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1. WPROWADZENIE 

 

W ramach zadania badawczego 4.ZS.01 pt. „Ocena zdrowia psychofizycznego  

i promocja zachowań prozdrowotnych w grupie zawodowej nauczycieli”, 

realizowanego w CIOP-PIB w latach 2023–2025, przeprowadzono badania naukowe 

obejmujące kompleksową ocenę psychospołecznych warunków pracy, zdrowia 

psychicznego i fizycznego oraz sposobów regeneracji po pracy, w grupie nauczycieli 

szkół podstawowych i średnich. Zadanie obejmowało dwa rodzaje badań – (1) 

badania ilościowe, składające się z wystandaryzowanych kwestionariuszy do pomiaru 

zdrowia psychofizycznego, psychospołecznych warunków pracy oraz regeneracji po 

pracy; (2) badania jakościowe składające się z pogłębionych wywiadów dotyczących 

stresorów występujących w środowisku pracy nauczyciela oraz zdrowia 

psychofizycznego. Na podstawie wyników badań ilościowych i jakościowych 

opracowano program warsztatów dla nauczycieli na temat radzenia sobie ze stresem 

w pracy, a także opracowano aplikację mobilną fitness dla nauczycieli zachęcającą do 

aktywności fizycznej w przerwach w pracy oraz w czasie wolnym. 

Wybór nauczycieli jako grupy badanej był podyktowany kilkoma przesłankami. Po 

pierwsze, jak wynika z badań, 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, zawód 

nauczyciela jest prototypem zawodu, w którym pracownicy wykorzystują dom jako 

część swojego miejsca pracy, stąd ryzyko pojawienia się konfliktów na linii praca–

życie osobiste jest – w przypadku tej grupy zawodowej – wysokie. Według 

„Międzynarodowego badania nauczania i uczenia się” (TALIS), w krajach OECD średni 

czas pracy nauczycieli spędzany na nauczaniu w klasie wynosi ok. 19 godzin 

tygodniowo (OECD, 2014). To, co zwykle pozostaje niezauważone, to znaczna ilość 

czasu poświęcana na aktywność zawodową w domu – np.: przygotowanie lekcji, 

sprawdzanie prac uczniów czy planowanie wydarzeń szkolnych. Po trzecie, jest to 

grupa, w której proces regeneracji po pracy może być problematyczny. Organizacja 

dnia pracy nauczyciela w dużej mierze zależy od systemu szkolnego – np. czas pracy, 

a także liczba i czas trwania przerw między zajęciami są odgórnie zaplanowane, poza 

tym przerwy w pracy nauczycieli mogą być przerywane (np. przez uczniów bądź 

kolegów proszących o pomoc), podczas przerw mogą im zostać zlecone dodatkowe 

zadania (np. nadzorowanie uczniów). Poza tym wielu nauczycieli swoje zadania 

związane z pracą realizuje w domu, a to może znacznie utrudniać rozdzielenie czasu 

przeznaczonego na pracę i odpoczynek oraz zdystansowanie się od spraw 

zawodowych. W konsekwencji taka organizacja pracy może utrudniać regenerację,  

a co za tym idzie pogarszać zdrowie nauczycieli (Sonnentag et al., 2007). Chociaż ze 

względu na przerwę wakacyjną i ferie, liczba dni wolnych od pracy przysługujących 

nauczycielom jest większa niż w przypadku innych zawodów, nie jest do końca jasne, 
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czy okresy te rekompensują im ograniczoną zdolność do regeneracji w roku szkolnym. 

Badania (Kinnunen, 1989; Salo, 2002) pokazują, że pozytywne skutki przerwy 

wakacyjnej na dobrostan są na ogół niewielkie i krótkotrwałe  w okresie dwóch 

tygodni po wznowieniu pracy pracownicy zwykle zgłaszają ten sam poziom 

dobrostanu, co przed urlopem, niezależnie od jego długości (De Bloom, 2012). 

 

 

2. BADANIA ILOŚCIOWE 

 

2.1. Cel badań 

Celem badania było poznanie uwarunkowań zdrowia psychofizycznego nauczycieli, 

umiejscowionych zarówno w środowisku zawodowym, jak i poza nim. Do badanych 

uwarunkowań włączono zarówno czynniki ryzyka (wymagania w pracy i mobbing), 

silne strony (zasoby w pracy), jak również sposoby funkcjonowania nauczycieli  

w czasie wolnym, tj. metody regeneracji po pracy. Zadano związek tych trzech grup 

uwarunkowań ze zdrowiem psychicznym i fizycznym nauczycieli, którego 

wskaźnikami były depresja, wyczerpanie i zdolność do pracy. Poniżej szczegółowy 

opis badanych zmiennych. 

Wymagania w pracy objęły cztery rodzaje wymagań: (1) wymagania ilościowe – 

warunki pracy, w których pracownik ma do wykonania dużą liczbę zadań w danej 

jednostce czasu, przez co zadania „nawarstwiają się” i pojawiają się problemy  

z terminową ich realizacją; (2) wymagania emocjonalne – warunki pracy, w których 

pracownik musi odnosić się do osobistych problemów innych ludzi i osobiście 

angażować się w nie; (3) wymagania poznawcze – warunki pracy, w których pracownik 

musi równocześnie zwracać uwagę na wiele rzeczy, zapamiętywać wiele informacji, 

podejmować trudne decyzje i generować wiele nowych pomysłów; (4) tempo pracy – 

warunki pracy, w których pracownik funkcjonuje „na podwyższonych obrotach” i musi 

wykonywać swoje obowiązki zawodowe bardzo szybko. 

Mobbing w pracy objął systematyczne i powtarzające się negatywne zachowania ze 

strony przełożonych i/lub współpracowników, które wytwarzają nierównowagę sił  

i sprawiają, że osobie doświadczającej trudno się bronić, np.: obraźliwe uwagi, 

społeczne wykluczanie, zastraszanie, wyśmiewanie, ignorowanie, nieustanne 

krytykowanie i wypominanie błędów. 

Zasoby w pracy objęły: (1) poczucie wpływu w pracy – przekonanie pracownika na 

temat posiadanego wpływu dotyczącego podejmowania decyzji, sposobu 

wykonywania pracy, ilości przydzielanej pracy oraz ludzi, z którymi współpracuje;  

(2) wsparcie ze strony współpracowników – przekonanie pracownika dotyczące 

możliwości uzyskania pomocy od kolegów z pracy w zakresie problemów 
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pojawiających się w miejscu pracy; (3) wsparcie przełożonych – przekonanie 

pracownika dotyczące możliwości uzyskania pomocy ze strony swoich kolegów  

z pracy w zakresie problemów pojawiających się w miejscu pracy; (4) poczucie 

sprawiedliwego traktowania – dotyczące podziału obowiązków, sposobu 

rozwiązywania konfliktów w miejscu pracy oraz stopnia bycia docenionym przez 

przełożonego. 

Regeneracja po pracy objęła cztery sposoby regeneracji w czasie wolnym: (1) 

psychiczne oderwanie od pracy – mentalne odłączenie się bądź zdystansowanie od 

myśli związanych z pracą; (2) relaksacja – czynności o niskim poziomie aktywacji 

umysłowej lub fizycznej oraz niewielkim wysiłku (np.: oglądanie telewizji, plażowanie); 

(3) mistrzostwo – czynności związane z uczeniem się nowych rzeczy, doskonaleniem 

w jakiejś dziedzinie, a także poszukiwaniem wyzwań (np.: uprawianie sportu, 

gotowanie); (4) kontrola – aktywności, podczas których człowiek samodzielnie układa 

harmonogram działania, decydując, kiedy, jak i z kim wykonuje jakąś aktywność.  

Na przeciwnym krańcu kontinuum wobec psychicznego oderwania od pracy 

umiejscawiany jest stan intensywnego zaangażowania myślami związanymi z pracą, 

także w czasie wolnym, tzw. ruminacjami (Cropley i Zijlstra, 2011). Termin ten ma 

konotacje kliniczne i jest definiowany jako „zbiór świadomych myśli, skupionych wokół 

jednego tematu, które pojawiają się nawet przy braku sygnałów zewnętrznych 

je wzbudzających” (Martin i Tesser, 1996, s. 7). Cropley i Zijlstra (2011) przenieśli to 

zagadnienie na grunt zawodowy (work-relatd rumination) i wyróżnili dwa rodzaje myśli 

ruminacyjnych. 

Ruminacje o pracy objęły  (1) ruminowanie afektywne (affective rumination) – stan 

poznawczy charakteryzujący się natrętnymi, wszechobecnymi, i nawracającymi 

myślami o pracy, które są źródłem silnego napięcia, irytacji bądź niepokoju (Pravettoni 

i in. 2007); terminami pokrewnymi są „zamartwianie się” lub „rozpamiętywanie” 

(Cropley i Zijlstra, 2011); (2) ruminowanie nad rozwiązaniem problemu – forma 

ukierunkowanej na cel, przedłużonej analizy mentalnej odnoszącej się do konkretnej 

sytuacji zawodowej, może dotyczyć oceny wykonanej pracy w celu poprawy jej 

wyników, poszukiwania alternatywnych rozwiązań, a także myślenia o pracy 

sprawiającego przyjemność (Cropley i Zijlstra, 2011).  

Zdrowie psychofizyczne objęło: (1) wyczerpanie – rezultat utrzymującego się przez 

długi czas napięcia psychicznego, spowodowanego fizycznymi, emocjonalnymi  

i poznawczymi wymaganiami pracy, a także niewystarczającą ilością zasobów 

potrzebnych do radzenia sobie z tymi wymaganiami; (2) zdolność do pracy – stan 

równowagi pomiędzy możliwościami pracownika (np.: stanem jego zdrowia, 

możliwościami funkcjonalnymi oraz umiejętnościami) a wymaganiami, jakie stawia 

przed nim praca; (3) depresja – zaburzenie nastroju charakteryzujące się 

długotrwałym obniżeniem samopoczucia, utratą zdolności do odczuwania radości, 
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spadkiem energii oraz trudnościami w codziennym funkcjonowaniu, często powiązane 

z zaburzeniami snu, apetytu i koncentracji. 

 

2.2. Przebieg badań i charakterystyka badanej próby 

Badania zostały przeprowadzone w okresie maj–czerwiec 2023 roku przez Biuro 

Badań Społecznych „Obserwator”, specjalizujące się w prowadzeniu badań 

społecznych. Miały one formę kwestionariuszową, zrealizowano je metodą ilościową 

CAPI (wywiad wspomagany komputerowo). Do badania wylosowano szkoły 

podstawowe i ponadpodstawowe z województwa świętokrzyskiego, wielkopolskiego, 

mazowieckiego, podkarpackiego oraz małopolskiego. Ogółem przebadano 28 szkół – 

12 podstawowych i 14 ponadpodstawowych. 

Osobami badanymi było 503 nauczycieli szkół podstawowych (n=253) i średnich 

(n=250), w wieku 30–60 lat (M=44,72, SD=8,56) ze stażem pracy w zawodzie 

wynoszącym od 2 lat do 37 lat (M=18,61, SD=8,35). Tabele 1–3 zawierają 

charakterystykę próby ze względu na płeć, rodzaj szkoły, miejscowość w jakiej 

znajduje się szkoła. Pod względem liczebności przeważały kobiety (n=301, 60%). 

Najwięcej badanych nauczycieli zamieszkiwało miasta o wielkości 50–150 tys. 

mieszkańców (32,2%), a w dalszej kolejności miasta do 50 tys. mieszkańców (22,7%) 

oraz wsie (20,1%).  

 

Tabela 1. Rozkład próby badanej ze względu na płeć 

Płeć Częstość Procent 
Procent 
ważnych 

Procent 
skumulowany 

Ważne 
kobieta 301 59,8 59,8 59,8 
mężczyzna 202 40,2 40,2 100,0 
ogółem 503 100,0 100,0  

 

 

Tabela 2. Rozkład próby badanej ze względu na rodzaj szkoły 

Rodzaj szkoły Częstość Procent 
Procent 
ważnych 

Procent 
skumulowany 

Ważne 

podstawowa 253 50,3 50,3 50,3 

średnia 250 49,7 49,7 100,0 

ogółem 503 100,0 100,0  
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Tabela 3. Rozkład próby badanej ze względu na miejscowość, w jakiej znajduje się 
szkoła 

Miejscowość, w jakiej znajduje 

się szkoła 
Częstość Procent 

Procent 

ważnych 

Procent 

skumulowany 

Ważne 

wieś 101 20,1 20,1 20,1 

miasto do 50 tys. 114 22,7 22,7 42,7 

miasto 50–150 tys. 78 15,5 15,5 58,3 

miasto 150–500 tys. 162 32,2 32,2 90,5 

miasto pow. 500 tys. 48 9,5 9,5 100,0 

ogółem 503 100,0 100,0  

 

2.3. Narzędzia pomiarowe 

W przeprowadzonych badaniach wykorzystano standaryzowane narzędzia do oceny 

psychospołecznych warunków pracy, zdrowia psychicznego i fizycznego oraz 

regeneracji po pracy. 

Psychospołeczne warunki pracy. Narzędziem diagnostycznym wykorzystanym do 

badania psychospołecznych warunków pracy (wymagań i zasobów) był Kopenhaski 

Kwestionariusz Psychospołeczny COPSOQ II (Pejtersen i in., 2010) w polskiej wersji 

(Baka, 2019). Jest on wystandaryzowanym narzędziem wykorzystywanym przez 

Międzynarodową Organizację Pracy oraz Światową Organizację Zdrowia do oceny 

zagrożeń psychospołecznych występujących w środowisku pracy. W niniejszym 

badaniu, w odniesieniu do badanych wymagań w pracy, wykorzystano podskale 

COPSOQ II do pomiaru wymagań ilościowych (4 pytania, np.: Czy nie miałeś czasu, aby 

skończyć wszystkie zadania w pracy?), emocjonalnych (4 pytania, np.: Czy w swojej 

pracy musiałeś odnosić się do osobistych problemów innych ludzi?), poznawczych  

(4 pytania, np.: Czy twoja praca wymagała zapamiętywania wielu rzeczy?) i tempa 

pracy (3 pytania, np.: Czy przez cały dzień pracowałeś „na podwyższonych obrotach”?). 

