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CIOP A/PIB

CEL ZADANIA

Ocena zdrowia fizycznego i
psychicznego nauczycieli szkot
podstawowych i sSrednich oraz
okreslenie jego psychospotecznych
wyznacznikow wystepujgcych w
srodowisku pracy i poza nim.




PRACE ZREALIZOWANE W RAMACH ZADANIA

" przeprowadzenie badan kwestionariuszowych w grupie 500 nauczycieli szkot
podstawowych i ponadpodstawowych

" przeprowadzenie wywiadow bezposrednich w grupie 45 nauczycieli

= opracowanie materiatow informacyjnych dla nauczycieli

= opracowanie programu warsztatow radzenia sobie ze stresem w pracy

" przeprowadzenie warsztatow radzenia sobie ze stresem w pracy wsrod nauczycieli
= przygotowanie aplikacji mobilnej EduFit promujgcej aktywnosc fizyczng nauczycieli




CO BADANO? CIOPAPIB

« Wymagania w pracy: ilosciowe, emocjonalne, poznawcze, tempo pracy, mobbing
* Sposoby regeneracji po pracy

- oderwanie od pracy - ,wytaczenie poznawcze” lub psychiczne ,,zdystansowanie sie” od
spraw zawodowych i towarzyszgcych im mysli, w czasie wolnym od pracy

- relaksowanie sie - czynnosci o niskim poziomie aktywacji fizycznej, np.: oglagdanie telewizji,
czytanie, , lezakowanie”

- doswiadczanie mistrzostwa - przeznaczanie czasu na pasje, zainteresowania
- poczucie kontroli - autonomicznos¢ w decydowaniu o formach spedzania czasu
 Ruminacje

- ruminacje afektywne - natretne, wszechobecne i nawracajgce mysli o pracy, ktore s3
zrodtem silnego napiecia, irytacji bgdz niepokoju

- ruminacje problemowe - ukierunkowana na cel analiza mentalna odnoszaca sie do
konkretnej sytuacji zawodowej

e Zdrowie psychiczne: wypalenie zawodowe, depresyjnos¢, zdolnos¢ do pracy




CIOPA/PIB

KOGO BADANO?

* Nauczyciele (N = 503): szkot podstawowych (n = 253) i srednich (n = 250)
* Ptec: kobiety (n = 301, 60%), mezczyzni (n = 202; 40%),

 Wiek:30-60 lat, M =44,72, SD = 8,56

e Staz pracy: 2 - 37 lat, M =18,61, SD = 8,35

e 28 szkot: 12 podstawowych i 16 Srednich, na terenach:

- wsi (20,1%)

- miast do 50 tys. (22,7%),

- miast 50-150 tys. (15,5%),

- miast 150-500 tys. (32,2)

- miast powyzej 500 tys. (9,5%)




BADANE ZALEZNOSCI

ZYCIE ZAWODOWE

CIOPA/PIB

WYMAGANIA W PRACY

ZASOBY W PRACY

ZDROWIE
PSYCHOFIZYCZNE

ZYCIE POZAZAWODOWE

WYCZERPANIE

REGENERACIJA PO PRACY

DEPRESJA

ZDOLNOSC DO PRACY

RUMINACIE O PRACY
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ZMIENNE | NARZEDZIA POMIARU  C'oPAPIE
| ZMIENNE | NARZEDZAPOMIARU

Wymagania w pracy

Mobbing

Regeneracja po pracy

Ruminacje o pracy

Depresja

Wyczerpanie

Zdolnos¢ do pracy

Kopenhaski Kwestionariusz Psychospoteczny COPSOQ Il
(Pejterseniin., 2011; Baka, 2019)

Kwestionariusz Negatywnych Zachowan NAQ
(Einarsen, Raknes, 1997; Warszewska-Makuch, 2007)

Kwestionariusz Regeneracji REQ
(Sonnentag, 2007)

Kwestionariusz Ruminacji o Pracy WRRS
(Cropley i Zijlstra, 2012; Baka i in., 2024)

Inwentarz Depresji ODI
(Bianchi, 2020)

Oldenburski Inwentarz Wypalenia Zawodowego OLBI
(Demeroutiiin., 2001, Baka i Basiriska, 2016)

Inwentarz Zdolnosci do Pracy WAI
(Tuomi i in., 1998; Pokorski, 1998)




