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Badanie ZNP dotyczace stresu nauczycieli

Briefing: Polska Szkota na Rezerwach — Diagnoza Stresu Zawodowego
Nauczycieli

Niniejszy opracowanie stanowi synteze najwazniejszych ustalen ogdlnopolskiego badania
zrealizowanego w 2026 roku przez zespdt badawczy Wydziatu Pedagogicznego Uniwersytetu
Warszawskiego na zlecenie Zwigzku Nauczycielstwa Polskiego (ZNP), w ramach projektu ,, Spofeczny
Inspektor Pracy SIP — gwarancjq przestrzegania praw pracowniczych w Twoim miejscu pracy".

Podsumowanie

Badanie ujawnia gteboki kryzys systemu oswiaty, przejawiajgcy sie chronicznym i systemowym
przecigzeniem kadr pedagogicznych. Polska szkota funkcjonuje obecnie w stanie pracy
na rezerwach — opierajgc sie na indywidualnym poswieceniu pracownikéw, ktére prowadzi
do gwattownego wyczerpania ich zasobow psychofizycznych.

Kluczowe whnioski:

e Powszechnos¢ stresu: Potowa nauczycieli (50%) doswiadcza wysokiego lub bardzo
wysokiego skumulowanego obcigzenia stresem.

e Charakter systemowy: Az 13 sposrdd 20 najbardziej ucigzliwych stresorow ma podtfoze
systemowe (legislacyjne, finansowe, organizacyjne), a nie indywidualne.

e Wyczerpanie: 82% badanych odczuwa zmeczenie jeszcze przed wyjsciem do pracy, a 64%
czuje sie catkowicie wyczerpanych po jej zakonczeniu.

e Kryzys kadrowy: Zaledwie 28% nauczycieli deklaruje cheé pozostania w zawodzie,
co zwiastuje masowy odptyw wykwalifikowanych pracownikéw z systemu oswiaty.

e Koszty zdrowotne: Stres manifestuje sie licznymi objawami somatycznymi, w tym
chorobami przewlektymi i zaburzeniami snu.

Metodologia i kontekst badania

Badanie zrealizowano w okresie luty — kwiecien 2026 r., stosujgc metodologie mieszang (ilosciowa
i jakosciowq):

e Komponentilo$ciowy: Ankieta internetowa przeprowadzona wsrdd 1748 pracownikow

z 200 placéwek oswiatowych.
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e Komponent jakosciowy: 46 indywidualnych wywiaddéw pogtebionych (IDl), 4 zogniskowane
wywiady grupowe (FGI) oraz 30-dniowe badanie dzienniczkowe z udziatem 10 oséb.

Charakterystyka demograficzna respondentéw:

e Ptec: 82% badanych stanowig kobiety.
® Wiek: Prawie 65% respondentéw miesci sie w przedziale wiekowym 41-60 lat.

Badanie stanowi odpowiedZ na narastajgce zjawiska destabilizujgce s$rodowisko pracy
nauczycielskiej: niestabilnos¢ przepiséw prawa oswiatowego, upolitycznienie zarzagdzania edukacja
oraz postepujacg degradacje prestizu zawodu, potegowang przez nieadekwatny poziom
wynagrodzen.

Skala i charakter stresu zawodowego

Stres w zawodzie nauczyciela przestat by¢ zjawiskiem incydentalnym — stat sie fafszywg normaq.
Badani wskazuja na drastyczny rozdiwiek miedzy poziomem wiasnego zaangazowania
a mozliwosciami regeneracji.

Obraz wyczerpania psychofizycznego

Wskaznik Odsetek wskazan
Odczuwanie zmeczenia przed wyjsciem do pracy 82%
Potrzeba dtuzszego czasu na relaks i odzyskanie sit 85%

Poczucie wyczerpania i ,zuzycia" po pracy 64%

Pomimo tak wysokiego poziomu wyczerpania, 76% nauczycieli nadal dostrzega w swojej pracy
pozytywne wyzwania, a 77% znajduje w niej interesujgce strony. Dane te sugeruja, ze nauczyciele
nie utracili poczucia powotania — utracili natomiast sity niezbedne do jego realizacji w obecnych
warunkach systemowych.

