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Abstrakt

Pandemia COVID-19, ogtoszona przez WHO 11 marca 2020 roku,
wywarta wpltyw na wszystkie obszary Zzycia spotecznego. Edukacja nie jest wyjatkiem: nagle
i niespodziewanie proces ksztatcenia zostat przeniesiony na platformy wirtualne, co zrodzito
wiele wyzwan i problemoéw dotykajacych wszystkich jego uczestnikdéw (nauczycieli, uczniow
i rodzicow). Wéréd probleméw, ktére przyniosta nauczycielom zmiana funkcjonowania systemu
edukacji, nalezy wymieni¢ (cho¢ nie jest to petna lista): stres i zmeczenie zwigzane ze zdalnym
nauczaniem, zwiekszenie czasu przeznaczanego na prace zawodowa, wydtuzenie czasu spe-
dzanego przed komputerem, nadmierng konsolidacje zycia zawodowego i osobistego (praca
w domu), pogorszenie kondycji fizycznej i psychicznej. Czas pandemii zazwyczaj nie sprzyja ani
kontynuacji, ani podejmowaniu przez nauczycieli zachowan prozdrowotnych.

Stowa kluczowe:

pandemialledukacja zdalnalzachowania zdrowotnefnauczycieluczernfistudent!
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Wprowadzenie

Podawanie reki przy powitaniu, przemieszcza-
nie sie komunikacjg miejska, spotykanie sie

ze znajomymi, czeste wychodzenie z domu,
czeste przemieszczanie sie pieszo, dotykanie
powierzchni w miejscach publicznych, cze-
stotliwos$¢ mycia rak, czestotliwos¢ uzywania
srodkéw dezynfekujacych, czestotliwosé
Sledzenia biezacych informacji w mediach -
to zachowania Polakéw, ktore — jak czytamy

w pierwszej czesci raportu Zycie codzienne

w czasach pandemii (Drozdowski, Frackowiak,
Krajewski, Kubacka, Modrzyk, Rogowski, Rurai
Stamm, 2020, s. 15-16) - ulegty zmianom wraz
z ogtoszeniem w dniu 20 marca 2020 roku

na terenie Rzeczypospolitej Polskiej stanu epi-
demii. Pandemia zakaznej choroby COVID-19
wywotywanej przez koronawirusa SARS-CoV-2
to dla wszystkich ludzi na $wiecie traumatycz-
ne doswiadczenie; stanowi ona takze najwiek-
sze od wielu lat wyzwanie dla systemu stuzby
zdrowia (Deloitte, 2020). Rok 2020 byt przeto-
mowy w wielu wymiarach zycia spotecznego;
stat sie Zrodtem licznych wyzwan, probleméw,
niepewnosci i trosk. Ponad potowa Polakow
(59%) miata woéwczas poczucie, ze pandemia
jest czyms bezprecedensowym (CBOS, 2020z,
s. 1). Trudno w zwiezly sposob scharaktery-
zowac¢ minione miesigce. Wigza sie one np.

z ograniczonym dostepem do stuzby zdrowia;
zamknieciem szkot, uczelni, infrastruktury
sportowej, galerii handlowych czy restau-
racji, kin i teatréw, a takze hoteli; Smiercia;
noszeniem maseczek; smogiem informacyj-
nym; w zaleznosci od sytuacji epidemicznej:
wprowadzaniem przez polski rzad kolejnych
obostrzen, tagodzeniem wybranych obostrzen,
ponownym ich wprowadzaniem...

W tym czasie zmienit sie m.in. sposéb wyko-
nywania pracy przez Polakéw (Drozdowski i in.,
2020, s. 14). Jednym z przeksztatcen w sferze
pracy jest jej swiadczenie z domu, co charakte-
ryzowato ponad jedna pigta 0séb pracujacych

1 marca 2020 r. Sytuacja ta dotyczyta przede
wszystkim pracownikéw wyksztatconych,
zajmujacych raczej kierownicze lub specja-
listyczne stanowiska oraz niektérych zawo-
doéw i miejsc pracy (CBOS, 2020b, s. 7). Wiréd
przedstawicieli tych zawodoéw sag nauczyciele.
Anthony Giddens (2012, s. 874) pisat, ze (...)
Tylko niewielu pedagogdw uznaje technologie
informacyjnq za srodek, ktéry mogtby zastgpic
nauke w szkole i obcowanie z zywym nauczy-
cielem. Przed nauczycielami stoi wyzwanie
polegajqce na wiqczeniu nowych technik infor-
macyjnych w proces edukacyjny w sensowny

i ksztatcqcy sposéb. Tymczasem niespodziewa-
nie - z dnia na dzier — w marcu 2020 z powo-
du pandemii koronawirusa nauczanie zdalne
stato sie udziatem wszystkich podmiotow
procesu edukacji, w tym: nauczycieli (zatrud-
nionych w systemie o$wiaty i akademickich),
uczniéw i studentéw; od samego poczatku
towarzyszyto mu doswiadczanie spotecznej
izolacji'. Nowy rok szkolny, a takze rok akade-
micki 2020/2021 w zasadzie rowniez uptynety
pod znakiem edukacji zdalnej?. Pandemia nie

1 W bardzo duzym skrécie: pierwsze obostrzenia polski
rzad wprowadzit juz 10 marca 2020. Od 20 kwietnia
do 30 maja 2020, w czterech etapach, znoszono
wybrane ograniczenia, w dniu 25 marca 2021 -

w zwigzku z Il falg pandemii - rzad polski ponownie
wprowadzit obostrzenia. W catym wspomnianym
powyzej okresie nauczyciele — w zaleznosci od
miejsca pracy (szkota podstawowa, ponadpodstawo-
wa, uczelnia wyzsza) wykonywali obowiazki zdalnie
lub czesciowo w tej formie. Informacje dotyczace
dziatarh podejmowanych przez rzad polski w wal-

ce z koronawirusem sa dostepne np. w serwisie
Rzeczpospolitej Polskiej: https://www.gov.pl/web/
koronawirus/kolejne-kroki. Inne zrédta: https://www.
parp.gov.pl/storage/publications/pdf/kalendarium-
-2020_18032021-do-publ.pdf

2 1 wrzednia 2020 r. nowy rok szkolny rozpoczat sie
tradycyjnie (stacjonarnie) i w rezimie sanitarnym.
Jednak wiekszo$¢ ucznidw uczeszczata do szkét nie
dtuzej niz dwa miesigce. W listopadzie 2020 premier
Mateusz Morawiecki ogtosit decyzje o zamknieciu
wszystkich szkot.

Od 4 maja 2021 uczniowie stopniowo wracali
do szkét (edukacja w trybie stacjonarnym zostata

doprowadzita do przerwania procesu ksztatce-
nia w Polsce. Nauczyciele (...) Pomimo poczucia
braku przygotowania i braku zorganizowanego
wsparcia administracyjnego, (...) poradzili sobie
z zachowaniem ciggtosci nauczania na miare
dostepnych mozliwosci, przenoszqc eduka-
¢je do swiata cyfrowego (Plebanska, Szyller
i Sienczewska, 2020, s. 13-14). Dodajmy, ze od
dawna wyniki badan potwierdzaja, iz prace
nauczyciela cechuje duze obciagzenie stresowe
(Marten, 2007; Garbarcik, 2018), a pandemia
i jej poktosie (nie tylko w sferze zawodowej)
obcigzenie to moze czyni¢ - posrednio czy
bezposrednio - jeszcze wiekszym.

