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grudzien 2023

Niniejszy raport powstat w ramach projektu ,Dobrostan w szkole”. Celem
projektu byto wdrozenie innowacyjnych metod i narzedzi edukacyjnych,
dotyczacych odpornoéci psychicznej dla nauczycieli i dzieci szkolnych.
Badania zostaty przeprowadzone wsrod nauczycieli i dotyczyty odpornosci
psychicznej kadry szkolnej w lutym i marcu 2021 r., czyli rok po wybuchu
pandemii. Byt to czas wielu zmian: wprowadzenia nauczania zdalnego, izolacji
spotecznej etc. Na postawie wynikéw badan stworzono projekt ,Dobrostan
w Szkole” (https://understanding.pl/fundusze-eog/dobrostan-w-szkole).

Metoda badawcza i cel badania

W lutym i marcu 2021 przeprowadzono badania jakosciowe, w ktérym
udziat wzieto 15 reprezentantéw szkét podstawowych. Z 5 osobami
przeprowadzono dtugie wywiady pogtebione, byli to nauczyciele szkolni i
specjalisci (np. doradca szkolny). Dodatkowo z 10 osobami przeprowadzono
badania poprzez ankiety z pytaniami otwartymi oraz rozmowy ustrukturyzowane.
Na podstawie badan jakosciowych, ankiety ilosciowej - zrodzit sie zarys pomystu
na projekt.

W marcu 2021 przeprowadzono badanie ilosciowe. Do przeprowadzenia go
uzyto formularza ankiety. Badanie zostato przeprowadzone w formie on-line. Jego
celem byto poznanie zdania nauczycieli na temat strategii nabywania odpornosci
psychicznej i radzenia sobie ze stresem. Wyniki badania postuzyty opracowaniu
programu rozwojowego, dotyczgcego budowania odpornosci psychicznej
nauczycieli.

Préba badawcza
Badanie prowadzone byto wsrdd nauczycieli i innej kadry szkot

podstawowych. Ankieta zostata wypetniona tgcznie przez 78 osdb. Dominujgcg
grupe stanowity kobiety (73 osoby), zdecydowanie mniej odpowiedzi udzielili
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mezczyzni (5 osob).
Podobna tez byta reprezentacja podczas samego projektu ,Dobrostan w Szkole”,
ktéry byt realizowany w latach 2022-2023.

PLEC RESPONDENTOW

Mezczyzni
6,3%

Kobiety
93,7%

W badaniu wzieli udziat nauczyciele z réznym stazem pracy. Wyniki utozyty
sie proporcjonalnie do niego: najwiekszg grupe osob (47) stanowity osoby z
najwiekszym doswiadczeniem w zawodzie nauczyciela, najmniejszg z najkrotszym
stazem.

STAZ PRACY RESPONDENTOW

0-2 lata
6,3%
3-5 lat
15,0%

ponad 10 lat

6-10 lat
58,8%

20,0%
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Kolejne pytanie dotyczyto wieku respondentéw. Najwiecej odpowiedzi (33)
udzielili nauczyciele z przedziatu wiekowego 31-40 lat, najmniej zas (10) -
najmtodsi.

WIEK RESPONDENTOW
20 - 30 lat
31- 40 lat
41 - 50 lat
ponad 50 lat
0 10 20 30 40

Pierwsze pytanie ankiety: ,,Z jakimi najwiekszymi wyzwaniami obecnie sie
zmagasz? W jakich sytuacjach najbardziej jest Ci potrzebna Twoja sita

i stabilnos¢ psychiczna?” stanowi czes¢ oceny ogolnego stanu psychicznego
nauczycieli, zwtaszcza w kontekscie obcigzenia pracg, stresu zwigzanego

z zawodem oraz codziennych zawodowych wyzwan. Pytanie to jest wazne, gdyz
pozwala nauczycielom wyrazi¢ swoje potrzeby i trudnosci. Ich Swiadomos¢é moze
prowadzi¢ do tworzenia lepszych warunkow pracy, a takze do konkretnego
wsparcia nauczycieli w utrzymaniu ich zdrowia psychicznego. Odpowiedzi na
wspomniane pytanie odzwierciedlajg gtébwne wyzwania i obszary, z ktérymi
nauczyciele zmagajg sie w srodowisku szkolnym
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Z jakimi najwiekszymi wyzwaniami obecnie sie zmagasz? W jakich sytuacjach najbardziej jest Ci potrzebna Twoja sita i
stabilno$¢ psychiczna?