Manifestacje somatyczne stresu

Zdrowie staje sie ukrytym, lecz realnym kosztem wykonywania zawodu. Do najczestszych
dolegliwosci naleza:

e brak energii i chroniczne zmeczenie (64%),
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e Dbodle plecow (44%),
e kiopoty ze snem (42%),
e bodle gtowy (39%).

W grupach o najwyzszym skumulowanym obcigzeniu stresem nasilenie objawdéw somatycznych —
takich jak ataki paniki, nadcisnienie tetnicze czy cukrzyca — jest drastycznie wyzsze niz w pozostatej
populacji badanych.

Gtéwne zrddta stresu — ranking stresorow

Analiza wykazata jednoznacznie, ze dominujgce zrédta stresu nauczycielskiego lezg poza kontrolg
pojedynczego pracownika.

Najsilniejsze stresory systemowe i organizacyjne:

Zbyt niskie wynagrodzenia.

Brak zasobow i wsparcia przy wdrazaniu zmian.

Brak spdjnej i dtugofalowej wizji polityki oswiatowe;.

Niedostosowanie wymagan systemowych do realiéw codziennej pracy.
Brak odcigzenia od zadan administracyjnych.

Nadmierna czestotliwos¢ zmian przepisow prawnych.

Podwazanie autonomii zawodowej nauczycieli przez wtadze oswiatowe.
Niedocenianie zawodu nauczyciela w przestrzeni spotecznej.

O NV RWNPRE

Stresory relacyjne i Srodowiskowe:

e Brak systemowego wsparcia w pracy z uczniami o specjalnych potrzebach edukacyjnych
(SPE).

e Trudnosci z utrzymaniem uwagi i koncentracji uczniow podczas zajec.

e Hatas w miejscu pracy oraz nadmiar dokumentacji sprawozdawcze;.

e Niewystarczajgce zaangazowanie rodzicow w proces wychowawczy.

Analiza jakosciowa: mechanizmy destrukcji dobrostanu

Badanie jakosciowe pozwolito na identyfikacje czterech kluczowych zjawisk niszczacych higiene
pracy nauczyciela.

1. Przenikanie pracy do sfery prywatnej (,,drugi etat")

Obowigzki zawodowe oraz emocje zwigzane z problemami uczniéw kolonizujg czas wolny. Zjawisko
to dotyka szczegdlnie nauczycielek bedgcych jednoczesnie matkami, generujgc u nich chroniczne
poczucie winy wobec wtasnej rodziny.
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,Ja zawsze zytam bardziej szkotq niz domem. [...] boli mnie to, Ze dzieci tak to
postrzegaty." (W30)

2. Presja dostepnosci cyfrowej

Narzedzia cyfrowe — e-dzienniki i komunikatory — zatarly granice miedzy czasem stuzbowym
a prywatnym. Nauczyciele doswiadczajg stresu wywotanego poleceniami stuzbowymi
i roszczeniami rodzicéw przesytanymi w dni wolne od pracy.

,W sobote dostatam o 8 rano wiadomos¢ od dyrekcji z poleceniem wstawienia kilku
postow na fb szkolnego. Wiadomos¢ w dniu wolnym od pracy, kiedy cztowiek chce
zapomniec." (Dz4)

3. Eksploatacja mtodych pracownikéw

Nauczyciele z stazem do 5 lat zderzajg sie z tzw. kultem zapracowania. Ich dyspozycyjnos¢ —
wynikajgca czesto z braku witasnej rodziny — bywa instrumentalnie wykorzystywana przez kadre
zarzgdzajgcg do nakfadania nadmiarowych obowigzkéw, co prowadzi do wypalenia zawodowego juz
na progu kariery.