Rodzi sie zatem niezwykle istotne pyta-
nie o to, jakie konsekwencje dla podmiotéw
procesu edukacji (nauczycieli, uczniéw i stu-
dentoéw) zrodzity i rodzg nakreslone powy-
zej warunki pracy oraz nauki. W niniejszym
artykule uwage skupitysmy na tych, ktére
zwigzane sg ze sfera zdrowia. Jak wykazaty
badania ogolnopolskie, to wtasnie zdrowie
jest tym obszarem, wokét ktérego najczes-
ciej (obok leku przed destabilizacja sytuacji

przywrécona w pierwszej kolejnosci dla najmtod-
szych uczniéw, od 17 maja uczniowie klas 4-8 szkoty
podstawowej oraz uczniowie szk6t ponadpodsta-
wowych rozpoczeli nauke w trybie hybrydowym,

a od 31 maja wszyscy uczniowie wrdcili do nauki

w trybie stacjonarnym), natomiast wiekszos¢ zajec
dla studentéw uczelni wyzszych od 19 pazdziernika
2020 odbywata sie nieprzerwanie w trybie zdalnym;
na mocy rozporzadzenia Ministra Edukacji i Nauki
w okresie od 27 lutego 2021 r. do 30 wrze$nia

2021 r., funkcjonowanie uczelni i podmiotéw
prowadzacych ksztatcenie doktorantéw podlegato
nadal ograniczeniu. Por.: https://www.gov.pl/web/
edukacja-i-nauka/harmonogram-powrotu-uczniow-
-do-stacjonarnej-nauki-w-szkolach-i-placowkach;
https://www.gov.pl/web/edukacja-i-nauka/
ograniczenie-prowadzenia-zajec-w-siedzibie-
-uczelni-od-19-pazdziernika-w-zwiazku-z-covid-19;
https://www.gov.pl/web/edukacja-i-nauka/
nowe-rozporzadzenie-ministra-edukacji-i-nauki-
-w-sprawie-czasowego-ograniczenia-funkcjonowa-
nia-niektorych-podmiotow-systemu-szkolnictwa-
-wyzszego-i-nauki-w-zwiazku-z-zapobieganiem-
-przeciwdzialaniem-i-zwalczaniem-covid-19

wiasnej, najblizszych, kraju oraz przed ogra-
niczeniami réznych wolnosci) koncentruja sie
obawy Polakéw (CBOS, 2020c¢). Wykazaty takze,
ze epidemia powaznie wptyneta na podejscie
obywateli naszego kraju do zdrowia, bowiem
ponad potowa badanych (53,3%) przyznata,
ze dba o nie bardziej niz w analogicznym
okresie poprzedniego roku, nieco rzadziej
(44%) - ze dba o zdrowie tak samo jak przed
rokiem, a najrzadziej (1,8%) — ze troche mniej
lub o wiele mniej (IBRiS, 2020).

Wedtug WHO zdrowie to peten dobrostan
fizyczny, psychiczny oraz spoteczny, a nie tylko
brak choroby czy niepetnosprawnosci. W lite-
raturze przedmiotu wspomina sie o dwéch
podstawowych dzi$ modelach zdrowia: biome-
dycznym oraz holistycznym (por. np. Piontek
i Macha, 2016, s. 231-232). Ocenia sie, ze drugi
zwymienionych uzyskuje dominujaca pozycje;
definiuje on zdrowie w nastepujacych obsza-
rach: fizycznym (biologiczne funkcjonowanie
organizmu), psychicznym (poznawcze i emo-
cjonalne funkcjonowanie organizmu), spotecz-
nym (zdolno$¢ do utrzymywania prawidtowych
relacji miedzyludzkich) oraz duchowym
(zwigzanym z osobistymi przekonaniami, wie-
rzeniami, praktykami religijnymi) (Ostrzyzek,
Marcinkowski, 2012, za: Piontek i Macha,

2016, s.232).(...) Dobre zdrowie - zasadnicze
dla rozwoju zaréwno spofecznego, jak i ekono-
micznego - jest Zywotng, koniecznq i niezbednq
sprawq dla kazdej osoby, rodziny i spotecznosci.
Stabe zdrowie to utrata potencjalnych mozli-
wosci, co powoduje zwqtpienie i brak nadziei,

a takze ogranicza zasoby innych sektoréw Zycia
spotecznego. Umozliwianie ludziom zwiekszania
kontroli nad wtasnym zdrowiem, a takze jego
determinantami, umacnia spotecznosci i popra-
wia jakos¢ zycia. Koncowe efekty zalezq jednak
w znacznym stopniu od aktywnosci wlasnej
ludzi (Opolski i Wysocki, 2013, s. 88-89). Dzi$
stowa te nabieraja szczegdlnego znaczenia,
bowiem od momentu, w ktérym ogromne;j
zmianie ulegta nasza codziennos$¢ - mineto
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juz ponad péttora roku i nie ogtoszono jeszcze
konca pandemii. Specjalisci uwazajg, ze stan
zdrowia cztowieka w znacznym stopniu zalezy
od preferowanych zachowan w obszarze
zdrowia, a w literaturze przedmiotu istnie-

je wiele definicji zachowan zdrowotnych
(Stopiecka i Cieslik, 2011). Przyktadowo {(...)
wszelkie zachowania lub ich brak, ktére majq
zwiqzek ze zdrowiem i samopoczuciem czto-
wieka (Gruszczynska, Bak-Sosnowskai Plinta,
2015, s. 559), definiuje sie jako zachowania
zdrowotne. W ich ramach wyréznia sie zacho-
wania prozdrowotne oraz antyzdrowotne.
Pierwsze (...) stuzg wspieraniu zdrowia, zapo-
bieganiu chorobie oraz wspomaganiu powrotu
do zdrowia, a drugie (...) przyczyniajq sie do po-
wstania zaburzen stanu zdrowia, negatywnych
oddziatywan w sferze emocjonalnej, fizycznej

i psychospotecznej (Gruszczynska i in., 2015,

s. 558). Na uzytek prezentowanej publikacji
przyjetysmy, ze przejawem zachowan prozdro-
wotnych jest, po pierwsze, racjonalne odzywia-
nie sie, czyli: odpowiednia liczba spozywanych
positkow, ktéra w przypadku oséb dorostych
powinna wynosi¢ 3 dziennie (Gruszczyniska
iin., 2015, s.561); unikanie jedzenia tuz przed
snem; dbanie o jako$¢ spozywanych produk-
téw — unikanie spozywania tzw. fast foodow
oraz stodzonych napojéw gazowanych.

Po drugie, sa to pozytywne praktyki zdrowot-
ne: uprawianie sportu, ¢wiczen fizycznych

i innych aktywnosci, w tym (obok biegania,
ptywania, jazdy na rowerze, gier zespotowych
etc.) takze spacerowanie co najmniej godzine
dziennie. Po trzecie, sa to zachowania zwigzane
z dziatalnoscia prewencyjna: wykonywanie
profilaktycznych badan lekarskich i profi-
laktyczne wizyty u stomatologa, zazywanie
wzmachiajacych preparatéw witaminowych,
ziotowych. Po czwarte, jest to unikanie uzywek:
kawy, alkoholu, palenia tytoniu. Po piate, jest
to odpowiednia liczba godzin snu, ktéra dla
dorostego cztowieka powinna wynosi¢ 7-8 go-
dzin dziennie (Gruszczynskaiin., 2015, s.561).

Po szoste, jest to unikanie sytuacji stresowych.
Przejawami zachowan antyzdrowotnych jest
postepowanie przeciwne do wyzej wymie-
nionych wyznacznikéw aktywnosci stuzacych
zdrowiu. Warto w tym miejscu doda¢, ze (...)