agresja u uczniow

brak szacunku ze strony uczniow
hatas i dezorganizacja w szkole
konflikty w klasie

wspolpraca lub je] brak z rodzicami

wyzwania wychowawcze

zaburzenia zachowania u Uczniow
nauczanie zdalne

wspdfpraca w gronie pedagogicznym
indywidualne podejscie do ucznia
okazywanie stanowczosci

nadmiar obowiazkow

godzenie 7ycia Zawodowego z prywatnym

Period 1

Analiza odpowiedzi respondentéw wyraznie wskazuje, ze najwiekszym
problemem, z ktérym borykajg sie nauczyciele, jest nadmiar cigzacych na nich
obowigzkéw. Moze to utrudnia¢ badanym efektywne zarzadzanie stresem. Gdy
obowigzkdw jest zbyt wiele, mogg mie¢ trudnosci z utrzymaniem réwnowagi
miedzy zyciem zawodowym a prywatnym, co wptywa na ich zdolnos¢ do
odpoczynku i regeneracji. Przecigzenie obowigzkami moze wptywaé na jakos¢
nauczania, gdyz nauczyciele mogg mie¢ ograniczone zasoby czasowe
I emocjonalne, co moze odbi¢ sie na ich pracy z uczniami. Zjawiska te mogag
prowadzi¢ réwniez do wypalenia zawodowego, frustracji oraz obnizonego
zaangazowania w prace, co stanowi istotny czynnik wptywajgcy na odpornos¢
psychiczng. Ogdlnie rzecz biorgc, nadmiar obowigzkéw stanowi powazne
wyzwanie dla odpornosci psychicznej nauczycieli, dlatego wazne jest zapewnienie
iIm kompleksowego wsparcia, by umozliwi¢ im efektywne radzenie sobie z
trudnosciami i utrzymanie zdrowia psychicznego.

Kolejna trudnos$¢, na ktérg zwrocili uwage nauczyciele, to godzenie zycia
zawodowego z prywatnym. Te, bardzo istotne, kwestie mogg wptywac¢ na ogolng
stabilnos¢ psychiczng i jakos$¢ zycia zawodowego respondentow. Godzenie zycia
zawodowego z prywatnym to réwniez umiejetnos¢ dbania o siebie. Brak czasu dla
siebie moze prowadzi¢ do ignorowania potrzeb osobistych, co ma wptyw na
0go0lng odpornosc¢ psychiczng. Jesli nauczyciele nie sg w stanie wypracowac
rébwnowagi miedzy pracg a zyciem prywatnym, mogg doswiadcza¢ chronicznego
stresu i wypalenia zawodowego, co negatywnie determinuje ich zdrowie
psychiczne. Wsparcie ze strony rodziny i zycie spoteczne sg kluczowe dla
utrzymania zdrowia psychicznego. Zaniedbywanie zycia prywatnego moze
prowadzi¢ do izolacji spotecznej i braku wsparcia, co z kolei moze ostabié¢
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odpornosc¢ psychiczng. Pomoc w tworzeniu zdrowej rwnowagi miedzy pracag
a zyciem osobistym moze przyczyni¢ sie do zwiekszenia odpornosci psychiczne;j
| poprawy ogélnego samopoczucia nauczycieli.