Wszystkie podskale do pomiaru wymagań mają 5-punktową skalę odpowiedzi, od 1 – 

w bardzo dużym stopniu do 5 – w bardzo małym stopniu. Jeśli chodzi o badane 

zasoby, posłużono się podskalami do pomiaru poczucia kontroli w pracy (4 pytania, 

np.: Czy masz wpływ na ilość przydzielanej ci pracy?), wsparcia od przełożonych (3 

pytania, np.: Jak często uzyskujesz pomoc lub wsparcie od swojego bezpośredniego 

przełożonego?) i współpracowników (3 pytania, np.: Jak często twoi współpracownicy 

są gotowi słuchać o twoich problemach w pracy?) oraz sprawiedliwego traktowania w 

organizacji (4 pytania, np.: Czy podział obowiązków jest sprawiedliwy?). Wszystkie 

podskale do pomiaru zasobów mają 5-punktową skalę odpowiedzi, od 1 – 

zawsze/prawie zawsze do 5 – nigdy/prawie nigdy.  
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Mobbing. Pomiaru mobbingu w pracy dokonywano na podstawie wyników polskiej 

wersji wystandaryzowanego Kwestionariusza Działań Negatywnych (Negative Acts 

Questionnaire, Einarsen, Raknes, 1997; Warszewska-Makuch (2007). Narzędzie to 

składa się z 22 pozycji mierzących częstość doświadczania różnych negatywnych 

zachowań w pracy, uznawanych za przejawy mobbingu (np.: Jak często w przeciągu 

ostatnich sześciu miesięcy zdarzało się ignorowanie twoich pomysłów i poglądów?). 

Źródłem tych zachowań mogą być zarówno przełożeni, jak i współpracownicy. 

Odpowiedzi udzielane są na pięciostopniowej skali (od 1 – nigdy do 5 – codziennie). 

Narzędzie cechuje się zadowalającymi miarami psychometrycznymi. 

Regeneracja po pracy. Regeneracja po pracy mierzona była wystandaryzowanym 

Kwestionariuszem Regeneracji po Pracy REQ (Recovery Experiences Questionnaire, 

Sonnentag i in., 2007). Zawiera ona 16 pozycji, które mierzą sposoby spędzania czasu 

wolnego od pracy. Narzędzie składa się na 4 podskal: psychiczne oderwanie od pracy 

(detachment, np.: W ogóle nie myślałem o pracy), relaks (relax, np.: Odpocząłem  

i zrelaksowałem się), doświadczanie mistrzostwa (mastery, np.: Robiłem rzeczy, które 

były dla mnie wyzwaniem), kontrola w czasie wolnym (control, np.: Sam decydowałem, 

jak ułożyć swój plan dnia). Odpowiedzi udzielane są na 5-stopniowych skalach (od 1 – 

całkowicie się nie zgadzam do 5 – całkowicie się zgadzam). Narzędzie cechuje się 

zadowalającymi współczynnikami psychometrycznymi.  

Ruminacje o pracy. Ruminacje związane z pracą mierzono przy użyciu Skali Ruminacji 

o Pracy W-RRQ (Work-Related Rumination Questionnaire, Cropley i Zijlstra, 2011). 

Zawiera ona 10 pozycji składających się na dwie podskale mierzące ruminowanie 

afektywne (np.: Czy martwisz się o sprawy związane z pracą, kiedy nie jesteś w pracy?) 

oraz zastanawianie się nad rozwiązaniem problemu (np.: Po pracy zastanawiam się, 

jak mogę poprawić swoją efektywność w pracy). Na każdą podskalę przypada po 5 

pozycji/pytań z 5-stopniową skalą odpowiedzi (od 1 – bardzo rzadko lub nigdy do 5 – 

bardzo często lub zawsze). Narzędzie cechuje się zadowalającymi współczynnikami 

psychometrycznymi. 

Depresja. Do badań wykorzystano polską wersję Kwestionariusza Zdrowia Pacjenta-9 

(PHQ-9, Patient Health Questionnaire-9, Tomaszewski i in., 2011) będący częścią 

większego narzędzia Patient Health Questionnaire (Spitzer i in., 1999). jest 

przeznaczony do przesiewowego wykrywania depresji. Został opracowany na 

podstawie kryteriów diagnostycznych depresji zawartych w Diagnostic and Statistical 

Manual of Mental Disorders (DSM-IV), które nie uległy istotnym dla konstrukcji 

kwestionariusza zmianom w DSM-5. Składa się z 9 pytań odpowiadających 

poszczególnym objawom depresji, które znajdują się w kryteriach diagnostycznych 

DSM-IV i DSM-V oraz jednego pytania dodatkowego. Zgodnie z kryteriami 

diagnostycznymi dużej depresji DSM-5, respondenci odnosili się do objawów, które 

wystąpiły w ciągu ostatnich dwóch tygodni. Pozycje są oceniane w 4-punktowej skali 

(od 0 – nigdy lub prawie nigdy do 3 – prawie codziennie).  
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Wyczerpanie. Wyczerpanie mierzono podskalą Oldenburskiego Kwestionariusza 

Wypalenia Zawodowego OLBI (Demerouti i in., 2001), w polskiej wersji (Baka  

i Basińska, 2016). Składa się ona z 8 pozycji odnoszących się do doświadczanych 

przez pracownika objawów wyczerpania (np.: Są dni, kiedy już przed pracą czuje się 

zmęczony/a), z których 4 wymagają rekodowania. Odpowiedzi udzielane są na  

4-punktowej skali (od 1  zgadzam się, do 4  nie zgadzam się).  

Zdolność do pracy. Do pomiaru zdolności do pracy zastosowany zostanie Indeks 

Zdolności do Pracy (Work Ability Index, Tuomi i in., 1998), w polskiej wersji (Pokorski, 

1998). Mierzy on liczbę odczuwanych dolegliwości somatycznych, np.: schorzenia 

mięśniowo-naczyniowe, schorzenia sercowo-naczyniowe, schorzenia oddechowe,  

a także subiektywnie odczuwaną zdolność do pracy w stosunku do wymagań 

wykonywanego zawodu. Indeks informuje, w jakim stopniu pracownik jest zdolny do 

wykonywania swojej pracy. Indeks składa się z 7 podskal: obecnej zdolności do pracy 

w porównaniu z najlepszą w życiu, zdolności do pracy odniesionej do wymagań 

zawodu, liczby obecnych schorzeń rozpoznanych przez lekarza, szacowanego 

upośledzenia zdolności do pracy z powodu schorzeń, rocznej absencji chorobowej 

(ostatnie 12 miesięcy), własnej prognozy zdolności do pracy w ciągu najbliższych  

dwóch lat, posiadanych zasobów psychicznych. W niniejszych badaniach 

wykorzystany został zagregowany wskaźnik zdolności do pracy.  

 

2.4. Analizy statystyczne i wyniki badań 

Analiza wyników badań ankietowych objęła przeprowadzenie analizy korelacji oraz 

modelowania równań strukturalnych. W analizie korelacji testowano związki wymagań 

w pracy, zasobów i sposobów regeneracji po pracy ze zdrowiem psychicznym  

i fizycznym. W modelowaniu równań strukturalnych testowano model bardziej 

rozbudowany – analizowano bezpośredni związek oderwania od pracy oraz dwóch 

form ruminacji o pracy z wyczerpaniem i wydajnością w pracy oraz testowano rolę 

poczucia własnej skuteczności jako mediatora tych bezpośrednich relacji.  

Wyniki analizy korelacji dotyczyły związków między:  

(1) wymaganiami w pracy (tj.: mobbingiem, wymaganiami ilościowymi, wymaganiami 

poznawczymi, wymaganiami ukrywania emocji i tempem pracy) a zdrowiem 

psychofizycznym (tj.: wyczerpaniem, depresją oraz zdolnością do pracy),  

(2) regeneracją po pracy (tj: oderwanie od pracy, relaks, doświadczanie mistrzostwa, 

kontrola) i ruminacjami o pracy (ruminowaniem afektywnym i ruminowaniem 

problemowym) a zdrowiem psychofizycznym (tj.: wyczerpaniem, depresją oraz 

zdolnością do pracy); 

(3) zasobami w pracy (tj: kontrolą w pracy, wsparciem od współpracowników, 

wsparciem od przełożonych, sprawiedliwością organizacyjną oraz poczuciem własnej 
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skuteczności) a zdrowiem psychofizycznym (tj.: wyczerpaniem, depresją oraz 

zdolnością do pracy). 

Przeprowadzono analizę korelacji r-Pearsona. Analizowano, czy i w jaki sposób 

wymagania w pracy, zasoby w pracy oraz sposoby regeneracji po pracy wiążą się  

z trzema wskaźnikami zdrowia psychofizycznego – wyczerpaniem depresją  

i zdolnością do pracy. Wyniki analizy korelacji przedstawiono w tabelach 4–6. 

W tabeli 4 zawarto wyniki analizy korelacji między sześcioma rodzajami wymagań w 

pracy a zdrowiem psychofizycznym. Wyniki pokazują, że wraz ze wzrostem wszystkich 

rodzajów wymagań rośnie także poziom wyczerpania. Wszystkie zaobserwowane 

związki są istotne statystycznie na poziomie co najmniej p = 0,01. Najsilniejsze relacje 

zaobserwowano w przypadku wymagań emocjonalnych oraz tempa pracy. Także  

w przypadku depresji analiza wykazała dodatnie związki ze wszystkimi rodzajami 

wymagań. Najsilniejsza relacja wystąpiła w odniesieniu do mobbingu. Sześć 

analizowanych rodzajów wymagań w pracy istotnie i negatywnie wiązało się ze 

zdolnością do pracy. Również w tym przypadku najsilniejszym korelatem zdolności do 

pracy był mobbing (im silniejszy mobbing, tym niższa zdolność do pracy).  

 

Tabela 4. Związki wymagań w pracy ze zdrowiem psychofizycznym 

      Zdrowie psychofizyczne 

Wymagania w pracy Wyczerpanie Depresja Zdolność do pracy 

Wymagania ilościowe ,296*** ,192** -,212*** 

Wymagania emocjonalne ,533*** ,304*** -,155*** 

Wymagania poznawcze ,392*** ,204** -,125*** 

Tempo pracy ,455*** ,336*** -,291*** 

Mobbing ,396*** ,531*** -,524*** 

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

 

Z danych w tabeli 5 wynika, że cztery zasoby w pracy (kontrola, wsparcie od 

współpracowników, wsparcie od przełożonych oraz sprawiedliwość organizacyjna)  

w sposób zróżnicowany wiążą się z trzema wskaźnikami zdrowia. Sprawiedliwość 

organizacyjna oraz dwa rodzaje wsparcia (od współpracowników i od przełożonych) 

dodatnio i istotnie statystycznie korelują ze zdolnością do pracy, ujemnie zaś  

z depresją. Dodatkowo sprawiedliwość wiąże się z niskim wyczerpaniem. Wysokiej 

kontroli w pracy odpowiada niskie wyczerpanie i depresja oraz wysoka zdolność do 

pracy. Z kolei poczucie własnej skuteczności ujemnie wiąże się z depresją  

i wyczerpaniem, dodatnio zaś ze zdolnością do pracy. Szczególnie silne związki 
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zaobserwowano w relacji poczucie skuteczności – zdolność do pracy (r=0,486;  

p < 0,001). 

 

Tabela 5. Związki zasobów w pracy ze zdrowiem psychofizycznym 

      Zdrowie psychofizyczne 

Zasoby w pracy Wyczerpanie Depresja Zdolność do pracy 

Kontrola w pracy -,143** -,251*** ,104* 

Wsparcie od współprac. -,022 -,254*** ,123** 

Wsparcie od 

przełożonych 

,048 -,270*** ,150** 

Sprawiedliwość -,155** -,315*** ,168** 

Poczucie skuteczności -,139** -,476*** 486*** 

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

 

Z danych w tabeli 6 wynika, że cztery rodzaje regeneracji po pracy (psychiczne 

oderwanie od pracy, relaks, doświadczanie mistrzostwa oraz kontrola po pracy) wiążą 

się dodatnio ze zdolnością do pracy i ujemnie z wyczerpaniem i depresją. Z kolei dwa 

rodzaje myśli ruminacyjnych (ruminowanie afektywne i myślenie o rozwiązaniu 

problemu) są ujemnie skorelowane ze zdolnością do pracy, dodatnio zaś  

z wyczerpaniem i depresją. Można więc powiedzieć, że regeneracja po pracy sprzyja 

zdrowiu psychofizycznemu i wzmaga zdolność do pracy, natomiast myślenie o pracy  

w czasie wolnym może przyczyniać się zarówno do osłabienia zdrowia 

psychofizycznego, jak i zdolności do pracy. 

 

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

     Zdrowie psychofizyczne 

Regeneracja po pracy  
i ruminacje o pracy 

Wyczerpanie Depresja Zdolność do 
pracy 

Oderwanie od pracy -,397*** -,330*** ,306*** 

Relaks -,395*** -,243*** ,213*** 

Doświadczanie mistrzostwa -,118** -,121** ,103* 

Kontrola po pracy -,303*** -,434*** ,391*** 

Ruminacje afektywne ,525*** ,564*** -,393*** 

Ruminacje problemowe ,419*** ,371*** -,240*** 

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

Analizy korelacji wykazały, że wszystkie uwzględnione w badaniach wymagania  

w pracy (ilościowe, emocjonalne, poznawcze, tempo pracy i mobbing) wiążą się 

dodatnio z wyczerpaniem i depresją, ujemnie zaś ze zdolnością do pracy. Cztery 

zasoby w pracy (kontrola, wsparcie od współpracowników, wsparcie od przełożonych 

oraz sprawiedliwość organizacyjna) w sposób zróżnicowany wiążą się z trzema 

wskaźnikami zdrowia. Sprawiedliwość organizacyjna oraz dwa rodzaje wsparcia 

(od współpracowników i od przełożonych) dodatnio i istotnie statystycznie korelują ze 

zdolnością do pracy, ujemnie zaś z depresją. Dodatkowo sprawiedliwość wiąże się  

z niskim wyczerpaniem. Wysokiej kontroli w pracy odpowiada niskie wyczerpanie  

i depresja. Cztery rodzaje regeneracji po pracy (psychiczne oderwanie od pracy, relaks, 

doświadczanie mistrzostwa oraz kontrola po pracy) wiążą się dodatnio ze zdolnością 

do pracy i ujemnie z wyczerpaniem i depresją. Z kolei dwa rodzaje myśli ruminacyjnych 

(ruminowanie afektywne i myślenie o rozwiązaniu problemu) są ujemnie skorelowane 

ze zdolnością do pracy, dodatnio zaś z wyczerpaniem i depresją. Można więc 

powiedzieć, że regeneracja po pracy sprzyja zdrowiu psychofizycznemu i wzmaga 

zdolność do pracy, natomiast myślenie o pracy w czasie wolnym może przyczyniać się 

zarówno do osłabienia zdrowia psychofizycznego, jak i zdolności do pracy.  

