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STRESZCZENIE

Wstep: Celem badan bylo wyjasnienie procesu, poprzez ktdry psychiczna regeneracja po pracy, zwiazana z myslami pojawiajacymi
sie w czasie wolnym, wiaze si¢ z wyczerpaniem i wydajno$cia nauczycieli. Mierzono bezposrednia i posrednia, tj. mediowang przez
poczucie wlasnej skutecznosci zawodowej, zalezno$¢ miedzy regeneracja po pracy a wyczerpaniem i wydajno$cia w pracy. Do po-
miaru psychicznej regeneracji po pracy przygotowana zostala polska wersja Skali ruminacji o pracy (Work-Related Rumination
Scale - W-RRS), mierzgca 3 rodzaje mysli o pracy: psychiczne oderwanie si¢ od pracy, ruminowanie afektywne oraz rozmyslanie nad
rozwigzaniem problemu. Psychometryczne wlasnosci tej skali stanowia dodatkowy wktad do artykulu. Material i metody: Badania
przeprowadzono w grupie nauczycieli szkot podstawowych i $rednich (N = 503). Budowe czynnikowa skali W-RRS sprawdzano
z wykorzystaniem konfirmacyjnej analizy czynnikowej (confirmatory factor analysis — CFA), jej rzetelno$¢ przy uzyciu miary o Cron-
bacha, za$ trafnos¢ teoretyczng mierzono za pomoca miar korelacji zmiennych gléwnych ze zmiennymi kryterialnymi. Weryfikacje
hipotez dotyczacych efektéw bezposrednich i posrednich przeprowadzono metoda modelowania réwnan strukturalnych (structural
equation modeling — SEM). Wyniki: Analizy potwierdzily trafno$¢ kryterialng i teoretyczng oraz rzetelnos¢ skali W-RRS. Metoda
SEM wykazata, ze psychiczne oderwanie sie od pracy bezposrednio ujemnie wiaze sie z wyczerpaniem (ale nie z wydajnoscia),
ruminowanie afektywne jest predyktorem wyzszego wyczerpania i nizszej wydajnoéci, a z kolei rozmyslanie nad rozwigzaniem pro-
blemu sprzyja wyzszej wydajnosci (ale nie wyczerpaniu). Poczucie wlasnej skutecznosci mediuje efekt 2 (z 3) rodzajéw mysli o pracy
na wyczerpanie i wydajno$¢ w taki sposob, ze wysoki poziom rozmyslania o rozwigzaniu problemu i niski poziom ruminowania
afektywnego przekltadaja sie na wysokie poczucie wlasnej skutecznosci, a to prowadzi do obnizenia wyczerpania i wzrostu wydaj-
nosci. Wnioski: Badane sposoby psychicznej regeneracji po pracy maja rozne konsekwencje dla funkcjonowania nauczycieli. O ile
oderwanie si¢ od pracy i rozmy$lanie nad rozwigzaniem problemu zdajg si¢ mu sprzyjaé, o tyle ruminowanie afektywne nasila
wyczerpanie i obniza wydajno$¢. Efekt regeneracji psychicznej jest mediowany przez poczucie wiasnej skutecznosci. Kwestionariusz
W-RRS moze by¢ wykorzystywany do badania polskich nauczycieli. Med Pr Work Health Saf. 2024;75(2):143-158

Stowa kluczowe: regeneracja po pracy, wyczerpanie, przekonania o wlasnej skutecznosci, wydajno$¢, ruminacje o pracy,
dobrostan psychiczny

ABSTRACT

Background: The aim of the study was to better understand the process through which recovery leads to teachers’ exhaustion and
performance. The direct and the indirect, i.e., mediated by teacher’ work-related self-efficacy, effects of recovery on exhaustion
and job performance were measured. To assessment of recovery, the Polish version of the Work-Related Rumination Scale (W-RRS)
was developed. It measures detachment, affective rumination and problem-solving pondering. The psychometric properties of this
tool constitute an additional contribution to the article. Material and Methods: The study was conducted among a group of pri-
mary and secondary school teachers (N = 503). The factor structure of the W-RRS scale was checked using confirmatory factor
analysis (CFA), its reliability by using of Cronbach’s a measure, and its theoretical validity by means of correlation of main variables
with criterion variables. Hypotheses related to direct and mediation effects were verified using structural equation modeling (SEM).
Results: The obtained results confirmed the criterion and construct validity and reliability of the W-RRS. It has been also shown
that detachment is directly negatively associated with exhaustion (but not with performance), affective rumination is a predictor
of higher exhaustion and lower job performance, and problem-solving pondering is related to job performance (but not to exhaus-
tion). Self-efficacy mediates the effect of 2 (out of the 3) types of recovery on exhaustion and job performance, such that high levels
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of problem-solving pondering and low levels of affective rumination translate into high self-efficacy, which in turn leads to lower
exhaustion and higher job performance. Conclusions: The recovery methods have various implications for functioning of teachers.
While detachment and problem-solving pondering seem to promote it, affective rumination intensifies exhaustion and reduces per-
formance. The mediator of the recovery-psychological well-being relationship is self-efficacy. The W-RRS questionnaire can be used
to assessment of rumination among teachers. Med Pr Work Health Saf. 2024;75(2):143-158
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WSTEP

