzedzie sktada sie na 4 podskal: psychiczne oderwanie od pracy
(detachment, np.. W ogdle nie myslatem o pracy), relaks (relax, np.: Odpoczatem
i zrelaksowatem sie), doswiadczanie mistrzostwa (mastery, np.: Robitem rzeczy, ktére
byty dla mnie wyzwaniem), kontrola w czasie wolnym (control, np.: Sam decydowatem,
jak utozy¢ swoj plan dnia). Odpowiedzi udzielane sg na 5-stopniowych skalach (od 1 -
catkowicie sie nie zgadzam do 5 — catkowicie sie zgadzam). Narzedzie cechuje sie
zadowalajgcymi wspotczynnikami psychometrycznymi.

Ruminacje o pracy. Ruminacje zwigzane z pracg mierzono przy uzyciu Skali Ruminaciji
o Pracy W-RRQ (Work-Related Rumination Questionnaire, Cropley i Zijlstra, 2011).
Zawiera ona 10 pozycji sktadajgcych sie na dwie podskale mierzagce ruminowanie
afektywne (np.: Czy martwisz sie o sprawy zwigzane z pracg, kiedy nie jestes w pracy?)
oraz zastanawianie sie nad rozwigzaniem problemu (np.: Po pracy zastanawiam sie,
jak moge poprawi¢ swojg efektywnos$¢ w pracy). Na kazdg podskale przypada po 5
pozycji/pytan z 5-stopniowg skalg odpowiedzi (od 1 — bardzo rzadko lub nigdy do 5 -
bardzo czesto lub zawsze). Narzedzie cechuje sie zadowalajgcymi wspoétczynnikami
psychometrycznymi.

Depresja. Do badan wykorzystano polskag wersje Kwestionariusza Zdrowia Pacjenta-9
(PHQ-9, Patient Health Questionnaire-9, Tomaszewski i in.,, 2011) bedacy czescia
wiekszego narzedzia Patient Health Questionnaire (Spitzer i in., 1999). jest
przeznaczony do przesiewowego wykrywania depresji. Zostat opracowany na
podstawie kryteriéw diagnostycznych depresji zawartych w Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders (DSM-IV), ktére nie ulegly istotnym dla konstrukcji
kwestionariusza zmianom w DSM-5. Skitada sie z 9 pytan odpowiadajgcych
poszczegdlnym objawom depresiji, ktore znajdujg sie w kryteriach diagnostycznych
DSM-IV i DSM-V oraz jednego pytania dodatkowego. Zgodnie z kryteriami
diagnostycznymi duzej depresji DSM-5, respondenci odnosili sie do objawéw, ktére
wystgpity w ciggu ostatnich dwéch tygodni. Pozycje sg oceniane w 4-punktowej skali
(od 0 - nigdy lub prawie nigdy do 3 — prawie codziennie).
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Wyczerpanie. Wyczerpanie mierzono podskalg Oldenburskiego Kwestionariusza
Wypalenia Zawodowego OLBI (Demerouti i in., 2001), w polskiej wersji (Baka
i Basifnska, 2016). Sktada sie ona z 8 pozycji odnoszacych sie do do$wiadczanych
przez pracownika objawéw wyczerpania (np.: Sg dni, kiedy juz przed praca czuje sie
zmeczony/a), z ktérych 4 wymagajg rekodowania. Odpowiedzi udzielane sg na
4-punktowej skali (od 1 — zgadzam sig, do 4 — nie zgadzam sie).

Zdolno$¢ do pracy. Do pomiaru zdolnosci do pracy zastosowany zostanie Indeks
Zdolnosci do Pracy (Work Ability Index, Tuomi i in., 1998), w polskiej wersji (Pokorski,
1998). Mierzy on liczbe odczuwanych dolegliwosci somatycznych, np.: schorzenia
miesniowo-naczyniowe, schorzenia sercowo-naczyniowe, schorzenia oddechowe,
a takze subiektywnie odczuwang zdolno$é¢ do pracy w stosunku do wymagan
wykonywanego zawodu. Indeks informuje, w jakim stopniu pracownik jest zdolny do
wykonywania swojej pracy. Indeks sktada sie z 7 podskal: obecnej zdolnos$ci do pracy
w poréwnaniu z najlepszg w zyciu, zdolnosci do pracy odniesionej do wymagan
zawodu, liczby obecnych schorzen rozpoznanych przez lekarza, szacowanego
uposledzenia zdolnosci do pracy z powodu schorzen, rocznej absencji chorobowej
(ostatnie 12 miesiecy), wtasnej prognozy zdolnos$ci do pracy w ciggu najblizszych
dwoch lat, posiadanych zasobow psychicznych. W niniejszych badaniach
wykorzystany zostat zagregowany wskaznik zdolnosci do pracy.

2.4. Analizy statystyczne i wyniki badan

Analiza wynikéw badan ankietowych objeta przeprowadzenie analizy korelacji oraz
modelowania réwnan strukturalnych. W analizie korelacji testowano zwigzki wymagan
w pracy, zasobow i sposobdéw regeneracji po pracy ze zdrowiem psychicznym
i fizycznym. W modelowaniu réwnan strukturalnych testowano model bardziej
rozbudowany — analizowano bezposredni zwigzek oderwania od pracy oraz dwoch
form ruminacji o pracy z wyczerpaniem i wydajnoscig w pracy oraz testowano role
poczucia wtasnej skutecznosci jako mediatora tych bezposrednich relaciji.

Wyniki analizy korelacji dotyczyty zwigzkéw miedzy:

(1) wymaganiami w pracy (tj.: mobbingiem, wymaganiami ilo$ciowymi, wymaganiami
poznawczymi, wymaganiami ukrywania emocji i tempem pracy) a zdrowiem
psychofizycznym (ij.: wyczerpaniem, depresjg oraz zdolnoscig do pracy),

(2) regeneracja po pracy (tj: oderwanie od pracy, relaks, doswiadczanie mistrzostwa,
kontrola) i ruminacjami o pracy (ruminowaniem afektywnym i ruminowaniem
problemowym) a zdrowiem psychofizycznym (tj.. wyczerpaniem, depresjg oraz
zdolnosciag do pracy);

(3) zasobami w pracy (tj: kontrolg w pracy, wsparciem od wspétpracownikéw,
wsparciem od przetozonych, sprawiedliwoscig organizacyjng oraz poczuciem witasnej
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skutecznosci) a zdrowiem psychofizycznym (tj.: wyczerpaniem, depresjg oraz
zdolnoscia do pracy).

Przeprowadzono analize korelacji r-Pearsona. Analizowano, czy i w jaki sposob
wymagania w pracy, zasoby w pracy oraz sposoby regeneracji po pracy wigzg sie
z trzema wskaznikami zdrowia psychofizycznego - wyczerpaniem depresjg
i zdolnoscig do pracy. Wyniki analizy korelacji przedstawiono w tabelach 4-6.

W tabeli 4 zawarto wyniki analizy korelacji miedzy szescioma rodzajami wymagan w
pracy a zdrowiem psychofizycznym. Wyniki pokazujg, ze wraz ze wzrostem wszystkich
rodzajéow wymagan rosnie takze poziom wyczerpania. Wszystkie zaobserwowane
zwigzki sg istotne statystycznie na poziomie co najmniej p = 0,01. Najsilniejsze relacje
zaobserwowano w przypadku wymagan emocjonalnych oraz tempa pracy. Takze
w przypadku depresji analiza wykazata dodatnie zwigzki ze wszystkimi rodzajami
wymagan. Najsilniejsza relacja wystgpita w odniesieniu do mobbingu. Szesé
analizowanych rodzajéw wymagan w pracy istotnie i negatywnie wigzato sie ze
zdolnoscig do pracy. Réwniez w tym przypadku najsilniejszym korelatem zdolnosci do
pracy byt mobbing (im silniejszy mobbing, tym nizsza zdolno$¢ do pracy).

Tabela 4. Zwigzki wymagan w pracy ze zdrowiem psychofizycznym

Zdrowie psychofizyczne

Wymagania w pracy Wyczerpanie Depresja Zdolnos$¢ do pracy
Wymagania ilosciowe ,296%** ,192%* -, 271 2%**
Wymagania emocjonalne ,533*** ,304*** -, 155%**
Wymagania poznawcze ,392%** ,204** -, 125%**
Tempo pracy ,A55%** ,336%** -, 2971 ***
Mobbing ,396%** ,537%** -, 524%**

*p < 0,05; **p < 0,01; ***p < 0,001

Z danych w tabeli 5 wynika, ze cztery zasoby w pracy (kontrola, wsparcie od
wspotpracownikéw, wsparcie od przetozonych oraz sprawiedliwo$é organizacyjna)
w sposOb zréznicowany wigzg sie z trzema wskaznikami zdrowia. Sprawiedliwos¢
organizacyjna oraz dwa rodzaje wsparcia (od wspétpracownikéw i od przetozonych)
dodatnio i istotnie statystycznie korelujg ze zdolnoscig do pracy, ujemnie zas
z depresjg. Dodatkowo sprawiedliwos¢ wigze sie z niskim wyczerpaniem. Wysokiej
kontroli w pracy odpowiada niskie wyczerpanie i depresja oraz wysoka zdolnos¢ do
pracy. Z kolei poczucie wtasnej skutecznosci ujemnie wigze sie z depresjg
i wyczerpaniem, dodatnio za$ ze zdolnoscig do pracy. Szczegolnie silne zwigzki
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zaobserwowano w relacji poczucie skutecznosci — zdolnos¢ do pracy (r=0,486;
p <0,001).

Tabela 5. Zwigzki zasobdw w pracy ze zdrowiem psychofizycznym

Zdrowie psychofizyczne

Zasoby w pracy Wyczerpanie Depresja Zdolnos¢ do pracy
Kontrola w pracy -, 143** -, 257 %% ,104*

Wsparcie od wspotprac.  -,022 -,254%%* ,123%*

Wsparcie od ,048 -,270Q%** ,150%*
przetozonych

Sprawiedliwosé -,155%* -, 37 5%** ,168**

Poczucie skutecznosci -, 139%* - 476%** 486***

*p < 0,05; **p < 0,01; ***p < 0,001

Z danych w tabeli 6 wynika, ze cztery rodzaje regeneracji po pracy (psychiczne
oderwanie od pracy, relaks, doswiadczanie mistrzostwa oraz kontrola po pracy) wigza
sie dodatnio ze zdolnoscig do pracy i ujemnie z wyczerpaniem i depresja. Z kolei dwa
rodzaje mysli ruminacyjnych (ruminowanie afektywne i myslenie o rozwigzaniu
problemu) s3 ujemnie skorelowane ze zdolno$cia do pracy, dodatnio za$
z wyczerpaniem i depresjg. Mozna wiec powiedziec¢, ze regeneracja po pracy sprzyja
zdrowiu psychofizycznemu i wzmaga zdolnos$¢ do pracy, natomiast myslenie o pracy
w czasie wolnym moze przyczynia¢ sie zaréwno do ostabienia zdrowia
psychofizycznego, jak i zdolnosci do pracy.

Tabela 6. Zwigzki regeneracji po pracy i ruminacji ze zdrowiem psychofizycznym

Zdrowie psychofizyczne

Regeneracja po pracy Wyczerpanie Depresja Zdolnos¢ do
i ruminacje o pracy pracy
Oderwanie od pracy -, 397%** -,330%** ,306%**
Relaks -,395%** -, 243%%* ,273%**
Doswiadczanie mistrzostwa -,118** - 1271%* ,(103*
Kontrola po pracy -,303*** -, 434%%* ,397%**
Ruminacje afektywne ,525%** ,564*** -, 393***
Ruminacje problemowe A7 9%x* ,377%** -, 240%**

*p < 0,05; **p < 0,01; ***p < 0,001
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2.5. Whnioski

Analizy korelacji wykazaty, ze wszystkie uwzglednione w badaniach wymagania
w pracy (ilosciowe, emocjonalne, poznawcze, tempo pracy i mobbing) wigzg sie
dodatnio z wyczerpaniem i depresjg, ujemnie zas ze zdolnoscig do pracy. Cztery
zasoby w pracy (kontrola, wsparcie od wspotpracownikéw, wsparcie od przetozonych
oraz sprawiedliwo$¢ organizacyjna) w sposéb zréznicowany wigzg sie z trzema
wskaznikami zdrowia. Sprawiedliwos¢ organizacyjna oraz dwa rodzaje wsparcia
(od wspotpracownikéw i od przetozonych) dodatnio i istotnie statystycznie koreluja ze
zdolnoscig do pracy, ujemnie zas z depresjg. Dodatkowo sprawiedliwosS¢ wigze sie
z niskim wyczerpaniem. Wysokiej kontroli w pracy odpowiada niskie wyczerpanie
i depresja. Cztery rodzaje regeneracji po pracy (psychiczne oderwanie od pracy, relaks,
doswiadczanie mistrzostwa oraz kontrola po pracy) wigza sie dodatnio ze zdolnoscia
do pracy i ujemnie z wyczerpaniem i depresja. Z kolei dwa rodzaje mysli ruminacyjnych
(ruminowanie afektywne i myslenie o rozwigzaniu problemu) sg ujemnie skorelowane
ze zdolnoscig do pracy, dodatnio zas z wyczerpaniem i depresjg. Mozna wiec
powiedzie¢, ze regeneracja po pracy sprzyja zdrowiu psychofizycznemu i wzmaga
zdolnos¢ do pracy, natomiast myslenie o pracy w czasie wolnym moze przyczyniac sie
zaréwno do ostabienia zdrowia psychofizycznego, jak i zdolnosci do pracy.