W odpowiedzi na ankiete nauczyciele wskazali rowniez, ze duzym
wyzwaniem sg dla nich zaburzenia zachowania uczniéw. Zaburzenia te, to
szeroki zakres problemow, ktére mogg wptywaé na zdolnos¢ do funkcjonowania
ucznidw w szkole i spoteczenstwie. Te trudnosci mogg miec rézne formy, takie jak
ADHD, zaburzenia lekowe, agresywne i impulsywne zachowania, zaburzenia
opozycyjno-buntownicze, czy rowniez spektrum autyzmu. Wszystkie te problemy
moga istotnie wplywaé na uczenie sie, relacje spoteczne i ogéine
samopoczucie ucznia. Réwnoczesnie reakcja na te problemy wymaga od
nauczycieli elastycznosci, empatii i specjalistycznej wiedzy, by zapewni¢ kazdemu
uczniowi odpowiednie warunki do nauki i rozwoju. Cenng pomocg bytyby tu
szkolenia z ww. zakresow lub wsparcie specjalistow. Uczniowie z zaburzeniami
zachowania mogq wptywaé na klimat w klasie, co moze stanowi¢ wyzwanie
dla utrzymania spokoju i zapewnienia bezpieczenstwa. Czesto potrzebujg
spersonalizowanego podejscia. Nauczyciele mogg odczuwac trudnosci
w dostosowaniu metod nauczania do potrzeb kazdego ucznia. Podkres$lenie przez
respondentéw trudnosci zwigzanych z zaburzeniami zachowania u uczniow
Swiadczy, ze potrzebne jest rozszerzenie zakresu pomocy zaréwno dla samych
uczniow, jak i dla kadry. Wazne jest, aby srodowisko szkolne nie tylko
rozpoznawato te trudnosci, ale takze dziatato aktywnie, aby zapewni¢ odpowiednie
wsparcie i zasoby dla uczniow, nauczycieli i ich rodzin.

Dodatkowo wspétpraca z rodzicami, wyzwania wychowawcze oraz
nauczanie zdalne wydajg sie by¢ istotnymi obszarami wymagajgcymi uwagi
| rozwigzan. To wskazuje na potrzebe skupienia sie na relacjach z rodzicami,
pracy z uczniami z problemami wychowawczymi oraz rozwijania metod nauczania
zdalnego. Te wyniki sugeruja, Ze istnieje wiele obszaréw do poprawy
w srodowisku edukacyjnym, aby stworzy¢ bardziej harmonijne, efektywne
I spokojne miejsce nauki zaréwno dla uczniow, jak i personelu szkolnego.

Kolejne pytanie ankiety dotyczyto potrzeby programoéw rozwojowych na
temat odpornosci psychiczne;.

72,8% respondentéw uwaza, ze takie programy sg bardzo potrzebne
(7- 37,5%; 6-20,5%; 5 -14,8%). Tylko jedna osoba zaznaczyta, ze takie
rozwigzanie nie jest w ogole potrzebne. Uzyskany wynik wyraza silne wsparcie dla
inicjatyw skierowanych na rozwdj odpornosci psychicznej nauczycieli. Wskazuje,
ze istnieje duza potrzeba realizacji takich programéw. Jest to wazny sygnat, ktory
moze sktonic szkoty i instytucje edukacyjne do zapewnienia odpowiednich
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zasobow i wsparcia w tym obszarze, co moze przyczynic sie do poprawy ogolnego
stanu psychicznego kadry nauczycielskiej.

POTRZEBA PROGRAMOW ROZWOJOWYCH

@® 1Niesapotrzebne @ 2 @ 3 @ 4 5 6 @ 7. Sabardzo potrzebne

Strategie radzenia sobie ze stresem to roznorodne metody, techniki
| podejscia, ktore osoby wykorzystujg, aby zmniejszy¢, zarzgdzac lub
przeciwdziata¢ stresowi. Obejmujg one dziatania i zachowania majgce na celu
redukcje napiecia emocjonalnego, utrzymanie rownowagi psychicznej i fizycznej
oraz efektywne zarzgdzanie trudnosciami.

STRATEGIE RADZENIA SOBIE ZE STRESEM WSROD NAUCZYCIELI

rozmowy z innymi
nauczycielami

ruch i éwiczenia
fizyczne

hobby i praca twércza

wsparcie rodziny i
przyjaciot

techniki relaksacyjne
techniki oddechowe
praca nad emocjami

éwiczenia mentalne

grupy wsparcia i
wymiany doswiadczen
w internecie np FB

inne
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Wsrod respondentéw najbardziej popularng strategia okazaly sie
rozmowy z innymi nauczycielami oraz wsparcie rodziny i przyjaciot.
Respondenci znajdujg pomoc i ulge w rozmowach z kolegami z pracy, co pomaga
im zrozumiec i radzi¢ sobie z codziennymi wyzwaniami zawodowymi. Omowienie
trudnej sytuacji w wielu przypadkach zastepuje superwizje czy terapie grupowa.
Wsparcie ze strony rodziny odgrywa istotng role w budowaniu odpornosci
psychicznej nauczycieli. Istotne miejsce zajmuje rowniez aktywnos¢ fizyczna.
Cwiczenia fizyczne oraz hobby i praca twércza byly réwniez czesto wskazywane
jako czesty sposob na redukcje stresu i utrzymanie réwnowagi psychicznej.