Nauczyciele jako przedstawiciele zawodu misyjnego,
ukierunkowanego na zaspokajanie potrzeb edukacyj-
nych innych, poza typowymi obcigzeniami zwigzanymi
z pracg [1] narazeni sg na szereg specyficznych wymagan,
takich jak agresywne zachowania uczniéw, koniecznos¢
dopasowania programu nauczania do indywidualnych
potrzeb podopiecznych, utrzymanie dyscypliny w klasie,
radzenie sobie z wprowadzaniem zmian czy roszczeniowe
postawy rodzicéw uczniéw [2]. Liczne metaanalizy badan
pokazuja, ze wielkos$¢ tych wymagan przekiada si¢ na gor-
sze funkcjonowanie zawodowe nauczycieli przejawia-
jace si¢ m.in. obnizonym poczuciem wlasnej skuteczno-
$ci, wyzszym poziomem wyczerpania oraz pogorszeniem
efektywnos$ci nauczania [3,4]. Te 3 obszary funkcjono-
wania w pracy sa przedmiotem zainteresowania badan
przedstawionych w niniejszym opracowaniu.

W literaturze pos$wigconej radzeniu sobie nauczy-
cieli ze stresem zawodowym mozna zaobserwowac
2 popularne nurty badan. Pierwszy odnosi si¢ do roli za-
sobow organizacyjnych i osobowych w minimalizowa-
niu negatywnych skutkéw stresoréw w pracy tej grupy
zawodowej [5]. Drugi koncentruje sie na sposobach od-
prezenia i psychicznej regeneracji po pracy, ktére maja
na celu zmniejszenie napigcia wywolanego praca [6,7]
oraz jego negatywnych nastepstw, np. wyczerpania [8]
i spadku wydajnosci [9]. O ile ten 1 nurt jest szeroko
eksplorowany w Polsce w ostatnich latach [10], o tyle
2 jest znacznie mniej popularny. Szczegélnie niewiele
jest badan na temat psychologicznych mechanizmow,
za pomocg ktérych regeneracja po pracy oddzialuje
na dobrostan psychiczny i wydajnos¢ nauczycieli. By¢
moze jedng z przyczyn niewielkiego zainteresowania
polskich badaczy ta problematyka jest brak sprawdzo-
nego narzedzia do pomiaru regeneracji po pracy.

Celem niniejszego opracowania jest lepsze zrozumie-
nie procesu, poprzez ktory regeneracja po pracy obej-
mujaca mentalne funkcjonowanie nauczycieli w czasie

Med Pr Work Health Saf. 2024;75(2)

wolnym od pracy przeklada si¢ na poczucie wlasnej sku-
tecznosci, a dalej na wyczerpanie i wydajno$¢ w pracy.
Zbadane zostaly zaréwno bezposrednie relacje miedzy
funkcjonowaniem mentalnym a wyczerpaniem i wydaj-
noscia, jak réwniez posredniczaca rola specyficznych
przekonan o wlasnej skutecznosci, tj. odnoszacych sie
kontekstowo do réznych sytuacji wystepujacych w pracy
nauczycieli, jako mediatora tych relacji. Aby zrealizo-
wacé opisany cel, przygotowano réwniez polska wersje
narzedzia do pomiaru mentalnych sposobow funkcjo-
nowania po pracy, tj. Skale ruminacji o pracy (Work-
Related Rumination Scale - W-RRS) [11]. Sktada sie ona
z 3 podskal odnoszacych si¢ do 3 réznych rodzajow my-
8li, ktore moga pojawic sie w czasie wolnym - psychicz-
nego oderwania sie od pracy (jako formy regeneracji
psychicznej) oraz ruminacji afektywnych i rozmysglania
nad rozwigzaniem problemu (jako form obcigzenia psy-
chicznego). Przedstawiono takze psychometryczne wla-
sciwosci tej skali, tj. trafnos¢ czynnikows i teoretyczna
oraz rzetelnos¢.