 

 

3. BADANIA JAKOŚCIOWE 

 

3.1. Cel badania 

Na podstawie przeglądu dotychczasowej literatury przedmiotu oraz wyników 

zrealizowanych badań ilościowych przeprowadzono wywiad pogłębiony 

ustrukturalizowany (zwany inaczej standaryzowanym). Polega on na zadawaniu 

wszystkim respondentom tej samej serii wystandaryzowanych pytań, w ustalonej 

kolejności i analizie ich odpowiedzi, według standardowej procedury. Opracowany na 

potrzeby realizowanego zadania scenariusz wywiadu składał się z części medycznej 

(obejmującej: fizyczne czynniki szkodliwe w miejscu pracy, styl życia, ogólny stan 

zdrowia, sposoby spędzania czasu wolnego, dietę i higienę snu) oraz części 

psychologicznej (obejmującej: wymagania psychologiczne w zawodzie nauczyciela 

związane m.in.: z nauczaniem, utrzymaniem dyscypliny w klasie, samokształceniem, 

dostosowaniem treści do zmieniających się programów, relacjami interpersonalnymi). 

Części te zostały poprzedzone pytaniami o zmienne demograficzne – m.in.: płeć, wiek, 

miejsce zamieszkania, rodzaj szkoły, nauczane przedmioty, liczbę uczniów w klasach, 

liczbę etatów.  

 



  

14 

 

3.2. Przebieg badań i charakterystyka badanej próby  

Przeprowadzono wywiady bezpośrednie w grupie 45 nauczycieli. W tym celu 

nawiązano kontakt z dyrekcjami 10 szkół na terenie Warszawy, dyrektorzy 4 z nich 

wyrazili zgodę na przeprowadzenie wywiadów z ich pracownikami. Wywiady 

przeprowadzono w okresie kwiecień–czerwiec 2024 roku na terenie 5 szkół, w 

przygotowanych do tego celu pomieszczeniach – salach lekcyjnych. Pojedynczy 

wywiad z osobą badaną trwał 40–50 minut. W wywiadach wzięło udział 37 kobiet 

(82%) i 8 mężczyzn (18%) w wieku 32–64 lata (M=46,48, SD=9,51). Staż pracy  

w zawodzie nauczyciela wyniósł w badanej grupie od 2 lat do 45 lat (M=20,48; 

SD=11,86). Wśród badanych nauczycieli było 2 stażystów (4,44%), 4 nauczycieli 

kontraktowych (8,89%), 14 nauczycieli mianowanych (31,11%) i 25 nauczycieli 

dyplomowanych (55,56%). Dziewięciu nauczycieli (20%) pracowało na więcej niż 

jednym etacie. Funkcję wychowawców klasy pełniło 20 nauczycieli (44,44%). W tabeli 

7 przedstawiono charakterystykę badanej grupy osób w podziale na wiek i płeć. Stan 

cywilny badanych osób przedstawiono w tabeli 8. 

 

Tabela 7. Charakterystyka badanej grupy osób wg płci i wieku (N=45) 

Płeć Wiek 

M SD min max 

Kobiety 46,8 9,57 32 64 

Mężczyźni  46,1 9,45 38 62 

 

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

Stan cywilny n % 

Wolny 7 15,5 

W związku małżeńskim 29 64,4 

Wdowiec/wdowa 3 6,7 

Związek partnerski 6 13,3 

 

Wszystkie badane osoby miały wykształcenie wyższe. Charakterystykę badanych 

osób w zależności od stopnia awansu zawodowego przedstawiono w tabeli 9. 
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Tabela 9. Stopień awansu zawodowego w badanej grupie osób (N=45) 

Stopień awansu zawodowego n % 

Nauczyciel stażysta 2 4,4 

Nauczyciel kontraktowy 4 8,9 

Nauczyciel mianowany 14 31,1 

Nauczyciel dyplomowany 25 55,6 

 

Swoją aktualną sytuację materialną badane osoby oceniały jako bardzo dobrą –  

3 osoby (6,67%), raczej dobrą – 23 osoby (51,11%), średnią – 19 osób (42,2%). Staż 

pracy ogółem oraz na stanowisku nauczyciela w badanej grupie osób przedstawiono 

w tabeli 10. Pracę na pełnym etacie wykonywały 42 osoby (93,33%). Dodatkowe 

miejsce zatrudnienia zadeklarowało 9 osób (20,0%). Liczbę godzin poświęconych na 

zajęcia lekcyjne, dodatkowe (koła zainteresowań) oraz prace administracyjne  

w badanej grupie nauczycieli przedstawiono w tabeli 11. 

 

Tabela 10. Staż pracy ogółem oraz na stanowisku nauczyciela w badanej grupie osób 

(N=45) 

M SD min max 

Staż pracy ogółem  

22,8 10,60 6 45 

Staż pracy na stanowisku nauczyciela 

20,5 11,86 2 45 

 

Tabela 11. Liczbę godzin poświęconych na zajęcia lekcyjne, dodatkowe (koła 

zainteresowań) oraz administracyjne w badanej grupie 

Liczba godzin zajęć lekcyjnych 

M SD min max 

3,6 2,16 1 10 

Liczba godzin na zajęcia dodatkowe (koła zainteresowań) 

3,0 2,88 1 12 

Liczba godzin na prace administracyjne 

4,3 3,04 1 12 
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3.3. Wyniki badań  

3.3.1. Część medyczna 

Prawie połowa badanej grupy osób (44,4%) oceniła swój aktualny stan zdrowia jako 

dobry. Na rysunku 1 przedstawiono odpowiedzi na pytanie dotyczące subiektywnie 

postrzeganego stanu zdrowia przez nauczycieli.  

 

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

Zdecydowana większość nauczycieli – 37 (82,2%) skorzystała w trakcie swojej pracy 

zawodowej z urlopu dla poratowania zdrowia. Najczęściej wymieniane przez nauczycieli 

problemy zdrowotne i częstość ich występowania przedstawiono na rysunku 2.  

 

Rysunek 2. Najczęstsze problemy zdrowotne i częstość ich występowania w badanej grupie 

nauczycieli (N=45) 
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Ponieważ bóle głowy okazały się najczęściej zgłaszanym problemem zdrowotnym, 

zapytano również o stosowanie preparatów przeciwbólowych dostępnych bez recepty. 

Do przyjmowania takich preparatów przyznały się 34 osoby (75,5%). Częstość 

stosowania preparatów przeciwbólowych zamieszczono w tabeli 12. 

 

Tabela 12. Częstość przyjmowania preparatów przeciwbólowych w badanej grupie 

osób (n=34) 

Częstość przyjmowania preparatów przeciwbólowych Liczba osób % 

Codziennie – – 

Kilka razy w tygodniu 8 23,5 

Jeden raz w tygodniu 5 14,7 

Raz w miesiącu 7 20,6 

Rzadziej 14 41,2 

 

Na wstępie zapytano nauczycieli o to, czy dysponują czasem wolnym po pracy. 

Zdecydowana większość nauczycieli – 41 osób (91,11%), odpowiedziała, że tak. 

Niestety, odpowiedzi na pytanie dotyczące tego, jak często w tygodniu nauczyciele 

znajdują czasu dla siebie po pracy nie były już tak optymistyczne (tabela 13). Rozkład 

odpowiedzi na pytanie dotyczące stopnia obciążenia obowiązkami pozazawodowymi 

(np. czynności domowe, opieka nad członkami rodziny) przedstawiono w tabeli 14. 

Rozkład odpowiedzi na pytanie dotyczące tego, w jaki sposób nauczyciele spędzają 

czas wolny po pracy przedstawiono w tabeli 15. 

 

Tabela 13. Rozkład odpowiedzi na pytanie dotyczące częstości czasu po pracy dla 

siebie w badanej grupie osób  

Jak często ma Pan/Pani czas dla siebie po pracy? Liczba osób % 

Codziennie 6 14,6 

Kilka razy w tygodniu 6 14,6 

W weekendy 12 29,27 

Kilka razy w miesiącu 17 34,4 
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Tabela 14. Stopień obciążenia obowiązkami pozazawodowymi w badanej grupie osób 

Stopień obciążenia obowiązkami pozazawodowymi Liczba osób % 

W niewielkim stopniu 10 25,6 

Umiarkowanie 22 56,41 

W dużym stopniu 7 17,6 

 

Tabela 15. Sposób spędzania wolnego czasu w badanej grupie osób 

W jaki sposób spędza Pani/ Pan czas wolny?  Liczba osób % 

Uprawianie sportu 7 15,5 

Spacerowanie na świeżym powietrzu 31 68,89 

Czytanie książek, czasopism 32 71,11 

Oglądanie tv, słuchanie muzyki  32 71,11 

Spotkanie z przyjaciółmi  27 60,00 

Inny (działka, rękodzieło, zabawy z dziećmi) 6 13,33 

 

Następnie pytano nauczycieli o poszczególne elementy stylu życia, jak dieta, 

aktywność fizyczna, sen oraz używki. Rozkład odpowiedzi na pytanie dotyczące 

częstości podejmowania aktywności fizycznej typu rekreacyjnego przedstawiono na 

rysunku 3. 

 

 

Rysunek 3. Częstość podejmowania aktywności fizycznej rekreacyjnej w badanej grupie  
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Najczęściej wymieniane formy aktywności fizycznej przedstawiono w tabeli 16. 

Rozkład odpowiedzi na pytanie dotyczące powodów podejmowania aktywności 

fizycznej w badanej grupie osób przedstawiono w tabeli 17. 

 

Tabela 16. Najczęściej wymieniane przez nauczycieli formy aktywności fizycznej 

Z jakich form aktywności fizycznej Pani/Pan korzysta? Liczba osób % 

Spacer 36 80,00 

Jazda na rowerze/wrotkach/hulajnodze 23 51,11 

Bieganie  4 8,89 

Taniec 2 4,44 

Gimnastyka 12 26,67 

Pływanie 4 8,89 

Inna 5 11,11 

 

Tabela 17. Powody podejmowania aktywności fizycznej w badanej grupie osób 

Jakie są powody podejmowania przez Panią/Pana 

aktywności fizycznej? 

Liczba osób % 

Odreagowanie stresu  19 42,22 

Poprawa kondycji  32 71,11 

Pozbycie się nadmiaru kg 21 46,67 

Poprawa samopoczucia  36 80,00 

Zalecenia lekarza  5 11,10 

 

 

Następnie pytano o sposób odżywiania w badanej grupie osób. Zdecydowana większość 

osób – 73,3% oceniła swój sposób odżywiania jako raczej zdrowy (rysunek 7). 
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Rysunek 7. Ocena sposobu odżywiania się w badanej grupie nauczycieli 

 

Liczbę posiłków spożywanych przez nauczycieli w dni powszednie oraz w weekendy  

i dni wolne od pracy przedstawiono w tabeli 15, a liczbę wypijanych płynów w tabeli 16. 

Preferencje żywieniowe w badanej grupie nauczycieli przedstawiono w tabeli 17. 

 

Tabela 15. Liczba posiłków spożywanych przez nauczycieli w dni robocze oraz  

w weekendy i dni wolne od pracy 
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32 (6,6%) 
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9 (20,00%) 
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(57,78%) 
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(20,00%) 
1 (2,22%) 



  

21 

 

Tabela 16. Ilość płynów wypijanych przez nauczycieli w dni robocze oraz w weekendy 

i dni wolne od pracy 

Ilość wypijanych 

płynów 
2–3 litry 1,5 litra 1 litr 0,5 litra 

W dni robocze 
9 

(20,00%) 

20 

(44,44%) 

14 

(31,11%) 
2 (4,40%) 

W weekendy  

i dni wolne od 

pracy 

15 

(33,33%) 

19 

(42,22%) 

10 

(22,22%) 
1 (2,22%) 

 

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

Preferencje żywieniowe TAK NIE 

1. Codziennie rano jem śniadanie  31 (68,9%) 14 (31,1%) 

2. Nie jem słodyczy lub je ograniczam 29 (64,4%) 16 (35,5%) 

3. Unikam podjadania pomiędzy posiłkami 33 (73,3%) 12 (26,6%) 

4. Uważam, że moje posiłki są pełnowartościowe 34 (75,6%) 11 (24,4%) 

5. W mojej diecie unikam żywności zawierającej 

substancje konserwujące 
33 (73,3%) 12 (26,6%) 

6. Nie jadam niektórych produktów spożywczych ze 

względu na mój stan zdrowia 
19 (42,2%) 26 (55,5%) 

7. Aktualnie jestem na diecie  7 (15,5%)  37 (84,4%) 

 

Kolejne pytania dotyczyły higieny snu w badanej grupie nauczycieli. Przeciętną liczbę 

godzin snu w dni pracy zawodowej oraz w dni wolne od pracy przedstawiono w tabeli 18. 

 

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

w badanej grupie osób. 

Liczba godzin snu 
Mniej niż 

6 godzin 
6–7 godzin 8–9 godzin 

Więcej niż  

9 godzin 

W dni  

pracy zawodowej 
13 (28,9%) 28 (62,2%) 3 (6,6%) 1 (2,2%) 

W dni wolne 

od pracy 
3 (6,7%) 17 (37,8%) 25 (55,6%) 0 
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Pytano również o jakość snu, tj. trudności w zasypianiu, sen przerywany, wczesne 

budzenie się. Takich trudności doświadczała prawie połowa nauczycieli – 20 osób 

(44,4%). Odpowiedzi na pytanie dotyczące częstości występowania tych problemów  

w badanej grupie osób przedstawiono w tabeli 19. 