3. BADANIA JAKOSCIOWE

3.1. Cel badania

Na podstawie przegladu dotychczasowej literatury przedmiotu oraz wynikéw
zrealizowanych  badan ilosciowych przeprowadzono wywiad pogtebiony
ustrukturalizowany (zwany inaczej standaryzowanym). Polega on na zadawaniu
wszystkim respondentom tej samej serii wystandaryzowanych pytan, w ustalonej
kolejnosci i analizie ich odpowiedzi, wedtug standardowej procedury. Opracowany na
potrzeby realizowanego zadania scenariusz wywiadu sktadat sie z czesci medyczne;j
(obejmujacej: fizyczne czynniki szkodliwe w miejscu pracy, styl zycia, ogdlny stan
zdrowia, sposoby spedzania czasu wolnego, diete i higiene snu) oraz czesci
psychologicznej (obejmujgcej: wymagania psychologiczne w zawodzie nauczyciela
zwigzane m.in.: z nauczaniem, utrzymaniem dyscypliny w klasie, samoksztatceniem,
dostosowaniem tresci do zmieniajgcych sie programéw, relacjami interpersonalnymi).
Czesci te zostaty poprzedzone pytaniami o zmienne demograficzne — m.in.: pteé, wiek,
miejsce zamieszkania, rodzaj szkoty, nauczane przedmioty, liczbe uczniéw w klasach,
liczbe etatéw.
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3.2. Przebieg badan i charakterystyka badanej préoby

Przeprowadzono wywiady bezposrednie w grupie 45 nauczycieli. W tym celu
nawigzano kontakt z dyrekcjami 10 szkot na terenie Warszawy, dyrektorzy 4 z nich
wyrazili zgode na przeprowadzenie wywiadow z ich pracownikami. Wywiady
przeprowadzono w okresie kwiecien—czerwiec 2024 roku na terenie 5 szkét, w
przygotowanych do tego celu pomieszczeniach — salach lekcyjnych. Pojedynczy
wywiad z osobg badang trwat 40—50 minut. W wywiadach wzieto udziat 37 kobiet
(82%) i 8 mezczyzn (18%) w wieku 32-64 lata (M=46,48, SD=9,51). Staz pracy
w zawodzie nauczyciela wyniést w badanej grupie od 2 lat do 45 lat (M=20,48;
SD=11,86). Wsréd badanych nauczycieli byto 2 stazystéow (4,44%), 4 nauczycieli
kontraktowych (8,89%), 14 nauczycieli mianowanych (31,11%) i 25 nauczycieli
dyplomowanych (55,56%). Dziewieciu nauczycieli (20%) pracowato na wiecej niz
jednym etacie. Funkcje wychowawcow klasy petnito 20 nauczycieli (44,44%). W tabeli
7 przedstawiono charakterystyke badanej grupy osob w podziale na wiek i pte¢. Stan
cywilny badanych oséb przedstawiono w tabeli 8.

Tabela 7. Charakterystyka badanej grupy oséb wg ptci i wieku (N=45)

Pte¢ Wiek

M SD min max
Kobiety 46,8 9,57 32 64
Mezczyzni 46,1 9,45 38 62

Tabela 8. Stan cywilny badanych nauczycieli (N=45)

Stan cywilny n %
Wolny 7 15,5
W zwigzku matzenskim 29 64,4
Wdowiec/wdowa 3 6,7
Zwigzek partnerski 6 13,3

Wszystkie badane osoby mialy wyksztatcenie wyzsze. Charakterystyke badanych
0sOb w zaleznosci od stopnia awansu zawodowego przedstawiono w tabeli 9.

14



Tabela 9. Stopien awansu zawodowego w badanej grupie oséb (N=45)

Stopien awansu zawodowego n %
Nauczyciel stazysta 2 4,4
Nauczyciel kontraktowy 4 8,9
Nauczyciel mianowany 14 31,1
Nauczyciel dyplomowany 25 55,6

Swojg aktualng sytuacje materialng badane osoby oceniaty jako bardzo dobrg -
3 osoby (6,67%), raczej dobrg — 23 osoby (51,11%), Srednig — 19 oséb (42,2%). Staz
pracy ogotem oraz na stanowisku nauczyciela w badanej grupie oséb przedstawiono
w tabeli 10. Prace na petnym etacie wykonywaty 42 osoby (93,33%). Dodatkowe
miejsce zatrudnienia zadeklarowato 9 oséb (20,0%). Liczbe godzin poswieconych na
zajecia lekcyjne, dodatkowe (kota zainteresowan) oraz prace administracyjne
w badanej grupie nauczycieli przedstawiono w tabeli 11.

Tabela 10. Staz pracy ogétem oraz na stanowisku nauczyciela w badanej grupie oséb
(N=45)

M SD min max

Staz pracy ogétem

22,8 10,60 6 45

Staz pracy na stanowisku nauczyciela

20,5 11,86 2 45

Tabela 11. Liczbe godzin poswieconych na zajecia lekcyjne, dodatkowe (kota
zainteresowan) oraz administracyjne w badanej grupie

Liczba godzin zaje¢ lekcyjnych

M SD min max

3,6 2,16 1 10

Liczba godzin na zajecia dodatkowe (kota zainteresowan)

3,0 2,88 1 12

Liczba godzin na prace administracyjne

4,3 3,04 1 12
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3.3. Wyniki badan
3.3.1. Cze$¢ medyczna

Prawie potowa badanej grupy oséb (44,4%) ocenita swoj aktualny stan zdrowia jako
dobry. Na rysunku 1 przedstawiono odpowiedzi na pytanie dotyczace subiektywnie
postrzeganego stanu zdrowia przez nauczycieli.

Jak ocenia Pani/Pan swdj stan zdrowia?

60,00 -
44,44
40,00 -
22,22
20,00
0,00 T T T T
Bardzo dobrze Dobrze Raczej dobrze Anidobrze anizle  Brak danych

Rysunek 1. Subiektywnie postrzegany stan zdrowia w badanej grupie nauczycieli (N=45)

Zdecydowana wiekszos¢ nauczycieli — 37 (82,2%) skorzystata w trakcie swojej pracy
zawodowej z urlopu dla poratowania zdrowia. Najczesciej wymieniane przez nauczycieli
problemy zdrowotne i czestos¢ ich wystepowania przedstawiono na rysunku 2.

50 4

W Bardzo czesto a nawet
codziennie

40

m Czesto (przynajmniej 1
raz w tygodniu)

30 -
m Kilka razy w miesigcu
20 -
Rzadko (1 razw
miesigcu lub rzadziej)
10 4
o | I- mN 1 RE

Bdle gtowy Ktopoty ze snem  Kofatanie serca Zaburzenia Dusznosci
widzenia

Rysunek 2. Najczestsze problemy zdrowotne i czestos¢ ich wystepowania w badanej grupie
nauczycieli (N=45)
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Poniewaz bdle glowy okazaty sie najczesciej zgtaszanym problemem zdrowotnym,
zapytano rowniez o stosowanie preparatow przeciwbdlowych dostepnych bez recepty.
Do przyjmowania takich preparatéw przyznaty sie 34 osoby (75,5%). Czestos$é
stosowania preparatow przeciwbélowych zamieszczono w tabeli 12.

Tabela 12. Czestos¢ przyjmowania preparatéw przeciwbolowych w badanej grupie
0s6b (n=34)

Czestos¢ przyjmowania preparatow przeciwbolowych Liczba oséb %
Codziennie - -
Kilka razy w tygodniu 8 23,5
Jeden raz w tygodniu 5 14,7
Raz w miesigcu 7 20,6
Rzadziej 14 41,2

Na wstepie zapytano nauczycieli o to, czy dysponujg czasem wolnym po pracy.
Zdecydowana wiekszo$¢ nauczycieli — 41 osoéb (91,11%), odpowiedziata, ze tak.
Niestety, odpowiedzi na pytanie dotyczgce tego, jak czesto w tygodniu nauczyciele
znajdujg czasu dla siebie po pracy nie byty juz tak optymistyczne (tabela 13). Rozktad
odpowiedzi na pytanie dotyczgce stopnia obcigzenia obowigzkami pozazawodowymi
(np. czynnosci domowe, opieka nad cztonkami rodziny) przedstawiono w tabeli 14.
Rozktad odpowiedzi na pytanie dotyczgce tego, w jaki sposob nauczyciele spedzajg
czas wolny po pracy przedstawiono w tabeli 15.

Tabela 13. Rozktad odpowiedzi na pytanie dotyczgce czestosci czasu po pracy dla
siebie w badanej grupie os6b

Jak czesto ma Pan/Pani czas dla siebie po pracy? Liczba osdb %
Codziennie 6 14,6
Kilka razy w tygodniu 6 14,6
W weekendy 12 29,27
Kilka razy w miesigcu 17 34,4
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Tabela 14. Stopien obcigzenia obowigzkami pozazawodowymi w badanej grupie os6b

Stopien obcigzenia obowigzkami pozazawodowymi Liczbaosob | %

W niewielkim stopniu 10 25,6
Umiarkowanie 22 56,41
W duzym stopniu 7 17,6

Tabela 15. Sposdb spedzania wolnego czasu w badanej grupie osob

W jaki sposéb spedza Pani/ Pan czas wolny? Liczbaosob | %
Uprawianie sportu 7 15,5
Spacerowanie na swiezym powietrzu 31 68,89
Czytanie ksigzek, czasopism 32 71,11
Ogladanie tv, stuchanie muzyki 32 71,11
Spotkanie z przyjaciétmi 27 60,00
Inny (dziatka, rekodzieto, zabawy z dzie¢mi) 6 13,33

Nastepnie pytano nauczycieli o poszczegdlne elementy stylu zycia, jak dieta,
aktywnos¢ fizyczna, sen oraz uzywki. Rozktad odpowiedzi na pytanie dotyczace
czestosci podejmowania aktywnosci fizycznej typu rekreacyjnego przedstawiono na
rysunku 3.

Jak czesto podejmuje Pani/Pan aktywno$é fizyczna?

Kilka razy w miesigcu [ NN 26,67
Kilka razy w tygodniu [ NG 26,67
Sporadycznie [N 20,00
Codziennie 17,78

Prawie wcale [ 6,67

Brak danych 2,22

0 5 10 15 20 25 30 35 40

Rysunek 3. Czestos¢ podejmowania aktywnosci fizycznej rekreacyjnej w badanej grupie
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Najczesciej wymieniane formy aktywnosci fizycznej przedstawiono w tabeli 16.
Rozktad odpowiedzi na pytanie dotyczace powoddéw podejmowania aktywnosci
fizycznej w badanej grupie osob przedstawiono w tabeli 17.

Tabela 16. Najczesciej wymieniane przez nauczycieli formy aktywnosci fizycznej

Z jakich form aktywnosci fizycznej Pani/Pan korzysta? Liczba oséb | %
Spacer 36 80,00
Jazda na rowerze/wrotkach/hulajnodze 23 51,11
Bieganie 4 8,89
Taniec 2 4,44
Gimnastyka 12 26,67
Ptywanie 4 8,89
Inna 5 11,11

Tabela 17. Powody podejmowania aktywnosci fizycznej w badanej grupie oséb

Jakie sg powody podejmowania przez Panig/Pana Liczba osob | %
aktywnosci fizycznej?

Odreagowanie stresu 19 42,22
Poprawa kondycji 32 71,11
Pozbycie sie nadmiaru kg 21 46,67
Poprawa samopoczucia 36 80,00
Zalecenia lekarza 5 11,10

Nastepnie pytano o sposéb odzywiania w badanej grupie osob. Zdecydowana wiekszosé
0s6b — 73,3% ocenita swoéj sposéb odzywiania jako raczej zdrowy (rysunek 7).
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Jak ocenia Pani/ Pan swéj sposéb odzywiania?

100,00 -
80,00
60,00 -
40,00

20,00

= L TR
0’00 - [ | - [ |

Zdrowy Raczej zdrowy Raczej niezdrowy Niezdrowy Brak danych

Rysunek 7. Ocena sposobu odzywiania sie w badanej grupie nauczycieli

Liczbe positkbw spozywanych przez nauczycieli w dni powszednie oraz w weekendy
i dni wolne od pracy przedstawiono w tabeli 15, a liczbe wypijanych ptynow w tabeli 16.
Preferencje zywieniowe w badanej grupie nauczycieli przedstawiono w tabeli 17.

Tabela 15. Liczba positkbw spozywanych przez nauczycieli w dni robocze oraz
w weekendy i dni wolne od pracy

Liczba positkow 5 p.osHI.mw 4 positki | 3 positki 1—2. .
i wiecej positki
W dni robocze 9 (20,00%) 15 18 32 (6,6%)
T (33,33%) | (40,00%) 0%
W weekendy i dni 26 9
% %
wolne od pracy 9 (20,00%) (57,78%) | (20,00%) 1(2,22%)
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Tabela 16. llos¢ ptynéw wypijanych przez nauczycieli w dni robocze oraz w weekendy
i dni wolne od pracy

IIosc’ wypijanych 2-3litry | 1,5 litra e 05 lira
ptynéw
i ° 20 14
%
W dni robocze (20,00%) | (44,44%) | (31,11%) 2 (4,40%)
.Vﬂ,ffeweﬁﬁldid 15 19 10 | 022%
pracy (33,33%) | (42.22%) | (22,22%) oet

Tabela 17. Preferencje zywieniowe w badanej grupie nauczycieli (n/%)

Preferencje zywieniowe TAK NIE

1. Codziennie rano jem $niadanie 31(68,9%) 14 (31,1%)
2. Nie jem stodyczy lub je ograniczam 29 (64,4%) | 16 (35,5%)
3. Unikam podjadania pomiedzy positkami 33(73,3%) | 12(26,6%)

4. Uwazam, ze moje positki sg petnowartosciowe

34 (75,6%)

11 (24,4%)

5. W mojej diecie unikam zywnosci zawierajgcej
substancje konserwujgce

33 (73,3%)

12 (26,6%)

6. Nie jadam niektérych produktéw spozywczych ze
wzgledu na mgj stan zdrowia

19 (42,2%)

26 (55,5%)

7. Aktualnie jestem na diecie

7 (15,5%)

37 (84,4%)

Kolejne pytania dotyczyty higieny snu w badanej grupie nauczycieli. Przecietng liczbe
godzin snu w dni pracy zawodowej oraz w dni wolne od pracy przedstawiono w tabeli 18.