W kwestii barier w utrzymaniu zdrowia ustalono
pewngq ,trwatq” (statq) liste zachowar, gféwnie
o charakterze negatywnym, uznanq za istotnq
dla zdrowia. Zaliczono do nich: niewtasciwe od-
Zywianie sie, niewystarczajqgcq aktywnos¢ fizycz-
ng, nadmiernqg konsumpcje uzywek, niewtasciwe
zachowanie w sytuacjach stresowych (Stopiecka
i Ciedlik, 2011, 5.79).

Podejmiemy prébe udzielenia odpowiedzi
na ogolne pytanie o to, jakie konsekwencje
zdrowotne dla podmiotéw procesu edu-
kacji (nauczycieli, uczniéw i studentow)
rodza — wskutek pandemii — zmiany w syste-
mie edukacji, a przede wszystkim raptowne
przeniesienie edukacji na platformy wirtualne.
Artykut sktada sie z dwdch czesci. W pierwszej,
opierajac sie na danych zastanych, zastanowi-
my sie nad zaletami, wadami i ograniczeniami
nauczania zdalnego w czasach pandemii oraz
jego konsekwencjami zdrowotnymi dla pod-
miotéw procesu edukacji. W drugiej, wykorzy-
stujgc dane wywotane, udzielimy odpowiedzi
na ogodlne pytanie o to, jakie konsekwencje
dla zdrowia nauczycieli akademickich rodzi -
wskutek pandemii — zmiana funkcjonowania
uczelni wyzszych. Liste pytan szczegétowych
wspottworzg nastepujace: Czy (przedtuzajacy
sie) stan pandemii sprzyja podejmowaniu (lub
kontynuacji) indywidualnych dziatan stuza-
cych zdrowiu, czyli dziatan prozdrowotnych?
A moze - przeciwnie - skfania do podejmo-
wania dziatar antyzdrowotnych? Jak nauczy-
ciele akademiccy oceniajg swdj stan zdrowia,
kondycje psychiczng i fizyczng w poréwnaniu
z czasem sprzed pandemii? Jak oceniajg obec-
ne warunki pracy zawodowej? Jakie uczucia
towarzysza badanym w zwigzku z ich zmiang?
Jak oceniajg swoje relacje z innymi ludzmi?
Czego im najbardziej brakuje?

Edukacja zdalna w czasach
pandemii i jej konsekwencje
zdrowotne dla nauczycieli, uczniéw

i studentow
Nauczanie zdalne towarzyszy procesowi
edukacji nie od dzi$, ma niewatpliwe zalety,
a takze wady, o ktérych méwi sie od wielu
lat (por. np. Nycz i Smok, 2004; Smal, 2009).
Ocenia sie, ze (spowodowana wybuchem
pandemii) nagta zmiana formy nauczania -
z tradycyjnej na zdalna — przyniosta korzysci,
aleich lista nie jest dtuga. (...) Zaliczy¢ do nich
mozna chociazby brak koniecznosci dojazdu do
szkoty czy uczelni, ktére w matych miejscowos-
ciach sq istotnq barierq uczestnictwa w nauce.
(...) Niewgtpliwym pozytywem jest takze to,
ze wielu nauczycieli, zaréwno szkolnych, jak
i akademickich, w sposéb wymuszony przez
sytuacje szybko musiato opanowa¢ nowoczesne
technologie (Jemielniak, 2020, s. 34). Raport
z badan ogdlnopolskich wykazuje, ze co
czwarty rodzic dostrzega pozytywne aspekty
edukacji zdalnej dla swoich dzieci-ucznidw,
przy czym najczesciej jest to rozwdj umiejet-
nosci informatycznych, ale podkresli¢ trzeba,
iz jedynie 2% rodzicéw nie widzi jej negatyw-
nych konsekwencji (CBOS, 2021b, s. 10).
Dosy¢ szybko okazato sie, ze pomimo
ogromnych mozliwosci dla przebiegu eduka-
¢ji zdalnej (duzy wybér narzedzi cyfrowych
stuzacych do prowadzenia zaje¢ online,
platform e-learningowych, cyfrowych zaso-
béw edukacyjnych) stata sie ona wyzwaniem
i dla instytucji zajmujacych sie nauczaniem,
i dla nauczycieli czy uczniéw (Plebanskaiin.,
2020, s. 3; Pikuta, Jagielska i tukasik, 2020). Do
czynnikow determinujacych te sytuacje mozna
zaliczy¢ przede wszystkim szereg kwestii spo-
tecznych zwiagzanych z edukacja na odlegtos¢,
a takze: wyposazenie placéwek pod wzgle-
dem technicznym, dostep do sprzetu oraz
Internetu w gospodarstwach domowych,
poziom kompetencji cyfrowych nauczycieli

i uczniéw, dostepnosc cyfrowych materiatow
dydaktycznych czy metodyke nauczania online
(Plebanskaiin. 2020, s. 3; Pikuta i in., 2020;
Centrum Cyfrowe, 2020). Réwniez rodzice,
jak juz powyzej sygnalizowano, dostrzegaja
trudnosci zwigzane z nauczaniem zdalnym.
Dodaé mozna, ze: tatwos¢ rozluznienia kon-
taktu miedzy nauczycielem i uczniem z przy-
czyn technologicznych, syndrom samotnosci
w sieci, odpersonalizowanie ksztatcenia (brak
bezposredniego kontaktu fizycznego miedzy
uczniem a nauczycielem), brak mozliwosci
stosowania technik bezposredniego przymusu
(motywacji) ze strony nauczyciela — to przy-
ktady wad, ktére juz wczesniej przypisywano
wszechobecnemu dzis$ ksztatceniu na odle-
gtos¢, wykorzystujagcemu nowoczesne techno-
logie informatyczne (Jakubczak, 2008, s. 406).
(...) Wiele os6b wyobraza sobie, Zze praca
zdalna to czysta przyjemnosc - pisanie na lap-
topie na plazy na Bahamach przy rzeskiej bryzie.
W rzeczywistosci praca zdalna wymusita gwat-
towne zerwanie bariery praca-dom, pogfebita
luke cyfrowq i nieréwnosci, a takze uprzytomni-
ta, Ze wcale nie jest tatwo osiem godzin praco-
wac przy komputerze, kiedy trzeba jednoczesnie
ugotowac obiad, zrobic pranie i pomdc znudzo-
nemu dziecku w zajeciu sie sobq (Jemielniak,
2020, s. 35). Wskazuje sig, ze zjawiska zwigzane
z rozwojem technologii informacyjno-komu-
nikacyjnych, takie jak dominujaca dzi$ w pracy
nauczycieli praca zdalna czy komunikowanie
sie za pomoca narzedzi ekranowych, powo-
duja m.in. zaciernie sie granicy miedzy praca
zawodowg a zyciem prywatnym, wydtuzanie
sie czasu, ktory spedzany jest przed ekranem,
co w konsekwencji moze prowadzi¢ do uza-
leznienia od komputera i Internetu czy rodzi¢
problemy z utrzymaniem cyfrowej higieny
(Ptaszek, Stunza, Pyzalski, Debski i Bigaj, 2020a,
s. 76-77). Nieutrzymywanie odpowiedniego
poziomu tej higieny rodzi wiele konsekwen-
¢ji, ktore przede wszystkim dotycza zdrowia
psychicznego, a takze zdrowia somatycznego,
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w przypadku ktérego wskazuje sie na: bole
kregostupa, zesp6t powtarzajacych sie urazéw
wynikajacych z przewlektego przecigzenia
uktadu miesniowo-stawowego (bdle ramion,
przedramion, nadgarstkéw, dtoni), szum
w uszach, wysychanie gatek ocznych, proble-
my ze snem (Ptaszek i in., 2020a, s. 79).
Diagnozy dotyczace funkcjonowania
systemu edukacji w czasie epidemii budza
niepokdj. Ukazujg one m.in., ze chociaz dzieci
i mtodziez s3 tg grupa, ktéra jest stosunkowo
najmniej zagrozona ciezkim przebiegiem
koronawirusa, to jednocze$nie mocno dotyka-
ja ja konsekwencje psychiczne, emocjonalne
oraz rozwojowe przedtuzajacej sie pandemii,
co potwierdzajg wyniki badan przeprowadzo-
nych przez Instytut Profilaktyki Zintegrowanej
(wsréd ucznidw, nauczycieli i rodzicow w roku
2020 2021) na zlecenie Ministerstwa Edukacji
i Nauki (Grzelak i Zyro, 2021). Tymczasem,
jak pisza autorzy raportu ze wspomnianych
badan, wypetnianie roli wychowawczej przez
rodzicéw i nauczycieli jest w czasie epidemii
znacznie utrudnione. Wynika to z tego, ze oni
rowniez znajdujg sie w sytuacji kryzysowej,
ktérej zrédtem sa: zagrozenia epidemiczne,
izolacja, zdalne nauczanie i praca zdalna
(Grzelak i Zyro, 2021, s. 9). Gtéwna rekomen-
dacja, ktérg zawarto w tym sprawozdaniu,
wskazuje na to, ze priorytetem systemu edu-
kacji powinny sta¢ sie dziatania wychowawcze,
profilaktyczne i pomocowe na rzecz wsparcia
psychicznego dzieci i mtodziezy nie tylko
w obecnej fazie trwania pandemii, ale réwniez
po jej wygasnieciu (Grzelak i Zyro, 2021, s. 10).
W marcu 2021 roku Minister Edukacji i Nauki
Przemystaw Czarnek zapowiedziat uruchomie-
nie,,Programu wsparcia psychologiczno-peda-
gogicznego uczniéw i nauczycieli”,