CIOP A/PIB

Wymagania w pracy a zdrowie psychiczne

Zdrowie psychiczne

Wymagania w pracy Wypalenie Depresja Zdolno$¢ do pracy
Wymagania ilosciowe ,296%** ,192%* -, 234%**
Wymagania emocjonalne ,533*** 304%** | 309%**
Wymagania poznawcze ,392%** ,204%* -, 249%**
,A55%** ,336%** | 33%%x

Tempo pracy
Mobbing ,396%** ,531*** - 601***
*p < 0,05, **p < 0,01, ***p < 0,001




CIOP A/PIB

Regeneracja po pracy a zdrowie psychiczne

Zdrowie psychiczne

Regeneracja po pracy Wypalenie Depresja Zdolnos¢ do pracy
Oderwanie od pracy -,397*** -,330%** ,389%**
Relaks -, 395%** -, 243%** 280***
Dos$wiadczanie mistrzostwa -118%% -, 121%* ,113%

Poczucie kontroli -,303%** -, A34%** AB0***

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




CIOPA/PIB

Ruminacje o pracy a zdrowie psychiczne

Zdrowie psychiczne

Ruminacje o pracy Wypalenie Depresja Zdolnos¢ do pracy

Ruminacje afektywne ,925%** ,564%** _ 485 ¥+

Ruminacje problemowe A19%** ,371%** L 331 %%+

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




SCENARIUSZ WYWIADU CIOP A PIB

CZESC MEDYCZNA

* fizyczne warunki pracy — tj.: hatas, temperatura, przeciagi, stabe oswietlenie oraz nieprzyjemne warunki pracy

» styl zycia - picie alkoholu, palenie papierosow, zazywania lekow i suplementow diety, sen, aktywnosc fizyczna, odzywianie
e 0golny stan zdrowia fizycznego

* sposoby spedzania czasu wolnego i regeneracji po pracy

CZESC PSYCHOLOGICZNA

*  wymagania zwigzane z nauczaniem — np.: trudnosci w przedstawieniu tresci zajec, prowadzenie zajec niezgodnych z
kwalifikacjami, trudnosci w dostosowaniu programu nauczania do mozliwosci ucznidow, trudnosci w ocenianiu

. utrzymanie dyscypliny w klasie oraz negatywne zachowania uczniow - np.: ignorowanie polecen nauczyciela, wulgarne
sfownictwo i niestosowne gesty, agresja fizyczna i sfowna, podwazanie kompetenCJl nauczyciela

. samoksztatcenie — np.: wymaog a?(g’fego uczenia sie i doskonalenia zawodowego, mato przydatne kursy i szkolenia,
poczucie braku przydatnosu przekazywanej wiedzy w zyciu, niejasne procedury awansowe

e wymagania zwigzane ze zmianami— np.: zmieniajgce sie przepisy, zmieniajgce sie programy nauczania
. ograniczenia zwigzane z nauczaniem — np.: brak sprzetu, zbyt duza liczebnos¢ klas, brak podstawowych pomocy

*  wymagania zwigzane z reIacIJaml interpersonalnymi — brak wsparcia ze strony przetozonych, niesprawiedliwe badz
nieréwne traktowanie, konflikty z innymi nauczycielami, roszczeniowe oczekiwania rod2|cow nieuprzejme zachowania
ze strony rodzicdw uczniow, brak szacunku ze strony rodzicéw ucznidw.




SCENARIUSZ WYWIADU CIOP A PIB

W wywiadzie wzi¢to udziat 45 nauczycieli — dyplomowanych (n = 25), mianowanych (n =
14), kontraktowych (n = 4) oraz stazystow (n = 2).

Wiek: 32-64 lata (M=46,6; SD=9,48)

Ple¢: 37 kobiet 1 8 mezczyzn

Staz pracy: M =21,32; SD = 11,25

Liczba uczniow w klasie: 24,11; SD =2.,17




Problemy zdrowotne i czestosc ich wystepowania CloPAPIB

W Bardzo czesto a nawet
codziennie

W Czesto (przynajmniej 1 raz
w tygodniu)

m Kilka razy w miesigcu

20 -
Rzadko (1 raz w miesigcu
lub rzadziej)

10 4

. | I- e lll - mill

Bdle gtowy Ktopoty ze snem Kotatanie serca  Zaburzenia widzenia Dusznosci




Aktywnosc fizyczna

Jak czesto podejmuje Pani/ Pan aktywnos¢ fizyczng?