Tabela 18. Przecietna liczba godzin snu w dni pracy zawodowej raz w dni wolne

w badanej grupie oséb.

. . Mniej niz _ . _ . Wiecej niz
Liczba godzin snu 6 godzin 6-7 godzin | 8-9 godzin 9 godzin
W dni 13(28,9%) |28 (62,2%) 3 (6,6%) 1(2,2%)
pracy zawodowej
W dni wolne 3 (6,7%) 17 (37,8%) | 25 (55,6%) 0
od pracy
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Pytano rowniez o jakos¢ snu, tj. trudnosci w zasypianiu, sen przerywany, wczesne
budzenie sie. Takich trudnosci doswiadczata prawie potowa nauczycieli — 20 oso6b
(44,4%). Odpowiedzi na pytanie dotyczace czestosci wystepowania tych probleméw
w badanej grupie oséb przedstawiono w tabeli 19.

Tabela 19. Czestos¢ wystepowania problemdw ze snem w badanej grupie oséb

Jak czesto ma Pan/Pani problemy ze snem? Liczba osob %

Codziennie 6 30,0
Kilka razy w tygodniu 6 30,0
Kilka razy w miesigcu 3 15,0

Ostatnie pytania dotyczyty rozpowszechnienia uzywek w badanej grupie nauczycieli.

Do picia alkoholu przyznaty sie 24 osoby (53,33%). Najczesciej spozywane przez
nauczycieli rodzaje alkoholu oraz czestos¢ ich spozywania przedstawiono w tabeli 20.
Z kolei do palenia papieroséw przyznata sie zdecydowanie mniejsza grupa nauczycieli
—50s6b (11,11%).

Tabela 20. Rodzaje spozywanego alkoholu w badanej grupie osob i czestosc ich
spozywania

Rodzaj Codziennie | Kilka Trazw | Kilka 1razw | Okazjonalnie
alkoholu razyw | tygodniu | razy w miesigcu

tygodniu miesigcu
Piwo 0 1(42%) [2(83%) |0 1(42%) | 10(41,7%)
Wino 0 1(42%) |0 3(12,5%) | 1 (4,2%) | 17 (70,8%)
Mocny
alkohol |0 2(83%) |0 0 1(42%) |9 (37,5%)
(>40%)

Najczestsze powody siegania po alkohol w badanej grupie nauczycieli przedstawiono
na rysunku 8, z kolei najczestsze powody siegania po papierosa w tejze grupie
przedstawiono na rysunku 9.
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Jaki jest najczestszy powdd siegania
przez Panig/Pana po alkohol?

Inny powdd (uroczystosci, relaks, odprezenie, _ 3333
przyjemnos¢) !
Dla dobrego humoru - 12,50

Dla zabicia nudy . 4,17

Aby zapomniec o ktopotach F 4,17

0 10 20 30 40 50 60

Rysunek 8. Najczestsze powody siegania po alkohol w badanej grupie nauczycieli

W jakich sytuacjach najczesciej siega Pan/Pani po papierosa?

|

W stresie 100,00
Dla towarzystwa _ 60,00
Dla zabicia czasu/ze znudzenia A_ 40,00
Przy alkoholu A- 20,00
Inny powdd A_ 20,00
O,L)O 20:00 40100 60100 80100 10(;,00

Rysunek 9. Najczestsze powody siegania po papierosa w badanej grupie nauczycieli

23




3.3.2. Czes¢ psychologiczna

Czes¢ wywiadu dotyczgca psychospotecznych warunkéw pracy obejmowata ocene
czestosci wystepowania i stopnia ucigzliwosci 30 réznych sytuacji zwigzanych
Z wymaganiami psychospotecznymi w zawodzie nauczyciela. Sytuacje te odnosity sie
do szesSciu obszaréw w pracy nauczycieli, tj: wymagan zwigzanych z nauczaniem,
wymagan zwigzanych z utrzymaniem dyscypliny w klasie i negatywnymi
zachowaniami uczniow, wymogow ciggtego samoksztatcenia, wymagan zwigzanych
z czestymi zmianami w programach nauczania, ograniczen zwigzanych z realizacja
zaje¢ oraz wymagan zwigzanych z relacjami interpersonalnymi (z przetozonymi,
innymi nauczycielami oraz rodzicami uczniéw). Wybér tych sytuacji oparty byt na
wynikach badan uzyskanych w pierwszym etapie projektu, a takze wynikach badan
innych autoréw, ktore sg dostepne w literaturze. W pierwszej kolejnosci proszono
nauczycieli o ocene (w skali: od 1 — nigdy lub prawie nigdy do 6 — codziennie lub prawie
codziennie) czestosci wystepowania w ich pracy 30 réznych sytuacji w pracy
(czynnikéw psychospotecznych), specyficznych dla zawodu nauczyciela. Nastepnie
proszono nauczycieli o oszacowanie (w skali: od 1 — w ogodle nie sg dla mnie
obcigzajgce do 4 - sg dla mnie bardzo obcigzajgce) stopnia ucigzliwosci kazdej z tych
sytuacji. Po uzyskaniu ocen czestotliwosci i ucigzliwosci wystepowania danego
czynnika, proszono nauczycieli o podanie przyktadéw sytuacji, ktére wydarzyty im sie
w pracy i byty dla nich stresogenne lub ucigzliwe. W tabeli 21 zawarto liczbowy
i procentowy rozktad odpowiedzi w odniesieniu do 30 stwierdzen dotyczgcych
czestosci wystepowania oraz stopnia obcigzenia uwzglednionych w badaniach
czynnikow psychospotecznych.
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Tabela 21.
nauczyciela

Psychospoteczne czynniki

stresogenne wystepujgce w zawodzie

Czynniki w pracy nauczyciela

Czestos¢ wystepowania

Stopien obcigzenia

Klucz odpowiedzi

1 — nigdy lub prawie nigdy

2 - rzadko (1 raz lub kilka razy
w roku)

3 — dos¢ rzadko (rzadziej niz raz
W miesigcu)

4 - dosc¢ czesto (1 raz lub kilka
razy w miesigcu)

5 - czesto (1 raz w tygodniu lub
czesciej)

6 — codziennie lub prawie
codziennie

1 — w ogodle nie sg dla mnie
obciazajace

2 — sg dla mnie obcigzajace
w niewielkim stopniu

3 — sag dla mnie obcigzajac
w dos$¢ duzym stopniu

4 - sg dla mnie bardzo
obcigzajace

1. Trudnosci w przedstawieniu tresci
zaje¢ w sposob zrozumiaty dla
wszystkich uczniéw

1-21(46,67%)
2-14(31,11%)
3-3(6,67%)
4-5(11,11%)
5-1(222%)

1- 22 (48,89%)
2 - 14 (31,11%)
3-5(11,11%)
4 - 4 (8,88%)

2. Prowadzenie zaje¢ z przedmiotow
do ktérych czuje sie Pani/Pan stabo
przygotowana/y

1-28(62,22%)
2 -7 (15,56%)
3-5(11,11%)
4 -2 (4,44%)

5 -2 (4,44%)

6 —1(222%)

1- 27 (60,00%)
2 - 13 (28,89%)
3 - 2 (4,44%)
4-3(6,67%)

3. Trudnosci w dostosowaniu
programu nauczania do mozliwosci
mniej zdolnych uczniéw, nie
zaniedbujgc potrzeb pozostatych
ucznioéw

1-17 (37,78%)
2 -9 (20,00%)
3-7(15,56%)
4 -7 (15,56%)
5-3(6,67%)

6 - 2 (4,44%)

1 - 20 (44,44%)
2 - 13 (28,89%)
3-8(17,78%)
4 - 4(8,88%)

4. Trudnos$é w ocenianiu pracy
uczniéw w taki sposob, aby kryteria
oceny byly sprawiedliwe

1- 24 (53,33%)
2 - 9 (20,00%)
3 -7 (15,56%)
4 -3 (6,67%)
5-1(2,22%)

6 - 1(2,22%)

1-23(51,11%)
2 - 12 (26,67%)
3 - 4(8,89%)
4-6(13,33%)
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Czynniki w pracy nauczyciela

Czestos¢ wystepowania

Stopien obcigzenia

Klucz odpowiedzi

1 — nigdy lub prawie nigdy

2 - rzadko (1 raz lub kilka razy
w roku)

3 — dos¢ rzadko (rzadziej niz raz
W miesigcu)

4 - dosc¢ czesto (1 raz lub kilka
razy w miesigcu)

5 - czesto (1 raz w tygodniu lub
czescie))

6 — codziennie lub prawie
codziennie

1 — w ogdle nie sg dla mnie
obciazajace

2 — sg dla mnie obcigzajace
w niewielkim stopniu

3 — sag dla mnie obcigzajac
w dos$¢ duzym stopniu

4 - sg dla mnie bardzo
obcigzajace

5. Brak zaangazowania uczniow
w prace na lekcji

1-5(11,11%)
2 - 10 (22,22%)
3 - 10 (22,22%)
4 -10 (22,22%)
5-8(17,78%)
6 — 2 (4,44%)

1-9(20,00%)
2 - 14 (31,11%)
3-17 (37,78%)
4-5(11,11%)

6. Ignorowanie polecen przez uczniéw

1-9 (20,00%)
2 - 11 (24,44%)
3 - 11 (24,44%)
4-6(13,33%)
5-6 (13,33%)
6 — 2 (4,44%)

1-8(17,78%%)
2 — 18 (40,00%)
3-14(31,11%)
4-5(11,11%)

7. Wulgarne stownictwo lub wulgarne
zachowanie sie uczniéw

1-13 (28,89%)
2 - 12 (26,67%)
3-7(1556%)
4 - 4(8,89%)
5-7(15,56%)
6 - 2 (4,44%)

1-14(31,11%)
2 - 12 (26,67%)
3-12(26,67%)
4 -7 (15,56%)

8. Agresja fizyczna ze strony uczniéw
w stosunku do Pani/Pana

1- 36 (80,00%)
2 - 4(8,89%)

3 - 2 (4,44%)
4-0
5-1(2,22%)

6 - 2 (4,44%)

1- 26 (57,78%)
2 - 4(8,89%)
3 - 4(8,89%)
4 - 11 (24,44%)

9. Agresja stowna ze strony uczniow
w stosunku do Pani/Pana, np.: grozby,
zastraszanie, wySmiewanie

1-32(71,11%)
2 - 9 (20,00%)
3-1(222%)

1-26 (57,78%)
2 - 8(17,78%)
3 - 4(8,89%)
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Czynniki w pracy nauczyciela

Czestos¢ wystepowania

Stopien obcigzenia

Klucz odpowiedzi

1 — nigdy lub prawie nigdy

2 - rzadko (1 raz lub kilka razy
w roku)

3 — dos¢ rzadko (rzadziej niz raz
W miesigcu)

4 - dosc¢ czesto (1 raz lub kilka
razy w miesigcu)

5 - czesto (1 raz w tygodniu lub
czescie))

6 — codziennie lub prawie
codziennie

1 — w ogdle nie sg dla mnie
obciazajace

2 — sg dla mnie obcigzajace
w niewielkim stopniu

3 — sag dla mnie obcigzajac
w dos$¢ duzym stopniu

4 - sg dla mnie bardzo
obcigzajace

4 -1 (2,22%)
5-1(2,22%)
6 —1(2,22%)

4 -7(1556%)

10.Kwestionowanie przez ucznidéw
sensu prowadzonych przez
Panig/Pana zaje¢

1-19 (42,22%)
2 - 19 (42,22%)
3 - 2 (4,44%)
4 - 2 (4,44%)
5 - 2 (4,44%)
6 - 1(2,22%)

1- 22 (48,89%)
2 - 13 (28,89%)
3-5(11,11%)
4-5(11,11%)

11.Poczucie, ze rzeczy, ktérych
Pani/Pan, uczy sg mato przydatne
W Zyciu

1- 27 (60,00%)
2 - 9 (20,00%)
3-7(1556%)
4-1(2,22%)
5-1(2,22%)
6-0

1 - 25 (55,56%)
2 - 13 (28,89%)
3 - 4(8,89%)
4 - 3 (4,44%)

12.Poczucie, ze wiele informacji,

o ktorych Pani/Pan naucza, jest dla
uczniéw dostepnych w mediach

i moga ich nauczy¢ sie sami

1- 22 (48,89%)
2 - 10 (22,22%)
3-6(13,33%)
4-5(11,11%)
5 - 2 (4,44%)
6-0

1- 28 (62,22%)
2 - 11 (24,44%)
4 - 4 (8,89%)
4 - 2 (4,44%)

13.Czesto zmieniajgce sie przepisy
odnosnie do pracy nauczyciela

1-10 (22,22%)
2 - 14 (31,11%)
3 -12(26,67%)
4-5(11,11%)
5 - 2 (4,44%)

6 — 2 (4,44%)

1-15 (33,33%)
2 - 18 (40,00%)
3 - 10 (22,22%)
4 - 2 (4,44%)
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Czynniki w pracy nauczyciela

Czestos¢ wystepowania

Stopien obcigzenia

Klucz odpowiedzi

1 — nigdy lub prawie nigdy

2 - rzadko (1 raz lub kilka razy
w roku)

3 — dos¢ rzadko (rzadziej niz raz
W miesigcu)

4 - dosc¢ czesto (1 raz lub kilka
razy w miesigcu)

5 - czesto (1 raz w tygodniu lub
czescie))

6 — codziennie lub prawie
codziennie

1 — w ogdle nie sg dla mnie
obciazajace

2 — sg dla mnie obcigzajace
w niewielkim stopniu

3 — sag dla mnie obcigzajac
w dos$¢ duzym stopniu

4 - sg dla mnie bardzo
obcigzajace

14. Czesto zmieniajgce sie programy

nauczania

1-19 (42,22%)
2 - 16 (35,56%)
3-5(11,11%)
4 -2 (4,44%)

5 - 2 (4,44%)

6 - 1(2,22%)

1-23(51,11%)
2 - 15 (33,33%)
3-5(11,11%)
4 - 2 (4,44%)