 

Tabela 19. Częstość występowania problemów ze snem w badanej grupie osób 

Jak często ma Pan/Pani problemy ze snem? Liczba osób % 

Codziennie 6 30,0 

Kilka razy w tygodniu 6 30,0 

Kilka razy w miesiącu 3 15,0 

 

Ostatnie pytania dotyczyły rozpowszechnienia używek w badanej grupie nauczycieli. 

Do picia alkoholu przyznały się 24 osoby (53,33%). Najczęściej spożywane przez 

nauczycieli rodzaje alkoholu oraz częstość ich spożywania przedstawiono w tabeli 20. 

Z kolei do palenia papierosów przyznała się zdecydowanie mniejsza grupa nauczycieli 

 5 osób (11,11%). 

 

Tabela 20. Rodzaje spożywanego alkoholu w badanej grupie osób i częstość ich 

spożywania 

Rodzaj 

alkoholu 

Codziennie Kilka 

razy w 

tygodniu 

1 raz w 

tygodniu 

Kilka  

razy w 

miesiącu 

1 raz w 

miesiącu 

Okazjonalnie 

Piwo 0 1 (4,2%) 2 (8,3%) 0 1 (4,2%) 10 (41,7%) 

Wino 0 1 (4,2%) 0 3 (12,5%) 1 (4,2%) 17 (70,8%) 

Mocny 

alkohol 

(>40%) 

0 2 (8,3%) 0 0 1 (4,2%) 9 (37,5%) 

 

Najczęstsze powody sięgania po alkohol w badanej grupie nauczycieli przedstawiono 

na rysunku 8, z kolei najczęstsze powody sięgania po papierosa w tejże grupie 

przedstawiono na rysunku 9. 
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Rysunek 8. Najczęstsze powody sięgania po alkohol w badanej grupie nauczycieli 

 

 

 

Rysunek 9. Najczęstsze powody sięgania po papierosa w badanej grupie nauczycieli 

 

4,17

4,17

12,50

33,33

50,00

0 10 20 30 40 50 60

Aby zapomnieć o kłopotach

Dla zabicia nudy

Dla dobrego humoru

Inny powód (uroczystości, relaks, odprężenie,
przyjemność)

Dla dotrzymania towarzystwa

Jaki jest najczęstszy powód sięgania 
przez Panią/Pana po alkohol?

20,00

20,00

40,00

60,00

100,00

0,00 20,00 40,00 60,00 80,00 100,00

Inny powód

Przy alkoholu

Dla zabicia czasu/ze znudzenia

Dla towarzystwa

W stresie

W jakich sytuacjach najczęściej sięga Pan/Pani po papierosa?



  

24 

 

3.3.2. Część psychologiczna 

Część wywiadu dotycząca psychospołecznych warunków pracy obejmowała ocenę 

częstości występowania i stopnia uciążliwości 30 różnych sytuacji związanych  

z wymaganiami psychospołecznymi w zawodzie nauczyciela. Sytuacje te odnosiły się 

do sześciu obszarów w pracy nauczycieli, tj: wymagań związanych z nauczaniem, 

wymagań związanych z utrzymaniem dyscypliny w klasie i negatywnymi 

zachowaniami uczniów, wymogów ciągłego samokształcenia, wymagań związanych 

z częstymi zmianami w programach nauczania, ograniczeń związanych z realizacją 

zajęć oraz wymagań związanych z relacjami interpersonalnymi (z przełożonymi, 

innymi nauczycielami oraz rodzicami uczniów). Wybór tych sytuacji oparty był na 

wynikach badań uzyskanych w pierwszym etapie projektu, a także wynikach badań 

innych autorów, które są dostępne w literaturze. W pierwszej kolejności proszono 

nauczycieli o ocenę (w skali: od 1 – nigdy lub prawie nigdy do 6 – codziennie lub prawie 

codziennie) częstości występowania w ich pracy 30 różnych sytuacji w pracy 

(czynników psychospołecznych), specyficznych dla zawodu nauczyciela. Następnie 

proszono nauczycieli o oszacowanie (w skali: od 1 – w ogóle nie są dla mnie 

obciążające do 4 – są dla mnie bardzo obciążające) stopnia uciążliwości każdej z tych 

sytuacji. Po uzyskaniu ocen częstotliwości i uciążliwości występowania danego 

czynnika, proszono nauczycieli o podanie przykładów sytuacji, które wydarzyły im się 

w pracy i były dla nich stresogenne lub uciążliwe. W tabeli 21 zawarto liczbowy  

i procentowy rozkład odpowiedzi w odniesieniu do 30 stwierdzeń dotyczących 

częstości występowania oraz stopnia obciążenia uwzględnionych w badaniach 

czynników psychospołecznych.  
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Tabela 21. Psychospołeczne czynniki stresogenne występujące w zawodzie 

nauczyciela 

Czynniki w pracy nauczyciela Częstość występowania Stopień obciążenia 

Klucz odpowiedzi 

1 – nigdy lub prawie nigdy 

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

3 – dość rzadko (rzadziej niż raz 
w miesiącu) 

4 – dość często (1 raz lub kilka 
razy w miesiącu) 

5 – często (1 raz w tygodniu lub 
częściej) 

6 – codziennie lub prawie 
codziennie 

1 – w ogóle nie są dla mnie 
obciążające 

2 – są dla mnie obciążające 
w niewielkim stopniu 

3 – są dla mnie obciążając  
w dość dużym stopniu 

4 – są dla mnie bardzo 
obciążające  

1. Trudności w przedstawieniu treści 
zajęć w sposób zrozumiały dla 
wszystkich uczniów 

1 – 21 (46,67%) 

2 – 14 (31,11%) 

3 – 3 (6,67%) 

4 – 5 (11,11%) 

5 – 1 (2,22%) 

1 – 22 (48,89%) 

2 – 14 (31,11%) 

3 – 5 (11,11%) 

4 – 4 (8,88%) 

 

2. Prowadzenie zajęć z przedmiotów 
do których czuje się Pani/Pan słabo 
przygotowana/y 

1 – 28 (62,22%) 

2 – 7 (15,56%) 

3 – 5 (11,11%) 

4 – 2 (4,44%) 

5 – 2 (4,44%) 

6 – 1 (2,22%) 

1 – 27 (60,00%) 

2 – 13 (28,89%) 

3 – 2 (4,44%) 

4 – 3 (6,67%) 

 

3. Trudności w dostosowaniu 
programu nauczania do możliwości 
mniej zdolnych uczniów, nie 
zaniedbując potrzeb pozostałych 
uczniów 

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. Trudność w ocenianiu pracy 
uczniów w taki sposób, aby kryteria 
oceny były 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 Częstość występowania Stopień obciążenia 

Klucz odpowiedzi 

1 – nigdy lub prawie nigdy 

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

3 – dość rzadko (rzadziej niż raz 
w miesiącu) 

4 – dość często (1 raz lub kilka 
razy w miesiącu) 

5 – często (1 raz w tygodniu lub 
częściej) 

6 – codziennie lub prawie 
codziennie 

1 – w ogóle nie są dla mnie 
obciążające 

2 – są dla mnie obciążające 
w niewielkim stopniu 

3 – są dla mnie obciążając  
w dość dużym stopniu 

4 – są dla mnie bardzo 
obciążające  

5. Brak zaangażowania uczniów  
w pracę 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 poleceń przez uczniów 

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 słownictwo lub wulgarne 
zachowanie się uczniów 

1 – 13 (28,89%) 

2 – 12 (26,67%) 

3 – 7 (15,56%) 

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 uczniów 
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 słowna ze strony uczniów 
w stosunku do Pani/Pana, np.: groźby, 
zastraszanie, wyśmiewanie 

1 – 32 (71,11%) 

2 – 9 (20,00%) 

3 – 1 (2,22%) 

1 – 26 (57,78%) 

2 – 8 (17,78%) 

3 – 4 (8,89%) 
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Czynniki w pracy nauczyciela Częstość występowania Stopień obciążenia 

Klucz odpowiedzi 

1 – nigdy lub prawie nigdy 

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

3 – dość rzadko (rzadziej niż raz 
w miesiącu) 

4 – dość często (1 raz lub kilka 
razy w miesiącu) 

5 – często (1 raz w tygodniu lub 
częściej) 

6 – codziennie lub prawie 
codziennie 

1 – w ogóle nie są dla mnie 
obciążające 

2 – są dla mnie obciążające 
w niewielkim stopniu 

3 – są dla mnie obciążając  
w dość dużym stopniu 

4 – są dla mnie bardzo 
obciążające  

4 – 1 (2,22%) 

5 – 1 (2,22%) 

6 – 1 (2,22%) 

4 – 7 (15,56%) 

  

10. Kwestionowanie przez uczniów 
sensu prowadzonych przez 
Panią/Pana zajęć 

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, że rzeczy, których 
Pani/Pan, uczy są mało przydatne  
w życiu 

1 – 27 (60,00%) 

2 – 9 (20,00%) 

3 – 7 (15,56%) 

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, że wiele informacji,  
o których Pani/Pan naucza, jest dla 
uczniów dostępnych w mediach  
i mogą ich nauczyć się 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. Często zmieniające się przepisy 
odnośnie 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 Częstość występowania Stopień obciążenia 

Klucz odpowiedzi 

1 – nigdy lub prawie nigdy 

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

3 – dość rzadko (rzadziej niż raz 
w miesiącu) 

4 – dość często (1 raz lub kilka 
razy w miesiącu) 

5 – często (1 raz w tygodniu lub 
częściej) 

6 – codziennie lub prawie 
codziennie 

1 – w ogóle nie są dla mnie 
obciążające 

2 – są dla mnie obciążające 
w niewielkim stopniu 

3 – są dla mnie obciążając  
w dość dużym stopniu 

4 – są dla mnie bardzo 
obciążające  

14. Często zmieniające się 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. Wymóg ciągłego uczenia się 

1 – 19 (42,22%) 

2 – 9 (20,00%) 

3 – 7 (15,56%) 

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. Mało przydatne do pracy kursy  
i szkolenia, w których 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 środków do 
przeprowadzenia zajęć – np. sprzętu, 
materiałów 

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 duża liczebność 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 Częstość występowania Stopień obciążenia 

Klucz odpowiedzi 

1 – nigdy lub prawie nigdy 

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

3 – dość rzadko (rzadziej niż raz 
w miesiącu) 

4 – dość często (1 raz lub kilka 
razy w miesiącu) 

5 – często (1 raz w tygodniu lub 
częściej) 

6 – codziennie lub prawie 
codziennie 

1 – w ogóle nie są dla mnie 
obciążające 

2 – są dla mnie obciążające 
w niewielkim stopniu 

3 – są dla mnie obciążając  
w dość dużym stopniu 

4 – są dla mnie bardzo 
obciążające  

4 – 5 (11,11%) 

5 – 10 (22,22%) 

6 – 3 (6,67%) 

4 – 9 (20,00%) 

19. Nadmierna kontrola ze strony 
przełożonych 

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 
przełożonych w rozwiązywaniu 
problemów związanych z pracą 

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 przełożonymi 

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 przełożonych 

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%) 

 



  

30 

 

Czynniki w pracy nauczyciela Częstość występowania Stopień obciążenia 

Klucz odpowiedzi 

1 – nigdy lub prawie nigdy 

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

3 – dość rzadko (rzadziej niż raz 
w miesiącu) 

4 – dość często (1 raz lub kilka 
razy w miesiącu) 

5 – często (1 raz w tygodniu lub 
częściej) 

6 – codziennie lub prawie 
codziennie 

1 – w ogóle nie są dla mnie 
obciążające 

2 – są dla mnie obciążające 
w niewielkim stopniu 

3 – są dla mnie obciążając  
w dość dużym stopniu 

4 – są dla mnie bardzo 
obciążające  

23. Nierówne traktowanie ze strony 
przełożonych 

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. Nieżyczliwość 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 związanych  
z pracą 

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 
rodziców uczniów 

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 Częstość występowania Stopień obciążenia 

Klucz odpowiedzi 

1 – nigdy lub prawie nigdy 

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

3 – dość rzadko (rzadziej niż raz 
w miesiącu) 

4 – dość często (1 raz lub kilka 
razy w miesiącu) 

5 – często (1 raz w tygodniu lub 
częściej) 

6 – codziennie lub prawie 
codziennie 

1 – w ogóle nie są dla mnie 
obciążające 

2 – są dla mnie obciążające 
w niewielkim stopniu 

3 – są dla mnie obciążając  
w dość dużym stopniu 

4 – są dla mnie bardzo 
obciążające  

4 – 11 (24,44%) 

5 – 5 (11,11%) 

6 – 3 (6,67%) 

4 – 9 (20,00%) 

 

28. Nadmierne ingerowanie rodziców 
uczniów 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 rodziców 
uczniów 

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 się ze 
strony rodziców uczniów 

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, że prawie 47% badanych nauczycieli nigdy 

lub prawie nigdy nie miało trudności w przedstawieniu treści zajęć w sposób 

zrozumiały dla wszystkich uczniów. Nieznaczna ich część ma takie problemy 

sporadycznie – raz w miesiącu lub częściej (11,11%) albo raz w tygodniu lub częściej 

(2,22%). Znaczna część nauczycieli biorących udział w wywiadzie ocenia te trudności 
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jako w ogóle lub w niewielkim stopniu obciążające (80%). Większości nauczycieli 

(62,22%) nie zdarza się prowadzić zajęć z przedmiotów, z których nie czują się 

wystarczająco przygotowani, jednak części z nich zdarza się dość często (15,56%), 

często (6,67%) lub bardzo często (4,44%). Zgłaszają jednak, że mają trudności  

w dostosowaniu programów nauczania do możliwości mniej zdolnych uczniów  

ponad 26% z nich twierdzi, że zdarza się to przynajmniej raz w tygodniu. Ponad 26% 

nauczycieli określa ten czynnik jako obciążający w dużym lub bardzo dużym stopniu. 

W analizie zaobserwowano też przypadki nauczycieli mających trudności  

w opracowaniu sprawiedliwych kryteriów oceniania, jednak większość (53,33%) 

deklaruje, że nie ma w ogóle problemu z utworzeniem takich kryteriów oceny. Ogólnie 

można więc uznać, że obszar dotyczący nauczania i kształcenia uczniów nie stanowi 

dla większości z badanych nauczycieli silnego źródła obciążenia psychicznego  

w pracy.   