Wybér nauczycieli jako grupy badanej podyktowany
byl kilkoma przestankami. Po pierwsze, jest to grupa
zawodowa silnie podatna na stres zawodowy [1,12]
i jego negatywne skutki [4]. Po drugie, zawdd nauczy-
ciela jest niejako prototypem profesji, w ktorej pra-
cownicy wykorzystuja dom jako cze$¢ swojego miejsca
pracy [13]. Wedlug Miedzynarodowego badania naucza-
nia i uczenia si¢ (Teaching and Learning International
Survey — TALIS) w krajach nalezacych do Organizacji
Wspotpracy Gospodarczej i Rozwoju (Organization for
Economic Co-operation and Development - OECD)
$redni czas pracy nauczycieli rozumiany jako naucza-
nie w klasie wynosi ok. 19 godz. tygodniowo [14].
To, co zwykle pozostaje niezauwazone, to dlugi czas
poswigcany aktywnosci zawodowej w domu, np. przy-
gotowanie lekeji, sprawdzanie prac uczniéw, planowa-
nie wydarzen szkolnych. Ponadto jest to grupa, w ktorej
proces regeneracji po pracy moze by¢ problematyczny.
Organizacja dnia pracy nauczyciela w duzej mierze
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zalezy od systemu szkolnego, np. czas pracy, a takze
liczba i czas trwania przerw miedzy zajeciami jest od-
gornie zaplanowany, poza tym pauzy w pracy nauczy-
cieli mogg by¢ przerywane (np. przez uczniéw badz
kolegéw proszacych o pomoc); podczas przerw moga
wykonywa¢ dodatkowe zadania (np. nadzorowanie
uczniéw). Wielu nauczycieli realizuje zadania zwigzane
z pracg w domu [12,13], co moze znacznie utrudnia¢
rozdzielenie czasu przeznaczonego na pracg i odpo-
czynek oraz dystansowanie si¢ od spraw zawodowych,
np. mysli o szkole moga zosta¢ wywolane widokiem
niesprawdzonych testow czy zeszytow. To wszystko
moze ostabia¢ poczucie kontroli, utrudnia¢ regeneracje
i w konsekwencji pogarsza¢ funkcjonowanie zawodowe
nauczycieli. Chociaz ze wzgledu na przerwe wakacyjna
oraz ferie zimowe liczba dni wolnych od pracy przystu-
gujacych nauczycielom jest wigksza niz dni wolnych dla
0s0b wykonujacych inne zawody, nie jest do konca ja-
sne, czy okresy te rekompensuja im ograniczong zdol-
no$¢ do regeneracji w roku szkolnym. Badania pokazuja,
ze pozytywne skutki przerwy wakacyjnej na dobrostan
s3 na ogol niewielkie i krétkotrwate — w okresie 2 tygo-
dni po wznowieniu pracy pracownicy zwykle zgtaszaja
ten sam poziom dobrostanu, co przed urlopem, nieza-
leznie od jego diugosci [13].

Regeneracja po pracy

Regeneracja po pracy (work recovery) rozumiana jest jako
psychofizjologiczne odprezenie po wysitku [6] i oznacza
proces, w ktéorym poziom napiecia powstaly jako reak-
cja na stresor lub inne wymagania powraca do poziomu
sprzed jego dzialania [7]. Stresor traktowany jest jako
przeciwstawny do procesu obcigzenia psychicznego, po-
niewaz zwykle wigze si¢ z odbudowa zasobéw osobi-
stych czlowieka [11], a takze redukcja negatywnego na-
stroju i fizjologicznych wskaznikéw stresu [15]. Proces
regeneracji moze by¢ wyjasniany w kontekscie 2 do-
brze znanych modeli teoretycznych — modelu wysitku
i regeneracji [16] oraz teorii zachowania zasobow [17].
Zgodnie z pierwszym z nich w sytuacji wysokich wy-
magan w pracy ludzie uruchamiaja szereg reakcji ada-
ptacyjnych, fizjologicznych (np. uwalnianie wiekszej
ilosci katecholaminy zwiekszajacej czestotliwo$¢ akcji
serca i ci$nienie krwi [18,19]) i psychologicznych (sieci
wsparcia spolecznego, dzieki ktorym tatwiej jest im roz-
wigza¢ problem [20]), aby sprosta¢ tym wymaganiom
i utrzymac wysoki poziom wykonania zadan. Pod ko-
niec dnia, kiedy obcigzenia zwigzane z pracg s3 mniej-
sze (badz zanikaja), reakcje te nie musza juz by¢ tak sil-
nie aktywowane, przez co poziom napiecia zmniejsza

sie i mozliwa jest regeneracja [21]. Do pelnej regeneracji
dochodzi jednak tylko wtedy, gdy w $rodowisku nie po-
jawig si¢ Zadne inne wymagania zwigzane z praca [16].
Niepelna regeneracja (np. po silnym lub dlugotrwalym
obcigzeniu) moze sprawic, ze pracownicy beda ponosi¢
wigksze koszty zwigzane z radzeniem sobie z nowymi
wymaganiami (np. wklada¢ wigkszy wysitek w wykona-
nie zadania lub bardziej si¢ meczy¢), a takze stang sie
bardziej podatni na stres, co moze prowadzi¢ do pogor-
szenia ich zdrowia psychofizycznego [18].

Zgodnie z teorig zachowania zasobow [17] regenera-
cja po pracy jest niezbedna do pozyskania badz utrzy-
mania potrzebnych do Zycia zasobdéw zewnetrznych
(np. przedmiotdw, relacji, aktywdw finansowych) i we-
wnetrznych (np. cech osobistych, energii, czasu). W wy-
niku przedluzajacego si¢ stresu stajg si¢ one zagrozone,
dlatego czlowiek dazy do pozyskania nowych zasobow
lub odbudowy tych, ktére zostaly nadwatlone [7]. Moze
to robi¢ na 2 sposoby - albo poprzez bardziej oszczedne
gospodarowanie zgromadzonymi zasobami, albo po-
przez ekspansywne inwestowanie ich w zdobywanie no-
wych [17]. Po intensywnym dniu pracy u pracownika
aktywowane s3 wiec 2 rézne motywy o odmiennych
kierunkach. Z jednej strony to potrzeba psychicznego
»odciecia si¢” od spraw zwiazanych z pracg i powstrzy-
mywanie si¢ od wszelkich obcigzajacych dzialan w celu
»naladowania baterii”. Z drugiej - che¢ zainwestowa-
nia pozostalych zasobéw - myslenia o aktualnych pro-
blemach zawodowych, analizowania popelnionych bte-
doéw i generowania nowych pomystéw badz rozwigzan
w celu podniesienia jako$ci swojej pracy.