15. Wymdg ciggtego uczenia sie

1-19 (42,22%)
2 -9 (20,00%)
3-7(1556%)
4 - 4(8,89%)

5 - 4 (8,89%)

6 — 2 (4,44%)

1-21 (46,67%)
2 - 11 (24,44%)
3-8(17,78%)
4-5(11,11%)

16. Mato przydatne do pracy kursy

i szkolenia, w ktérych Pani/Pan
uczestniczy

1-8(17,78%)
2 - 17 (37,78%)
3 - 11 (24,44%)
4 -7 (15,56%)
5-1(2,22%)

6 - 1(2,22%)

1-17 (37,78%)
2 - 18 (40,00%)
3-5(11,11%)
4-5(11,11%)

17. Brak srodkéw do

przeprowadzenia zaje¢ — np. sprzetuy,

materiatow

1-13 (28,89%)
2 - 12 (26,67%)
3 -7 (15,56%)
4 -7 (15,56%)
5 - 4(8,89%)

6 — 2 (4,44%)

1-16 (35,56%)
2 - 15 (33,33%)
3 -9 (20,00%)
4-5(11,11%)

18. Zbyt duza liczebnos¢ klas

1- 13 (28,89%)
2 - 8(17,78%)
3-6(13,33%)

1- 13 (28,89%)
2 - 10 (22,22%)
3 - 13 (28,89%)
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Czynniki w pracy nauczyciela

Czestos¢ wystepowania

Stopien obcigzenia

Klucz odpowiedzi

1 — nigdy lub prawie nigdy

2 - rzadko (1 raz lub kilka razy
w roku)

3 — dos¢ rzadko (rzadziej niz raz
W miesigcu)

4 - dosc¢ czesto (1 raz lub kilka
razy w miesigcu)

5 - czesto (1 raz w tygodniu lub
czescie))

6 — codziennie lub prawie
codziennie

1 — w ogodle nie sa dla mnie
obciazajace

2 — sg dla mnie obcigzajace
w niewielkim stopniu

3 — sag dla mnie obcigzajac
w dos$¢ duzym stopniu

4 - sg dla mnie bardzo
obcigzajace

4-5(11,11%)
5-10 (22,22%)
6 - 3 (6,67%)

4 -9 (20,00%)

19. Nadmierna kontrola ze strony
przetozonych

1- 21 (46,67%)
2 - 17 (37,78%)
3-3(6,67%)
4-1(2,22%)
5 — 2 (4,44%)
6 —1(2,22%)

1- 24 (53,33%)
2 - 13 (28,89%)
3-3(6,67%)
4-5(11,11%)

20. Brak wsparcia ze strony
przetozonych w rozwigzywaniu
problemoéw zwigzanych z praca

1- 27 (60,00%)
2 - 12 (26,67%)
3 - 2 (4,44%)
4 -2 (4,44%)
5-1(2,22%)
6 - 1(2.22%)

1-23(51,11%)
2 - 12 (26,67%)
3 - 4(8,89%)
4-6(13,33%)

21. Konflikty z przetozonymi

1-41(91,11%)
2 - 2 (4,44%)
3-1(2,22%)
4-0

5-0

6 - 1(2,22%)

1- 35 (77,78%)
2 - 4(8,89%)
3 - 4(8,89%)
4 - 2 (4,44%)

22. Niesprawiedliwe traktowanie ze
strony przetozonych

1- 35 (73,33%)
2 - 7 (15,56%)
3 - 2 (4,44%)
4-1(2,22%)
5-0

6-0

1- 30 (66,67%)
2 - 6(13,33%)
3-6(13,13%)
4 -3 (6,67%)
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Czynniki w pracy nauczyciela

Czestos¢ wystepowania

Stopien obcigzenia

Klucz odpowiedzi

1 — nigdy lub prawie nigdy

2 - rzadko (1 raz lub kilka razy
w roku)

3 — dos¢ rzadko (rzadziej niz raz
W miesigcu)

4 - dosc¢ czesto (1 raz lub kilka
razy w miesigcu)

5 - czesto (1 raz w tygodniu lub
czescie))

6 — codziennie lub prawie
codziennie

1 — w ogdle nie sg dla mnie
obciazajace

2 — sg dla mnie obcigzajace
w niewielkim stopniu

3 — sag dla mnie obcigzajac
w dos$¢ duzym stopniu

4 - sg dla mnie bardzo
obcigzajace

23. Nieréwne traktowanie ze strony
przetozonych

1-30 (66,67%)
2 -8 (17,78%)
3-0
4-3(6,67%)

5 - 2 (4,44%)

6 — 2 (4,44%)

1- 28 (62,22%)
2 - 8(17,78%)
3-6(13,13%)
4-3(6,67%)

24. Niezyczliwos¢ ze strony innych
nauczycieli

1-21(46,67%)
2-14(31,11%)
3-8(17,78%)
4-1(2,22%)
5-1(2,22%)
6-0

1-19 (42,22%)
2 - 15 (33,33%)
3-6(13,33%)
4-5(11,11%)

25. Konflikty z innymi nauczycielami

1- 33 (73,33%)
2 - 8(17,78%)
3 -3(6,67%)
4-1(2,22%)
5-0

6-0

1- 28 (62,22%)
2-5(11,11%)
3-7(15,56%)
4-5(11,11%)

26. Brak wsparcia ze strony innych
nauczycieli w sprawach zwigzanych
z praca

1- 24 (53,33%)
2 - 13 (28,89%)
3 - 4(8,89%)
4-1(2,22%)
5-1(2,22%)
6 - 2 (4,44%)

1 - 20 (44,44%)
2 - 13 (28,89%)
3 - 9(20,00%)
4 -3 (6,67%)

27. Roszczeniowe oczekiwania
rodzicéw ucznidow

1-8(17,78%)
2 - 11 (24,44%)
3 -7 (15,56%)

1 -9 (20,00%)
2 - 14 (31,11%)
3 - 13 (28,89%)
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Czynniki w pracy nauczyciela

Czestos¢ wystepowania

Stopien obcigzenia

Klucz odpowiedzi

1 — nigdy lub prawie nigdy

2 - rzadko (1 raz lub kilka razy
w roku)

3 — dos¢ rzadko (rzadziej niz raz
W miesigcu)

4 - dosc¢ czesto (1 raz lub kilka
razy w miesigcu)

5 - czesto (1 raz w tygodniu lub
czescie))

6 — codziennie lub prawie
codziennie

1 — w ogdle nie sg dla mnie
obciazajace

2 — sg dla mnie obcigzajace
w niewielkim stopniu

3 — sag dla mnie obcigzajac
w dos$¢ duzym stopniu

4 - sg dla mnie bardzo
obcigzajace

4 - 11 (24,44%)
5-5(11,11%)
6 — 3 (6,67%)

4 -9 (20,00%)

28. Nadmierne ingerowanie rodzicow
uczniéw w program nauczania
i metody przekazywania wiedzy

1-17 (37,78%)
2 - 11 (24,44%)
3-8(17,78%)
4-5(11,11%)
5 - 2 (4,44%)

6 — 2 (4,44%)

1- 18 (40,00%)
2 — 13 (28,89%)
3 - 11 (24,44%)
4-3(6,67%)

29. Brak szacunku ze strony rodzicow
uczniow

1- 18 (40,00%)
2 - 14 (31,11%)
3-8(17,78%)
4-1(2,22%)

5 - 2 (4,44%)

6 — 2 (4,44%)

1-17 (37,78%)
2-14(31,11%)
3-7(15,56%)
4 -7 (15,56%)

30. Nieuprzejme zachowanie sie ze
strony rodzicow uczniow

1-19 (42,22%)
2 - 14 (31,11%)
3 -9 (20,00%)
4-0
5-1(2,22%)

6 - 2 (4,44%)

1- 18 (40,00%)
2-14(31,11%)
3-8(17,78%)
4-5(11,11%)

Z zebranych w wywiadzie danych wynika, ze prawie 47% badanych nauczycieli nigdy
lub prawie nigdy nie miato trudnosci w przedstawieniu tresci zaje¢ w sposodb
zrozumiaty dla wszystkich uczniéw. Nieznaczna ich czes¢ ma takie problemy
sporadycznie — raz w miesigcu lub czesciej (11,11%) albo raz w tygodniu lub czesciej
(2,22%). Znaczna czes$¢ nauczycieli biorgcych udziat w wywiadzie ocenia te trudnosci
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jako w ogole lub w niewielkim stopniu obcigzajgce (80%). Wiekszosci nauczycieli
(62,22%) nie zdarza sie prowadzi¢ zaje¢ z przedmiotdéw, z ktérych nie czujg sie
wystarczajgco przygotowani, jednak czesci z nich zdarza sie do$é czesto (15,56%),
czesto (6,67%) lub bardzo czesto (4,44%). Zgtaszajg jednak, ze majg trudnosci
w dostosowaniu programéw nauczania do mozliwosci mniej zdolnych uczniéow —
ponad 26% z nich twierdzi, ze zdarza sie to przynajmniej raz w tygodniu. Ponad 26%
nauczycieli okresla ten czynnik jako obcigzajgcy w duzym lub bardzo duzym stopniu.
W analizie zaobserwowano tez przypadki nauczycieli majgcych trudnosci
w opracowaniu sprawiedliwych kryteriow oceniania, jednak wiekszo$é (53,33%)
deklaruje, ze nie ma w ogdle problemu z utworzeniem takich kryteriéw oceny. Ogdlnie
mozna wiec uznac, ze obszar dotyczgcy nauczania i ksztatcenia uczniow nie stanowi
dla wiekszosci z badanych nauczycieli silnego Zrodta obcigzenia psychicznego
W pracy.

Inaczej przedstawia sie problem utrzymania dyscypliny w klasie i niewtasciwego
zachowania uczniow. Przyktadowo, znaczna cze$C¢ nauczycieli, z ktorymi
przeprowadzano wywiad, wskazuje, ze w swojej pracy styka sie z wulgarnym
stownictwem lub zachowaniem uczniéw — dosc¢ czesto (8,89%), czesto (15,56%) lub
bardzo czesto (tj. codziennie lub prawie codziennie — 4,44%), a takze z ignorowaniem
polecen nauczyciela — dos$¢ czesto (13,33%), czesto (13,33%) lub bardzo czesto
(4,44%). W sumie ponad 42% nauczycieli ocenito wulgarne stownictwo oraz
ignorowanie polecen przez uczniéw jako czynniki w duzym lub bardzo duzym stopniu
stresogenne. Chociaz wiekszos¢ nauczycieli nie doswiadczyta aktdéw agresiji fizycznej
i stownej ze strony uczniéw (odpowiednio 80% i 71,11%), jednak pewna czes$¢ z nich
twierdzi, ze przynajmniej raz w tygodniu styka sie z r6znymi formami agres;ji fizycznej
(6,66%) i stownej (4,44%). Jako silne badz bardzo silne zrédto obcigzenia postrzega
agresje fizyczng ponad 33% nauczycieli, zas agresje stowng ponad 24%. Znaczna
czesc¢ nauczycieli skarzy sie takze na brak zaangazowania uczniéw w prace na lekcji
— dos¢ czesto (22,22%), czesto (17,78%) lub bardzo czesto (4,44%). Obszar zwigzany
z utrzymaniem dyscypliny i negatywnymi zachowaniami uczniéw mozna wiec uznac
za problematyczny.

Takze wymog zwigzany z samodoskonaleniem stanowi dla nauczycieli obcigzenie
w pracy. Przyktadowo, pewna czes¢ z nich spostrzega wymaog ciggtego uczenia sie
jako dos$¢ czeste (8,89%), czeste (8,89%) lub bardzo czeste (4,44%) zrodto stresu.
Niektérzy nauczyciele skarzg sie takze na oferowane kursy i szkolenia zawodowe,
w ktdrych uczestniczg, jako mato przydatne w ich codziennej pracy w zawodzie (20%).
Zmiany w przepisach o zawodzie nauczyciela sg zrédtem obcigzenia dla prawie 20%
nauczycieli, zas zmiany w programach nauczania dla ponad 11% nauczycieli, ktérzy
ocenili te czynniki jako dos¢ czesto, czesto lub bardzo czesto wystepujace.
Nieznaczna czes¢ nauczycieli przyznaje tez, ze tresci, ktére przedstawiajg na
zajeciach, sg mato przydatne w zyciu i stosunkowo tatwe do odnalezienia w Internecie.
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W odniesieniu do ograniczen pojawiajgcych sie w codziennej pracy nauczyciela, osoby
badane wskazujg na problem braku srodkéw do przeprowadzenia zajeé¢ (np.: sprzetu,
materiatéw dydaktycznych) jako wystepujacy dos¢ czesto (15,56%), czesto (8,89%) lub
bardzo czesto (4,44%). Wskazujg takze na problem nadmiernej liczebnosci uczniéw
w klasach jako pojawiajacy sie dos$¢ czesto (11,11%), czesto (22,22%) lub bardzo
czesto (6,67%). W sumie brak Srodkéw do przeprowadzenia zaje¢ jest zrédiem
obcigzenia dla ponad 33% nauczycieli, a zbyt duza liczebnosci klas jest obcigzajgca
dla ponad 48% nauczycieli.

Relacje z przetozonym zostaty ocenione przez wiekszos¢ nauczycieli jako pozytywne.
Ponad 90% nauczycieli, biorgcych udziat w wywiadzie twierdzi, ze nie doswiadczyta
konfliktéw z przetozonymi. Znaczna ich czesé twierdzi takze, ze nie spotkata sie
z zachowaniami przetozonego wskazujacymi na nadmierng kontrole (46,67%), brak
wsparcia spotecznego (60%), a takze niesprawiedliwe (73,3%) lub nieréwne
traktowanie (66,67%). Podobne wyniki zaobserwowano w przypadku relacji z innymi
nauczycielami. Zdecydowana wiekszos¢ oséb badanych twierdzi, ze nie doswiadczyta
ze strony kolezanek i kolegéw z pracy niezyczliwosci (46,67%), konfliktowych
zachowan (73,33%) oraz braku wsparcia (53,33%). Na podstawie zgromadzonych
w wywiadzie wynikbw mozna sadzi¢, ze relacje z przetozonymi oraz z innymi
nauczycielami nie sg dla nauczycieli Zrédtem obcigzenia w pracy.

