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Dlaczego chca odejsé?
Raport o nauczycielskim stresie

Brief SOS dla Edukaciji zostat opracowany na podstawie ,,0gélnopolskiego badania ryzyka
psychospotecznego i stresu w zawodzie nauczyciela” (Uniwersytet Warszawski na zlecenie
Zwigzku Nauczycielstwa Polskiego, czerwiec 2026). Badanie objeto 1748 pracownikéw
oswiaty z 200 publicznych placéwek. Jego gtdbwny wniosek jest prosty i niewygodny:
najpowazniejszym zrédtem stresu nauczycieli nie sq uczniowie, lecz system - a rachunek
ptacg wiasnym zdrowiem i Zyciem prywatnym.

Trzeba przy tym zaznaczy€, ze — jak kazde badanie oparte na samoocenie — ma ono swoje
ograniczenia, a czeéé srodowiska akademickiego (m.in. prof. Bogustaw Sliwerski) zgtasza
wobec niego zastrzezenia metodologiczne: wskaznik mierzy deklarowane poczucie obcigzenia
stresorami i samoopis dolegliwoéci (skala SSS-8), a nie klinicznie potwierdzony stres czy
wypalenie, a przekrojowy charakter badania nie pozwala orzekaé o zwigzkach przyczynowo-
skutkowych. Podnosi sie tez, ze zamoéwienie badania przez zwigzek zawodowy mogto sprzyjaé
odpowiedziom wyrazajgcym zawodowq frustracje. Zastrzezenia te nie uniewazniajg jednak
gtébwnego sygnatu — powszechnego poczucia przecigzenia — lecz nakazujq ostrozno$¢ w
interpretacji: wyniki najlepiej czyta¢ jako obraz deklarowanego dobrostanu i skali frustracji, a
nie medyczng diagnoze stanu zdrowia kadry.

Warto dodaé, ze wnioski ogélnopolskiego badania UW/ZNP znajdujq potwierdzenie w
niezaleznym badaniu regionalnym — ,Diagnozie dobrostanu psychicznego nauczycielek i
nauczycieli w Matopolsce” (Instytut Zdrowia Publicznego Uniwersytetu JagielloAskiego —
Collegium Medicum, we wspdtpracy z Matopolskim Kuratorium O$wiaty, 2026),
przeprowadzonym na ponad 7,5 tys. nauczycieli. Obraz jest w duzej mierze zbiezny: dobrostan
psychiczny kadry jest wyraznie nizszy niz w populacji ogélnej, nauczyciele czesciej odczuwajg
stres i obnizony nastréj oraz gorzej §pig, a mimo silnego obcigzenia pozostajg zaangazowani i
zmotywowani — to ten sam mechanizm ,pracy na rezerwach”. Zbiezny jest tez sygnat
odptywu: ponad 60% badanych w Matopolsce rozwazato w minionym roku odejscie z zawodu.
Co istotne, badanie UJ zaméwito kuratorium, a nie zwigzek zawodowy, i prowadzit je zespot
zdrowia publicznego - trudniej wigc ttumaczy¢ jego wyniki ,zawodowgq frustracjq”
respondentéw, co dodatkowo uwiarygadnia diagnoze UW dla ZNP.

Odmienny jest natomiast rozktad akcentéw: o ile badanie UW eksponuje systemowe zrédta
stresu (ptace, chaos legislacyjny, biurokracja) i podkresla, ze ,to nie uczniowie, lecz system”, o
tyle badacze z UJ na pierwszy plan wysuwaijq relacje interpersonalne, dziatajgce
dwukierunkowo - trudne relacje z uczniami i roszczeniowe postawy rodzicéw sq istotnym
zrédtem obcigzenia, a dobra atmosfera w pracy i pozytywny kontakt z uczniami stanowiq
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najwazniejsze czynniki ochronne. Perspektywa UJ - blizsza zdrowiu publiczhemu i
zorientowana na zasoby — przypomina wiec, ze obok zmian systemowych o kondycji
nauczycieli wspoétdecyduje jakos¢ codziennych relacji w szkole, a ich wzmachnianie jest
jednym z dostepnych narzedzi ochrony dobrostanu.