Oderwanie od pracy vs. ruminacje o pracy

Termin ,oderwanie si¢ od pracy” zostal po raz pierw-
szy opisany przez Etziona, Edena i Lapidota jako jed-
nostkowe poczucie bycia z dala od sytuacji zawodo-
wej [22]. Z czasem doprecyzowano t¢ definicje, nadajac
jej bardziej psychologiczny kontekst poprzez podkre-
$lenie, ze oderwanie si¢ od pracy oznacza nie tylko fi-
zyczne przebywanie z dala od miejsca jej wykonywa-
nia i czynno$ci z nig zwigzanych, lecz takze ,wylaczenie
poznawcze” (cognitive switch-off) [23] badz psychiczne
»zdystansowanie si¢” (mentally disengaging) od spraw
zawodowych i towarzyszacych im mysli w czasie wol-
nym od pracy [24]. Chociaz dystans psychologiczny
wobec pracy oznacza zwykle brak mysli zwigzanych
z nig, mozna go réwniez uja¢ jako obecnos¢ - w cza-
sie wolnym od pracy - mysli treSciowo odnoszacych
sie do innych niz zawodowy obszaréw funkcjonowania
czlowieka, np. sportu, hobby, rodziny [24].
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Na przeciwnym krancu kontinuum wobec psychicz-
nego oderwania od pracy umiejscawiany jest stan in-
tensywnego zaangazowania w mysli zwigzane z praca,
zwane ruminacjami [11]. Termin ten ma konotacje kli-
niczne i jest definiowany jako ,,zbiér swiadomych my-
8li skupionych wokdt jednego tematu, ktére pojawiaja
sie nawet przy braku sygnaléw zewnetrznych wzbu-
dzajacych je” [25]. Ruminacje obejmujg zwykle tresci
o charakterze negatywnym i wiaza si¢ z pogorszeniem
nastroju, a takze z licznymi zaburzeniami psychicz-
nymi [26]; czasami jednak tresci te moga by¢ takze
neutralne i nieszkodliwe [25]. Cropley i Zijlstra [11]
przeniesli zagadnienie ruminacji na grunt zawodowy
(work-related rumination) i wyrédznili 2 rodzaje takich
mysli: ruminowanie afektywne (affective rumination)
oraz rozmys$lanie nad rozwigzaniem problemu (problem-
-solving pondering). Roznig sie one zaréwno pod wzgle-
dem tresci, jak i konsekwencji zdrowotnych oraz organi-
zacyjnych. Ruminowanie afektywne to stan poznawczy
charakteryzujacy sie natretnymi, wszechobecnymi i na-
wracajacymi myslami o pracy, ktore sa Zrédlem silnego
napiecia, irytacji badz niepokoju [11]. Terminami po-
krewnymi s3g ,zamartwianie si¢” lub ,przezuwanie”.
Ten rodzaj mysli pojawia si¢ czesto po stresujacych
lub przykrych wydarzeniach w pracy (np. po rozmo-
wie z przetozonym, trudnym doswiadczeniu, kidtni ze
wspotpracownikami), moze jednak dotyczy¢ tez troski
i niepewnosci o przyszlos¢. Podejmuje si¢ swiadomy
wysilek, aby tresci te kontrolowa¢, jednak - jak wska-
zujg badania - tlumienie takich automatycznych mysli
dodatkowo wzmaga ich poznawcza dostepnos¢ [27].

Drugi rodzaj ruminacji, rozmyslanie nad rozwia-
zaniem problemodw, jest forma ukierunkowanej na cel,
przedtuzonej analizy mentalnej odnoszacej si¢ do kon-
kretnej sytuacji zawodowej. Moze dotyczy¢ oceny wyko-
nanych aktywnosci w celu poprawy wynikow, poszuki-
wania alternatywnych rozwiazan, a takze mysli o pracy
sprawiajacych przyjemnos¢. W mniejszym stopniu ru-
minacje te obejmujg natomiast proces emocjonalny
podtrzymujacy pobudzenie, jak ruminacje afektywne.

Ludzie mogg zastanawia¢ si¢ nad problemami zwigza-
nymi z pracg, poniewaz utozsamiajg si¢ z nig lub uwazaja
ja za interesujaca. Jak wskazujg badania, ten rodzaj men-
talnego ,,przelaczania si¢” na nig w czasie wolnym sprzyja
innowacyjnosci, a takze zaangazowaniu w pracy [28], nie
jest jednak jasne, czy pomaga w odprezeniu sie. Badania
pokazuja takze, ze ruminowanie afektywne i rozmysla-
nie nad rozwigzaniem problemu wigza si¢ w odmienny
sposdb zaréwno z wyczerpaniem [26,29], jak rowniez
z wydajnoscia pracownikéw [28,30].
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Regeneracja po pracy a wyczerpanie

Wyczerpanie jest uznawane w literaturze przedmiotu
za kluczowy komponent (,rdzen”) wypalenia zawo-
dowego i rozumiane jako rezultat utrzymujacego sie
przez dlugi czas napigcia psychicznego spowodowa-
nego fizycznymi, emocjonalnymi i poznawczymi wy-
maganiami pracy, a takze niewystarczajaca iloscia
zasobow potrzebnych do radzenia sobie z tymi wyma-
ganiami [5]. Towarzysza mu czgsto ogélne zmeczenie,
problemy ze snem, negatywne emocje, a takze dolegli-
wosci psychosomatyczne.