3 Szczegotowe informacje sg dostep-
ne na stronie: https://www.gov.pl/web/
edukacja-i-nauka/program-wsparcia-psycho-
logiczno-pedagogicznego-dla-uczniow-i-nauczy-

W odniesieniu do uczelni wyzszych i instytu-
¢ji naukowych odpowiedzig na sytuacje, w kté-
rej znalazty sie one wskutek pandemii, byty
tarcze antykryzysowe (obejmujace rozwigza-
nia dla catej polskiej gospodarki): Tarcza 1.0,
Tarcza 2.0, Tarcza 3.0 oraz Tarcza 4.0%. Nalezy
podkresli¢, ze wiele uczelni wyzszych oferuje
wsparcie psychologiczne dla swojej spoteczno-
$ci (Bojarska, Chabko, Gadomska, Grochowski,
Iwaniec, Kubacka, Sobolewska i Waleczko,
2020), a w zwigzku z obecng i trwajaca juz
ponad poéttora roku sytuacja uruchamiane sa
dodatkowe porady psychologiczne i psychia-
tryczne, w tym pomoc psychologiczna online.
Wskazuje sig, ze pandemia jest doswiadcze-
niem szczegodlnie trudnym dla studentow
a zarazem jak twierdzi Agata lgielska z Poradni
Rozwoju Osobistego na Uniwersytecie
Przyrodniczym we Wroctawiu: (...) Znacznie
trudniejszym niz dla kadry akademickiej czy
pracownikéw administracji uczelni®. Opinie te
potwierdzaja wyniki badan ogdélnopolskich,
ktére nie napawaja optymizmem: samopoczu-
cie Polakéw w 2020 roku ulegto, w poréwna-
niu do roku 2019, wyraZznemu pogorszeniu,

cieli-w-pandemii?fbclid=IwAR0SeToTVRQAVu_
efF8YSVHIFCALcNScxXsJaqP6G3Yn4izkcKfpuDlwbS0

4 Szczegdtowe informacje sa dostepne na stronie:
https://www.gov.pl/web/edukacja-i-nauka/tarcze-
-dla-srodowiska-naukowego-i-akademickiego--pod-
sumowanie-zmian

5 https://upwr.edu.pl/aktualnosci/psycholog-i-covid--
-jak-pomoc-studentowi-w-kryzysie-3387.html

Badania internetowe przeprowadzone przez

Katarzyne Jach i Anne Borkowska, dotyczace strategii
studentéw w radzeniu sobie podczas edukacji
zdalnej oraz oceny przygotowania i skutecznosci
uczelni w edukacji online (objety one 5% spotfeczno-
$ci studenckiej na Politechnice Wroctawskiej) ukazaty,
Ze powaznym problemem jest stan emocjonalny
studentéw spowodowany zaréwno epidemig, jak
i negatywnymi doswiadczeniami, dystansem spotecz-
nym, poczuciem samotnosci, znuzenia i wyczerpania.
W ocenie studentéw obecna oferta pomocy psycho-
logicznej jest niewystarczajaca i trudno dostepna.
Por. https://pwr.edu.pl/uczelnia/aktualnosci/nauka-
-w-czasach-pandemii-11718.html

a szczegolng uwage zwracaja osoby najmtod-
sze — w wieku 18-24 lat: poczucie bezradnosci,
depresji, zniechecenia i znuzenia to emocje,
ktérych ta wtasnie grupa doswiadczata wy-
raznie czesciej niz pozostali respondenci, przy
czym czestos$¢ odczuwania depresji, bezradno-
$ci i znuzenia osiggneta wsrdd nich najwyzszy
poziom na przestrzeni ostatnich dwéch dekad
(CBOS, 2021a).

Problemem nauczycieli w czasie pandemii
jest stres i zmeczenie zwigzane ze zdalnym
nauczaniem - potwierdzaja to na przykfad
badania opublikowane przez Centrum
Cyfrowe (Buchner i Wierzbicka, 2020). Wsr6d
dostepnych, aktualnych publikacji dotycza-
cych edukacji zdalnej w obecnych, specyficz-
nych uwarunkowaniach i odstaniajacych jej
negatywne konsekwencje dla nauczycieli,
warto przywotac takze te, ktdra przedstawia
wyniki badan przeprowadzonych w roku 2020
w 34 szkotach podstawowych i ponadpod-
stawowych z catej Polski — badaniami objeto
671 nauczycieli, 1284 uczniéw i 979 rodzicéw
(Ptaszek i in., 2020a; Ptaszek, Bigaj, Debski,
Pyzalski i Stunza. 2020b). Ukazaty one m.in.,
ze prawie co trzeci nauczyciel musiat, w zwiaz-
ku z edukacja zdalng, zakupi¢ nowy sprzet oraz
dodatkowy transfer danych internetowych;
ze edukacja zdalna, w poréwnaniu z eduka-
Cja stacjonarng, to dla przewazajacej liczby
nauczycieli: wieksza ilo$¢ czasu poswiecane-
go na przygotowanie sie do prowadzonych
lekcji; zmiana sposobu planowania czasu
na przygotowanie sie do zaje¢; duze koszty
psychiczne i emocjonalne zwigzane z adapta-
¢ja do nowej sytuacji. Nauczyciele raczej nie
cieszyli sie z tego, ze moga prowadzi¢ zajecia
online. Najczesciej doswiadczanym przez nich
stanem byto zdenerwowanie, ale zdarzato sie
(w przypadku 3-6% badanych), ze towarzy-
szyto im takze uczucie smutku, przygnebienia,
samotnosci czy checi ptaczu. Nalezy podkre-
$li¢, ze obnizenie samopoczucia psychicznego
oraz fizycznego dotyka przede wszystkim