Dlaczego to jest wazne

To nie jest pojedynczy, niepokojqcy sondaz, lecz kolejny dowédd na narastajqcy od lat problem.
Kondycje zawodu pogarszaty juz strajk nauczycielski 2019 r., pandemia, lata
niedofinansowania i zmieniajgcych sie czesto przepiséw; a dokumentowaty to kolejne
opracowania (w tym miedzynarodowe badanie TIMSS 2023, raport SOS ,W jakim stanie jest
stan nauczycielski?” z 2025 r. i badania TALIS 2024). Badanie UW na zlecenie ZNP z 2026 r.
pokazuje, ze kryzys nie wygasa, lecz sie zaostrza: potowa nauczycieli funkcjonuje w wysokim
stresie, a co czwarty aktywnie szuka wyjscia z zawodu. To proces wieloletni i kumulacyjny -
kazdy rok bez dziataf zaradczych podnosi koszt naprawy.

Dzieje sig to w trakcie wdrazania reformy ,Kompas Jutra”, ktéra stawia na sprawczos¢,
kompetencje fundamentalne i przekrojowe oraz dobrostan uczniéw. Tego celu nie da sie
osiggnq¢ bez zadbania o dobrostan kadry, ktéra ma go realizowaé — przecigzona i
zniechecona nauczycielka uczy gorzej, mniej chetnie buduje dobre relacje z uczniami, mniej
chetnie sie rozwija zawodowo. Réwnolegle toczy sie dyskusja o edukaciji wiqgczajgcej, kolejnych
rozporzgdzeniach, pahAstwowym e-dzienniku, ale bez realnego odcigzenia takie zmiany i nowe
narzedzia bedq doktadaé obowigzkdéw, zamiast je zdejmowaé z nauczycieli. Nadal nie
wiadomo, jakie propozycje ma rzqd w sprawie podwyzek wynagrodzeh w kolejnych latach. A
decyzje podejmowane teraz przesqgdzqg, czy naprawa polskiej oSwiaty i reforma sie powiedzie,
czy raczej pogtebi odptyw nauczycielek i nauczycieli.

1. Skala: potowa nauczycieli w wysokim stresie

Potowa nauczycieli (50%) doéwiadcza wysokiego lub bardzo wysokiego poziomu
skumulowanego stresu, a niski poziom obciqzenia deklaruje jedynie 18%. To nie jest problem
jednostek ,gorzej radzqcych sobie z presjqg” — to stan wigkszosci zawodu, mierzony na
reprezentatywnej, ogélnopolskiej prébie.
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18%

Wysoki / Umiarkowany Niski
bardzo wysoki

Zrodto: UW na zlecenie ZNP, 2026 (N=1748).

Wykres 1. Poziom skumulowanego stresu nauczycieli. Zrédto: UW na zlecenie ZNP, 2026.

2. Zdrowie pod presjg — ,praca na rezerwach”

Przewlekty stres przektada sie na zdrowie. 60% nauczycieli zgtasza silne dolegliwosci
somatyczne; 64% odczuwa wyczerpanie i chroniczne zmeczenie, 44% — bble plecoéw, 42% -
ktopoty ze snem, 39% — bdle gtowy. Az 82% czuje zmeczenie jeszcze przed wyjSciem do pracy.
Badacze nazywajq to ,pracq na rezerwach”: nauczyciele wcigz widzg sens pracy z dzie€mi i
pozostajg zaangazowani, dle robig to kosztem wiasnego zdrowia i zycia rodzinnego.

Zmeczenie juz przed praca - 82%

Wyczerpanie / chroniczne zmeczenie - 64%

60%

Dolegliwosci somatyczne (ogdtem) -

44%

Bdle plecow -

42%

Problemy ze snem -

39%

Bdle gtowy -

Wykres 2. Zdrowotne skutki przewlektego stresu. Zrédto: UW na zlecenie ZNP, 2026.

3. To nie tylko trudni uczniowie — to system

Wbrew obiegowym opiniom, najbardziej obcigzajgce nie sq trudne zachowania uczniéw. W
rankingu 20 najwazniejszych stresoréw az 13 ma charakter systemowy. Najwigksze bariery
dobrostanu to:

— Niskie wynagrodzenia — nieadekwatne do odpowiedzialnosci i zmuszajgce do pracy na
kilku etatach.
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— Chaos legislacyjny - ciggte zmiany podstaw programowych i przepiséw bez czasu na
przygotowanie.