Wynik ankiety wskazuje, ze nauczyciele preferujg strategie oparte na
relacjach spotecznych, aktywnosci fizycznej, angazowanie sie w hobby oraz grupy
wsparcia jako gtdwne sposoby radzenia sobie ze stresem i budowania odpornosci
psychicznej. Pomimo tego, ze techniki oddechowe i relaksacyjne, ¢wiczenia
mentalne, czy praca nad emocjami zostaty wskazane jako mniej wykorzystywane,
wazne jest zrozumienie indywidualnych preferencji i potrzeb kazdej osoby w celu
efektywnego zarzgdzania stresem. Analiza korelacji strategii z ptcig pokazata, ze
mezczyzni, ktérzy wzieli udzial w projekcie, preferujg ruch, ¢wiczenia, hobby
| prace tworczg jako najbardziej im odpowiadajgce strategie radzenia sobie ze
stresem. Dostarczajg one zarowno fizycznego, jak i emocjonalnego wyzwania
oraz relaksu, pomagajg w redukcji napiecia i stresu poprzez uwalnianie endorfin
i skupienie uwagi na wykonywanej aktywnosci. Warto zaznaczy¢, ze strategie te
wymieniane byty rowniez w preferencjach kobiet. Natomiast wachlarz strategii
kobiecych okazat sie zdecydowanie szerszy.

Ponizej prezentujemy dodatkowe strategie i techniki, ktére nauczyciele
uznali za efektywne:

STRATEGIE RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

odcinam sig, wyciszam sie

zajadanie stresu

yoga, mindfulness, medytacja

psychoterapia, terapia psychologiczna

masaz

relaks, kontakt z bliskimi

masaz relaksacyjny, wyjazdy do SPA

NVC
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szkolenia, kursy

muzyka i dobra literatura plus lampka wina wieczorem

rozwoj osobisty

medytacje na co dzien

dobra organizacja pracy i dobre przygotowanie do zajec

czytanie artykutdw i ksigzek o tematyce psychologicznej

medytacja, joga

spacer, prace plastyczne

relaks, kontakt z bliskimi

egocentryzm

usmiech i pozytywne myslenie

medytacja/modlitwa

muzyka i hobby

Celem przygotowywanego projektu miato by¢ opracowanie elastycznego
programu rozwojowego dla nauczycieli, dotyczgcego budowania odpornosci
psychicznej w oparciu o réznorodne koncepcje i sfery: emocji, ciata, umystu etc.
Kolejne pytania dotyczyty preferencji odnosnie narzedzi.

Wybrany zostat poradnik, ktéry bedzie zawiera wspomniane koncepcje
odpornosci psychicznej oraz ogolne wskazdwki jak je wdraza¢ w zycie. Opisano,
ze w poradniku pojawig sie dowody na skutecznos¢ koncepcji oraz opis
inspirujgcych historii z wykorzystaniem tych koncepciji, ktére wptynety na zmiane
jakosci zycia danej osoby. Respondentow zapytano na ile chcieliby skorzystac
z takiego narzedzia. Jak pokazujg udzielone odpowiedzi - tylko dwie osoby nie
byly zainteresowane poradnikiem. Pozostata grupa chetnie, a 18% bardzo chetnie
skorzysta z takiej formy wsparcia.
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W ramach projektu planowano rowniez ¢wiczenia i narzedzia do budowania
odpornosci psychicznej dostepne na platformie. Nalezg do nich materiaty wideo
| pisemne opisy zawierajgce narzedzia oraz ¢wiczenia wynikajgce z réznych
koncepciji, przyktadowo: filmiki z éwiczeniami pracy z ciatem, opisane ¢wiczenia.
Analiza wykazata, ze ponad 25% respondentéw bardzo chce, a 30% chce
skorzystac z ¢wiczen i materiatdw umieszczonych na platformie internetowe;.
Cztery osoby nie byty wcale zainteresowane korzystaniem z platformy.