Inaczej jest w przypadku relacji z rodzicami uczniéw. Ponad 42% nauczycieli biorgcych
udziat w wywiadzie twierdzi, ze spotyka sie z nadmiernie roszczeniowymi postawami
rodzicow ucznidéw przynajmniej raz w miesigcu. Prawie 49% z nich uwaza ten czynnik
za obcigzajgcy w dos¢ duzym lub duzym stopniu. Az 20% oséb badanych twierdzi, ze
rodzice uczniéw nadmiernie ingerujg w program nauczania i metody pracy nauczycieli,
za$ prawie 50% z nich uwaza takie zachowania za stresogenne. Z brakiem szacunku
ze strony rodzicow ucznidw przynajmniej raz w miesigcu zetkneto sie ponad 11%
nauczycieli, zas ponad 31% ocenia je jako obcigzajgce w dos¢ duzym badz duzym
stopniu. Nieco mniej bo 6,66% badanych nauczycieli doswiadcza nieuprzejmych
zachowan ze strony rodzicow ucznidéw przynajmniej raz w miesigcu.

W tabeli 22 zawarto przyktady roznych sytuacji wystepujacych w ich codziennej pracy,
najczesciej przytaczane przez nauczycieli biorgcych udziat w wywiadzie. Jesli chodzi
o trudnosci w ksztatceniu, czesto wymienianymi przez nauczycieli sytuacjami
problemowymi sg wymogi przekazywania wiedzy obcojezycznym uczniom, stabo
znajagcym jezyk polski, a takze kontakt z dzieCmi przejawiajgcymi zaburzenia
w zachowaniu (np.: dzieci ze spektrum autyzmu). Inng wymieniang przez nauczycieli
trudnoscig sg tzw. zastepstwa dorazne, zwigzane z koniecznoscig poprowadzenia
zaje¢ w zastepstwie nieobecnego nauczyciela z innego przedmiotu. Nie czujg sie
w petni kompetentni do ich poprowadzenia, zas dodatkowym zZrodtem stresu jest to,
ze o takim zastepstwie nauczyciele czesto dowiadujg sie w dniu, w ktorym
zaplanowane sg te zajecia. Kolejna kwestia, na ktérg nauczyciele zwracali uwage
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w wywiadzie, to problem z ustaleniem ,sprawiedliwych” kryteriw oceniania
w przypadku uczniéw z orzeczeniami o niepetnosprawnosci, do ktérych stosuje sie
tagodniejsze wymagania.

Tabela 22. Przyktady sytuacji trudnych wymieniane przez nauczycieli biorgcych udziat

w wywiadzie

Czynniki w pracy

. Przyktad sytuaciji
nauczyciela y ytuac
e wyttumaczenie tresci lekcji i przekazywanie wiedzy uczniom z zaburzeniami
zachowania (np. choroba Aspergera, spektrum autyzmu)
e problemy w nauczania obcojezycznych dzieci, ktore nie rozumiejg polecen
e coraz wiecej dzieci z zaburzeniami, ktdre nie zawsze wtasciwie sie zachowuja
— przedstawienie im materiatu jest bardzo trudne, poniewaz krzyczg, chodza
1. TrudnosSci

w przedstawieniu
tresci zajec

w sposob
zrozumiaty dla
wszystkich
uczniéw

po sali, rozpraszajg innych

e przygotowanie do zaje¢ wymaga ode mnie poswiecenia bardzo dtugiego
czasu

e zagadnienia dotyczgce programowania komputerowego — trudno jest mi
tatwym jezykiem przekazywac ten rodzaj wiedzy

e uczniowie coraz czesciej majg trudnosci ze zrozumieniem tematu, mimo
stosowania réznorodnych metod

e uczniom z krajow azjatyckich trudno zrozumie¢ europejski sposéb myslenia

e problem z wykonaniem przez uczniéw ¢wiczen dotyczacych przeliczania
w skali (mapa)

2. Prowadzenie
zajec

z przedmiotéw, do
ktoérych czuje sie
Pani/Pan stabo
przygotowana/y

e gdy prowadze zajecia z zaskoczenia — dowiaduje sie, ze mam je prowadzi¢
w tym samym dniu

e zaczatem studia podyplomowe i od razu dostatem ten przedmiot w przydziale

e czasami musze zastepowac nieobecnych nauczycieli i nie mam czasu, zeby
przygotowac dang lekcje

e zastepstwa dorazne, informatyka
e nie zawsze jestem przygotowana do niektérych zajeé

e gdy otrzymuje zastepstwo z dnia na dzien, nie jestem w stanie sie do nich
przygotowac

e na co dzien musze wyjasnia¢ uczniom zadania lub tresci z réznych
przedmiotow i nie zawsze znam odpowiedzi, i musze zapytac¢ sie nauczyciela
wiodgacego

e brak wiedzy z chemii, biologii na zajeciach z przyrody przy dociekliwych
pytaniach
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Czynniki w pracy

. Przyktad sytuaciji
nauczyciela y ytuadj
3 Trudnosci sprawdziany, pisownia, nauka czytania, liczenie
w dostosowaniu wymagania dotyczace przygotowania dodatkowych materiatéw dla uczniéw,
programu co czesto jest bardzo czasochtonne i zabiera mi czas w domu przeznaczony

nauczania do
mozliwos$ci mniej
zdolnych ucznidéw,
nie zaniedbujgc

na rodzine
trudnos¢ w motywacji ucznidow mniej zdolnych i niechetnych do pracy

uczniowie, ktérzy szybko przyswajajg wiedze, nudzg sig, gdy ttumacze jeszcze

potrzeb raz tym stabszym
pozo§lta+ych bardzo zréznicowane dysfunkcje i ich duza liczba — powoduje to trudnosci
uczniéw . : . :
w dostosowaniu programu nauczania do indywidualnych potrzeb
4. Trudnosé ocena np. przewrotu w przéd dziecka otytego (aktywnego na lekcjach)

W ocenianiu pracy
uczniow w taki
sposoéb, zeby
kryteria oceny byty
sprawiedliwe

i szczuptego (obijajacego sie)
rézne mozliwosci uczniow
trudno o sprawiedliwos¢, gdyz dzieci z orzeczeniami sg tagodniej traktowane

ocena zachowania ucznia

5. Brak
Zaangazowania
uczniéw w prace
na lekcji

0golne zniechecenie uczniéw do prac dodatkowych i domowych, notowania

wiekszos¢ uczniow pracuje biernie i dlatego trudno znalez¢ sposéb na ich
Zaangazowanie

praca w parach czy w grupie — trudno oceni¢ indywidualny wktfad

uczniowie zmuszeni przez rodzicow do udziatu w zajeciach czesto nie
uwazajg na zajeciach

uczniowie zazwyczaj sie angazujg
uczniéw obcojezycznych

na lekcji zazwyczaj chcag odpoczywacé
nieche¢ dzieci do wysitku podczas pracy

niski poziom motywac;ji niektérych uczniéw, poczucie presji u nauczyciela
odnosnie do aktywizowania ucznia

duzy wktad w przygotowanie lekcji, materiatow, zeby byto ciekawie, a mimo to
brak zainteresowania uczniéw tematem

wiekszos¢ uczniow olewa nauke, brak prac domowych od 2 lat to spotegowat
uczen niezaangazowany rozprasza pozostatych

brak zaangazowania uczniéw pomimo staran i nowych pomystéw

6. Ignorowanie
polecen przez
uczniéw

wielokrotne powtarzanie polecen
prosba o uwage

osoby w spektrum autyzmu lub innymi orzeczeniami
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Czynniki w pracy

A Przyktad sytuaciji
e kilka razy trzeba powtérzy¢, gdy uczen nie chce sie przesigs$é
e na co dzien pracuje z uczniami, ktérzy w pierwszej chwili odmawiaja
wykonywania polecen lub zadan
e ignorowanie polecen, gadanie, brak reakcji na uwagi i prosby
e dotyczy uczniéw niewychowanych
e najczesciej ignorujg prosby o cisze i spokdj
e odmawianie przejscia do innej tawki lub pracy w grupie
e uczniowie w trakcie przerw do swoich kolegow
e uczniowie klas 7-8 uzywajg wulgarnego stownictwa i nauczyciel tylko moze
im zwroci¢ uwage, wpisac jg, a uczniowie kompletnie sig tym nie przejmuja
e w czasie edukaciji zdalnej dziecko przeklinato i pokazato pupe
7. Wulgarne e czesta praktyka
stownictwo lub e sytuacje na ulicy
wulgarne . . L
L e waulgarne stownictwo podczas rozmow dzieci ze sobg
zachowanie sie
uczniow e przewaznie uczniowie sg skruszeni i wstydzg sie swojego zachowania
e dotyczy ucznidw niewychowanych
e najczesciej na przerwach
e gtéwnie na przerwach wobec kolegow
e agresja (kopanie, szczypanie mnie) uczennicy, ktérg prébowatam oddzieli¢ od
8. Agresja

fizyczna ze strony
uczniow

w stosunku do
Pani/Pana

dziecka, ktore bita
e zdarzyto sie, ze dwdch ucznidow mnie zaatakowato
e uczen kopat mnie, gdy nie umiat poradzi¢ sobie z trudnymi emocjami

e byly przypadki oplucia mnie przez uczniéw

9. Agresja stowna
ze strony uczniéw
w stosunku do
Pani/Pana, np.:
grozby,
zastraszanie,
wysmiewanie

e nie musze tego robic, ty nic nie mozesz, powiem mamie, a ona pdéjdzie do
dyrektora

e przyniose do szkoty néz i zabije panig
e agresja stowna ucznia w ataku szatu
e na przerwie, na lekcji — dotyczy dzieci niewychowanych

e jesli sie zdarza, to dotyczy oceniania lub uwag z zachowania

10.
Kwestionowanie
przez uczniow
sensu

e brak mobilizacji, potrzeby edukowania sie (rzadko)
e uczniowie czesto méwig: a do czego mi bedzie to potrzebne

e pocomito
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Czynniki w pracy
nauczyciela

Przyktad sytuacji

prowadzonych
przez Panig/Pana
zajec

czasami nie rozumiejg, po co uczg sie o prorokach, jezeli jest nowy testament
podczas warsztatow o cyberuzaleznieniach

uczniowie zadajg pytania po co mi to? | wtedy obcigzajace jest sensowne
uargumentowanie im korzysci

podwazanie wartos$ci wiary, zasad moralnych, wysmiewanie, miny $wiadczgce
o braku zainteresowania

dotyczy uczniéw roszczeniowych

raczej dotyczy pojedynczej wypowiedzi jednego ucznia

11. Poczucie, ze
rzeczy, ktorych
Pani/Pan uczy, sg
mato przydatne
W Zyciu

gramatyka j. polskiego
czesto tak bywa, jednak uwazam, ze wiedzy nigdy zbyt wiele
tematy zwigzane z historig, gdy historie majg na innej lekcji

tlumaczenie dzieciom, ze nauka przyniesie im wiele korzysci i dobrg prace,
a zarabianie jest podczas nagrywania filmikow

pracuje z uczniami posiadajgcymi orzeczenia i czasem w ich przypadku
wiekszy sens miataby nauka np. robienia zakupéw

przydatne

moze nie sg przydatne, ale ¢wiczg pamiec

12. Poczucie, ze
wiele informacji,

o ktérych Pani/Pan
naucza, jest dla
uczniéw
dostepnych

w mediach i moga
ich nauczyc¢ sie
sami

tworzenie notatek biograficznych, zagadnienia z gramatyki
w trakcie rozméw z uczniami w réznych sytuacjach
definicje, schematy

gotowe prezentacje

obecnie jest duzy dostep do informacji, jednak uczniowie rzadko z tego
korzystajg

w kl. 8 wdrazam, aby samodzielnie sie uczyli
szkota jest po to, zeby uczniowie nie uczyli sie sami, uczniowie tego nie lubia

bardzo rzadko sie zdarza, zeby uczen sam sie uczyt

13. Czesto
zmieniajace sie
przepisy odnosnie
pracy nauczyciela

goracy okres przed nieodrabianiem prac domowych, przepisy dotyczgce
awansu zawodowego

zmiany wchodzga od razu i nalezy je stosowac

zmiany przepiséw powodujg zmiany przyjetych sciezek pracy i dodajg wiecej
pracy papierkowej

koniecznos¢ bycia na biezgco ze zmianami przepiséw prawa
brak stabilizacji przy nauce z kilku podrecznikow

pochtaniajg zbyt duzo czasu przepisy wymagajgce papierologii
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Czynniki w pracy

A Przyktad sytuaciji
przegladania ksigzek z biezgcym materiatem nauczania
14. Czesto kazda wtadza wprowadza swoje, co powoduje brak ciggtosci
Zmieniajgce sie .
trzeba przygotowaé nowe pomoce
programy
nauczania w niewielkim stopniu
bardzo czesto
szkolenia, ktére nie przenoszg sie efektywnie na prace wtasng
kolejne studia podyplomowe
15. Wymég lubie sie uczyc¢

ciggtego uczenia
sie

wcigz nowe kursy, szkolenia, kierunki studiow
koniecznos¢ uczenia sie tresci ze wszystkich przedmiotéw
podwadjna ilos¢ szkolen w kurii i szkole