Kilka razy w miesigcu 26,67

26,67

Kilka razy w tygodniu

| I

Sporadycznic NN o

Codziennie 17,78

Prawie wcale [ o

Brak danych 2,22

20 25 30 35 40

0 5 10 15




Crzyvonmnilki
W pracy nauwczyciela

Crzestosc wiystepowania

Stopien obciaZzenia

Klucz odpowiedzi

1 — migdy lub prawie magdy

2 — rzadko (1 raz lub kallkca razw

w roku)

3 — dosé rzadko (rzadzie) niz raz w
miesiacu)

4 — dosé czesto (1 raz lub kalka razy
W IesIacIL)

5 — czesto (1 raz w tygodniu lub
czesciey])

6 — codzienme lub prawie cod=ziennie

1 — w ogole mie s3 dla mme
obcigFzajace

2 — 53 dla mnie obciaZFajace w
mewiellkim stopnin

3 — s3 dla mmie obciaEzajac

w dosc duzym stopnin

4 — sa dla mumie bard=zo
obcigzajace

1 — 9 (20,00%)
2 — 11 (24,44%)
3— 11 (24,44%)

1— 8 (17.78%%)
2 — 18 (40,00%)
3—14(31,11%)

6. lgnorowanie polecen przez ucznidow 4-6(13,33%) 4-5(11,11%)
5—6(13,33%)
56— 2 (4,44%)
1— 13 (28,89%) 1— 14 (321,11%)
212 (26,67%) 212 (26,67%)
7. Wulgarne stownictwo lub wulgarne 3 —7(15,56%) 3—12 (26,67%)
zachowanie sie uczniow 4 — 4 (8,89%) 4 — 7 (15,56%)
5 — 7 (15,56%)
6 — 2 (4,44%5)
1 — 36 (80,00%) 1— 26 (57,78%)
2 — 4 (8,89%) 2 — 4 (8,89%)
8. Agresja fizyczna ze strony ucznidw w 3 — 2 (4,449%) 3 — 4 (8,89%)
stosunku do Pani/Pana 4 —0 A4 —11 (24,4495)
5—1(2,22%)
6 — 2 (4,44%8)
1—32 (71,11%) 1— 26 (57,78%)
9. Agresja stowna ze strony uczniow w 2 —9(20,00%) 2—8(17.78%)
! i " 3—1(2,22%) 3— 4 (8,89%)
S R e 21 (722% 277 (15,505
- WY 51 (2,22%)
6—1(2,22%)
1— 19 (42,229%) 1— 22 (48,89%)
2 —19 (42,229%) 2 —13 (28,89%)
10. Kwestionowanie przez uczniow sensu 3 —2 (4,44%) 3—5(11,11%)
prowadzonych przez Pania/Pana zajec 4 — 2 (4,44%) 4 —5(11,11%)
5 — 2 (4,44%)
6—1(2,22%)
1— 27 (60,00%) 1— 25 (55,56%)
2 — 9 (20,00%) 2 —13 (28,89%)
11. Poczucie, ze rzeczy, ktdrych Pani/Pan uczy 3 —7(15,56%) 3 —4 (8,89%)

s mato przydatne w zyciu

4 — 1 (2,229)
5—1(2,222)
6-0

4 — 3 (4,44%)




27. Roszczeniowe oczekiwania rodzicow
UCZNiow

1—8(17,78%)
2 —11 (24,44%)
3 —7(15,56%)
4—11 (24,44%)
5-5(11,119%)
6—3 (6,67%)

1 —9 (20,00%)
2-14(31,11%)
3—13 (28,89%)
4 —9 (20,00%)

28. Nadmierne ingerowanie rodzicow ucznidw
W program nauczania i metody
przekazywania wiedzy

1—17 (37,78%)
2 —11(24,44%)
3-8 (17,78%)
4-5(11,11%)
5— 2 (4,44%)
6— 2 (4,44%)

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

29. Brak szacunku ze strony rodzicow uczniow

1— 18 (40,00%)
2 —14(31,11%)
3-8 (17,78%)
4-1(2,22%)
5—2 (4,44%)
6— 2 (4,44%)

1—17 (37.78%)
2 —14(31,11%)
3 -7 (15,56%)
4 —7 (15,56%)

30. Nieuprzejme zachowanie sie ze strony
rodzicow uczniow

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

5— 1(2,22%)
6—2 (4,44%)

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




I 'LUKASZ BAKA, ELZBIETA LASTOWIECKA-MORAS

Materiaty
informacyjne dla

nauczyciel
A G anfi—

MATERIALY INFORMACYJNE
DLA NAUCZYCIELI NA TEMAT
RADZENIA SOBIE ZE STRESEM W
PRACY ORAZ REGENERACJI W
CZASIE WOLNYM




Program warsztatow radzenia sobie ze stresem

Cwiczenie 7. Technika STOPP
[ Czas: 30 min
Instrukcja:

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

2. Grupa analizuje przvkiadowa trudna svtuacje (np. uczen nie shucha, rodzic krzvezy). (5
min)

3. W parach uczestnicy ¢wicza zastosowanie techniki: krok po kroku _zatrzymaj sie,
oddvchaj, obserwuy, nadaj perspektvwe, przejdz daley™. (15 min)

4. Omowienie — co bylo pomocne? (3 min)

Pytania do oméwienia: . ] i ]
Cwiczenie 8. Sie¢ wsparcia spolecznego

0 Czas: 30 min
Instrukcja:

» Co najtrudniejsze — zatrzymanie sie, czy zmiana perspektyvwy?
» W jakich sytuacjach ta technika moglaby byé uzyteczna?
Materialy: karty z opisem techniki.
aly opt 1. Kazdy uczestnik rvsuje _mape wsparcia® — w centrum siebie, wokol wpisuje
osoby/instyvtucye, ktore moga byé Zradlem pomocy. (10 min)

2. Uczestnicy analizuja — z ktorvch zrodel korzystaja najczesciey, a ktore sa
niewvkorzystane. (10 min)

3. Dyskusja grupowa: jakie formy wsparcia najbardziej pomagaja nauczycielom? (10 min)
Pytania do oméwienia:

s Kito jest dla Ciebie realnym zrodlem wsparcia?

s Jak mozesz lepie) korzystac z teg sieci?
Materialy: kartl A3, kolorowe mazaki.




Aplikacja mobilna
dla nauczycieli
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EduFit: https://drive.google.com/drive/folders/19RGJLNTPKoLSj5zt5Ki5Shwi9PPH78rOk?usp=sharing

https://www.softonic.pl/artykuly/jak-zainstalowac-aplikacje-na-android-z-pliku-apk

Aby zainstalowac plik APK na Androidzie, najpierw wtgcz zezwolenie na instalowanie nieznanych aplikacji w Ustawieniach
urzadzenia, nastepnie znajdz plik APK w menedzerze plikdw i dotknij go, aby rozpoczg¢ instalacje, po czym zatwierdz proces
instalacji, gdy system o to poprosi.

Kroki do zainstalowania pliku APK:

1. Zezwol na instalacje z nieznanych zrédet:

*Otworz Ustawienia na swoim urzgdzeniu z Androidem.

*Przejdz do sekcji Aplikacje i powiadomienia > Zaawansowane (lub podobnej).

*Stuknij Specjalny dostep do aplikacji > Instaluj nieznane aplikacje.

*Znajdz i stuknij aplikacje, z ktorej pobrates plik APK, np. przeglgdarke Chrome.

*W1t3cz przetgcznik Zezwalaj z tego zrddta.

2. Zainstaluj plik APK:

*Otworz menedzer plikéw (aplikacje "Pliki" lub inng) na swoim urzadzeniu.

*Przejdz do folderu, w ktorym zapisates plik APK, zwykle folder Pobrane.

*Dotknij pliku APK, aby uruchomic instalacje.

*System moze wyswietli¢ monit z informacjg o uprawnieniach i prosbg o potwierdzenie instalacji — zatwierdz j3.

*Po zakonczeniu instalacji aplikacja powinna by¢ dostepna na Twoim urzadzeniu.



https://drive.google.com/drive/folders/19RGJLNTPKoLSj5zt5Ki5hwi9PPH78rOk?usp=sharing

INFORMACJE O PLANOWANYCH DZIAtANIACH W ZAKRESIE
UPOWSZECHNIANIA | WDRAZANIA WYNIKOW

* upowszechnienie aplikacji mobilnej w serwisie internetowym CIOP-PIB
e przekazanie aplikacji 20 instytucjom oswiatowym

e upowszechnienie materiatu informacyjnego dla nauczycieli w serwisie
iInternetowym CIOP-PIB

e upowszechnienie materiatu informacyjnego na temat produktow
realizowanego zadania w serwisie internetowym CIOP-PIB i przez media
spotecznosciowe

* opublikowanie 2 artykutow naukowych




DZIEKUJE HorarE

Opracowano na podstawie wynikow programu wieloletniego pn. Rzgdowy Program Poprawy Bezpieczeristwa i Warunkdw Pracy — VI etap (okres realizacji 2023-2025),
finansowanego w zakresie zadan stuzb paristwowych ze srodkow Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej

Koordynator Programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy — Paristwowy Instytut Badawczy