nauczycieli: 65,3% deklarowato, ze czuje sie
psychicznie duzo gorzej lub troche gorzej
w poréwnaniu do czasu sprzed zamkniecia
szkdt, a 67,7% - ze czuje sie gorzej fizycznie.
W ciggu ostatnich 30 dni prawie co piaty z nich
(16%) wiecej niz kilkanascie razy odczuwat
brak energii do dziatania, a 13% byto przygne-
bionych oraz pozostawato w ztym nastroju,
miato trudnosci w zasypianiu (74%). Badani
czesto lub bardzo czesto odczuwali rozdraznie-
nie z powodu ciggtego uzywania komputera
(67%) czy potrzebe bycia niedostepnym dla
nikogo w sieci (59%). To nauczycieli, w poréw-
naniu z uczniami, dotyczyt wyzszy poziom
braku higieny cyfrowej. Dla wielu z nich czas
pandemii wiazat sie ze znaczacym pogorsze-
niem istotnych relacji w zespotach pracow-
niczych. Wielu badanych odczuwato takze
pogorszenie jakosci relacji domowych (aczkol-
wiek nie byto ono powszechne), ktére scisle
wigzato sie z istotnymi wskaznikami zdrowia
psychicznego (dostrzegaty je osoby czujace sie
gorzej emocjonalnie i doswiadczajgce wiekszej
liczby zaburzeh somatycznych). Nauczyciele
w okresie pandemii wiecej czasu poswiecali
na te aktywnosci, ktdre zaktdcajg dobrostan —
np. siedzenie do p6Zna w nocy (40%) czy
ktétnie z rodzing (10%), spory odsetek rzadziej
podejmowat te aktywnosci, ktére 6w dobro-
stan wspierajg, bowiem np. 38% badanych
poswiecato mniej czasu na wspdlne dziatania
zrodzing, a 55% mniej czasu na uprawianie
sportu. Nalezy w tym miejscu podkreslic,
ze brak ruchu (obok wielu innych czynnikéw)
nie sprzyja dobremu zdrowiu. Aktywnos¢
ruchowa jest droga do zrbwnowazonego,
wszechstronnego rozwoju cztowieka, (...)
ksztaftuje organizm ludzki i jest najbardziej kom-
pleksowym czynnikiem warunkujgcym zdrowie
i prawidtowy rozwdéj (Koztowska, Sokotowska
i Ryszkowski, 2017, s. 5).

Dostepne wyniki badan nie sg zrodtem
petnej odpowiedzi na pytanie o to, jakie
zachowania majace na celu ochrone wiasnego
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zdrowia podejmuja (badz nie) nauczyciele

w czasach zmiany funkcjonowania systemu
edukacji. Dlatego zagadnienie to objety zrea-
lizowane przez nas badania empiryczne, ktére
przeprowadzono wsrdd nauczycieli akademi-
ckich. Wybér tej kategorii spotecznej wynikat
z obserwacji wielu niepokojacych zjawisk
zwigzanych ze zmiang funkcjonowania uczelni
wyzszych w Polsce z powodu pandemii, w tym
tych dotyczacych samopoczucia oséb z grupy
zawodowej, do ktérej takze nalezg autorki
niniejszego artykutu. Ze wzgledu na deficyt
aktualnych i dostepnych badan zrealizowa-
nych wsrdéd nauczycieli akademickich w ob-
szarze badawczym zblizonym do wybranego
przez nas, ponizsze opracowanie ma charakter
eksploracyjno-opisowy.

Zatozenia metodologiczne

i realizacja badan wiasnych.
Charakterystyka badanej proby.
Wyniki badan

Badania wiasne zostaty przeprowadzone

w sieci na przetomie kwietnia i maja 2021 roku.
Dobor proby w ramach badan miat charak-

ter celowy: wzieli w nich udziat nauczyciele
akademiccy, ktérzy pozytywnie odpowiedzieli
na zaproszenie do wypetnienia kwestiona-
riusza ankiety online. Do jego utworzenia
wykorzystano Formularz Google, natomiast
kwestionariusz skfadat sie z siedmiu pytan,
obejmujacych nastepujace zagadnienia: sytua-
cja zawodowa (miejsce pracy, dziedzina nauki,
stanowisko, petnione funkgje, staz pracy, czas
pracy, tryb pracy, ocena warunkéw pracy);
subiektywna ocena zdrowia, kondycji fizycz-
nej i psychicznej przed pandemia i w czasie
pandemii; wzory zachowan zdrowotnych
przed pandemig i w czasie pandemii; subiek-
tywna ocena relacji z innymi ludzmi (rodzina,
znajomi); najistotniejsze potrzeby nauczycieli
w obecnych warunkach pracy zdalnej. Cato$¢
zamykata metryczka. W narzedziu badawczym,

w czesci dotyczacej zachowan zdrowotnych,
wykorzystano pytania CBOS (2016, s. 11-12).
Przypuszczamy, ze czas pandemii byt czynni-
kiem, ktéry w znacznym stopniu przyczynit sie
do niewielkiej liczby uzyskanych odpowiedzi,
ktéra wyniosta 109 (wszystkie zostaty zakwali-
fikowane do dalszej analizy). Uzyskane wyniki
badan wydaja sie w pewnej mierze potwier-
dzacd te teze, bowiem np. respondenci ocenia-
ja, ze w zwiazku z pandemig nie tylko maja
mniej wolnego czasu, ale takze wzrosta liczba
godzin przeznaczanych na prace zawodowa.
Spoteczno-demograficzna charakterystyka
uczestnikédw badania. Wsréd respondentéw
dominowaty kobiety (80 osdb), a takze: miesz-
kancy srodowisk miejskich (104 osoby), badani
zyjacy w zwigzkach (87 oséb, w tym najczes-
ciej w zwigzkach matzenskich - 78, znacznie
rzadziej partnerskich - 9), osoby posiadajace
dzieci (70 przypadkéw), osoby w wieku 40-49
lat, osoby prowadzace wieloosobowe gospo-
darstwa domowe. Dodac nalezy, ze w nielicz-
nych przypadkach (16) respondenci mieszkaja
z kims, kto wymaga ich statej opieki (np. osoba
starsza, osoba z niepetnosprawnoscia).
Sytuacja zawodowa. Niemal wszyscy badani
(108 0s6b) to pracownicy uczelni panstwo-
wych, najczesciej: przedstawiciele dziedzi-
ny nauk spotecznych (70 oséb; zaznaczmy,
ze w badaniach brali udziat reprezentanci
wszystkich dziedzin nauki), zatrudnieni
na stanowisku adiunkta. Ponad jedna trzecia
badanych (38 oséb) petni okreslone funkcje
na uczelni®. Srednia stazu pracy w zawodzie

6 Zgodnie z udzielonymi odpowiedziami: dyrektora
danej jednostki, zastepcy dyrektora, prodziekana,
dziekana, kierownika katedry, kierownika pra-
cowni, przewodniczacego komisji wydziatowych,
petnomocnika dziekana, cztonka senatu, cztonka
komisji senackiej, cztonka rady dyscypliny, zastep-
cy przewodniczacego rady naukowej dyscypliny,
koordynatora wydziatu np. do spraw wspétpracy
miedzynarodowej czy praktyk studenckich, cztonka
wydziatowej komisji do spraw promocji lub innych
komisji, opiekuna kota, petnomocnika instytutu do