Sciezka awansu, doksztatcanie

16. Mato przydatne
do pracy kursy

i szkolenia, w
ktérych Pani/Pan
uczestniczy

nagta potrzeba dodatkowych materiatow do nauki z uczniami
dla mnie zawsze mozna znalez¢ ziarenko, ktdre sie przyda
ocenianie ksztattujgce, podstawy prawne pracy nauczyciela

czesto szkolenia, ktére sg obowigzkowe, skierowane sg do nauczycieli
przedmiotowych

zawsze uczestnicze w tym, czego potrzebuje

brak praktyki, sama teoria to niedosyt

kursy, ktére opowiadajg bardzo ogodlnie o temacie

kursy prowadzone w monotonny sposob

zdarza mi sie uczestniczy¢ w kursach mato przydatnych
tak, organizowane w szkole, brak tych szkolen potrzebnych

przekazywanie wiadomosci i metod nieadekwatnych do sytuacji zyciowych

17. Brak srodkow
do
przeprowadzenia
zajeC — np. sprzety,
materiatow

przekazanie wiedzy, mozliwos¢ zaopiekowania sie w petni kazdym uczniem
gdy brakuje materiatdw i sprzetu, ja kupuje albo robie sama

materiaty wiele razy kupuje za wtasne pienigdze

brak pomocy pokazowych i warsztatowych

brak nowoczesnego sprzetu komputerowego, nowych pomocy dydaktycznych
czasami brak rzutnika lub kabla

duzo materiatéw do pracy pochodzi z moich prywatnych zbioréw lub sa
zakupione z prywatnych funduszy
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Czynniki w pracy
nauczyciela

Przyktad sytuacji

brak np. toneru, papieru

duzy problem, zajecia bytyby atrakcyjniejsze, gdyby mozna byto kupowaé¢ mat.
np. plastyczne

niesprawny sprzet, brak srodkéw finansowych na zakup nowego lub naprawe

18. Zbyt duza
liczebnos¢ klas

nagte przygotowanie dokumentacji na juz

to mi nie przeszkadza

powoduje to utrudniong prace, poniewaz nie mozna poswieci¢ czasu kazdemu
nie mozna na 1 lekcji poméc wszystkim

28 ucznidéw indywidualne wymagania i dostosowania

trudno utrzymac cisze

zdecydowanie jest to ucigzliwe, szczegolnie w klasach z uczniami
niepetnosprawnymi

mniej uczniéw w klasie utatwia indywidualne podejscie do uczniow
z orzeczeniami, ktére potrzebujg pomocy

trudno dotrze¢ do 27 oséb jednoczesnie

problem z indywidualizacjg pracy

19. Nadmierna
kontrola ze strony
przetozonych

bardzo rzadko, trudnos¢ zmierzenia sie samemu z danym zadaniem
nie miatam nadmiernej kontroli ze strony przetozonych
zbyt duza dokumentacja

brak wsparcia, zrozumienia, wspétpracy — dyrektor

20. Brak wsparcia
ze strony
przetozonych

W rozwigzywaniu
problemow
zwigzanych z praca

doswiadczytam duzego wsparcia ze strony przetozonych w rozwigzywaniu
problemdéw zwigzanych z praca

w istotnych sprawach wychowawczych trzeba stawia¢ czotfa zwykle rodzicom
uczniow

rozwigzywanie na zasadzie zamiatania pod dywan
brak wsparcia ze strony przetozonych ze strony koscielnej (jestem katechetka)

zamiatanie pod dywan, nie widze, nie stysze

21. Konflikty
z przetozonymi

nie miatam takich konfliktow
wynikajg z obcigzenia i braku wsparcia obu stron

tak — dyrektor szkoty, ktéra zleca mi obowigzki ponizej moich kwalifikacji

22.
Niesprawiedliwe
traktowanie ze

trudnos¢ w ocenie pracy, zeby zakonczy¢ staz na nauczyciela dyplomowanego

niezauwazane osiggniecia, zbyt duze wymagania
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Czynniki w pracy

Przykt i
nauczyciela rzyktad sytuacji
strony dyrektor nie szanuje nauczycieli, niesprawiedliwy
przetozonych

sprzeczne polecenia i oczekiwania

23. Nieréwne
traktowanie ze
strony
przetozonych

niedostrzeganie wktadu pracy i zaangazowania
dodatki motywujace, nagrody

dyrektor szkoty nieréwno traktuje niektérych pracownikoéw i daje liczne
przywileje wcigz tym samym pracownikom

24. Niezyczliwos¢
ze strony innych

nagta zmiana decyzji, brak czasu
czasami (ale bardzo rzadko to byto)

gdy widze, ze cos lepiej idzie, czy robimy co$ dodatkowo

nauczycieli inne podejscie do obowigzkéw nauczycieli starszych i mtodszych, réznice
pokoleniowe
czasami ktos nieprzyjemnie sie odezwie lub nie pomoze, chociaz mogtby
25. Konflikty nie mam konfliktéw
Z innymi pomowienia

nauczycielami

dobra komunikacja niweluje konflikty

26. Brak wsparcia
ze strony innych
nauczycieli

w sprawach
zwigzanych z praca

brak wystarczajgcego czasu na pochylenie sie na dtuzszg chwile nad danym
tematem

miatam zawsze wsparcie ze strony innych nauczycieli w sprawach zwigzanych
z praca

kazdy dba o siebie

czesto zrzucanie obowigzkow wychowawczych na psychologa, pedagoga
dobra wspétpraca z nauczycielami dgzgca do osiggniecia wspdlnego celu
brak wsparcia, kazdy nauczyciel dba tylko o siebie

kazdy skupia sie na swoich sprawach, wspétpraca jest staba

27. Roszczeniowe
oczekiwania
rodzicéw ucznidow

oczekiwania rodzicéw, ze szkota za nich wychowa dzieci

zalezy od sytuacji, czasem wygdrowane wymagania

nauczyciel w oczach rodzica to zbedny mebel

nie pracujg z dzie¢mi, lecz wymagajg tego od szkoty

rodzice sktadajg odpowiedzialnos¢ wychowania dzieci na nauczycieli

niekiedy rodzice majg roszczeniowa lub pretensjonalng postawe
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Czynniki w pracy
nauczyciela

Przyktad sytuacji

majac 3 ucznidw z orzeczeniami i nie majgc wsparcia nauczyciela
wspomagajgcego, nie jestem w stanie zaspokoi¢ potrzeb tych uczniéw, mimo
moich staran nie zawsze sie to udaje

zdarza sie straszenie e-mailami

roszczenie jest czesto wywotane niewydolnoscia rodzicow

28. Nadmierne
ingerowanie
rodzicow ucznidow
w program
nauczania i metody
przekazywania
wiedzy

nie zauwazytam tego problemu

o wszystkim chca pisa¢ do nadzoru (dzieci nie lubig sie, pani nie ubiera sie
dobrze)

czesto sie zdarza w e-mailach

brak ich kompetencji

29. Brak szacunku
ze strony rodzicow
uczniow

nie informowanie o sprawach istotnych

niskie zarobki sprawiajg, ze spada autorytet

nie czytajg e-maili, w mailu piszg, ze nauczyciel nie ma racji, a dziecko prawie
Swiete

bardzo rzadko miatam sytuacje braku szacunku

ktos zarzuca, ze za mato daje z siebie, i to mnie bardzo obcigza

stownictwo

30. Nieuprzejme
zachowanie ze
strony rodzicow
uczniow

brak kultury i wychowania ze strony rodzicéw w sytuacjach codziennych

grozenie ojca ucznia sgdem, nieprzyjemne wiadomosci e-mail, nastawienie
ucznia przeciwko szkole

pani przesadza, nie pojade na wycieczke, to szkoty obowigzek
bywaja trudne zachowania rodzicéw podczas trudnych rozméw
bardzo rzadko — podnoszenie gtosu

zamiast rozmowy z nauczycielem od razu skarga do dyrekcji, ktorej
najczesciej dyrektor nie weryfikuje

oczekiwanie, ze wychowam ich dzieci

W odniesieniu do negatywnych zachowan uczniéw, nauczyciele wymieniali czesto
wulgarne stownictwo, za pomocg ktoérego uczniowie zwracajg sie do siebie
w bezposrednich rozmowach. Nie zwracajg przy tym uwagi na obecnosc¢ nauczyciela,
a takze nie przejmuja sie otrzymywanymi uwagami. Kilka oséb badanych moéwito takze
o agres;ji fizycznej ze strony uczniéw (kopaniu, szczypaniu, biciu), a takze stowne;.
Przyktadowo, jedna z nauczycielek méwita, ze uczen grozit jej ,ze przyniesie néz i jg
zabije”. Wielu nauczycieli zwracato uwage, ze ich polecenia sg ignorowane i w zwigzku
z tym muszg wielokrotnie powtarzac polecenia. Czesto powtarzaty sie tez opinie, ze
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uczniowie niechetnie pracujg na lekcjach, sg niezaangazowani w nauke, na lekcjach
chca gtéwnie odpoczywad, a takze Zle reagujg na dodatkowe prace domowe.

W kilku przypadkach wywiadu, nauczyciele odniesli sie do czesto zmieniajgcych sie
przepisow i programdw nauczaniu, co wigze sie z koniecznoscig przyswajania nowych
tresci, czytania ksigzek z ,nowym materiatem nauczania”, brak ciggtosci
w zdobywaniu wiedzy oraz brak stabilizacji przy nauce z podrecznikéw. Nauczyciele
dosy¢ pozytywnie wyrazali sie o kursach doszkalajgcych, twierdzac, ze na kazdym
szkoleniu czy kursie mozna znalez¢ cos, co jest interesujgce. Skarzyli sie natomiast
na brak materiatow, mowigc, ze ,brak jest nowoczesnego sprzetu komputerowego,
nowych pomocy dydaktycznych”, ,czasami brak rzutnika lub kabla”, ,brak tonera,
papieru xero”. Niektérzy nauczyciele mowili, ze sami kupujg brakujgce pomoce
dydaktyczne, a sprzet przynoszg z domu. Nauczyciele zaznaczali w wywiadzie, ze zbyt
duza liczebnos¢ klas utrudnia im zindywidualizowanie wymagan i dostosowanie
ich do ucznibw o réznym tempie uczenia sie, w tym takze do uczniow
Z niepetnosprawnosciami.

Jesli chodzi o konflikty interpersonalne, nauczyciele wymieniali sytuacje, gdy rodzice
uczniéw mieli wygérowane oczekiwania wobec szkoty i nauczycieli, oczekiwali, ze
szkota wychowa za nich dzieci, zabierali glos w sprawach, w ktérych nie byli
kompetentni, zdarzaty sie tez pogrézki ze strony rodzicow. Wymieniali takze
nieprzestrzeganie podstawowych zasad kultury osobistej rodzicow, podnoszenie
gtosu w rozmowie, grozenie interwencjg u dyrektora szkoty, grozenie sagdem, a takze
negatywne nastawianie ucznidéw przeciw nauczycielowi. W kontaktach z innymi
nauczycielami oraz przetozonymi, osoby badane podkreslaty dobrg atmosfere w pracy,
dobrg komunikacje i brak konfliktéw. Jedynie kilka oséb skarzyto sie na brak wsparcia
oraz to, ze ,kazdy dba tylko o siebie”.

4. REZULTATY PROJEKTU - NARZEDZIA WSPIERAJACE DOBROSTAN
NAUCZYCIELI

Na podstawie uzyskanych wynikéw badan iloSciowych i jakosciowych zaproponowano
dwa produkty bedgce wynikami projektu. Sg to narzedzia wspierajgce dobrostan
psychiczny i fizyczny nauczycieli — (1) aplikacja mobilna EduFit dla nauczycieli
promujgca aktywnos¢ fizyczng w czasie przerw miedzy zajeciami oraz
w czasie wolnym po pracy; (2) program warsztatéw radzenia sobie ze stresem
w pracy. Ponizej scharakteryzowano obydwa produkty.
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4.1. Aplikacja promujaca aktywnosé fizyczna nauczycieli EduFit

Aplikacja EduFit powstata jako odpowiedz na potrzeby nauczycieli wszystkich szczebli
nauczania, ktérzy w codziennej pracy narazeni sg na wysoki poziom stresu oraz rézne
formy przecigzenia psychicznego. Projekt opiera sie na zatozeniu, ze zdrowie
psychiczneifizyczne sg ze sobg nierozerwalnie powigzane — a dbatosc¢ o ciato wspiera
dobrostan psychiczny i utatwia radzenie sobie z napieciem emocjonalnym.

EduFit zacheca do podejmowania krotkich, prostych ¢wiczen fizycznych zaréwno
w przerwach miedzy zajeciami, jak i w czasie wolnym po pracy. Regularna aktywnosgé,
nawet w niewielkim wymiarze, przyczynia sie do poprawy kondycji fizycznej,
zwiekszenia odpornosci na stres, a takze lepszego samopoczucia w codziennym
funkcjonowaniu zawodowym i osobistym.

Aplikacja ma na celu utatwienie nauczycielom $wiadomej regulacji stresu,
promowanie aktywnego stylu zycia oraz budowanie zdrowych nawykow sprzyjajacych
regeneracji organizmu. Dzieki niej nauczyciele mogg w prosty sposob planowac
krotkie sesje ruchowe, monitorowac swoje samopoczucie oraz korzystaé z inspiracji
i podpowiedzi dotyczacych utrzymania réwnowagi psychofizycznej.

Tworzac EduFit, wyszliSmy =z przekonania, ze nawet niewielkie zmiany
w codziennych zachowaniach — chwila ruchu, oddechu, Swiadomego relaksu — moga
znaczgco wptyng¢ na komfort pracy i dobrostan nauczyciela. Aplikacja stanowi wiec
praktyczne narzedzie profilaktyki stresu, wspierajgce zdrowie, energie i motywacje
0s6b wykonujgcych ten niezwykle wymagajgcy zawaod.