Coraz wigcej badan pokazuje, ze nie tylko samo obcig-
zenie praca, ale takze aktywnos¢ po niej i zdolnos¢ (badz
jej brak) jednostki do regeneracji przeklada si¢ na po-
ziom wyczerpania i objawy mu towarzyszace [31,32].
Przyktadowo metaanalizy badan pokazujg, ze pracow-
nicy, ktérzy w czasie wolnym potrafig zdystansowac sie
psychicznie od spraw zawodowych, rzadziej do$wiad-
czajg negatywnego afektu, zaburzen snu, ogélnego zme-
czenia oraz wypalenia zawodowego [8], rzadziej od-
chodza z organizacji [32], a takze czuja si¢ mniej ob-
cigzeni konfliktem praca-rodzina oraz mniej wyczer-
pani [9,31]. Mysli ruminacyjne zwigzane z praca wiaza
sie z kolei ze ,stabszym” zdrowiem psychofizycznym,
w tym zwiekszonym ryzykiem chordéb uktadu krazenia,
udaru moézgu, zwiekszonym wydzielaniem kortyzolu,
negatywnym nastrojem, a takze zmeczeniem, wyczer-
paniem i zaburzeniami snu [33]. Prawidtowosci te do-
tycza jednak gtéwnie afektywnego rozmyslania o pracy,
a nie myslenia o rozwigzaniach problemu. Przyktadowo
Querstret i Cropley [26] wykazali, ze zaréwno chro-
niczne, jak i ostre zmeczenie wigze si¢ dodatnio z ru-
minowaniem afektywnym, ale ujemnie z mysleniem
o rozwiazywaniu probleméw. W badaniach podtuz-
nych zespol pod kierunkiem Kinnunen [29] wykazat
z kolei, Ze o ile ruminacje afektywne sprzyjaja wyczer-
paniu (a takze to, ze wyczerpanie zwrotnie prowadzi
do ruminacji afektywnych), o tyle myslenie o rozwiaza-
niach problemu nie jest z nim skorelowane. Na podsta-
wie zacytowanych badan przewiduje sig, ze oderwanie
sie od pracy oraz rozmyslanie nad rozwigzaniem pro-
blemu beda predyktorami nizszego wyczerpania, z ko-
lei ruminowanie afektywne bedzie z nim zwigzane do-
datnio.

Regeneracja po pracy a wydajno$¢

Wydajno$¢ pracy spostrzegana jest bardziej w kate-
goriach zachowan pracownika niz jego wynikéw [3].
Obejmuje te zachowania, ktére wspierajg osigganie przez
pracownika indywidualnych i organizacyjnych celow,
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ale jednoczesnie znajduja sie pod jego kontrolg [34].
Wyréznia sie 3 rodzaje indywidualnej wydajnosci
w pracy - wydajno$¢ zadaniowa (task performance)
obejmujaca zachowania sprzyjajace efektywniejszemu
wykonywaniu zadan i obowiazkéw wpisanych w zakres
stanowiska pracy (np. planowanie pracy); wydajnos¢
kontekstowa (contextual performance) ujmujacy za-
chowania zwigzane z wychodzeniem poza podstawowe
obowigzki wpisane w stanowisko pracy (np. przejawia-
nie inicjatywy, aktywne uczestnictwo w zebraniach,
dobrowolne dzialanie na rzecz innych pracownikéw)
oraz zachowania kontrproduktywne (counterproduc-
tive work behavior), zawierajace dobrowolne dzialania,
ktére moga szkodzi¢ organizacji (np. narzekanie na sy-
tuacje w pracy, sabotowanie polecen, wyolbrzymianie
probleméw zawodowych). W niniejszych badaniach
wzieto pod uwage jedynie wydajnos¢ zadaniows, obej-
mujaca zachowania pracownikéw w odniesieniu do wy-
konywania zadan na stanowisku pracy, jako $cisle odno-
szaca si¢ do funkcjonowania zawodowego nauczycieli.
Wyniki badan nad relacjami miedzy regeneracja
po pracy a wydajnoscig nie sg jednoznaczne i wiekszos¢
z nich wskazuje, ze jej efekty s raczej niewielkie i krot-
kotrwale. Przyktadowo w kilku badaniach dziennicz-
kowych wieczorne oderwanie si¢ od pracy bylo pozy-
tywnie — cho¢ niezbyt silnie - powigzane z pozadanymi
aktywno$ciami w interakcjach z klientami oraz wydajno-
$cig zadaniowq i zachowaniami obywatelskimi [35] mie-
rzonymi nastgpnego dnia w pracy. Badania podtuzne nie
potwierdzity jednak tej prawidlowosci [18]. Jesli nato-
miast chodzi o relacje ruminacji z wydajnoscig w pracy,
przyjmuja one rozne znaki w zaleznosci od rodzaju my-
§li ruminacyjnych. Afektywne ruminowanie dodatnio
wigze si¢ zachowaniami kontrproduktywnymi [30],
ujemnie za$ z kreatywnoscig [36] i zaangazowaniem
w pracy [28]. Rozmyslanie nad rozwigzaniem problemu
odwrotnie - sprzyja kreatywnosci [36] i angazowaniu
sie w prace [28], zmniejsza natomiast ryzyko pojawie-
nia si¢ zachowan kontrproduktywnych [30]. Kierujac
sie wynikami opisanych badan, autorzy niniejszej pracy
oczekuja, ze afektywne ruminowanie bedzie zwigzane
ujemnie z wydajnoscia, z kolei rozmy$lanie nad rozwig-
zaniem problemu bedzie sie z nig wigza¢ dodatnio.