nauczyciela akademickiego wyniosta 17,1 lat.
Wiecej niz potowa ankietowanych prowadzi
zajecia dydaktyczne ponad pensum wyzna-
czone w danej grupie pracownikéw (56 oséb),
ponad jedna trzecia (46) - w wymiarze zgod-
nym z pensum, a jedynie 5 respondentéw ma
je obnizone ze wzgledu na petnione funkgcje.
Niemal trzy czwarte badanych (80 os6b) wyko-
nuje obowigzki zawodowe i w dni powszednie,
i w czasie weekendéw. Ponad trzy czwarte
prowadzi zajecia dydaktyczne w formie zdalnej
(80 0s06b), pozostali — w formie hybrydowej.
Dom jest miejscem wykonywania obowiaz-
kow zawodowych (dydaktycznych, naukowych
i organizacyjnych) dla niemal wszystkich ba-
danych, przy czym najwiecej nauczycieli (42)
wykonuje obowigzki zawodowe tylko w domu,
mniej — zarowno w domu, jak i na uczelni
(28), jeszcze mniej — przewaznie w domu (24),
a najmniej — przewaznie na terenie uczelni
(10). Trzy czwarte badanych (82 osoby) ocenia,
ze warunki mieszkaniowe pozwalaja im naich
wykonywanie, a nieco mniej (77), ze pozwala
na to sytuacja rodzinna. Dodajmy, ze ponad
potowa (53 osoby) czuje sie bardziej, niz przed
pandemia, obcigzona obowigzkami zawodo-
wymi. W przypadku dwdch trzecich respon-
dentéw (73) w domu, oprécz nich samych,
réwniez inne osoby wykonujg swoje obo-
wiazki (zawodowe, szkolne) w formie zdalne;j.
Zdecydowana wiekszo$¢ nauczycieli (80 osdb)
ocenia, ze w czasie pandemii wzrosta liczba
godzin przeznaczanych na prace zawodowa.
Doda¢ nalezy - co ma zwiazek z ustosunko-
waniem sie badanych do powyzszej kwestii —
ze wiekszos¢ z nich (70 oséb) nie zgadza sie ze
stwierdzeniem, iz obecnie dysponuje wieksza
liczba godzin czasu wolnego niz przed pan-
demia. Nalezy takze wspomnie¢, ze w ocenie
zdecydowanej wiekszosci badanych (85)

spraw ECTS, cztonka zespotdw roboczych, cztonka
zespotu zadaniowego do spraw zapewnienia jakosci
ksztatcenia, redaktora czasopisma naukowego.

w czasie pandemii wzrdst czas korzystania
przez nich z Internetu niezwigzany z praca
oraz rozmoéw prowadzonych przez telefon
komérkowy (86). Zdecydowana wiekszos¢
(91 0s06b) ocenia, ze w poréwnaniu do czasu
sprzed pandemii czuje sie bardziej zmeczona
wykonywaniem obowigzkéw zawodowych.
Respondenci bardzo rzadko, w poréwnaniu
do okresu przed pandemig, sg zadowoleni ze
swojej pracy zawodowej. Wiekszos$¢ uwaza,
ze ich motywacja do pracy nie zwiekszyta sie
(86 0sob).

Samocena stanu zdrowia, kondycji fizycz-
nej i psychicznej przed pandemig i w czasie
pandemii. Poréwnujac czas pandemii z okre-
sem przed pandemia mniejszo$¢ badanych
(30 0s6b) uwaza, ze ogdlny stan ich zdrowia
ulegt ostabieniu. Jednoczesnie ponad trzy
czwarte ocenia, ze w tym okresie pogorszy-
ta sie ich kondycja fizyczna (74 wskazania),

a trzy czwarte, ze pogorszyta sie ich kondycja
psychiczna (69 oséb). W samoocenach pierw-
szej, jak i drugiej kondycji dominuja przecietne
noty. Dodac nalezy takze, ze niemal wszyscy
nauczyciele (99 osoéb) nie czujg wiekszego
przyptywu sity i energii.

Zachowania zdrowotne. W pierwszej kolej-
nosci podkreslmy, ze zdecydowana wiekszos¢
badanych (93) uwaza sie za osoby dbajace
o zdrowie. Co wiecej — wiekszosc¢ (68 oséb)
ocenia, ze w poréwnaniu z czasem przed
pandemia obecnie bardziej dba o zdrowie.
Cho¢ z analizy wynikéw badan wynika, ze re-
spondenci czesciej deklaruja wieksza troske
o kondycje psychiczna niz o kondycje fizycz-
na, to jednoczesnie rozktad tych odpowiedzi
ukazuje, ze wiekszo$¢ ocenia, iz w poréwnaniu
do okresu sprzed pandemii ich indywidulane
wysitki w czasie pandemii, majace na celu
poprawe tych sfer, nie zwiekszyly sie. Dodajmy
rowniez, ze niemal wszystkie badane osoby
uwazaja, ze (w poréwnaniu do czasu sprzed
pandemii) wzrosta liczba godzin, ktéra spedza-
ja przy komputerze. Réwniez zdecydowana
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wiekszos¢ (94 osoby) uwaza, ze ,wiecej siedzi
niz sie porusza”.

Racjonalne odzywianie sie. Wyniki badan
ukazaly, ze niecata potowa badanych przed
pandemia jadta (45 oséb) i je w czasie pan-
demii (50) co najmniej trzy positki na dobe,
pozostatym zdarzato sie i zdarza nie prze-
strzegac tej reguty, przy czym niespecjalnie
zmienita sie liczba oséb, ktoére ja naruszaty
(8) i nadal naruszaja (9). Niespecjalnie zmie-
nita sie takze liczba oséb, ktoére nie jedza tuz
przed snem (przed pandemig - 33, w czasie
pandemii - 35). Nieznacznie zwiekszyta sie
natomiast liczba osob, ktére nie pija napojéow
stodzonych gazowanych (przed pandemia:
43 osoby, w czasie pandemii: 48) — i wyraznie
zwiekszyla sie liczba 0séb, ktére nie zywig sie
w barach i restauracjach szybkiej obstugi typu
McDonald’s, KFC (przed pandemia: 30 oséb,
w czasie pandemii: 52).

Pozytywne praktyki zdrowotne. Ponad
potowa respondentéw (55 os6b) przed pande-
mig nie uprawiata zadnego sportu w sposob
profesjonalny, a w czasie pandemii grupa ta
powiekszyta sie o dwadziescia oséb. Podobnie
stato sie w przypadku uprawiania ¢wiczen
fizycznych (np. gimnastyka, aerobik): zwiek-
szyta sie liczba oséb, ktére w czasie pandemii
przestaty podejmowac tego typu aktywnos¢
(18 0s6b przed pandemia vs 48 osdb w czasie
pandemii). Analogiczna tendencja dotyczy
kolejnych aktywnosci, takich jak: bieganie,
ptywanie, jazda na rowerze, gry zespotowe itp.
Zwiekszyta sie rowniez liczba osoéb, ktdre nie
spacerujg co najmniej godzine dziennie.

Dziatalno$¢ prewencyjna. Zwiekszyta
sie liczba nauczycieli, ktérzy nie wykonuja
profilaktycznych badan lekarskich, takich jak
np. morfologia, USG, EKG (przed pandemia
ich liczba wynosita 4, w czasie pandemii: 21)

i tych, ktdrzy nie chodza profilaktycznie do
dentysty (przed pandemig ich liczba wynosita
3, w czasie pandemii: 29). Nieznacznie zmie-
nita sie natomiast liczba oséb zazywajacych

wzmachniajace preparaty witaminowe czy
ziotowe: przybyto oséb postepujacych w ten
sposob co najmniej raz dziennie (przed pande-
mig ich liczba wynosita 31, w czasie pandemii:
36); 0séb, ktdre tego nie robity i nie robig, jest
prawie tyle samo (przed pandemig ich liczba
wynosita 30, w czasie pandemii: 31).