NA ILE CHCIALABYS/CHCIALBYS SKORZYSTAC Z TAKIEGO
NARZEDZIA?

® 1.Niechcekorzystac ® 2 ® 3 @ 4 5 6 @ 7.Bardzo chce korzystaé

NA ILE CHCIALABYS/CHCIALBYS SKORZYSTAC
Z Z TAKIEGO NARZEDZIA

@ Nie jestem zainteresowana @ 3 @ 4 5 @6 7. Bardzo chce korzystac
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W projekcie ,Dobrostan w szkole” planowano przeprowadzenie szkolen
z tematu odpornosci psychicznej. Przewidziano dwie formy zajec: szkolenia
stacjonarne oraz webinary dostepne on-line. Planowana jest praca grupowa,
polegajgca na omowieniu wszystkich koncepcji oraz grupowa praktyka w trakcie
trzech spotkan, a nastepnie regularne spotkania w matych grupach pod okiem
eksperta przez okres okoto 3 miesiecy. Celem jest wdrozenie nowych nawykéw
i nauka korzystania z danej metody samodzielnie. W odpowiedzi na pytanie czy
nauczyciele chcieliby wzig¢ udziat w takim szkoleniu: 26% respondentéw bardzo
chciataby uczestniczy¢, a kolejne 42% wzietoby udziat w takich zajeciach.

NA ILE CHCIALABYS/CHCIALBYS SKORZYSTAC Z TAKIEJ
FORMY?

7 5%

12.5% =
11,3%

18,8% /

@ 1. Nie jestem zainteresowany/a @ 2 3 4 5 6
@ 7 Bardzo chee korzystaé

Analiza odpowiedzi uzyskanych na kolejne pytanie ankiety pokazuje, ze
wiekszos¢ badanych (64%) wyraza chec skorzystania z przestrzeni wirtualnej jako
narzedzia do dzielenia sie wiedzg i uzyskiwania porad dotyczgcych budowania
odpornosci psychicznej. Respondenci wykazujg zainteresowanie platforma, ktéra
umozliwia wymiane informacji oraz dzielenie sie wiedzg na temat budowania
odpornosci psychicznej. Che¢ ta moze wynikac z potrzeby poszerzenia swojej
wiedzy i zrozumienia réznych technik czy sposobow radzenia sobie ze stresem.
Istnieje wyrazna potrzeba uzyskiwania pomocy od ekspertow w sytuacjach
trudnych, zwigzanych z budowaniem odpornosci psychicznej. To wskazuje na
koniecznosc¢ profesjonalnej porady, co moze by¢ istotne dla respondentéw.
Mozliwo$¢ otrzymywania komentarzy i opinii od innych uczestnikow platformy,
moze by¢ dla nauczycieli istotna, poniewaz umozliwia uzyskanie réznorodnych
perspektyw i doswiadczen w budowaniu odpornosci psychicznej. Ogdlnie rzecz
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biorgc, wynik wskazuje na che¢ korzystania z interaktywnej przestrzeni wirtualne;,
gdzie uczestnicy mogg wymieniac sie wiedzg, zadawac pytania ekspertom oraz
otrzymywac wsparcie i komentarze od innych oséb. To sugeruje potrzebe
poszerzenia wiedzy, uzyskania pomocy w trudnych sytuacjach i czerpania

z doswiadczen innych, co moze by¢ kluczowe dla rozwoju wtasnej odpornosci
psychicznej.

Analiza korelacji wieku i checi korzystania z wirtualnej przestrzeni
jednoznacznie pokazata, zgodnie z naszymi oczekiwaniami, ze mtodsi nauczyciele
wykazujg wieksze zainteresowanie w tym zakresie. Dla starszych respondentow
wykorzystanie przestrzeni wirtualnej nie jest tak oczywiste, wykazujg wieksze
zainteresowanie materiatami edukacyjnymi i poradnikiem.

NA ILE CHCIALABYS/ CHCIALBYS KORZYSTAC Z
PRZESTRZENI WIRTUALNEJ?