Inaczej przedstawia się problem utrzymania dyscypliny w klasie i niewłaściwego 

zachowania uczniów. Przykładowo, znaczna część nauczycieli, z którymi 

przeprowadzano wywiad, wskazuje, że w swojej pracy styka się z wulgarnym 

słownictwem lub zachowaniem uczniów – dość często (8,89%), często (15,56%) lub 

bardzo często (tj. codziennie lub prawie codziennie – 4,44%), a także z ignorowaniem 

poleceń nauczyciela – dość często (13,33%), często (13,33%) lub bardzo często 

(4,44%). W sumie ponad 42% nauczycieli oceniło wulgarne słownictwo oraz 

ignorowanie poleceń przez uczniów jako czynniki w dużym lub bardzo dużym stopniu 

stresogenne. Chociaż większość nauczycieli nie doświadczyła aktów agresji fizycznej 

i słownej ze strony uczniów (odpowiednio 80% i 71,11%), jednak pewna część z nich 

twierdzi, że przynajmniej raz w tygodniu styka się z różnymi formami agresji fizycznej 

(6,66%) i słownej (4,44%). Jako silne bądź bardzo silne źródło obciążenia postrzega 

agresję fizyczną ponad 33% nauczycieli, zaś agresję słowną ponad 24%. Znaczna 

część nauczycieli skarży się także na brak zaangażowania uczniów w pracę na lekcji 

– dość często (22,22%), często (17,78%) lub bardzo często (4,44%). Obszar związany 

z utrzymaniem dyscypliny i negatywnymi zachowaniami uczniów można więc uznać 

za problematyczny. 

Także wymóg związany z samodoskonaleniem stanowi dla nauczycieli obciążenie  

w pracy. Przykładowo, pewna część z nich spostrzega wymóg ciągłego uczenia się 

jako dość częste (8,89%), częste (8,89%) lub bardzo częste (4,44%) źródło stresu. 

Niektórzy nauczyciele skarżą się także na oferowane kursy i szkolenia zawodowe,  

w których uczestniczą, jako mało przydatne w ich codziennej pracy w zawodzie (20%). 

Zmiany w przepisach o zawodzie nauczyciela są źródłem obciążenia dla prawie 20% 

nauczycieli, zaś zmiany w programach nauczania dla ponad 11% nauczycieli, którzy 

ocenili te czynniki jako dość często, często lub bardzo często występujące. 

Nieznaczna część nauczycieli przyznaje też, że treści, które przedstawiają na 

zajęciach, są mało przydatne w życiu i stosunkowo łatwe do odnalezienia w Internecie.  
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W odniesieniu do ograniczeń pojawiających się w codziennej pracy nauczyciela, osoby 

badane wskazują na problem braku środków do przeprowadzenia zajęć (np.: sprzętu, 

materiałów dydaktycznych) jako występujący dość często (15,56%), często (8,89%) lub 

bardzo często (4,44%). Wskazują także na problem nadmiernej liczebności uczniów  

w klasach jako pojawiający się dość często (11,11%), często (22,22%) lub bardzo 

często (6,67%). W sumie brak środków do przeprowadzenia zajęć jest źródłem 

obciążenia dla ponad 33% nauczycieli, a zbyt duża liczebności klas jest obciążająca 

dla ponad 48% nauczycieli.   

Relacje z przełożonym zostały ocenione przez większość nauczycieli jako pozytywne. 

Ponad 90% nauczycieli, biorących udział w wywiadzie twierdzi, że nie doświadczyła 

konfliktów z przełożonymi. Znaczna ich część twierdzi także, że nie spotkała się  

z zachowaniami przełożonego wskazującymi na nadmierną kontrolę (46,67%), brak 

wsparcia społecznego (60%), a także niesprawiedliwe (73,3%) lub nierówne 

traktowanie (66,67%). Podobne wyniki zaobserwowano w przypadku relacji z innymi 

nauczycielami. Zdecydowana większość osób badanych twierdzi, że nie doświadczyła 

ze strony koleżanek i kolegów z pracy nieżyczliwości (46,67%), konfliktowych 

zachowań (73,33%) oraz braku wsparcia (53,33%). Na podstawie zgromadzonych  

w wywiadzie wyników można sądzić, że relacje z przełożonymi oraz z innymi 

nauczycielami nie są dla nauczycieli źródłem obciążenia w pracy.  

Inaczej jest w przypadku relacji z rodzicami uczniów. Ponad 42% nauczycieli biorących 

udział w wywiadzie twierdzi, że spotyka się z nadmiernie roszczeniowymi postawami 

rodziców uczniów przynajmniej raz w miesiącu. Prawie 49% z nich uważa ten czynnik 

za obciążający w dość dużym lub dużym stopniu. Aż 20% osób badanych twierdzi, że 

rodzice uczniów nadmiernie ingerują w program nauczania i metody pracy nauczycieli, 

zaś prawie 50% z nich uważa takie zachowania za stresogenne. Z brakiem szacunku 

ze strony rodziców uczniów przynajmniej raz w miesiącu zetknęło się ponad 11% 

nauczycieli, zaś ponad 31% ocenia je jako obciążające w dość dużym bądź dużym 

stopniu. Nieco mniej bo 6,66% badanych nauczycieli doświadcza nieuprzejmych 

zachowań ze strony rodziców uczniów przynajmniej raz w miesiącu. 

W tabeli 22 zawarto przykłady różnych sytuacji występujących w ich codziennej pracy, 

najczęściej przytaczane przez nauczycieli biorących udział w wywiadzie. Jeśli chodzi 

o trudności w kształceniu, często wymienianymi przez nauczycieli sytuacjami 

problemowymi są wymogi przekazywania wiedzy obcojęzycznym uczniom, słabo 

znającym język polski, a także kontakt z dziećmi przejawiającymi zaburzenia  

w zachowaniu (np.: dzieci ze spektrum autyzmu). Inną wymienianą przez nauczycieli 

trudnością są tzw. zastępstwa doraźne, związane z koniecznością poprowadzenia 

zajęć w zastępstwie nieobecnego nauczyciela z innego przedmiotu. Nie czują się  

w pełni kompetentni do ich poprowadzenia, zaś dodatkowym źródłem stresu jest to, 

że o takim zastępstwie nauczyciele często dowiadują się w dniu, w którym 

zaplanowane są te zajęcia. Kolejna kwestia, na którą nauczyciele zwracali uwagę  
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w wywiadzie, to problem z ustaleniem „sprawiedliwych” kryteriów oceniania  

w przypadku uczniów z orzeczeniami o niepełnosprawności, do których stosuje się 

łagodniejsze wymagania.  

 

Tabela 22. Przykłady sytuacji trudnych wymieniane przez nauczycieli biorących udział 

w wywiadzie  

Czynniki w pracy 

nauczyciela 
Przykład sytuacji 

1. Trudności  

w przedstawieniu 

treści zajęć  

w sposób 

zrozumiały dla 

wszystkich 

uczniów 

 wytłumaczenie treści lekcji i przekazywanie wiedzy uczniom z zaburzeniami 

zachowania (np. choroba Aspergera, spektrum autyzmu) 

 problemy w nauczania obcojęzycznych dzieci, które nie rozumieją poleceń 

 coraz więcej dzieci z zaburzeniami, które nie zawsze właściwie się zachowują 

 przedstawienie im materiału jest bardzo trudne, ponieważ krzyczą, chodzą 

po sali, rozpraszają innych 

 przygotowanie do zajęć wymaga ode mnie poświęcenia bardzo długiego 

czasu 

 zagadnienia dotyczące programowania komputerowego – trudno jest mi 

łatwym językiem przekazywać ten rodzaj wiedzy 

 uczniowie coraz częściej mają trudności ze zrozumieniem tematu, mimo 

stosowania różnorodnych metod  

 uczniom z krajów azjatyckich trudno zrozumieć europejski sposób myślenia  

 problem z wykonaniem przez uczniów ćwiczeń dotyczących przeliczania  

w skali (mapa) 

2. Prowadzenie 

zajęć  

z przedmiotów, do 

których czuje się 

Pani/Pan słabo 

przygotowana/y 

 gdy prowadzę zajęcia z zaskoczenia – dowiaduję się, że mam je prowadzić  

w tym samym dniu 

 zacząłem studia podyplomowe i od razu dostałem ten przedmiot w przydziale 

 czasami muszę zastępować nieobecnych nauczycieli i nie mam czasu, żeby 

przygotować daną lekcje 

 zastępstwa doraźne, informatyka 

 nie zawsze jestem przygotowana do niektórych zajęć 

 gdy otrzymuję zastępstwo z dnia na dzień, nie jestem w stanie się do nich 

przygotować 

 na co dzień muszę wyjaśniać uczniom zadania lub treści z różnych 

przedmiotów i nie zawsze znam odpowiedzi, i muszę zapytać się nauczyciela 

wiodącego 

 brak wiedzy z chemii, biologii na zajęciach z przyrody przy dociekliwych 

pytaniach 
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Czynniki w pracy 

nauczyciela 
Przykład sytuacji 

3. Trudności  

w dostosowaniu 

programu 

nauczania do 

możliwości mniej 

zdolnych uczniów, 

nie zaniedbując 

potrzeb 

pozostałych 

uczniów 

 sprawdziany, pisownia, nauka czytania, liczenie 

 wymagania dotyczące przygotowania dodatkowych materiałów dla uczniów, 

co często jest bardzo czasochłonne i zabiera mi czas w domu przeznaczony 

na rodzinę 

 trudność w motywacji uczniów mniej zdolnych i niechętnych do pracy 

 uczniowie, którzy szybko przyswajają wiedzę, nudzą się, gdy tłumaczę jeszcze 

raz tym słabszym 

 bardzo zróżnicowane dysfunkcje i ich duża liczba – powoduje to trudności  

w dostosowaniu programu nauczania do indywidualnych potrzeb 

4. Trudność  

w ocenianiu pracy 

uczniów w taki 

sposób, żeby 

kryteria oceny były 

sprawiedliwe 

 ocena np. przewrotu w przód dziecka otyłego (aktywnego na lekcjach)  

i szczupłego (obijającego się) 

 różne możliwości uczniów 

 trudno o sprawiedliwość, gdyż dzieci z orzeczeniami są łagodniej traktowane 

 ocena zachowania ucznia 

5. Brak 

zaangażowania 

uczniów w pracę 

na lekcji 

 ogólne zniechęcenie uczniów do prac dodatkowych i domowych, notowania 

 większość uczniów pracuje biernie i dlatego trudno znaleźć sposób na ich 

zaangażowanie 

 praca w parach czy w grupie – trudno ocenić indywidualny wkład 

 uczniowie zmuszeni przez rodziców do udziału w zajęciach często nie 

uważają na zajęciach 

 uczniowie zazwyczaj się angażują 

 uczniów obcojęzycznych 

 na lekcji zazwyczaj chcą odpoczywać 

 niechęć dzieci do wysiłku podczas pracy 

 niski poziom motywacji niektórych uczniów, poczucie presji u nauczyciela 

odnośnie do aktywizowania ucznia 

 duży wkład w przygotowanie lekcji, materiałów, żeby było ciekawie, a mimo to 

brak zainteresowania uczniów tematem 

 większość uczniów olewa naukę, brak prac domowych od 2 lat to spotęgował 

 uczeń niezaangażowany rozprasza pozostałych 

 brak zaangażowania uczniów pomimo starań i nowych pomysłów 

6. Ignorowanie 

poleceń przez 

uczniów 

 wielokrotne powtarzanie poleceń 

 prośba o uwagę 

 osoby w spektrum autyzmu lub innymi orzeczeniami 
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Czynniki w pracy 

nauczyciela 
Przykład sytuacji 

 kilka razy trzeba powtórzyć, gdy uczeń nie chce się przesiąść 

 na co dzień pracuję z uczniami, którzy w pierwszej chwili odmawiają 

wykonywania poleceń lub zadań 

 ignorowanie poleceń, gadanie, brak reakcji na uwagi i prośby 

 dotyczy uczniów niewychowanych 

 najczęściej ignorują prośby o ciszę i spokój 

 odmawianie przejścia do innej ławki lub pracy w grupie 

7. Wulgarne 

słownictwo lub 

wulgarne 

zachowanie się 

uczniów 

 uczniowie w trakcie przerw do swoich kolegów 

 uczniowie klas 7–8 używają wulgarnego słownictwa i nauczyciel tylko może 

im zwrócić uwagę, wpisać ją, a uczniowie kompletnie się tym nie przejmują 

 w czasie edukacji zdalnej dziecko przeklinało i pokazało pupę 

 częsta praktyka 

 sytuacje na ulicy 

 wulgarne słownictwo podczas rozmów dzieci ze sobą 

 przeważnie uczniowie są skruszeni i wstydzą się swojego zachowania 

 dotyczy uczniów niewychowanych 

 najczęściej na przerwach 

 głównie na przerwach wobec kolegów 

 

8. Agresja 

fizyczna ze strony 

uczniów  

w stosunku do 

Pani/Pana 

 agresja (kopanie, szczypanie mnie) uczennicy, którą próbowałam oddzielić od 

dziecka, które biła 

 zdarzyło się, że dwóch uczniów mnie zaatakowało 

 uczeń kopał mnie, gdy nie umiał poradzić sobie z trudnymi emocjami 

 były przypadki oplucia mnie przez uczniów 

9. Agresja słowna 

ze strony uczniów 

w stosunku do 

Pani/Pana, np.: 

groźby, 

zastraszanie, 

wyśmiewanie 

 nie muszę tego robić, ty nic nie możesz, powiem mamie, a ona pójdzie do 

dyrektora 

 przyniosę do szkoły nóż i zabiję panią 

 agresja słowna ucznia w ataku szału 

 na przerwie, na lekcji – dotyczy dzieci niewychowanych 

 jeśli się zdarza, to dotyczy oceniania lub uwag z zachowania 

10.  