Mediujaca funkcja przekonan o wlasnej skutecznosci
Przekonania o wlasnej skutecznosci to zgeneralizo-
wane przeswiadczenia o zdolnosci do aktywizacji zaso-
bow poznawczych i prowadzenia efektywnego dzialania
w sytuacjach nowych, niejednoznacznych lub nieprze-
widywalnych [37]. Bandura wyréznia 3 wymiary tych

przekonan: poziom (level) — odnoszacy si¢ do stopnia
trudno$ci zadania i zwigzanych z tym mozliwosci spro-
stania mu, sile (strength) — relatywna do poziomu zaufa-
nia wzgledem posiadanych umiejetnosci i ogélnos¢ (ge-
nerality) odnoszaca si¢ do réznorodnosci sytuacji [37].

Poniewaz przekonania te decyduja nie tylko o tym,
czy zostang zainicjowane zachowania zwigzane z ra-
dzeniem sobie, ale rowniez o tym, w jaki sposob zosta-
nie rozlozony wysilek i jak dtugo bedzie on utrzymy-
wany, maja one znaczenie dla pojawienia si¢ zaréwno
wyczerpania, jak i wydajnosci w pracy nauczycieli [38].
Przekonania o wtlasnej skutecznosci rozgranicza sie
na ogodlne (general) i specyficzne (specific). Pierwszy
termin odnosi si¢ do reprezentacji utajonej wiedzy
o sobie, a dokladniej wiedzy o efektach wlasnego dzia-
fania w sytuacjach waznych dla Ja. Specyficzne po-
czucie skuteczno$ci odnosi si¢ z kolei do przekonan
na temat wlasnego sprawstwa w konkretnych dzie-
dzinach czy nawet czynnosciach, np. w komunikowa-
niu sig, uczeniu, jak tez w okreslonych aktywnosciach
zawodowych. Poczucie wlasnej skutecznosci nauczy-
cieli (teacher self-efficacy) jest okreslane jako ,,stopien,
w jakim nauczyciel przekonany jest o posiadaniu wy-
starczajacych mozliwosci do wplywania na osiagnie-
cia uczniéw” [39]. Autorzy podkreslaja, ze odnosi sie
to bardziej do przekonan na temat wtasnych mozliwo-
$ci niz do rzeczywistych mozliwosci. Im bardziej spe-
cyficzne, dotyczace konkretnej dziedziny aktywnosci
przekonania, tym lepiej pozwalaja przewidywac efekty
dzialania. Bandura [37] wskazuje, ze pracownicy o wy-
sokim oczekiwaniu wlasnej skutecznosci wybierajg am-
bitne cele i wytrwale daza do ich osiagniecia; wigcej
czasu i wysitku po$wigcaja nauce nowych umiejetnosci;
silnie angazujg si¢ w wykonywanie zadan i gleboko wie-
rza, ze ich dzialania zakonczg si¢ sukcesem. W niniej-
szych badaniach autorzy wzigli pod uwage specyficzne
przekonania o wlasnej skuteczno$ci nauczycieli odno-
szace si¢ do 6 obszaréw ich pracy - nauczania, dopaso-
wania programu nauczania do indywidualnych potrzeb
uczniéw, motywowania ich, utrzymania dyscypliny
w klasie, tworzenia dobrych relacji z rodzicami uczniow
i wspotpracownikami oraz radzenia sobie z wprowa-
dzaniem zmian [39].