10,1%

19,0%
21,5%

@ 1.Nie jestem zainteresowany/a 2 @3 4 5 6
@ 7. Bardzo chce korzystac

Ostatnie pytanie ankiety dotyczyto stworzenia grupy facebookowej dla
nauczycieli praktykujgcych budowanie odpornosci psychicznej. Celem grupy jest
zachecanie do kontynuaciji praktykowania technik oraz do wymiany doswiadczen.
Analiza wykazata, ze 20% respondentow bardzo jest zainteresowana.
Réwnoczesnie az 13% nauczycieli nie chce uczestniczy¢ w takiej grupie wsparcia.
Zblizone wyniki w liczbie osdb chcacych i niechcgcych korzystaé, mogg wynikac
z roznych preferencji, doswiadczen lub podej$¢ do korzystania z platform
spotecznos$ciowych w celu wspierania swojego rozwoju. Respondenci, ktorzy
wyrazili cheé korzystania z tej grupy, mogg szukaé wsparcia, motywacji do
kontynuaciji praktyk oraz checi dzielenia sie swoimi doswiadczeniami z innymi
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NA ILE CHCIALABYS/CHCIALBYS SKORZYSTAC Z
FACEBOOKOWEJ GRUPY WSPARCIA?

@ 1. Nie jestem zainteresowany 2 304 5 @ 6 @ 7. Bardzochce korzysta¢

nauczycielami. Osoby, ktore nie chcg korzystac z tej grupy, moga preferowac inne
komunikatory lub inne formy wsparcia lub mogg mie¢ obawy dotyczace
prywatnosci, jakosci tresci czy nadmiaru informacji w tego typu grupach.

Podsumowanie i wnioski

Przeprowadzone badania odpornosci psychicznej zawodu nauczyciela
realizowane byty w ramach przygotowan do projektu ,Dobrostan w szkole”,
dofinansowanego ze $srodkdéw otrzymanych od Islandii, Liechtensteinu i Norwegii
w ramach Funduszy EOG oraz w 15% z budzetu panstwa w celu opracowania
I wdrozenia innowacyjnych metod i narzedzi edukacyjnych, dotyczacych
odpornosci psychicznej dla nauczycieli i dzieci szkolnych oraz przeprowadzenie
badan pilotazowych, raportu i rekomendacji w czasie dwuletniego projektu.

Literatura przedmiotu i prowadzone badania naukowe wykazujg, ze
nauczyciele stanowig grupe szczegdlnie podatng na doswiadczanie stresu
zawodowego, co moze znaczgco wptywac na jakosc ich pracy oraz ich wiasny
dobrostan psychiczny. Z uwagi na istotng role, jakg petnig w spoteczenstwie i dla
edukaciji, istnieje pilna potrzeba opracowywania programow wsparcia
skierowanych do tej grupy spotecznej. Takie programy mogg nie tylko pomoc
w radzeniu sobie z presjg i stresem zawodowym, ale takze w zapobieganiu
zjawisku wypalenia zawodowego. Wyniki naszych analiz potwierdzajg powyzsze
stwierdzenia i dajg podstawe do wniosku, ze programy rozwojowe, dotyczgce
odpornosci psychicznej, sg bardzo potrzebne.
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Nauczyciele, jako grupa szczegdlnie narazona na stres i presje, zgtaszajg
potrzebe wsparcia w zakresie dobrostanu i zdrowia psychicznego. Jak pokazaty
badania, potrzeby w tym zakresie sg roznorodne, co wymaga wprowadzenia
programu, ktory bedzie dawat mozliwo$¢ prezentacji i zastosowania réznorodnych
koncepciji, metod i technik, aby kazdy nauczyciel mogt znalez¢ dla siebie to, co
w danym momencie i sytuacji zyciowej najbardziej mu sie przystuzy. Dodatkowo
oferowane programy dadzg mozliwos¢ integracji Srodowiska oraz zapewnig
mozliwos¢é wymiany doswiadczen. Jak pokazaty analizy, zgodnie z preferencjami
respondentéw, program powinien by¢ prowadzony wielotorowo, z potozeniem
nacisku zaréwno na tradycyjne metody: poradnik, materiaty edukacyjne czy
szkolenia stacjonarne, jak réwniez drogg on-line, oferujac filmiki, webinary i dostep
do platformy. Takie wyniki potwierdzajg przyjeta koncepcje projektu ,Dobrostan
w szkole”, ze w zaleznosci od osoby, uwarunkowan sytuacyjnych, preferencji
I doswiadczanych problemow etc., pomocne moga by¢ rozne metody wsparcia.
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