Kwestionowanie 

przez uczniów 

sensu 

 brak mobilizacji, potrzeby edukowania się (rzadko) 

 uczniowie często mówią: a do czego mi będzie to potrzebne 

 po co mi to 



  

37 

 

Czynniki w pracy 

nauczyciela 
Przykład sytuacji 

prowadzonych 

przez Panią/Pana 

zajęć 

 czasami nie rozumieją, po co uczą się o prorokach, jeżeli jest nowy testament 

 podczas warsztatów o cyberuzależnieniach 

 uczniowie zadają pytania po co mi to? I wtedy obciążające jest sensowne 

uargumentowanie im korzyści 

 podważanie wartości wiary, zasad moralnych, wyśmiewanie, miny świadczące 

o braku zainteresowania 

 dotyczy uczniów roszczeniowych 

 raczej dotyczy pojedynczej wypowiedzi jednego ucznia 

11.  Poczucie, że 

rzeczy, których 

Pani/Pan uczy, są 

mało przydatne  

w życiu 

 gramatyka j. polskiego 

 często tak bywa, jednak uważam, że wiedzy nigdy zbyt wiele 

 tematy związane z historią, gdy historię mają na innej lekcji 

 tłumaczenie dzieciom, że nauka przyniesie im wiele korzyści i dobrą pracę,  

a zarabianie jest podczas nagrywania filmików 

 pracuję z uczniami posiadającymi orzeczenia i czasem w ich przypadku 

większy sens miałaby nauka np. robienia zakupów 

 przydatne 

 może nie są przydatne, ale ćwiczą pamięć 

12.  Poczucie, że 

wiele informacji,  

o których Pani/Pan 

naucza, jest dla 

uczniów 

dostępnych  

w mediach i mogą 

ich nauczyć się 

sami 

 tworzenie notatek biograficznych, zagadnienia z gramatyki 

 w trakcie rozmów z uczniami w różnych sytuacjach 

 definicje, schematy 

 gotowe prezentacje 

 obecnie jest duży dostęp do informacji, jednak uczniowie rzadko z tego 

korzystają 

 w kl. 8 wdrażam, aby samodzielnie się uczyli  

 szkoła jest po to, żeby uczniowie nie uczyli się sami, uczniowie tego nie lubią 

 bardzo rzadko się zdarza, żeby uczeń sam się uczył 

13.  Często 

zmieniające się 

przepisy odnośnie 

pracy nauczyciela 

 gorący okres przed nieodrabianiem prac domowych, przepisy dotyczące 

awansu zawodowego 

 zmiany wchodzą od razu i należy je stosować 

 zmiany przepisów powodują zmiany przyjętych ścieżek pracy i dodają więcej 

pracy papierkowej 

 konieczność bycia na bieżąco ze zmianami przepisów prawa 

 brak stabilizacji przy nauce z kilku podręczników 

 pochłaniają zbyt dużo czasu przepisy wymagające papierologii 
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Czynniki w pracy 

nauczyciela 
Przykład sytuacji 

14.  Często 

zmieniające się 

programy 

nauczania 

 przeglądania książek z bieżącym materiałem nauczania 

 każda władza wprowadza swoje, co powoduje brak ciągłości 

 trzeba przygotować nowe pomoce 

 w niewielkim stopniu 

 bardzo często 

15.  Wymóg 

ciągłego uczenia 

się 

 szkolenia, które nie przenoszą się efektywnie na pracę własną 

 kolejne studia podyplomowe 

 lubię się uczyć 

 wciąż nowe kursy, szkolenia, kierunki studiów 

 konieczność uczenia się treści ze wszystkich przedmiotów 

 podwójna ilość szkoleń w kurii i szkole 

 ścieżka awansu, dokształcanie 

16.  Mało przydatne 

do pracy kursy  

i szkolenia, w 

których Pani/Pan 

uczestniczy 

 nagła potrzeba dodatkowych materiałów do nauki z uczniami 

 dla mnie zawsze można znaleźć ziarenko, które się przyda 

 ocenianie kształtujące, podstawy prawne pracy nauczyciela 

 często szkolenia, które są obowiązkowe, skierowane są do nauczycieli 

przedmiotowych 

 zawsze uczestniczę w tym, czego potrzebuję 

 brak praktyki, sama teoria to niedosyt 

 kursy, które opowiadają bardzo ogólnie o temacie 

 kursy prowadzone w monotonny sposób 

 zdarza mi się uczestniczyć w kursach mało przydatnych 

 tak, organizowane w szkole, brak tych szkoleń potrzebnych 

 przekazywanie wiadomości i metod nieadekwatnych do sytuacji życiowych 

17.  Brak środków 

do 

przeprowadzenia 

zajęć – np. sprzętu, 

materiałów 

 przekazanie wiedzy, możliwość zaopiekowania się w pełni każdym uczniem 

 gdy brakuje materiałów i sprzętu, ja kupuję albo robię sama 

 materiały wiele razy kupuję za własne pieniądze 

 brak pomocy pokazowych i warsztatowych 

 brak nowoczesnego sprzętu komputerowego, nowych pomocy dydaktycznych 

 czasami brak rzutnika lub kabla 

 dużo materiałów do pracy pochodzi z moich prywatnych zbiorów lub są 

zakupione z prywatnych funduszy 



  

39 

 

Czynniki w pracy 

nauczyciela 
Przykład sytuacji 

 brak np. toneru, papieru 

 duży problem, zajęcia byłyby atrakcyjniejsze, gdyby można było kupować mat. 

np. plastyczne 

 niesprawny sprzęt, brak środków finansowych na zakup nowego lub naprawę 

18.  Zbyt duża 

liczebność klas 

 nagłe przygotowanie dokumentacji na już 

 to mi nie przeszkadza 

 powoduje to utrudnioną pracę, ponieważ nie można poświęcić czasu każdemu 

 nie można na 1 lekcji pomóc wszystkim 

 28 uczniów indywidualne wymagania i dostosowania 

 trudno utrzymać ciszę 

 zdecydowanie jest to uciążliwe, szczególnie w klasach z uczniami 

niepełnosprawnymi 

 mniej uczniów w klasie ułatwia indywidualne podejście do uczniów  

z orzeczeniami, które potrzebują pomocy 

 trudno dotrzeć do 27 osób jednocześnie 

 problem z indywidualizacją pracy 

19.  Nadmierna 

kontrola ze strony 

przełożonych 

 bardzo rzadko, trudność zmierzenia się samemu z danym zadaniem 

 nie miałam nadmiernej kontroli ze strony przełożonych 

 zbyt duża dokumentacja 

 brak wsparcia, zrozumienia, współpracy – dyrektor 

20.  Brak wsparcia 

ze strony 

przełożonych  

w rozwiązywaniu 

problemów 

związanych z pracą 

 doświadczyłam dużego wsparcia ze strony przełożonych w rozwiązywaniu 

problemów związanych z pracą 

 w istotnych sprawach wychowawczych trzeba stawiać czoła zwykle rodzicom 

uczniów 

 rozwiązywanie na zasadzie zamiatania pod dywan 

 brak wsparcia ze strony przełożonych ze strony kościelnej (jestem katechetką) 

 zamiatanie pod dywan, nie widzę, nie słyszę 

21.  Konflikty  

z przełożonymi 

 nie miałam takich konfliktów 

 wynikają z obciążenia i braku wsparcia obu stron 

 tak – dyrektor szkoły, która zleca mi obowiązki poniżej moich kwalifikacji 

 

22.  

Niesprawiedliwe 

traktowanie ze 

 trudność w ocenie pracy, żeby zakończyć staż na nauczyciela dyplomowanego 

 niezauważane osiągnięcia, zbyt duże wymagania 
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Czynniki w pracy 

nauczyciela 
Przykład sytuacji 

strony 

przełożonych 

 dyrektor nie szanuje nauczycieli, niesprawiedliwy 

 sprzeczne polecenia i oczekiwania 

23.  Nierówne 

traktowanie ze 

strony 

przełożonych 

 niedostrzeganie wkładu pracy i zaangażowania 

 dodatki motywujące, nagrody 

 dyrektor szkoły nierówno traktuje niektórych pracowników i daje liczne 

przywileje wciąż tym samym pracownikom  

 

24.  Nieżyczliwość 

ze strony innych 

nauczycieli 

 nagła zmiana decyzji, brak czasu 

 czasami (ale bardzo rzadko to było) 

 gdy widzę, że coś lepiej idzie, czy robimy coś dodatkowo 

 inne podejście do obowiązków nauczycieli starszych i młodszych, różnice 

pokoleniowe 

 czasami ktoś nieprzyjemnie się odezwie lub nie pomoże, chociaż mógłby 

25.  Konflikty  

z innymi 

nauczycielami 

 nie mam konfliktów 

 pomówienia 

 dobra komunikacja niweluje konflikty 

26.  Brak wsparcia 

ze strony innych 

nauczycieli  

w sprawach 

związanych z pracą 

 brak wystarczającego czasu na pochylenie się na dłuższą chwilę nad danym 

tematem 

 miałam zawsze wsparcie ze strony innych nauczycieli w sprawach związanych 

z pracą 

 każdy dba o siebie 

 często zrzucanie obowiązków wychowawczych na psychologa, pedagoga 

 dobra współpraca z nauczycielami dążąca do osiągnięcia wspólnego celu 

 brak wsparcia, każdy nauczyciel dba tylko o siebie 

 każdy skupia się na swoich sprawach, współpraca jest słaba 

27.  Roszczeniowe 

oczekiwania 

rodziców uczniów 

 oczekiwania rodziców, że szkoła za nich wychowa dzieci 

 zależy od sytuacji, czasem wygórowane wymagania 

 nauczyciel w oczach rodzica to zbędny mebel 

 nie pracują z dziećmi, lecz wymagają tego od szkoły 

 rodzice składają odpowiedzialność wychowania dzieci na nauczycieli 

 niekiedy rodzice mają roszczeniową lub pretensjonalną postawę 
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Czynniki w pracy 

nauczyciela 
Przykład sytuacji 

 mając 3 uczniów z orzeczeniami i nie mając wsparcia nauczyciela 

wspomagającego, nie jestem w stanie zaspokoić potrzeb tych uczniów, mimo 

moich starań nie zawsze się to udaje 

 zdarza się straszenie e-mailami 

 roszczenie jest często wywołane niewydolnością rodziców 

28.  Nadmierne 

ingerowanie 

rodziców uczniów 

w program 

nauczania i metody 

przekazywania 

wiedzy 

 nie zauważyłam tego problemu 

 o wszystkim chcą pisać do nadzoru (dzieci nie lubią się, pani nie ubiera się 

dobrze) 

 często się zdarza w e-mailach 

 brak ich kompetencji 

29.  Brak szacunku 

ze strony rodziców 

uczniów 

 nie informowanie o sprawach istotnych 

 niskie zarobki sprawiają, że spada autorytet 

 nie czytają e-maili, w mailu piszą, że nauczyciel nie ma racji, a dziecko prawie 

święte 

 bardzo rzadko miałam sytuację braku szacunku 

 ktoś zarzuca, że za mało daję z siebie, i to mnie bardzo obciąża 

 słownictwo 

30.  Nieuprzejme 

zachowanie ze 

strony rodziców 

uczniów 

 brak kultury i wychowania ze strony rodziców w sytuacjach codziennych 

 grożenie ojca ucznia sądem, nieprzyjemne wiadomości e-mail, nastawienie 

ucznia przeciwko szkole 

 pani przesadza, nie pojadę na wycieczkę, to szkoły obowiązek 

 bywają trudne zachowania rodziców podczas trudnych rozmów 

 bardzo rzadko  podnoszenie głosu 

 zamiast rozmowy z nauczycielem od razu skarga do dyrekcji, której  

najczęściej dyrektor nie weryfikuje 

 oczekiwanie, że wychowam ich dzieci 

 

W odniesieniu do negatywnych zachowań uczniów, nauczyciele wymieniali często 

wulgarne słownictwo, za pomocą którego uczniowie zwracają się do siebie  

w bezpośrednich rozmowach. Nie zwracają przy tym uwagi na obecność nauczyciela, 

a także nie przejmują się otrzymywanymi uwagami. Kilka osób badanych mówiło także 

o agresji fizycznej ze strony uczniów (kopaniu, szczypaniu, biciu), a także słownej. 

Przykładowo, jedna z nauczycielek mówiła, że uczeń groził jej „że przyniesie nóż i ją 

zabije”. Wielu nauczycieli zwracało uwagę, że ich polecenia są ignorowane i w związku 

z tym muszą wielokrotnie powtarzać polecenia. Często powtarzały się też opinie, że 
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uczniowie niechętnie pracują na lekcjach, są niezaangażowani w naukę, na lekcjach 

chcą głównie odpoczywać, a także źle reagują na dodatkowe prace domowe. 

W kilku przypadkach wywiadu, nauczyciele odnieśli się do często zmieniających się 

przepisów i programów nauczaniu, co wiąże się z koniecznością przyswajania nowych 

treści, czytania książek z „nowym materiałem nauczania”, brak ciągłości  

w zdobywaniu wiedzy oraz brak stabilizacji przy nauce z podręczników. Nauczyciele 

dosyć pozytywnie wyrażali się o kursach doszkalających, twierdząc, że na każdym 

szkoleniu czy kursie można znaleźć coś, co jest interesujące. Skarżyli się natomiast 

na brak materiałów, mówiąc, że „brak jest nowoczesnego sprzętu komputerowego, 

nowych pomocy dydaktycznych”, „czasami brak rzutnika lub kabla”, „brak tonera, 

papieru xero”. Niektórzy nauczyciele mówili, że sami kupują brakujące pomoce 

dydaktyczne, a sprzęt przynoszą z domu. Nauczyciele zaznaczali w wywiadzie, że zbyt 

duża liczebność klas utrudnia im zindywidualizowanie wymagań i dostosowanie  

ich do uczniów o różnym tempie uczenia się, w tym także do uczniów  

z niepełnosprawnościami.  

Jeśli chodzi o konflikty interpersonalne, nauczyciele wymieniali sytuacje, gdy rodzice 

uczniów mieli wygórowane oczekiwania wobec szkoły i nauczycieli, oczekiwali, że 

szkoła wychowa za nich dzieci, zabierali głos w sprawach, w których nie byli 

kompetentni, zdarzały się też pogróżki ze strony rodziców. Wymieniali także 

nieprzestrzeganie podstawowych zasad kultury osobistej rodziców, podnoszenie 

głosu w rozmowie, grożenie interwencją u dyrektora szkoły, grożenie sądem, a także 

negatywne nastawianie uczniów przeciw nauczycielowi. W kontaktach z innymi 

nauczycielami oraz przełożonymi, osoby badane podkreślały dobrą atmosferę w pracy, 

dobrą komunikację i brak konfliktów. Jedynie kilka osób skarżyło się na brak wsparcia 

oraz to, że „każdy dba tylko o siebie”.   

