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1. PRODUKTY REALIZOWANEGO ZADANIA

Na podstawie uzyskanych wynikéw badan ilosciowych i jakosciowych opracowano
produkty, bedgce wynikami zrealizowanego zadania. Sg to: narzedzia wspierajgce
dobrostan psychiczny i fizyczny nauczycieli — (1) aplikacja mobilna EduFit dla
nauczycieli promujgca aktywnosc¢ fizyczng w czasie przerw miedzy zajeciami oraz
w czasie wolnym po pracy; (2) materiat informacyjny dla nauczycieli na temat radzenia
sobie ze stresem oraz regeneracji po pracy; (3) program warsztatéw radzenia sobie ze
stresem i mobbingiem w pracy. Ponizej scharakteryzowano te produkty, a takze
podano linki do stron internetowych zawierajgcych petne wersje tych produktéw.

1.1. Aplikacja promujaca aktywnosé fizyczna nauczycieli EduFit

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

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

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

Tworzac EduFit, wyszliSmy =z przekonania, ze nawet niewielkie zmiany
w codziennych zachowaniach — chwila ruchu, oddechu, Swiadomego relaksu — moga
znaczgco wptyng¢ na komfort pracy i dobrostan nauczyciela. Aplikacja stanowi wiec
praktyczne narzedzie profilaktyki stresu, wspierajgce zdrowie, energie i motywacje
0s0b wykonujgcych ten niezwykle wymagajgcy zawod.

Przeznaczona dla nauczycieli aplikacja EduFit sktada sie z nastepujgcych gtéwnych
modutéw: (1) Poczatek (strona startowa), (2) Teoria (3) Treningi, (4) Statystyki.
Przetgczanie sie pomiedzy modutami aplikacji umozliwia pasek ikon widoczny caty
czas na dole ekranu (rysunek 10). Ikona aktywnego modutu pod$wietlona jest kolorem
o duzym kontrascie wzgledem tta. Modut Poczatek, zgodnie z nazwg, wyswietlany jest
na poczgtku po uruchomieniu aplikacji. Na ekranie wyswietlane sg podstawowe
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informacje o aplikacji, w tym informacje o nazwie zadania w ramach ktérego
zrealizowano aplikacje. Najwiecej tresci zawiera drugi modut: Teoria, z tego wzgledu
zostal podzielony na cztery rozdziaty: 1) Wprowadzenie; 2) Wysitek fizyczny;
3) Wytyczne WHO oraz 4) Propozycja ¢wiczen. Do przetgczania sie pomiedzy
rozdziatami modutu stuzy pasek ikon w gérnej czesci ekranu. Ponadto mozliwe jest
przetgczanie sie pomiedzy rozdziatami za pomocg gestu przesuniecie ekranu w lewo
lub prawo. Oprocz teoretycznego omdwienia roli i korzysci wysitku fizycznego,
w module tym zawarto informacje dotyczgce sugerowanej formy i intensywnosci
wysitku fizycznego. Szczegotowe omodwienie ¢wiczen wraz z ilustracjami zawiera
trzeci modut: Treningi. Modut ten rowniez jest podzielony na rozdziaty ze wzgledu na
rézne kategorie ¢wiczen. W szczegolnosci warto podkreslic pierwszg kategorie
¢wiczen pt. Krotka przerwa, w ktorej zawarto propozycje cwiczen fatwych do
wykonania w warunkach szkolnych w czasie przerwy pomieadzy lekcjami. Zestaw
cwiczen przygotowano na podstawie przeprowadzonych badarn. Ostatni modut
zawiera statystyki dotyczace liczby krokdw wykonanych w ostatnim dniu, tygodniu
i miesigcu (statystki sg wyswietlane, o ile w telefonie jest zainstalowana odpowiednia
aplikacja zliczajaca kroki).
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poza nig, tak aby wzmocni¢ zdrowie nauczycieli. EduFit ! ‘ Pozycja Ieiqca #1
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Poczatek Teoria Treningl Statystyki Poczatek Teoria Treningi Statystyki Poczatek Teoria Treningl Statystyki

Przyktadowe ekrany wybranych modutéw aplikacji

https://www.ciop.pl/CIOPPortal WAR/static/pz_ciop/wrzuty/aplikacja_EduFit.apk
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1.2. Materialy

W ramach zrealizowanego zadania opracowano materiat informacyjny na temat
radzenia sobie ze stresem i regeneracji po pracy nauczycieli. Zawiera opis
przeprowadzonych badan ilosciowych i jakosciowych wraz z ich wynikami.
W szczegdlnosci materiat ten zawiera: opis wykorzystanych w toku badan ilosciowych
i jakosciowych narzedzi pomiarowych, charakterystyke badanej proby, przebieg badan
oraz analizy statystyczne zawierajgce wyniki badan. Ponadto materiat informacyjny
zawiera opis produktéw opracowanych w ramach zadania, tj.: aplikacji komputerowej
EduFit dla nauczycieli promujgcej aktywnos¢ fizyczng w czasie przerw miedzy
zajeciami oraz w czasie wolnym po pracy oraz program warsztatow radzenia sobie ze
stresem i mobbingiem w pracy nauczycieli. Produkty te zostaty zweryfikowane przez
nauczycieli w ramach przeprowadzonego w CIOP-PIB seminarium weryfikujgcego.

https://www.ciop.pl/CIOPPortalWAR/file/101217/4_ZS_01_Mat_informacyjne_dla_n
auczycieli-radzenie_sobie_ze_stresem_2025.pdf

1.3. Warsztaty radzenia sobie ze stresem i mobbingiem w pracy nauczycieli

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

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

Opracowany program warsztatow sktada sie z czterech modutéw obejmujacych (1)
czesc teoretyczng, (2) czes¢ diagnostyczng odnoszacy sie do diagnozy indywidualnej
temperamentu oraz styléw radzenia sobie ze stresem, (3) blok éwiczen praktycznych,
a takze (4) podsumowanie i ewaluacje zajeé. Rdzeniem programu jest blok praktyczny



zawierajgcy 11 ¢éwiczen, ukierunkowanych na rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania
i redukcji stresu oraz mobbingu w pracy (w tym cybermobbingu), regulacji emocji oraz
wzmacniania zasobéw osobistych i spotecznych. Cwiczenia obejmujg zaréwno
elementy analizy poznawczej (identyfikacja stresoréw, reframing), jak i techniki
relaksacyjne oraz mindfulness, trening asertywnosci, zarzadzanie czasem i prace nad
indywidualnym planem radzenia sobie ze stresem, a takze sposoby rozpoznawania
i reagowania na zachowania mobbingowe. W toku zajeé uczestnicy dokonujg rowniez
autodiagnozy temperamentu i stylu radzenia sobie ze stresem, co pozwala im lepiej
zrozumie¢ wtasne reakcje i preferowane strategie. Warsztaty majg charakter
interaktywny i rozwojowy, taczac wiedze teoretyczng z praktyka i doswiadczeniem
uczestnikéw, a ich celem jest wzmocnienie kompetencji nauczycieli w zakresie dbania
o zdrowie psychofizyczne i efektywnego funkcjonowania w srodowisku pracy.

https://www.ciop.pl/CIOPPortal WAR/file/101364/Program_warsztatow_radzenia_so
bie_ze_stresem_i_mobbingiem_w_pracy.pdf
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