Przeznaczona dla nauczycieli aplikacja EduFit sktada sie z nastepujgcych gtownych
modutéw: (1) Poczatek (strona startowa), (2) Teoria (3) Treningi, (4) Statystyki.
Przetgczanie sie pomiedzy modutami aplikacji umozliwia pasek ikon widoczny caty
czas na dole ekranu (rysunek 10). Ikona aktywnego modutu podswietlona jest kolorem
o duzym kontrascie wzgledem tta. Modut Poczatek, zgodnie z nazwg, wyswietlany jest
na poczatku po uruchomieniu aplikacji. Na ekranie wyswietlane sg podstawowe
informacje o aplikacji, w tym informacje o nazwie zadania w ramach ktérego
zrealizowano aplikacje. Najwiecej tresci zawiera drugi modut: Teoria, z tego wzgledu
zostat podzielony na cztery rozdziaty: 1) Wprowadzenie; 2) Wysitek fizyczny;
3) Wytyczne WHO oraz 4) Propozycja éwiczen. Do przetgczania sie pomiedzy
rozdziatami modutu stuzy pasek ikon w gérnej czesci ekranu (rysunek 10). Ponadto
mozliwe jest przetgczanie sie pomiedzy rozdziatami za pomocg gestu przesuniecie
ekranu w lewo lub prawo. Oprécz teoretycznego omoéwienia roli i korzysci wysitku
fizycznego, w module tym zawarto informacje dotyczace sugerowanej formy
i intensywnosci wysitku fizycznego. Szczegotowe omowienie ¢Ewiczen wraz
z ilustracjami zawiera trzeci modut: Treningi. Modut ten rowniez jest podzielony na
rozdziaty ze wzgledu na rézne kategorie ¢wiczen. W szczegdlnosci warto podkresli¢
pierwszg kategorie ¢wiczen pt. Krotka przerwa, w ktérej zawarto propozycje ¢wiczen
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tatwych do wykonania w warunkach szkolnych w czasie przerwy pomiedzy lekcjami.
Zestaw ¢wiczen przygotowano na podstawie przeprowadzonych badan. Ostatni
modut zawiera statystyki dotyczgce liczby krokéw wykonanych w ostatnim dniu,
tygodniu i miesigcu (statystki sg wys$wietlane, o ile w telefonie jest zainstalowana
odpowiednia aplikacja zliczajgca kroki).

1039 O & S S—
CIOP AIPIB Siinon v saomcer Podstawy teoretyczne

Trening i ¢wiczenia

EduFit & .
- R ® Ly ® P i
Wprowadzenie ste Wityerne Eropozycis Krétka
2 WHO iczen S Rozgrzewka Kregostup
Podsumowanie
Regularna aktywnosé fizyczna % % Pozycja siedzaca #1

© Wzmacnia serce, migsnie i kosci ﬂ H 1

2 Poprawia nastréj | odporno$¢ na stres

© Chroni przed chorobami cywilizacyjnymi

@ Zwigksza energie i poprawia jakos¢ zycia \ Pozycja siedzaca #2

Juz 5-10 minut ruchu kilka razy dziennie ma realny wplyw
na Twoje zdrowie. Kazdy krok, kazda minuta aktywnosci - to
inwestycja w Twojg przysztosé!
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. .
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bl ych w grupie d j nauczycieli.
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psychicznego i fizycznego nauczycieli szkot
podstawowych i $rednich oraz okreslenie jego
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poza nig, tak aby wzmocni¢ zdrowie nauczycieli. EduFit ! Pozycja lezaca #1
pomaga w ograniczaniu negatywnych skutkow - Al
® e % I~ iny [ =] % Al ey [ 8] % Al
Poczatek Teoria Trening! Statystyki Poczatek Teoria Treningi Statystyki Poczatek Teoria Treningl Statystyki

Rysunek 10. Przyktadowe ekrany wybranych modutéw aplikaciji

4.2. Warsztaty radzenia sobie ze stresem w grupie nauczycieli

Poza aplikacjag mobilng EduFit, na potrzeby projektu zostaty opracowane réwniez
warsztaty radzenia sobie ze stresem i mobbingiem w pracy dla nauczycieli.

Program warsztatéw ,Radzenie sobie ze stresem i mobbingiem w pracy nauczyciela”
zostat zaprojektowany z myslg o wsparciu nauczycieli w rozpoznawaniu i efektywnym
zarzadzaniu stresem zawodowym oraz radzeniu sobie z mobbingiem w pracy, w tym
cybermobbingiem. Uczestnicy warsztatdw majg mozliwos¢ poznania teoretycznych
podstaw dotyczacych powstawania stresu oraz mechanizmy jego oddziatywania na
organizm cztowieka, a takze dokona¢ diagnozy wtasnego temperamentu i stylow
radzenia sobie ze stresem. Gtdwnym celem warsztatow jest rozwdj praktycznych
umiejetnosci redukcji napiecia i stosowania strategii adaptacyjnych w codziennej
pracy. Poprzez ¢wiczenia — od oddechowych i relaksacyjnych, przez mindfulness
i trening asertywnosci, po tworzenie indywidualnych planéw radzenia sobie -
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nauczyciele zdobywajg narzedzia do indywidualnej pracy nad zwiekszeniem swojej
odpornosci psychicznej. Warsztaty sprzyjajg takze wymianie doswiadczen
i budowaniu wsparcia wsréd uczestnikow. Efektem jest wieksza swiadomosc
wtasnych reakcji na stres oraz konkretne strategie poprawiajgce komfort pracy
i dobrostan psychiczny.

Opracowany program warsztatéw sktada sie z czterech modutéw obejmujgcych (1)
czesc teoretyczng, (2) czes¢ diagnostyczng odnoszacy sie do diagnozy indywidualnej
temperamentu oraz styléw radzenia sobie ze stresem, (3) blok ¢wiczen praktycznych,
a takze (4) podsumowanie i ewaluacje zajeé. Rdzeniem programu jest blok praktyczny
zawierajacy 11 ¢wiczen, ukierunkowanych na rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania
i redukcji stresu oraz mobbingu w pracy (w tym cybermobbingu), regulacji emocji oraz
wzmachiania zasobéw osobistych i spotecznych. Cwiczenia obejmujg zaréwno
elementy analizy poznawczej (identyfikacja stresoréw, reframing), jak i techniki
relaksacyjne oraz mindfulness, trening asertywnosci, zarzadzanie czasem i prace nad
indywidualnym planem radzenia sobie ze stresem, a takze sposoby rozpoznawania
i reagowania na zachowania mobbingowe. W toku zaje¢ uczestnicy dokonujg rowniez
autodiagnozy temperamentu i stylu radzenia sobie ze stresem, co pozwala im lepiej
zrozumie¢ wtasne reakcje i preferowane strategie. Warsztaty majg charakter
interaktywny i rozwojowy, tgczgc wiedze teoretyczng z praktyka i doswiadczeniem
uczestnikéw, a ich celem jest wzmocnienie kompetencji nauczycieli w zakresie dbania
o zdrowie psychofizyczne i efektywnego funkcjonowania w srodowisku pracy.

Szczegdétowy program tych warsztatow oraz scenariusze do przeprowadzenia
poszczegdlnych ¢wiczen w ramach warsztatéw sg umieszczone w zatgczniku 1.
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ZALACZNIK 1

Program warsztatow ,Radzenie sobie ze stresem i mobbingiem w pracy nauczyciela”

. Ramowy program warsztatow

1. Cel warsztatow

o Cel gtéowny: Zwiekszenie Swiadomosci mechanizmow stresu oraz rozwoj
umiejetnosci skutecznego radzenia sobie ze stresem w pracy nauczyciela.

o Cele szczegétowe:

o Poszerzenie wiedzy na temat zrédet i skutkéw stresu w pracy
pedagogiczne;j.

o Diagnozaindywidualnych predyspozycji temperamentalnych oraz styléw
radzenia sobie ze stresem.

o Rozwdj praktycznych umiejetnosci w zakresie redukcji napiecia
i stosowania strategii adaptacyjnych.

o Wypracowanie indywidualnych planéw radzenia sobie w trudnych
sytuacjach zawodowych.
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2. Teoretyczne wprowadzenie
(ok. 1,5 godz.)

« Pojecie stresu: definicje (Selye, Lazarus), stres jako reakcja organizmu i proces
interakcji cztowieka z otoczeniem.

o Pojecie i symptomy mobbingu i cybermobbingu

« Zrédta stresu w pracy nauczyciela: przecigzenie obowigzkami, konflikty, presja
czasu, brak wsparcia, obcigzenie emocjonalne.

o Uwarunkowania temperamentalne (wg Strelaua):

o cechy temperamentu (reaktywnos$¢ emocjonalna, wytrzymatosc,
aktywnos$¢, zwawosé, perseweratywnosc, wrazliwosé sensoryczna),

o rola temperamentu w reagowaniu na stresory i wyborze strategii
radzenia sobie ze stresem.

« Style radzenia sobie ze stresem (wg Endlera i Parkera, CISS):
o skoncentrowany na zadaniu,
o skoncentrowany na emocjach,

o skoncentrowany na unikaniu (w tym na czynnosciach zastepczych lub
kontaktach towarzyskich).

o Znaczenie elastycznosci: dopasowanie stylu do sytuacji, rola odpornosci
psychicznej i wsparcia spotecznego.

3. Diagnoza temperamentu — FCZ-KT (Kwestionariusz Temperamentu Strelaua)
(ok. 1,5 godz.)

« Krétkie wprowadzenie do teorii Regulacyjnej Strelaua.

o Wypetnienie kwestionariusza FCZ-KT przez uczestnikow.

« Indywidualne wyniki (profil temperamentu).

o« Omowienie w grupie: jakie cechy temperamentu mogg utatwiaé, a jakie
utrudniac radzenie sobie ze stresem w zawodzie nauczyciela.

4. Diagnoza stylu radzenia sobie ze stresem - CISS (Coping Inventory for Stressful
Situations)

(ok. 1,5 godz.)
o Omowienie narzedzia CISS i jego trzech styléw.
o Wypetnienie kwestionariusza przez uczestnikéw.
o Analiza wynikow indywidualnych i grupowych.

o Dyskusja: ,Jakie style radzenia sobie ze stresem dominujg wsréd nauczycieli?
Jak to wptywa na naszg codzienng prace?”.
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5. Cwiczenia praktyczne
(ok. 6,5 godz. — rdzer warsztatow, cwiczenia po 30—45 minut kazde)
Cwiczenie 1. Analiza stresoréw w pracy nauczyciela

o Cel: Identyfikacja gtéwnych zZrodet stresu.

o Przebieg: Praca indywidualna - lista stresoréw; nastepnie burza moézgéw
i mapowanie w grupie (np. macierz priorytetéw: wazne vs. kontrolowalne).

Cwiczenie 2. Reframing poznawczy (przeformutowanie sytuacii)
e Cel: Zmiana perspektywy myslenia o sytuacji stresowej.

o Przebieg: Uczestnicy opisujg trudng sytuacje, a w parach proponuja
alternatywne interpretacje (np. ,Co dobrego moge zyskac?”, ,Jakie inne
znaczenie moge jej nadac¢?”).

Cwiczenie 3. Techniki oddechowe i relaksacyjne
o Cel: Nauka szybkiej redukcji napiecia fizjologicznego.

o Przebieg: Instruktaz oddychania przeponowego i ¢wiczenie progresywnej
relaksacji Jacobsona w wersji skrécone;j.

Cwiczenie 4. Mindfulness — uwazno$é w pracy nauczyciela
o Cel: Redukcja napiecia poprzez bycie ,tu i teraz”.

o Przebieg: Krotka medytacja skupiona na oddechu i obserwacji doznan,
nastepnie oméwienie doswiadczen.

Cwiczenie 5. Trening asertywnosci
o Cel: Redukcja stresu wynikajgcego z presji otoczenia i trudnych relaciji.

« Przebieg: Odgrywanie scenek (np. odmowa dodatkowego zadania, reakcja na
krytyke). Analiza zachowan.

Cwiczenie 6. Planowanie i zarzadzanie czasem
e Cel: Zmniejszenie stresu zwigzanego z przecigzeniem zadaniami.

« Przebieg: Indywidualna praca nad planem tygodnia, identyfikacja tzw. ztodziei
czasu, ¢wiczenie metody ,ABC” Eisenhowera.

Cwiczenie 7. Technika STOPP (zatrzymaj sie — oddychaj — obserwuj — perspektywa

- przejdz dalej)
o Cel: Nauka regulacji emoc;ji w sytuacji konfliktowe;.
o Przebieg: Analiza scenariuszy konfliktowych i zastosowanie techniki
w symulacji.
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Cwiczenie 8. Sie¢ wsparcia spotecznego
o Cel: Wzmacnianie strategii radzenia sobie ze stresem poprzez relacje.

« Przebieg: Kazdy uczestnik rysuje swojg ,mape wsparcia” (osoby, instytucje).
Nastepnie analiza, jak z niej korzysta w sytuacjach stresowych.

Cwiczenie 9. Twércze roztadowywanie napiecia
e Cel: Poszukiwanie indywidualnych sposobow redukc;ji stresu.

« Przebieg: Cwiczenia arteterapeutyczne (rysunek, metafora, ruch). Oméwienie,
jak mozna wplesc¢ je w codziennosc¢.

Cwiczenie 10. Méj osobisty plan radzenia sobie ze stresem
o Cel: Integracja zdobytej wiedzy i doswiadczen.

o Przebieg: Kazdy uczestnik tworzy pisemny plan (jakie techniki wykorzysta
w pracy, jak bedzie monitorowat poziom stresu).

Cwiczenie 11. Rozpoznawanie i reagowanie na sytuacje mobbingu w pracy

e Cel: Zwiekszenie swiadomosci zjawiska mobbingu w srodowisku pracy oraz
rozwoj umiejetnosci konstruktywnego reagowania na przemoc psychologiczna.

e Przebieg: Krétkie wprowadzenie prowadzgcego — definicja mobbingu, jego
formy i skutki psychologiczne. Praca w grupach nad scenariuszami opisujgcymi
sytuacje z elementami mobbingu (np. izolowanie, podwazanie kompetencji,
nadmierna kontrola). Dyskusja nad granicg miedzy konfliktem a mobbingiem
oraz opracowanie strategii reagowania i zrédet wsparcia (procedury szkolne,
instytucje pomocowe, asertywna komunikacja).

6. Podsumowanie warsztatéw (0,5 godz.)
o Refleksja indywidualna i grupowa: co zabieram ze sobg?
« Omodwienie najwazniejszych wnioskow.

o Wypetnienie krétkiej ankiety ewaluacyjne;j.