 

 

4. REZULTATY PROJEKTU – NARZĘDZIA WSPIERAJĄCE DOBROSTAN 

NAUCZYCIELI 

Na podstawie uzyskanych wyników badań ilościowych i jakościowych zaproponowano 

dwa produkty będące wynikami projektu. Są to narzędzia wspierające dobrostan 

psychiczny i fizyczny nauczycieli – (1) aplikacja mobilna EduFit dla nauczycieli 

promująca aktywność fizyczną w czasie przerw między zajęciami oraz  

w czasie wolnym po pracy; (2) program warsztatów radzenia sobie ze stresem  

w pracy. Poniżej scharakteryzowano obydwa produkty. 
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4.1. Aplikacja promująca aktywność fizyczną nauczycieli EduFit  

Aplikacja EduFit powstała jako odpowiedź na potrzeby nauczycieli wszystkich szczebli 

nauczania, którzy w codziennej pracy narażeni są na wysoki poziom stresu oraz różne 

formy przeciążenia psychicznego. Projekt opiera się na założeniu, że zdrowie 

psychiczne i fizyczne są ze sobą nierozerwalnie powiązane – a dbałość o ciało wspiera 

dobrostan psychiczny i ułatwia radzenie sobie z napięciem emocjonalnym. 

EduFit zachęca do podejmowania krótkich, prostych ćwiczeń fizycznych zarówno  

w przerwach między zajęciami, jak i w czasie wolnym po pracy. Regularna aktywność, 

nawet w niewielkim wymiarze, przyczynia się do poprawy kondycji fizycznej, 

zwiększenia odporności na stres, a także lepszego samopoczucia w codziennym 

funkcjonowaniu zawodowym i osobistym. 

Aplikacja ma na celu ułatwienie nauczycielom świadomej regulacji stresu, 

promowanie aktywnego stylu życia oraz budowanie zdrowych nawyków sprzyjających 

regeneracji organizmu. Dzięki niej nauczyciele mogą w prosty sposób planować 

krótkie sesje ruchowe, monitorować swoje samopoczucie oraz korzystać z inspiracji  

i podpowiedzi dotyczących utrzymania równowagi psychofizycznej. 

Tworząc EduFit, wyszliśmy z przekonania, że nawet niewielkie zmiany  

w codziennych zachowaniach – chwila ruchu, oddechu, świadomego relaksu – mogą 

znacząco wpłynąć na komfort pracy i dobrostan nauczyciela. Aplikacja stanowi więc 

praktyczne narzędzie profilaktyki stresu, wspierające zdrowie, energię i motywację 

osób wykonujących ten niezwykle wymagający zawód. 

Przeznaczona dla nauczycieli aplikacja EduFit składa się z następujących głównych 

modułów: (1) Początek (strona startowa), (2) Teoria (3) Treningi, (4) Statystyki. 

Przełączanie się pomiędzy modułami aplikacji umożliwia pasek ikon widoczny cały 

czas na dole ekranu (rysunek 10). Ikona aktywnego modułu podświetlona jest kolorem 

o dużym kontraście względem tła. Moduł Początek, zgodnie z nazwą, wyświetlany jest 

na początku po uruchomieniu aplikacji. Na ekranie wyświetlane są podstawowe 

informacje o aplikacji, w tym informacje o nazwie zadania w ramach którego 

zrealizowano aplikację. Najwięcej treści zawiera drugi moduł: Teoria, z tego względu 

został podzielony na cztery rozdziały: 1) Wprowadzenie; 2) Wysiłek fizyczny;  

3) Wytyczne WHO oraz 4) Propozycja ćwiczeń. Do przełączania się pomiędzy 

rozdziałami modułu służy pasek ikon w górnej części ekranu (rysunek 10). Ponadto 

możliwe jest przełączanie się pomiędzy rozdziałami za pomocą gestu przesunięcie 

ekranu w lewo lub prawo. Oprócz teoretycznego omówienia roli i korzyści wysiłku 

fizycznego, w module tym zawarto informacje dotyczące sugerowanej formy  

i intensywności wysiłku fizycznego. Szczegółowe omówienie ćwiczeń wraz  

z ilustracjami zawiera trzeci moduł: Treningi. Moduł ten również jest podzielony na 

rozdziały ze względu na różne kategorie ćwiczeń. W szczególności warto podkreślić 

pierwszą kategorię ćwiczeń pt. Krótka przerwa, w której zawarto propozycje ćwiczeń 
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łatwych do wykonania w warunkach szkolnych w czasie przerwy pomiędzy lekcjami. 

Zestaw ćwiczeń przygotowano na podstawie przeprowadzonych badań. Ostatni 

moduł zawiera statystyki dotyczące liczby kroków wykonanych w ostatnim dniu, 

tygodniu i miesiącu (statystki są wyświetlane, o ile w telefonie jest zainstalowana 

odpowiednia aplikacja zliczająca kroki).  

 

     

Rysunek 10. Przykładowe ekrany wybranych modułów aplikacji 

 

4.2. Warsztaty radzenia sobie ze stresem w grupie nauczycieli  

Poza aplikacją mobilną EduFit, na potrzeby projektu zostały opracowane również 

warsztaty radzenia sobie ze stresem i mobbingiem w pracy dla nauczycieli. 

Program warsztatów „Radzenie sobie ze stresem i mobbingiem w pracy nauczyciela” 

został zaprojektowany z myślą o wsparciu nauczycieli w rozpoznawaniu i efektywnym 

zarządzaniu stresem zawodowym oraz radzeniu sobie z mobbingiem w pracy, w tym 

cybermobbingiem. Uczestnicy warsztatów mają możliwość poznania teoretycznych 

podstaw dotyczących powstawania stresu oraz mechanizmy jego oddziaływania na 

organizm człowieka, a także dokonać diagnozy własnego temperamentu i stylów 

radzenia sobie ze stresem. Głównym celem warsztatów jest rozwój praktycznych 

umiejętności redukcji napięcia i stosowania strategii adaptacyjnych w codziennej 

pracy. Poprzez ćwiczenia – od oddechowych i relaksacyjnych, przez mindfulness  

i trening asertywności, po tworzenie indywidualnych planów radzenia sobie – 



  

45 

 

nauczyciele zdobywają narzędzia do indywidualnej pracy nad zwiększeniem swojej 

odporności psychicznej. Warsztaty sprzyjają także wymianie doświadczeń  

i budowaniu wsparcia wśród uczestników. Efektem jest większa świadomość 

własnych reakcji na stres oraz konkretne strategie poprawiające komfort pracy  

i dobrostan psychiczny.  

Opracowany program warsztatów składa się z czterech modułów obejmujących (1) 

część teoretyczną, (2) część diagnostyczną odnoszącą się do diagnozy indywidualnej 

temperamentu oraz stylów radzenia sobie ze stresem, (3) blok ćwiczeń praktycznych, 

a także (4) podsumowanie i ewaluację zajęć. Rdzeniem programu jest blok praktyczny 

zawierający 11 ćwiczeń, ukierunkowanych na rozwijanie umiejętności rozpoznawania 

i redukcji stresu oraz mobbingu w pracy (w tym cybermobbingu), regulacji emocji oraz 

wzmacniania zasobów osobistych i społecznych. Ćwiczenia obejmują zarówno 

elementy analizy poznawczej (identyfikacja stresorów, reframing), jak i techniki 

relaksacyjne oraz mindfulness, trening asertywności, zarządzanie czasem i pracę nad 

indywidualnym planem radzenia sobie ze stresem, a także sposoby rozpoznawania  

i reagowania na zachowania mobbingowe. W toku zajęć uczestnicy dokonują również 

autodiagnozy temperamentu i stylu radzenia sobie ze stresem, co pozwala im lepiej 

zrozumieć własne reakcje i preferowane strategie. Warsztaty mają charakter 

interaktywny i rozwojowy, łącząc wiedzę teoretyczną z praktyką i doświadczeniem 

uczestników, a ich celem jest wzmocnienie kompetencji nauczycieli w zakresie dbania 

o zdrowie psychofizyczne i efektywnego funkcjonowania w środowisku pracy. 

Szczegółowy program tych warsztatów oraz scenariusze do przeprowadzenia 

poszczególnych ćwiczeń w ramach warsztatów są umieszczone w załączniku 1. 
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ZAŁĄCZNIK 1 

Program warsztatów „Radzenie sobie ze stresem i mobbingiem w pracy nauczyciela” 

 

I. Ramowy program warsztatów  

 

1. Cel warsztatów 

 Cel główny: Zwiększenie świadomości mechanizmów stresu oraz rozwój 
umiejętności skutecznego radzenia sobie ze stresem w pracy nauczyciela. 

 Cele szczegółowe: 

o Poszerzenie wiedzy na temat źródeł i skutków stresu w pracy 
pedagogicznej. 

o Diagnoza indywidualnych predyspozycji temperamentalnych oraz stylów 
radzenia sobie ze stresem. 

o Rozwój praktycznych umiejętności w zakresie redukcji napięcia  
i stosowania strategii adaptacyjnych. 

o Wypracowanie indywidualnych planów radzenia sobie w trudnych 
sytuacjach zawodowych. 
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2. Teoretyczne wprowadzenie 

(ok. 1,5 godz.) 

 Pojęcie stresu: definicje (Selye, Lazarus), stres jako reakcja organizmu i proces 
interakcji człowieka z otoczeniem. 

 Pojęcie i symptomy mobbingu i cybermobbingu 

 Źródła stresu w pracy nauczyciela: przeciążenie obowiązkami, konflikty, presja 
czasu, brak wsparcia, obciążenie emocjonalne. 

 Uwarunkowania temperamentalne (wg Strelaua): 

o cechy temperamentu (reaktywność emocjonalna, wytrzymałość, 
aktywność, żwawość, perseweratywność, wrażliwość 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 czynnościach zastępczych lub 
kontaktach towarzyskich). 

 Znaczenie elastyczności: dopasowanie stylu do sytuacji, rola odporności 
psychicznej i wsparcia społecznego. 

 

3. Diagnoza temperamentu – FCZ-KT (Kwestionariusz Temperamentu Strelaua) 

(ok. 1,5 godz.) 

 Krótkie wprowadzenie do teorii Regulacyjnej Strelaua. 

 Wypełnienie kwestionariusza FCZ-KT przez uczestników. 

 Indywidualne wyniki (profil temperamentu). 

 Omówienie w grupie: jakie cechy temperamentu mogą ułatwiać, a jakie 
utrudniać radzenie sobie ze stresem w zawodzie nauczyciela. 

 

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

(ok. 1,5 godz.) 

 Omówienie narzędzia CISS i jego trzech stylów. 

 Wypełnienie kwestionariusza przez uczestników. 

 Analiza wyników indywidualnych i grupowych. 

 Dyskusja: „Jakie style radzenia sobie ze stresem dominują wśród nauczycieli? 
Jak to wpływa na naszą codzienną pracę?”. 
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5. Ćwiczenia praktyczne  

(ok. 6,5 godz. – rdzeń warsztatów, ćwiczenia po 30–45 minut każde) 

Ćwiczenie 1. Analiza stresorów w pracy nauczyciela 

 Cel: Identyfikacja głównych źródeł stresu. 

 Przebieg: Praca indywidualna – lista stresorów; następnie burza mózgów  
i mapowanie w grupie (np. macierz priorytetów: ważne vs. kontrolowalne). 

 

Ćwiczenie 2. Reframing poznawczy (przeformułowanie sytuacji) 

 Cel: Zmiana perspektywy myślenia o sytuacji stresowej. 

 Przebieg: Uczestnicy opisują trudną sytuację, a w parach proponują 
alternatywne interpretacje (np. „Co dobrego mogę zyskać?”, „Jakie inne 
znaczenie mogę jej nadać?”). 

 

Ćwiczenie 3. Techniki oddechowe i relaksacyjne 

 Cel: Nauka szybkiej redukcji napięcia fizjologicznego. 

 Przebieg: Instruktaż oddychania przeponowego i ćwiczenie progresywnej 
relaksacji Jacobsona w wersji skróconej. 

 

Ćwiczenie 4. Mindfulness – uważność w pracy nauczyciela 

 Cel: Redukcja napięcia poprzez bycie „tu i teraz”. 

 Przebieg: Krótka medytacja skupiona na oddechu i obserwacji doznań; 
następnie omówienie doświadczeń. 

 

Ćwiczenie 5. Trening asertywności 

 Cel: Redukcja stresu wynikającego z presji otoczenia i trudnych relacji. 

 Przebieg: Odgrywanie scenek (np. odmowa dodatkowego zadania, reakcja na 
krytykę). Analiza zachowań. 

 

Ćwiczenie 6. Planowanie i zarządzanie czasem 

 Cel: Zmniejszenie stresu związanego z przeciążeniem zadaniami. 

 Przebieg: Indywidualna praca nad planem tygodnia, identyfikacja tzw. złodziei 
czasu, ćwiczenie metody „ABC” Eisenhowera. 

 

Ćwiczenie 7. Technika STOPP (zatrzymaj się – oddychaj – obserwuj – perspektywa 
– przejdź dalej) 

 Cel: Nauka regulacji emocji w sytuacji konfliktowej. 

 Przebieg: Analiza scenariuszy konfliktowych i zastosowanie techniki  
w symulacji. 
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Ćwiczenie 8. Sieć wsparcia społecznego 

 Cel: Wzmacnianie strategii radzenia sobie ze stresem poprzez relacje. 

 Przebieg: Każdy uczestnik rysuje swoją „mapę wsparcia” (osoby, instytucje). 
Następnie analiza, jak z niej korzysta w sytuacjach stresowych. 

 

Ćwiczenie 9. Twórcze rozładowywanie napięcia 

 Cel: Poszukiwanie indywidualnych sposobów redukcji stresu. 

 Przebieg: Ćwiczenia arteterapeutyczne (rysunek, metafora, ruch). Omówienie, 
jak można wpleść je w codzienność. 

 

Ćwiczenie 10. Mój osobisty plan radzenia sobie ze stresem 

 Cel: Integracja zdobytej wiedzy i doświadczeń. 