4. Brak tarczy instytucjonalnej
W sytuacjach konfliktowych z roszczeniowymi rodzicami dyrekcje szkét nierzadko przyjmuja role

weryfikatora winy nauczyciela, zamiast udzieli¢ mu instytucjonalnego wsparcia. Skutkuje
to poczuciem osamotnienia i stopniowa erozjg autorytetu zawodowego.

Plany zawodowe i grupy ryzyka
Poziom stresu bezposrednio przektada sie na decyzje o opuszczeniu zawodu.

Deklarowane plany zawodowe respondentéw:

Deklaracja Odsetek
Zostaje w zawodzie 28%
Mysle o odejsciu 22%

Odszedtbym/odesztabym, gdybym mégt/mogta 19%
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Przechodze na emeryture 17%

Aktywnie zmieniam zawdéd 11%
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Grupy najwyiszego ryzyka:

e Kobiety: Oceniajg Srodowisko pracy jako istotnie bardziej obcigzajgce niz mezczyzni.

e Nauczyciele w wieku 41-60 lat: Ponoszg najwyzsze koszty psychiczne i zdrowotne wskutek
wieloletniego akumulowania napiecia zawodowego.

e Miodzi nauczyciele (staz do 5 lat): Szczegdlnie narazeni na szok konfrontacji z realiami
systemu — mimo ze wchodzg do zawodu z najwyzszym poziomem motywacji i
zaangazowania.

Rekomendacje dziatan naprawczych

Autorzy raportu podkres$lajg, ze poprawa dobrostanu nauczycieli wymaga fundamentalnego
przesuniecia akcentu: z odpornosci jednostki na odpowiedzialnos¢ systemu.

Poziom centralny (MEN, ustawodawca)

e Stabilizacja legislacyjna: Wprowadzenie dtugofalowej, spdjnej wizji oswiaty z realnym
vacatio legis dla wszelkich zmian systemowych.

e Polityka wynagrodzen: Powigzanie ptac nauczycielskich ze $rednig rynkowa —jeden etat
musi zapewniaé godne warunki zycia.

e Urlopy regeneracyjne: Wprowadzenie ptatnych urlopéw regeneracyjno-rozwojowych dla
nauczycieli (2—-3 razy w toku kariery zawodowej).

e Odbiurokratyzowanie: Przesuniecie zadan administracyjnych na dedykowany personel
pomocniczy.

e Edukacja witaczajaca: Ustanowienie jasnych limitdéw liczby ucznidw SPE w klasach oraz
zapewnienie realnej obecnosci nauczycieli wspomagajgcych.

Poziom lokalny i instytucjonalny (samorzady, dyrekcje szkét)

e Infrastruktura: Tworzenie realnych, dostepnych stref wyciszenia i regeneracji dla kadry
pedagogicznej.

e Wsparcie zewnetrzne: Finansowanie niezaleznych sieci superwizji oraz poradnictwa
psychologicznego dla nauczycieli.

e Kultura komunikacji: Wdrozenie regulamindéw ograniczajgcych komunikacje stuzbowg poza
godzinami pracy (prawo do odfgczenia).

e Przywddztwo wspierajgce: Budowanie kultury organizacyjnej opartej na transparentnosci
i roli dyrektora jako mediatora chronigcego autorytet nauczyciela, nie zas jako arbitra jego
winy.

e Nowy model mentoringu: Zapewnienie wsparcia wdrozeniowego dla mtodych nauczycieli
—w pierwszym roku pracy catkowicie pozbawionym funkcji oceniajgce;j.
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Przestanie korncowe raportu: Dobrostan nauczyciela jest nierozerwalnie zwigzany
z dobrostanem ucznia i jakoscig ksztatcenia. Bez fundamentalnej poprawy warunkéw
materialnych i organizacyjnych, indywidualne strategie radzenia sobie ze stresem
pozostang niewystarczajgce — a nawet iluzoryczne — w Srodowisku pracy, ktére samo
w sobie ma charakter toksyczny.

Opracowanie: Pani Katarzyna Szczepkowska — Szyszko
Recenzja merytoryczna: Emilia Wojdyta
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