Uzywki. Zdecydowana wiekszo$¢ badanych
codziennie pije kawe (84 osoby) — i nawyk
ten w zasadzie nie ulegt zmianie w odnie-
sieniu do czasu sprzed pandemii, nie zmie-
nita sie takze liczba o0séb jej niepijacych.
Zdecydowana wiekszo$¢ nie pali (86 osdb)

i nie palita papieroséw przed pandemia (84),
a liczba respondentéw codziennie palacych
papierosy w porownywanym okresie jest
podobna. Zmianie nie ulegty zwyczaje doty-
czce picia alkoholu: liczba 0séb codziennie
pijacych alkohol byta i jest niewielka, jest tak-
ze - biorac pod uwage interesujacy nas okres
czasu - podobna’.

Dbatosc¢ o prawidtowy sen. Wiekszos¢ ba-
danych nauczycieli (84) $pi krécej niz 6 godzin
na dobe. Zwyczaj ten, w zwiazku z pande-
mig, ulegt niewielkim zmianom: nieznacznie
przybyto nauczycieli, ktérym nigdy nie zdarza
sie skrdci¢ czasu nocnego odpoczynku ponizej
sze$ciu godzin.

Unikanie sytuacji stresowych. Zdecydowana
wiekszos¢ badanych byta i jest narazona
na stres i cho¢ ich liczba nie ulegta zmianie
(przed pandemia: 106 os6b, w czasie pande-
mii: 106), to wzrosta liczba tych nauczycieli,
ktérzy doswiadczaja sytuacji stresowych co
najmniej raz dziennie (przed pandemia 22 oso-
by, w czasie pandemii 39).

Deficyty w obecnych warunkach pra-
cy zawodowej. Na otwarte pytanie, ktére
brzmiato ,Czego najbardziej brakuje Pani(u)

7 Przed pandemia byty to 4 osoby, w czasie pandemii
5; tyle samo oséb wcale nie pito i nie pije alkoholu
(27), pozostali uzywaja go okazjonalnie, cho¢ z ré6zng
czestotliwoscia.

w obecnych warunkach pracy zawodowe;j?’,
wiekszos¢ badanych (89 oséb) odpowiedziata,
ze bezposredniego kontaktu z ludzmi/spotkan
face to face, a najczesciej wskazywano na brak
bezposredniego kontaktu (obok kolegéw

z pracy, znajomych, przyjaciét) ze studenta-
mi/mozliwosci prowadzenia z nimi zajec (38
przypadkéw): Kontaktu na Zzywo z duzq grupq
naraz, gwaru, zartéw, smiechu — stowem brak
miodziezy na zywo. Bardzo rzadko (kilkakrotnie
w kazdym z wypadkéw) wspominano w tym
kontekscie o: braku zaangazowania studen-
tow; braku ruchu/aktywnosci; braku wyjazdéw
(turystycznych, na konferencje i staze zagra-
niczne); brakach zwigzanych z zapleczem pra-
cy: (...) narzedzi do pracy; pracownicy w mojej
jednostce muszq samodzielnie zapewni¢ sobie
urzqdzenia do pracy zdalnej; braku nieformal-
nych rozmoéw; braku wspétpracy z innymi
pracownikami w ramach projektéw, braku
czasu wolnego/urlopu czy braku swobody
przemieszczania sie. Sporadycznie (pojedyn-
cze wskazania) mowa byta tez o braku: poczu-
cia wolnosci, dobrego zdrowia, ciszy, spokoju,
energii, normalnosci, czasu, zaje¢ warsztato-
wych, wsparcia zwierzchnikéw (mentalnego,
psychicznego, fizycznego), plotek w sekreta-
riacie, ztagodzenia wymogdéw wobec nauczy-
cieli akademickich, ograniczenia formalnosci/
biurokracji, normalnosci charakterystycznej dla
czasu przed pandemia, zyczliwosci i empatii,
zaufania ze strony wtadz uczelni w zakresie
uczciwego wykonywania obowigzkéw zawo-
dowych, poprawnej sytuacji politycznej. Doda¢
tez wypada, ze kilkunastu respondentéw
wymienito wiecej niz jedng potrzebe, a przy-
ktadem takiej wypowiedzi jest nastepujaca:
(...) Bezposredniego kontaktu ze wspdtpracow-
nikami, studentami, mozliwosci poprowadzenia
zajec warsztatowo, motywacji studentéw do
pracy. Zrozumienia cafej tej sytuacji i ztagodze-
nia oczekiwari (presja punktéw, publikacje, tzw.
punktoza), np. poprzez wydtuzenie czasu oceny
pracownika lub zmniejszenie wymaganych

slotéw. Taka presja poteguje stres i pogarsza
samopoczucie psychiczne. Czasami czuje sie,
jakbym pracowata w korporacdji, tylko zarobki nie
sq adekwatne do trudu i zaangazowania.
Wreszcie, wyniki naszego badania swiadcza
takze o tym, ze mniej niz potowa badanych
uznata pandemie za czas poprawy relacji
z rodzing (40 0séb). Réwniez mniej niz potowa
(43 osoby) czuta sie, w poréwnaniu z czasem
przed pandemig, bardziej samotna.
Podsumowujac przedstawione wyzej
wyniki, mozna powiedzie¢, ze obecna, spo-
wodowana pandemig sytuacja zawodowa
respondentéw (obok uwarunkowan zewnetrz-
nych, takich jak utrudniony dostepu do stuzby
zdrowia czy zamkniecie infrastruktury sporto-
wej) raczej nie stanowi optymalnych warun-
kéw do podejmowania szerokiego spektrum
zachowan majacych zwiazek z ich zdrowiem
i dobrym samopoczuciem. Jak sie bowiem
okazuje, edukacja zdalna jest doswiadczeniem
wszystkich objetych badaniem nauczycieli
akademickich i zdecydowana wigkszos$¢ z nich
prowadzi zajecia dydaktyczne tylko w tej
formie; zdecydowana wiekszos¢ wykonuje
obowiazki i w dni powszednie, i w czasie week-
enddéw; ponad potowa realizuje ponadwymia-
rowe godziny zaje¢. Miejscem pracy dla niemal
wszystkich badanych nauczycieli sg ich domy,
przy czym w przypadku dwoch trzecich sg one
réwniez miejscem pracy/nauki dla innych oséb
wchodzacych w skfad gospodarstwa domowe-
go. Badani zazwyczaj odczuwaja, ze: wzrosta
liczba godzin przeznaczanych na prace zawo-
dowg; wzrosta takze liczba godzin spedzanych
przy komputerze — i w konsekwencji tego
stanu rzeczy towarzyszy im poczucie, ze ,wie-
cej siedza niz sie poruszajg”. Wzrést takze czas
korzystania przez nich z Internetu niezwigzany
z pracg zawodowa oraz rozméw prowadzo-
nych przez telefon komérkowy; zmniejszyta
sie z kolei pula czasu wolnego i zwiekszylo sie
poczucie braku czasu. Uczestnicy badania nie
odczuwajag wzrostu motywacji do pracy, ale
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odczuwaja: zmeczenie wykonywaniem obo-
wigzkéw zawodowych, pogorszenie kondycji
fizycznej i psychicznej. Pandemia, w wymia-
rze zawodowym, to gtéwnie brak kontaktow
z ludzmi — przede wszystkim czas tesknoty
za tradycyjnymi zajeciami ze studentami.
Zdecydowana wigkszos¢ badanych uwaza
sie za osoby dbajace o zdrowie, lecz wy-
powiedz Henryka Domanskiego, w ktérej
podkresla on, ze: (...) pandemia jest zwigzana
z zachowaniami prozdrowotnymi. A im ludzie
wyzej lokujq sie w hierarchii spofecznej, tym
bardziej dbajq o zdrowie. Nie tylko dlatego, Ze ich
na to stac, ale i dlatego, Zze dbatos¢ o zdro-
wie traktujq jako inwestycje, ktéra sie optaca
i powinna sie zwrdcic®, nie do korca wpisuje
sie w obraz zachowan zdrowotnych uzyskany
na podstawie przeprowadzonych badan. Ich
wyniki $wiadcza raczej o tym, ze pandemia
nie sprzyja podejmowaniu przez badanych
zachowan prozdrowotnych. Wéréd tych, ktoére
zmienity sie na niekorzys¢ w poréwnaniu
z okresem przed pandemig, nalezy wymieni¢
przede wszystkim: spadek aktywnosci fizycz-
nej, spadek dziatan prewencyjnych (takich jak
wykonywanie profilaktycznych badan lekar-
skich i profilaktycznych wizyt u stomatologa)
oraz wzrost doswiadczania sytuacji streso-
wych. Natomiast wsrdd tych, ktdre réwniez
przed pandemig nie stuzyty zdrowiu bada-
nych nauczycieli (poniewaz wigkszos¢ ich nie
przestrzegata) i nie ulegty w ciggu minionego
roku spektakularnym, pozytywnym zmianom,
mozna wskaza¢: dbatos¢ o prawidtowy sen,
niejedzenie przed snem, unikanie stodzonych
napojéw gazowanych, dbatos¢ o spozywanie
co najmniej trzech positkéw w ciaggu doby.
Z drugiej strony zgromadzone przez nas dane
$wiadczg o tym, ze pandemia moze wyraz-
nie ogranicza¢ podejmowanie zachowan