— Przerzucanie odpowiedzialnosci — wdrazanie reform (np. edukaciji wigczajqcej) bez
kadr, wsparcia specjalistow i Srodkoéw.

— Biurokracja - nadmiarowa ,papierologia”, ktéra pozera czas na relacje z uczniem i
odpoczynek.

— Brak ochrony prawnej — osamotnienie wobec roszczeniowych postaw i hejtu w sieci.

4. Cyfryzacija, ktéra nie wytgcza pracy

Cyfrowe narzedzia (e-dzienniki, grupy na komunikatorach) sprawity, ze praca ,trwa 24
godziny na dobe” — réwniez w weekendy i Swigta. To jeden z mechanizméw erozji czasu
prywatnego i wypalenia. Wniosek istotny takze w kontekscie dyskusji o panstwowym e-
dzienniku: narzedzia cyfrowe trzeba projektowaé tak, by chronity, a nie zacieraty granice
miedzy pracq a zyciem.

5. Konsekwencja: odptyw najlepszych

Tylko 28% badanych jest pewnych, ze pozostanie w zawodzie (72% nie potrafi tego
jednoznacznie zadeklarowaé), a co czwarty nauczyciel podejmuje juz aktywne kroki, by odejéé
z oSwiaty. System zniecheca najbardziej doSwiadczonych ekspertéw i odstrasza mtode talenty
na starcie. To bezposrednie zagrozenie dla jakosci pracy polskiej szkoty, nie tylko dla obsady
etatéw.

72%

o,
28% 25%
Pewni, ze Niepewni / Aktywnie szukajg
zostana nie deklaruja wyiscia z zawodu

Wykres 3. Zamiar pozostania w zawodzie i ryzyko odej$cia. Zrédto: UW na zlecenie ZNP, 2026.

Strona 4
BRIEF. FAKTYCZNIE O EDUKACUJI



S sieé

) organizacji

S spotecznych
dla edukacji

6. Rekomendacje: odpowiedzialno$¢ systemu, nie warsztaty
~radzenia sobie ze stresem”

Kluczowy wniosek raportu: nie mozna uczy¢ oséb podlegajgcych systemowi, jak lepiej znosi¢
system, ktory je przecigza. Potrzebne sg zmiany systemowe, nie tylko interwencje
indywidualne.

Dla MEN:

— Stabilizacja i vacatio legis — zagwarantowane kilkuletnie cykle bez gwattownych zmian
w trakcie roku szkolnego.

— Wymagania powigzane z zasobami — kazdej regulacji musi towarzyszy¢ odpowiedz:
jakie zasoby dostanie szkota i nauczyciel (zwtaszcza przy edukaciji wigczajqcej i
nowych przedmiotach).

— Realne odcigzenie - przeglad i redukcja dokumentacji; przesunigcie zadan
administracyjnych na personel pomocniczy.

— Wsparcie edukacji wigczajgcej — limity uczniéw z orzeczeniami w klasach i
obowigzkowe wsparcie nauczyciela wspétorganizujgcego.

— Regeneracja - urlopy dla poratowania zdrowia oraz krétkie ,,urlopy na oddech”;
budowanie prestizu zawodu.

Dla samorzgdow:
— miejsca odpoczynku w szkotach, zatrudnienie kadry administracyjnej, bezptatna
opieka psychologiczna, superwizja i poradnictwo prawne, lokalne kampanie budujgce

prestiz.

Dla dyrektoréw:

— ochrona czasu wolnego (brak stuzbowych wiadomoéci po godzinach), sprawiedliwe
zasady zastepstw i dyzuréw, rola mediatora i ,tarczy” w konfliktach z rodzicami, sieci
wspbtpracy.

Co wynika z raportu dla polskiego systemu oswiaty?