 Przebieg: Każdy uczestnik tworzy pisemny plan (jakie techniki wykorzysta  
w pracy, jak będzie monitorował poziom stresu). 

 

Ćwiczenie 11. Rozpoznawanie i reagowanie na sytuacje mobbingu w pracy 

 Cel: Zwiększenie świadomości zjawiska mobbingu w środowisku pracy oraz 
rozwój umiejętności konstruktywnego reagowania na przemoc psychologiczną. 

 Przebieg: Krótkie wprowadzenie prowadzącego – definicja mobbingu, jego 
formy i skutki psychologiczne. Praca w grupach nad scenariuszami opisującymi 
sytuacje z elementami mobbingu (np. izolowanie, podważanie kompetencji, 
nadmierna kontrola). Dyskusja nad granicą między konfliktem a mobbingiem 
oraz opracowanie strategii reagowania i źródeł wsparcia (procedury szkolne, 
instytucje pomocowe, asertywna komunikacja). 

 

6. Podsumowanie warsztatów (0,5 godz.) 

 Refleksja indywidualna i grupowa: co zabieram ze sobą? 

 Omówienie najważniejszych wniosków. 

 Wypełnienie krótkiej ankiety ewaluacyjnej. 

 

Struktura czasowa (12 godz. w dwa dni po 6 godz.) 

Dzień 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. Ćwiczenia 1–3 – 1,5 godz. 

Dzień 2: 

1. Ćwiczenia 4–9 – 4,5 godz. 
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2. Ćwiczenie 10 – 1 godz. 

3. Podsumowanie – 0,5 godz. 

 

II. Scenariusze ćwiczeń na potrzeby warsztatów  

 

Ćwiczenie 1. Analiza stresorów w pracy nauczyciela 

⏱ Czas: 45 min 

Instrukcja: 

1. Prowadzący rozdaje kartki i prosi uczestników, aby zapisali 5–7 sytuacji  
w pracy, które wywołują u nich największy stres (5 min) 

2. Uczestnicy w parach dzielą się swoimi listami i wybierają po 2–3 najczęstsze 
stresory (10 min) 

3. Grupa pracuje na flipcharcie – prowadzący tworzy mapę stresorów (burza 
mózgów) (10 min) 

4. Wspólnie analizują stresory w macierzy: kontrolowalne vs. niekontrolowalne 
oraz ważne vs. mniej ważne (15 min) 

5. Prowadzący podsumowuje: „Na co mamy realny wpływ, a co warto nauczyć się 
akceptować?” (5 min) 

Pytania do omówienia: 

 Które stresory powtarzają się najczęściej? 

 Na ile mamy wpływ na ich przebieg? 

 Co możemy zmienić w swoim podejściu? 

Materiały: kartki, długopisy, flipchart/markery, macierz stresorów wydrukowana dla 
chętnych. 

 

Ćwiczenie 2. Reframing poznawczy (przeformułowanie sytuacji) 

⏱ Czas: 30 min 

Instrukcja: 

1. Uczestnicy zapisują jedną trudną sytuację zawodową, która ich ostatnio 
zestresowała (5 min) 

2. W parach wymieniają się sytuacjami i partner proponuje inną interpretację 
zdarzenia (np. „to wyzwanie, okazja do nauki”) (10 min) 

3. W plenum – kilka osób dzieli się przykładami. Prowadzący podkreśla rolę 
zmiany interpretacji w redukowaniu napięcia (10 min) 

4. Mini-podsumowanie: różnica między myślami automatycznymi  
a reinterpretacją poznawczą (5 min) 
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Pytania do omówienia: 

 Co zmienia się w emocjach, gdy spojrzysz na sytuację inaczej? 

 Jak możesz to wykorzystać w pracy z uczniami/rodzicami? 

Materiały: kartki, długopisy. 

 

Ćwiczenie 3. Techniki oddechowe i relaksacyjne 

⏱ Czas: 40 min 

Instrukcja: 

1. Krótkie wprowadzenie – rola oddechu i napięcia mięśniowego w reakcji 
stresowej (5 min) 

2. Nauka oddechu przeponowego: uczestnicy kładą rękę na brzuchu, wdech przez 
nos (brzuch się unosi), wydech ustami (brzuch opada) (10 min) 

3. Prowadzący prowadzi krótką relaksację mięśniową Jacobsona: napinanie  
i rozluźnianie kolejnych grup mięśni (15 min) 

4. Omówienie doświadczeń w grupie (10 min) 

Pytania do omówienia: 

 Jak zmieniło się twoje samopoczucie po ćwiczeniu? 

 Kiedy mógłbyś zastosować tę technikę w pracy? 

Materiały: mata/krzesła, spokojna muzyka (opcjonalnie). 

 

Ćwiczenie 4. Mindfulness – uważność w pracy nauczyciela 

⏱ Czas: 30–40 min 

Instrukcja: 

1. Wprowadzenie: czym jest uważność i jak przeciwdziała ruminacjom (5 min) 

2. Krótka medytacja „skupienie na oddechu” – prowadzący instruuje: zauważ 
wdech/wydech, wracaj do oddechu, gdy pojawią się myśli (10 min) 

3. „Uważne jedzenie” – każdy uczestnik dostaje rodzynkę/kawałek czekolady  
i praktykuje powolne, świadome smakowanie (10 min) 

4. Refleksja grupowa (10 min) 

Pytania do omówienia: 

 Co było trudne w ćwiczeniu? 

 Jak można wprowadzić elementy uważności do codziennej pracy z dziećmi? 

Materiały: rodzynki/czekoladki, długopis, kartki. 
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Ćwiczenie 5. Trening asertywności 

⏱ Czas: 45 min 

Instrukcja krok po kroku: 

1. Krótkie przypomnienie różnic między asertywnością, uległością a agresją (5 
min) 

2. Prowadzący rozdaje przykładowe sytuacje (np. „dyrektor prosi o wykonanie 
dodatkowego zadania”, „rodzic krytykuje twoją pracę”) (5 min) 

3. Uczestnicy w parach odgrywają scenki: osoba A stosuje komunikat asertywny 
(„Rozumiem… jednak nie mogę…”) (15 min) 

4. Grupa omawia – co działało, co było trudne? (10 min) 

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

Pytania do omówienia: 

 Jak się czuliście w roli osoby odmawiającej? 

 Co w komunikacji ułatwiało zachowanie asertywne? 

Materiały: karty z opisami sytuacji, flipchart. 

 

Ćwiczenie 6. Planowanie i zarządzanie czasem 

⏱ Czas: 40 min 

Instrukcja: 

1. Prowadzący prosi uczestników, aby zapisali swoje najczęstsze obowiązki  
w pracy i w domu (5 min) 

2. Wprowadza metodę Eisenhowera (ważne/pilne) (5 min) 

3. Uczestnicy klasyfikują swoje zadania do czterech pól macierzy (15 min) 

4. Dyskusja w grupie – które zadania „kradną” najwięcej czasu? Jak można je 
ograniczyć? (10 min) 

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

Pytania do omówienia: 

 Jakie zadania mogę oddelegować? 

 Jakie zmiany w organizacji czasu zmniejszyłyby mój stres? 

Materiały: karty pracy z macierzą Eisenhowera. 
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Ćwiczenie 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 przykładową trudną sytuację (np. uczeń nie słucha, rodzic 
krzyczy) (5 min) 

3. W parach uczestnicy ćwiczą zastosowanie techniki: krok po kroku „zatrzymaj 
się, oddychaj, obserwuj, nadaj perspektywę, przejdź dalej” (15 min) 

4. Omówienie – co było pomocne? (5 min) 

Pytania do omówienia: 

 Co najtrudniejsze – zatrzymanie się czy zmiana perspektywy? 

 W jakich sytuacjach ta technika mogłaby być użyteczna? 

Materiały: karty z opisem techniki. 

 

Ćwiczenie 8. Sieć wsparcia społecznego 

⏱ Czas: 30 min 

Instrukcja: 

1. Każdy uczestnik rysuje „mapę wsparcia” – w centrum siebie, wokół wpisuje 
osoby/instytucje, które mogą być źródłem pomocy (10 min) 

2. Uczestnicy analizują – z których źródeł korzystają najczęściej, a które pozostają 
niewykorzystane (10 min) 

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

Pytania do omówienia: 

 Kto jest dla ciebie realnym źródłem wsparcia? 

 Jak możesz lepiej korzystać z tej sieci? 

Materiały: kartki A3, kolorowe mazaki. 

 

Ćwiczenie 9. Twórcze rozładowywanie napięcia 

⏱ Czas: 40 min 

Instrukcja: 

1. Prowadzący rozdaje kredki/farby i prosi uczestników: „Narysuj swoje 
napięcie/stres w postaci obrazu/metafory” (10 min) 

2. Następnie uczestnicy dostają nowe kartki i tworzą obraz tego samego stresu, 
ale „przemienionego w coś dobrego/pożytecznego” (10 min) 

3. Kilka osób dzieli się refleksją w grupie (10 min) 
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4. Podsumowanie: jak twórcze techniki mogą pomagać w rozładowywaniu emocji 
(10 min) 

Pytania do omówienia: 

 Co poczułeś, kiedy „przemieniłeś” swój stres? 

 Jakie inne kreatywne sposoby możesz wykorzystać na co dzień? 

Materiały: kartki, kredki, farby, mazaki. 

 

Ćwiczenie 10. Mój osobisty plan radzenia sobie ze stresem 

⏱ Czas: 60 min 

Instrukcja: 

1. Prowadzący rozdaje arkusze pracy: „Mój plan antystresowy”. 

2. Uczestnicy uzupełniają go indywidualnie: 

o Moje główne stresory 

o Techniki, które najbardziej mi pomogły 

o Osoby, które mogą mnie wspierać 

o Pierwsze kroki, które podejmę w pracy (20 min) 

3. Praca w małych grupach – uczestnicy dzielą się swoimi planami (20 min) 

4. Dyskusja w plenum – wnioski i inspiracje (15 min) 

5. Prowadzący podsumowuje warsztaty i wręcza materiały dodatkowe (checklisty 
technik) (5 min) 

Pytania do omówienia: 

 Które techniki najbardziej pasują do twojego stylu radzenia sobie ze stresem? 

 Jak utrzymasz konsekwencję w stosowaniu planu? 

Materiały: arkusze „Plan antystresowy”, długopisy. 

 

Ćwiczenie 11. Rozpoznawanie i reagowanie na sytuacje mobbingu w pracy  

⏱Czas: ok. 45 minut 

Instrukcja: 

1. Wprowadzenie (5 min) 

o Krótko przedstawić definicję mobbingu (jawne i ukryte formy), przykładowe 
zachowania (izolowanie, systematyczne podważanie kompetencji, 
nadmierna kontrola, ośmieszanie) i możliwe skutki zdrowotne. 

o Podkreślić różnicę między jednorazowym konfliktem a powtarzającym się, 
uporczywym działaniem o charakterze mobbingowym. 

 

2. Ustalenie zasad bezpieczeństwa (2 min) 
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o Poprosić o zachowanie poufności, szanowanie granic, prawo do nieudziału 
w rolach scenek (kto nie chce, może obserwować). 

o Zapowiedzieć możliwość krótkiej przerwy i dostępność prowadzącego/ 
koordynatora po ćwiczeniu dla osób, które poczują dyskomfort. 

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

o Podzielić uczestników na 3–4 grupy (3–5 osób). Każda grupa otrzymuje 
wydrukowany scenariusz opisujący sytuację z elementami potencjalnego 
mobbingu. 

o Zadanie grupy (8–10 min): zidentyfikować elementy wskazujące na 
mobbing, określić, czy jest to raczej jednorazowy konflikt, czy uporczywe 
zachowanie, wymienić natychmiastowe skutki dla ofiary oraz propozycje 
pierwszych kroków reakcji. 

o Grupy zapisują kluczowe wnioski na kartce/flipcharcie. 

4. Prezentacja i moderowana dyskusja (10 min) 

o Każda grupa w krótkiej (2–3 min) prezentacji przedstawia rozpoznanie  
i zaproponowane działania. 

o Prowadzący moderuje dyskusję, wskazując różnice między reakcjami 
indywidualnymi a formalnymi procedurami, i uzupełnia ją o aspekty 
prawne/organizacyjne (gdzie zgłaszać, dokumentacja zdarzeń). 

5. Ćwiczenie umiejętności reagowania — scenki / role-play (10 min) 

o Wybrać 1–2 grupy do odegrania krótkiej scenki (2–3 min) pokazującej 
reakcję nauczyciela/świadka na sytuację mobbingową. Z góry podać prostą 
strukturę: (a) rozpoznanie zdarzenia, (b) empatyczne zwrócenie się do 
osoby poszkodowanej, (c) próba interwencji (asertywna komunikacja) lub 
uruchomienie procedury zgłoszenia. 

o Pozostali obserwują i notują: co zadziałało, co można poprawić. 

o Po każdej scence krótki feedback od obserwatorów i prowadzącego  
(2–3 min). 

6. Opracowanie indywidualnej i instytucjonalnej „mapy reakcji” (4 min) 

o Każdy uczestnik (krótko, indywidualnie) wypisuje na kartce 2–3 konkretne 
kroki, które może podjąć, jeśli zetknie się z mobbingiem  
(np. dokumentowanie zdarzeń, rozmowa z przełożonym, kontakt  
z związkami, skorzystanie z poradni). 

o Zbieranie najważniejszych propozycji na flipcharcie (moderowane przez 
prowadzącego) — powstaje zbiorcza lista „możliwych reakcji”. 

7. Podsumowanie i informacje praktyczne (2 min) 

o Prowadzący podsumowuje najważniejsze wnioski: jak odróżnić mobbing od 
konfliktu, dlaczego dokumentacja i wsparcie społeczne są kluczowe, kiedy 
uruchamiać formalne procedury. 
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o Rozdanie ulotek z listą instytucji wsparcia i krótką checklistą do 
dokumentowania zdarzeń. 

8. Materiały: kartki papieru, długopisy, wydruki krótkich scenariuszy (3–4), flipchart/ 
tablica, markery, ulotki z procedurami zgłaszania i listą instytucji wsparcia 
(poradnia, inspekcja pracy, związek zawodowy itp.). 