8 http://naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/
news%2C82066%2Cprof-domanski-pandemia-moze-
-byc-zjawiskiem-wzmacniajacym-hierarchie

antyzdrowotnych - w przypadku badane;j
zbiorowosci egzemplifikuje te refleksje spadek
spozywania fast foodow.

Whioski

Zmiany spowodowane ogtoszona w Polsce

w dniu 20 marca 2020 pandemig nie ominetly
systemu edukacji. Ogromnym wyzwaniem
okazato sie nagte przejscie - z dnia na dzien -
na nauczanie zdalne, ktére odbywato sie

w warunkach spotecznej izolacji. Cho¢ ta
metoda ksztatcenia jest znana od dosy¢
dawna i posiada wiele zalet, a w czasie pan-
demii, dzieki pracy wielu oséb, w tym przede
wszystkim nauczycieli zatrudnionych w syste-
mie oswiaty oraz nauczycieli akademickich,
pozwolita na utrzymanie ciggtosci nauki

w szkofach i na uczelniach wyzszych - zrodzita
wiele wyzwan i problemoéw. Jednym z nich
jest kwestia stanu zdrowia tych, ktérzy wspét-
tworza srodowisko edukacyjne. W naszym
artykule, obok uczniéw i studentéw, duzo
uwagi skupitysmy na nauczycielach, bowiem
podkresla sie, ze w odniesieniu np. do nauczy-
cieli zatrudnionych w systemie o$wiaty, (...) Od
ich dobrostanu i samopoczucia zalezy (...) to,
jak bardzo bedq potrafili wesprze¢ uczniéw i ich
rodziny, realizujqc edukacje zdalnq (Ptaszek i in.,
20204, s. 186).

Wyniki badan wtasnych (cho¢ nierepre-
zentatywne, to jednak stanowiace, naszym
zdaniem, istotna informacje o konsekwencjach
zdrowotnych, ktérych zrédtem jest wykonywa-
nie, przez nauczycieli akademickich, obo-
wiagzkéw zawodowych w formie zdalnej) oraz
innych badaczy ukazuja, ze: czas pandemii
jest doswiadczeniem szczegdlnie trudnym dla
0s0b uczacych sie — o wiele trudniejszym niz
dla nauczycieli; ze dosy¢ czesto tym ostatnim
w czasie pracy ,na odlegtos¢” towarzyszyty
stres i zmeczenie, zwiekszenie puli czasu
niezbednego do wykonywania obowigzkéw
zawodowych; ze nauczyciele nierzadko od-
czuwaja pogorszenie kondycji fizycznej oraz

psychicznej, a pandemia i ksztatcenie na odle-
gtos¢ nie sprzyjaja podejmowaniu przez nich
zachowan prozdrowotnych. Dodajmy do tej
listy jeszcze wiekszg ilo$¢ czasu przeznaczane-
go na korzystanie z Internetu juz bez zwigzku
z wykonywaniem obowigzkéw zawodowych,
wydtuzenie czasu spedzanego przed kompu-
terem, brak lub znaczne obnizenie aktywnosci
fizycznej... Tymczasem naukowcy ostrzegaja,
ze sedenteryjny tryb zycia ma negatywny
wptyw na funkcjonowanie cztowieka i moze
by¢ posrednia lub bezposrednia przyczyna
zgonow, co (...) Potwierdzajq (...) m.in. ba-
dania przeprowadzone w Kanadzie na grupie
ponad 17 tys. 0s6b w wieku 18-90 lat. W bada-
niach udowodniono wzrost ryzyka wystgpienia
zgonu, wraz ze zwiekszajqcgq sie iloscig czasu
spedzanego w pozycji siedzqcej. Niedostatek
ruchu niesie za sobg negatywne skutki nie tylko
w sferze fizycznej, ale takze ma duzy wplyw
na samopoczucie psychiczne (Gruszczynska i in.,
2015, 5.561). A zatem, o czym pisza rowniez
inni badacze zajmujacy sie szeroko rozumia-
na problematyka edukacji zdalnej w czasach
pandemii, potrzeba wsparcia nauczycieli jest
konieczna (Ptaszek i in., 2020a, s. 185-186).
Do czynnikéw stojacych na przeszkodzie do
podejmowania aktywnosci stuzacych zdrowiu
na pewno zaliczy¢ nalezy uwarunkowania
zewnetrze zwigzane z przedtuzajacym sie sta-
nem pandemii. Jednak, jak zostato wspomnia-
ne na poczatku niniejszego artykutu, wiele
zalezy réwniez od samych jednostek. Nasze
badania pokazaty, ze wsréd nauczycieli sg
osoby, ktére w obecnych warunkach lepiej niz
inne oceniaja swoje zdrowie, lepiej sie czuja,
podejmujg aktywnosci fizyczne, wysypiaja sie,
racjonalnie sie odzywiaja, lepiej funkcjonuja
i w sferze zawodowej, i w sferze prywatne;j.
Uwazamy, ze warto przyjrzec sie stosowa-
nym — przez osoby, ktére naleza do tej grupy -
praktykom pomocnym w wyznaczeniu granicy
miedzy pracg a zyciem osobistym oraz stuza-
cym zdrowiu w sytuacji, w ktérej wykonywanie

obowigzkéw zawodowych w domu stato sie
doswiadczeniem zdecydowanej wiekszosci
nauczycieli. Tym bardziej ze nie ma pewnosci,
czy nowy rok szkolny i kolejny rok akademicki
bedzie przebiegat w catosci w tradycyjnej,
stacjonarnej formie. @
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Remote work and health in
times of pandemic on the
example of education
process actors

Abstract

The COVID-19 pandemic, now over than a year
and a half old, has affected all areas of social
life. Education is no exception: suddenly and
unexpectedly, the educational process was
transferred to virtual platforms, which has
given rise to many challenges and problems
affecting all its participants (teachers, students
and parents). Among the problems brought
about by the change in the functioning of the
education system for teachers, the following
should be mentioned (although this is not

a complete list): stress and fatigue associated
with remote teaching, increased time allocated
to professional work, increased time spent in
front of the computer, excessive consolidation
of professional and personal life (working from
home), deterioration of physical and mental
condition. The time of the pandemic is usually
not conducive to the continuation or under-
taking of pro-health behaviors by teachers.
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