Dobrostan nauczycieli nie jest sprawq prywatnq pojedynczych oséb - to jeden z
fundamentéw catego systemu oswiaty. Nauczyciel przecigzony, niewyspany i wypalony uczy
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gorzej: ma mniej energii na relacje z uczniem, indywidualizacje, informacje zwrotnq i twércze
metody. Jako§¢ pracy nauczyciela bezposrednio przektada sie na doswiadczenie szkolne
uczniéw - ich poczucie bezpieczefistwa, zaangazowanie i wyniki. Dlatego kondycja
psychiczna i warunki pracy kadry nalezqg do najsilniejszych, cho¢ najczesciej pomijanych,
czynnikdéw jakosci edukacji. Gdy system traci najbardziej doSwiadczonych nauczycieli i
zniecheca miodych, traci na tym kazdy uczenh.

Reforma ,Kompas Jutra” stawia na sprawczos¢, kompetencije i dobrostan uczniéw — ale to sie
nie uda bez zadbania o dobrostan nauczycieli. Sama diagnoza towarzyszqca reformie
wskazuje na niskie poczucie przynaleznosci i spadek motywacji w szkotach; ten raport
pokazuje, ze dotyczy to takze kadry. Dobrostan nauczyciela nie jest luksusem - jest
warunkiem skutecznej edukaciji. Jesli system nie wezmie odpowiedzialnosci za warunki pracy,
grozg nie tylko braki kadrowe, ale zapas¢ jakosciowa wywotana wypaleniem tych, ktérzy
zostanaq.

JesteSmy przy tym Swiadomi zastrzezefi metodologicznych, jakie wobec raportu formutuje
czes¢ Srodowiska akademickiego — ze opisuje on raczej deklarowane poczucie przecigzenia
niz klinicznie potwierdzony stres. Nawet najostrozniejsza interpretacja nie zmienia jednak
zasadniczego wniosku: skala deklarowanej frustracji i wyczerpania jest zbyt duza, by system

mogt jg ignorowaé, a wiasciwg odpowiedzig sq zmiany systemowe, nie podwazanie
samopoczucia nauczycielek i nauczycieli.

Materiaty SOS dla Edukaciji o kondycji polskich nauczycieli

Ten brief najlepiej czyta¢ razem z wczesniejszymi materiatami SOS — tworzq spdjng serig o
kondycji zawodu nauczyciela:

— Raport SOS ,W jakim stanie jest stan nauczycielski? Szkota przed wielkg zmiang”
(2025) - szeroki obraz probleméw zawodu nauczyciela w Polsce.

— Aneks TALIS 2024 - uzupetnienie raportu SOS o dane miedzynarodowe (m.in.
satysfakcja zawodowaq, starzenie sie kadry).

— Brief “Nauczyciele starsi i mtodsi. Co wynika z badan?”
— Brief “Reforma Kompas Jutra z perspektywy nauczycieli i dyrektorow”

— Brief ,Diagnoza kryzysu kadry nauczycielskiej” (2026) — warunki pracy, ptace, braki
kadrowe.
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Zrodta

— Raport kohcowy badania UW dla ZNP: ,0gélnopolskie badanie ryzyka
psychospotecznego i stresu w zawodzie nauczyciela”:
https://znp.edu.pl/assets/uploads/2026/06/Stres-nauczycieli_Raport-koncowy-z-
badania-ZNP-2.pdf

— Strona z wynikami i prezentacjqg (ZNP, 15.06.2026)oraz Policy brief /| materiaty prasowe
ZNP (PDF)

— Raport UJ: Diagnoza dobrostanu psychicznego nauczycielek i nauczycieli w
Matopolsce https://izp.wnz.cm.uj.edu.pl/pl/diagnoza-dobrostanu-psychicznego-
nauczycielek-i-nauczycieli-w-malopolsce

— Glos krytyczny z zastrzezeniami metodologicznymi: B. Sliwerski, ,Metodologicznie

niepoprawny raport OPZZ i ZNP z badania opinii nauczycieli”, blog ,pedagog”, 4 lipca
2026 - sliwerski-pedagog.blogspot.com
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think tank

Brief. Faktycznie o edukaciji to seria syntetycznych, opartych
na faktach opracowan think tanku SOS dla Edukacji o
wybranych problemach i wyzwaniach polskiej szkoty. Briefy
powstajg na podstawie badani i raportéw wtasnych SOS dla
Edukacji oraz dokumentéw prawnych. Celem opracowan jest
pokazanie w przystepnej formie obszaréw wymagajgcych

zmiany i rzecznictwa.

Opracowanie

Alicja Pacewicz

Publikacja bezptatna
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