Autorzy przewiduja, ze to specyficzne poczucie wia-
snej skutecznosci bedzie mediowac¢ efekty oderwania
od pracy i ruminacji na wyczerpanie i wydajnos¢ na-
uczycieli. W dotychczasowych badaniach eksploro-
wano glownie zwigzki regeneracji po pracy z bardzo
specyficznym rodzajem poczucia samoskutecznosci do-
tyczacym przekonan o wlasnej skutecznosci na temat
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zdolnosci do ,wylaczania si¢” po pracy (recovery-related
self-efficacy) [39], nie za$ odnoszacym sie do radzenia so-
bie z wymaganiami w niej. Z perspektywy modelu wy-
sitku i regeneracji [13] mozna jednak przyjac, ze roz-
myslanie afektywne o pracy w czasie przeznaczonym
na odpoczynek drenuje zasoby poznawcze i emocjo-
nalne, przez co utrudnia odbudowe zainwestowanych
zasobow [14], a tym samym uniemozliwia pelng rege-
neracje [7]. Swiadomo$¢, ze nie jest sie w pelni zregene-
rowanym, a takze poczucie braku wystarczajacej ilosci
zasobow do efektywnego radzenia sobie z wymaganiami
w pracy moga skutkowa¢ obnizeniem poczucia wlasnej
skutecznosci, ktore z kolei przetozy si¢ na wyzsze koszty
energetyczne (np. wigksza meczliwo$¢, nerwowosé, ko-
niecznos$¢ wktadania wiekszego wysitku w prace), a takze
wycofanie zaangazowania. Metaanalizy badan potwier-
dzaja, ze niski poziom przekonan o wlasnej skuteczno-
$ci wigze si¢ z wysokim wyczerpaniem [3] i niska wydaj-
noscig nauczycieli [4]. Rozmyslanie nad rozwigzaniem
problemu, podobnie jak ruminowanie afektywne, row-
niez wiaze si¢ z wydatkiem energetycznym i wysitkiem
psychofizjologicznym [11], jednak moze prowadzi¢ takze
do generowania nowych pomystéw i rozwigzan, ktére
przyniosa korzyéci w przyszlosci [28,36]. Swiadomo$é
znalezienia rozwigzania problemu (badz zblizenia sie
do niego) i pozytywne emocje z tym zwigzane moga
zatem wzmocni¢ przekonania o wilasnej skutecznosci.
Zdystansowanie si¢ od pracy moze z kolei stuzy¢ odbu-
dowie zuzytych w ciggu dnia pracy zasobow [40], a przez
to prowadzi¢ do samoskutecznosci, dlatego — podobnie
jak w przypadku rozmyslania nad rozwigzaniem pro-
blemu - oczekuje si¢ jego dodatnich relacji z poczuciem
skuteczno$ci. Na podstawie przegladu dotychczasowej li-
teratury przedmiotu postawiono 6 hipotez badawczych:
H1 - ruminowanie afektywne jest predyktorem wy-
sokiego wyczerpania (Hla) i niskiej wydajnosci za-
daniowej (H1b),
H2 - rozmyslanie nad rozwigzaniem problemu jest
predyktorem niskiego wyczerpania (H2a) i wyso-
kiej wydajnosci zadaniowej (H2b),
H3 - oderwanie si¢ od pracy jest predyktorem ni-
skiego wyczerpania (H3a) i wysokiej wydajnosci za-
daniowej (H3b),
H4 - poczucie wlasnej skutecznosci w pracy mediuje
relacje miedzy ruminowaniem afektywnym a wy-
czerpaniem (H4a) i wydajnosciag zadaniowg (H4b),
H5 - poczucie wlasnej skutecznosci w pracy me-
diuje relacje miedzy rozmyslaniem nad rozwiaza-
niem problemu a wyczerpaniem (H5a) i wydajno-
$cig zadaniowg (H5b),
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H6 - poczucie wlasnej skutecznosci w pracy me-
diuje relacje miedzy oderwaniem sie od pracy a wy-
czerpaniem (H6a) i wydajnoscig zadaniowa (H6b).

MATERIAL | METODY

Osoby badane

Grupe badang tworzylo 503 nauczycieli szkét podstawo-
wych (N =253) i $rednich (N = 250), w wieku 30-60 lat
(M =44,72,SD = 8,56), ze stazem pracy w zawodzie wy-
noszacym 2-37 lat (M = 18,61, SD = 8,35). Pod wzgledem
liczebnosci przewazaty kobiety (N = 301, 60%). Badania
zrealizowano w okresie kwiecien-czerwiec 2023 r. me-
toda ilosciowa wywiadu wspomaganego komputerowo
(computer assisted web interview — CAWI) przez pro-
fesjonalng firme badawcza. Do badania wylosowano
placowki z wojewodztw: $wietokrzyskiego, wielkopol-
skiego, mazowieckiego, podkarpackiego oraz matopol-
skiego. Z listy szkol na terenie tych 5 wojewddztw wy-
losowano 30 placowek, a nastepnie poproszono o zgode
na przeprowadzenie badan - uzyskano ja od 26 szkot.
Do analizy wlaczono wszystkich nauczycieli, ktérzy
dobrowolnie wyrazili swoja zgode na udzial. Ogétem
przebadano nauczycieli zatrudnionych w 12 szkofach
podstawowych i w 14 szkotach $rednich, na terenach
wsi (20,1%) oraz miast do 50 tys. (22,7%), 51-150 tys.
(15,5%), 151-500 tys. (32,2%) i >500 tys. mieszkan-
cow (9,5%). Badania uzyskaly zgode komisji etycznej
i byly prowadzone zgodnie ze standardami etycznymi
Deklaracji helsinskiej. Osobom badanym zapewniono
poufno$¢ danych i anonimowos¢.