Struktura czasowa (12 godz. w dwa dni po 6 godz.)
Dzien 1:
1. Wprowadzenie i teoria — 1,5 godz.
2. Diagnoza temperamentu (FCZ-KT) - 1,5 godz.
3. Diagnoza stylu radzenia sobie ze stresem (CISS) - 1,5 godz.
4. Cwiczenia 1-3 - 1,5 godz.
Dzien 2:
1. Cwiczenia 4-9 - 4,5 godz.
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2. Cwiczenie 10 — 1 godz.

3. Podsumowanie - 0,5 godz.

Il. Scenariusze ¢éwiczen na potrzeby warsztatow

Cwiczenie 1. Analiza stresoréw w pracy nauczyciela
1 Czas: 45 min
Instrukcja:

1. Prowadzacy rozdaje kartki i prosi uczestnikdéw, aby zapisali 5-7 sytuacji
w pracy, ktére wywotujg u nich najwiekszy stres (5 min)

2. Uczestnicy w parach dzielg sie swoimi listami i wybierajg po 2—-3 najczestsze
stresory (10 min)

3. Grupa pracuje na flipcharcie — prowadzacy tworzy mape stresoréw (burza
mdzgdéw) (10 min)

4. Wspdlnie analizujg stresory w macierzy: kontrolowalne vs. niekontrolowalne
oraz wazne vs. mniej wazne (15 min)

5. Prowadzacy podsumowuje: ,Na co mamy realny wptyw, a co warto nauczy¢ sie
akceptowac?” (5 min)

Pytania do omoéwienia:
o Ktére stresory powtarzajg sie najczesciej?
« Naile mamy wptyw na ich przebieg?
e Co mozemy zmieni¢ w swoim podejsciu?

Materialy: kartki, dtugopisy, flipchart/markery, macierz stresoréw wydrukowana dla
chetnych.

Cwiczenie 2. Reframing poznawczy (przeformutowanie sytuaciji)
1 Czas: 30 min
Instrukcja:

1. Uczestnicy zapisujg jedng trudng sytuacje zawodowg, ktéra ich ostatnio
zestresowata (5 min)

2. W parach wymieniajg sie sytuacjami i partner proponuje inng interpretacje
zdarzenia (np. ,to wyzwanie, okazja do nauki”) (10 min)

3. W plenum - kilka oséb dzieli sie przyktadami. Prowadzacy podkresla role
zmiany interpretacji w redukowaniu napiecia (10 min)

4. Mini-podsumowanie: réznica miedzy myslami automatycznymi
a reinterpretacja poznawcza (5 min)
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Pytania do omoéwienia:
o Co zmienia sie w emocjach, gdy spojrzysz na sytuacje inaczej?
o Jak mozesz to wykorzysta¢ w pracy z uczniami/rodzicami?

Materiaty: kartki, dtugopisy.

Cwiczenie 3. Techniki oddechowe i relaksacyjne
1 Czas: 40 min
Instrukcja:

1. Krotkie wprowadzenie — rola oddechu i napiecia miesniowego w reakcji
stresowej (5 min)

2. Nauka oddechu przeponowego: uczestnicy ktadg reke na brzuchu, wdech przez
nos (brzuch sie unosi), wydech ustami (brzuch opada) (10 min)

3. Prowadzacy prowadzi krotka relaksacje miesniowa Jacobsona: napinanie
i rozluznianie kolejnych grup miesni (15 min)

4. Omoéwienie doswiadczen w grupie (10 min)
Pytania do omoéwienia:
« Jak zmienito sie twoje samopoczucie po ¢wiczeniu?
o Kiedy mogtbys zastosowac te technike w pracy?
Materiaty: mata/krzesta, spokojna muzyka (opcjonalnie).

Cwiczenie 4. Mindfulness — uwazno$é w pracy nauczyciela
1 Czas: 30-40 min
Instrukcja:
1. Wprowadzenie: czym jest uwaznosé i jak przeciwdziata ruminacjom (5 min)

2. Krétka medytacja ,skupienie na oddechu” — prowadzacy instruuje: zauwaz
wdech/wydech, wracaj do oddechu, gdy pojawig sie mysli (10 min)

3. ,Uwazne jedzenie” — kazdy uczestnik dostaje rodzynke/kawatek czekolady
i praktykuje powolne, Swiadome smakowanie (10 min)

4. Refleksja grupowa (10 min)
Pytania do omoéwienia:
o Co byto trudne w éwiczeniu?
o Jak mozna wprowadzi¢ elementy uwaznosci do codziennej pracy z dzie¢mi?

Materiaty: rodzynki/czekoladki, dtugopis, kartki.
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Cwiczenie 5. Trening asertywnosci
71 Czas: 45 min
Instrukcja krok po kroku:
1. Krétkie przypomnienie réznic miedzy asertywnoscig, ulegtoscig a agresjg (5
min)
2. Prowadzgcy rozdaje przyktadowe sytuacje (np. ,dyrektor prosi o wykonanie
dodatkowego zadania”, ,rodzic krytykuje twojg prace”) (5 min)

3. Uczestnicy w parach odgrywajg scenki: osoba A stosuje komunikat asertywny
(,Rozumiem... jednak nie moge...") (15 min)

4. Grupa omawia — co dziatato, co byto trudne? (10 min)

5. Prowadzgcy podsumowuje i przedstawia schemat komunikatu asertywnego
(10 min)

Pytania do omoéwienia:
« Jak sie czuliscie w roli osoby odmawiajgcej?
o Co w komunikacji utatwiato zachowanie asertywne?

Materialy: karty z opisami sytuacji, flipchart.

Cwiczenie 6. Planowanie i zarzadzanie czasem
1 Czas: 40 min
Instrukcja:

1. Prowadzgcy prosi uczestnikow, aby zapisali swoje najczestsze obowigzki
w pracy i w domu (5 min)

2. Wprowadza metode Eisenhowera (wazne/pilne) (5 min)
3. Uczestnicy klasyfikujg swoje zadania do czterech p6l macierzy (15 min)

4. Dyskusja w grupie — ktére zadania ,kradng” najwiecej czasu? Jak mozna je
ograniczyé? (10 min)

5. Podsumowanie - wskazanie narzedzi do planowania (np. zasada 60:40,
metoda Pomodoro) (5 min)

Pytania do omoéwienia:
« Jakie zadania moge oddelegowac?
« Jakie zmiany w organizacji czasu zmniejszytyby moj stres?

Materialy: karty pracy z macierzg Eisenhowera.
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Cwiczenie 7. Technika STOPP
[] Czas: 30 min
Instrukcja:

1. Wprowadzenie: czym jest technika STOPP (Stop — Take a breath — Observe -
Put in perspective — Proceed) (5 min)

2. Grupa analizuje przyktadowg trudng sytuacje (np. uczen nie stucha, rodzic
krzyczy) (5 min)

3. W parach uczestnicy éwiczg zastosowanie techniki: krok po kroku ,zatrzymaj
sie, oddychaj, obserwuj, nadaj perspektywe, przejdz dalej” (15 min)

4. Omoéwienie — co byto pomocne? (5 min)
Pytania do omoéwienia:
o Co najtrudniejsze — zatrzymanie sie czy zmiana perspektywy?
o W jakich sytuacjach ta technika mogtaby by¢ uzyteczna?
Materiaty: karty z opisem techniki.

Cwiczenie 8. Sieé¢ wsparcia spotecznego
1 Czas: 30 min
Instrukcja:

1. Kazdy uczestnik rysuje ,mape wsparcia” — w centrum siebie, woko6t wpisuje
osoby/instytucje, ktére moga by¢ zrédtem pomocy (10 min)

2. Uczestnicy analizujg — z ktorych zrédet korzystajg najczesciej, a ktdre pozostaja
niewykorzystane (10 min)

3. Dyskusja grupowa: jakie formy wsparcia najbardziej pomagajg nauczycielom?
(10 min)

Pytania do omoéwienia:
o Kto jest dla ciebie realnym zrédtem wsparcia?
o Jak mozesz lepiej korzystac z tej sieci?
Materiaty: kartki A3, kolorowe mazaki.

Cwiczenie 9. Twércze roztadowywanie napiecia
71 Czas: 40 min
Instrukcja:

1. Prowadzacy rozdaje kredki/farby i prosi uczestnikdw: ,Narysuj swoje
napiecie/stres w postaci obrazu/metafory” (10 min)

2. Nastepnie uczestnicy dostajg nowe kartki i tworzg obraz tego samego stresu,
ale ,przemienionego w cos$ dobrego/pozytecznego” (10 min)

3. Kilka oséb dzieli sie refleksjg w grupie (10 min)
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4. Podsumowanie: jak tworcze techniki mogg pomagacé w roztadowywaniu emocji
(10 min)

Pytania do omoéwienia:
o Co poczutes, kiedy ,przemienites” swoj stres?
« Jakie inne kreatywne sposoby mozesz wykorzystac na co dzien?

Materialy: kartki, kredki, farby, mazaki.

Cwiczenie 10. Méj osobisty plan radzenia sobie ze stresem
1 Czas: 60 min
Instrukcja:
1. Prowadzacy rozdaje arkusze pracy: ,Mdj plan antystresowy”.
2. Uczestnicy uzupetniajg go indywidualnie:
o Moje gtéwne stresory
o Techniki, ktére najbardziej mi pomogty
o Osoby, ktére mogg mnie wspierac
o Pierwsze kroki, ktére podejme w pracy (20 min)
3. Praca w matych grupach — uczestnicy dzielg sie swoimi planami (20 min)
4. Dyskusja w plenum — wnioski i inspiracje (15 min)

5. Prowadzacy podsumowuije warsztaty i wrecza materiaty dodatkowe (checklisty
technik) (5 min)

Pytania do omoéwienia:
o Ktére techniki najbardziej pasujg do twojego stylu radzenia sobie ze stresem?
o Jak utrzymasz konsekwencje w stosowaniu planu?

Materiaty: arkusze ,Plan antystresowy”, dtugopisy.

Cwiczenie 11. Rozpoznawanie i reagowanie na sytuacje mobbingu w pracy
"1Czas: ok. 45 minut
Instrukcja:

1. Wprowadzenie (5 min)

o Krotko przedstawi¢ definicje mobbingu (jawne i ukryte formy), przyktadowe
zachowania (izolowanie, systematyczne podwazanie kompetencji,
nadmierna kontrola, o§mieszanie) i mozliwe skutki zdrowotne.

o Podkresli¢ réznice miedzy jednorazowym konfliktem a powtarzajgcym sie,
uporczywym dziataniem o charakterze mobbingowym.

2. Ustalenie zasad bezpieczeristwa (2 min)
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o Poprosi¢ o zachowanie poufnosci, szanowanie granic, prawo do nieudziatu
w rolach scenek (kto nie chce, moze obserwowac).

o Zapowiedzie¢ mozliwos¢ kroétkiej przerwy i dostepnos¢ prowadzacego/
koordynatora po ¢wiczeniu dla osob, ktére poczujg dyskomfort.

3. Praca w matych grupach — analiza scenariuszy (12 min)

o Podzieli¢ uczestnikéw na 3-4 grupy (3—5 oséb). Kazda grupa otrzymuje
wydrukowany scenariusz opisujacy sytuacje z elementami potencjalnego
mobbingu.

o Zadanie grupy (8-10 min): zidentyfikowa¢ elementy wskazujgce na
mobbing, okresli¢, czy jest to raczej jednorazowy konflikt, czy uporczywe
zachowanie, wymieni¢ natychmiastowe skutki dla ofiary oraz propozycje
pierwszych krokow reakcji.

o Grupy zapisujg kluczowe wnioski na kartce/flipcharcie.
4. Prezentacja i moderowana dyskusja (10 min)

o Kazda grupa w krotkiej (2-3 min) prezentacji przedstawia rozpoznanie
i zaproponowane dziatania.

o Prowadzacy moderuje dyskusje, wskazujgc réznice miedzy reakcjami
indywidualnymi a formalnymi procedurami, i uzupetnia jg o aspekty
prawne/organizacyjne (gdzie zgtaszaé, dokumentacja zdarzen).

5. Cwiczenie umiejetnosci reagowania — scenki / role-play (10 min)

o Wybraé 1-2 grupy do odegrania krétkiej scenki (2-3 min) pokazujacej
reakcje nauczyciela/$swiadka na sytuacje mobbingowa. Z géry podac prosta
strukture: (a) rozpoznanie zdarzenia, (b) empatyczne zwrécenie sie do
osoby poszkodowanej, (c) préba interwencji (asertywna komunikacja) lub
uruchomienie procedury zgtoszenia.

o Pozostali obserwujg i notuja: co zadziatato, co mozna poprawic.

o Po kazdej scence krotki feedback od obserwatoréw i prowadzgcego
(2-3 min).
6. Opracowanie indywidualnej i instytucjonalnej ,mapy reakcji” (4 min)
o Kazdy uczestnik (krétko, indywidualnie) wypisuje na kartce 2—-3 konkretne
kroki, ktére moze podjgé, jesli zetknie sie z mobbingiem
(np. dokumentowanie zdarzen, rozmowa z przetozonym, kontakt
z zwigzkami, skorzystanie z poradni).

o Zbieranie najwazniejszych propozycji na flipcharcie (moderowane przez
prowadzgcego) — powstaje zbiorcza lista ,mozliwych reakcji”.

7. Podsumowanie i informacje praktyczne (2 min)

o Prowadzacy podsumowuje najwazniejsze wnioski: jak odrézni¢ mobbing od
konfliktu, dlaczego dokumentacja i wsparcie spoteczne sg kluczowe, kiedy
uruchamiaé formalne procedury.
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o Rozdanie ulotek z listg instytucji wsparcia i krotkg checklistg do
dokumentowania zdarzen.

8. Materialy: kartki papieru, dtugopisy, wydruki krétkich scenariuszy (3-4), flipchart/
tablica, markery, ulotki z procedurami zgtaszania i listg instytucji wsparcia
(poradnia, inspekcja pracy, zwigzek zawodowy itp.).
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