Narzedzia pomiaru

Oderwanie sie od pracy i 2 rodzaje ruminacji zwig-
zanych z pracg mierzono za pomoca Skali ruminacji
o pracy W-RRS [11]. Zawiera ona 15 pozycji sklada-
jacych sie na 3 podskale mierzace 3 sposoby mental-
nego funkcjonowania po pracy - Psychiczne oderwanie
si¢ od pracy (np. ,Potrafie przesta¢ mysle¢ o sprawach
zwigzanych z praca w czasie wolnym”), Ruminowanie
afektywne (np. ,Czy martwisz si¢ o sprawy zwigzane
z pracg, kiedy nie jeste§ w pracy?”) oraz Rozmyslanie
nad rozwigzaniem problemu (np. ,Po pracy zasta-
nawiam sie¢, jak moge poprawi¢ swoja efektywnos¢
w pracy”). Na kazda podskale przypada po 5 pozycji/
pytan z 5-stopniowg skalg odpowiedzi (od 1 - ,,bardzo
rzadko lub nigdy” do 5 - ,,bardzo czesto lub zawsze”).
Narzedzie cechuje sie zadowalajagcymi lub w przy-
padku jednej z podskal bliskimi wartosci zadowalaja-
cej miarami rzetelno$ci — wspolczynniki a Cronbacha
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dla poszczegdlnych podskal wyniosly, odpowiednio,
a=0,814,a =0,8111ia=0,695.

Przekonania o wlasnej skuteczno$ci mierzono za po-
mocg polskiej wersji Norweskiej skali poczucia wlasnej
skutecznosci nauczycieli (Norwegian Teacher Self-Efficacy
Scale - NTSES) [39,40]. Skala zawiera 24 pozycje mie-
rzace przekonania o wlasnej skutecznosci odnoszace sie
do 6 obszaréw pracy nauczycieli (po 4 pozycje na pod-
skale): nauczania, dopasowania programu nauczania
do indywidualnych potrzeb uczniéw, motywowania
ich, utrzymania dyscypliny w klasie, tworzenia dobrych
relacji z rodzicami ucznidéw i wspdtpracownikami oraz
radzenia sobie z wprowadzaniem zmian. Odpowiedzi
udzielane s3 na 7-stopniowej skali (od 1 - ,,zdecydowa-
nie nie jestem w stanie” do 7 - ,zdecydowanie jestem
w stanie”). W badaniu postuzono si¢ zagregowanym
wskaznikiem przekonan o wlasnej skutecznosci sklada-
jacym sie z 24 pozycji (a Cronbacha = 0,954).

Wyczerpanie mierzono podskala Oldenburskiego
kwestionariusza wypalenia zawodowego (Oldenburgh
Burnout Inventory — OLBI) [5] w polskiej wersji [41].
Sktada si¢ ona z 8 pozycji odnoszacych si¢ do do-
$wiadczanych przez pracownika objawéw wyczerpania
(np. ,,Sg dni, kiedy juz przed praca czuje sie¢ zmeczo-
ny/a’), z ktérych 4 wymagaja rekodowania. Odpowiedzi
udzielane sg na 4-punktowej skali (od 1 - ,zgadzam
si¢”, do 4 - ,nie zgadzam si¢”). Kwestionariusz ce-
chuje sie akceptowalnym wspdtczynnikiem rzetelnosci
(a Cronbacha = 0,729).

Wydajnos¢ mierzono polska wersja Kwestionariusza
indywidualnej wydajnosci w pracy (IWP) [42,43].
Wykorzystano podskale wydajnosci zadaniowej (task
performance) odnoszacej si¢ do wykonywania za-
dan wpisanych w zakres obowigzkéw na stanowi-
sku pracy i obejmujacej podstawowe zachowania za-
wodowe sprzyjajace efektywniejszemu wykonywaniu
tych obowigzkow i $wiadczeniu ustug wyzszej jako-
$ci, np. umiejetne planowanie pracy w czasie, stawia-
nie mierzalnych celéw i ich osigganie, przygotowywa-
nie si¢ do zaje¢ [44]. Podskala sklada si¢ z 5 twierdzen
dotyczacych zachowan pracownika w ciggu ostatnich
3 miesiecy (np. ,,Potrafitem/am zaplanowac swoja prace
tak, aby skonczy¢ ja na czas”). Odpowiedzi udzielane
s3 na 5-stopniowej skali (od 1 - ,rzadko” do 5 - ,,za-
wsze”). Wspolezynnik rzetelnodci narzedzia — a Cron-
bacha = 0,843.

Poza wymienionymi narzedziami pomiaru w ni-
niejszym opracowaniu wykorzystano takze narzedzia
do analizy 3 zmiennych kryterialnych, badanych na po-
trzeby oszacowania trafnosci teoretycznej Skali ruminacji

o pracy W-RRS. Byly to skale wymagan ilosciowych
(4 itemy) i wymagan emocjonalnych (4 itemy), mierzone
polska wersja Kopenhaskiego kwestionariusza psycho-
spotecznego (Copenhagen Psychosocial Questionnaire —
COPSOQ 1I) [44,45], oraz skala ogolnej zdolnosci
do pracy, mierzona polska wersja Indeksu zdolnosci
do pracy (Work Ability Index - WAI) [46,47].

Przygotowanie polskiej wersji

Skali ruminacji o pracy W-RRS

Polska wersja narzedzia zostala opracowana po uzy-
skaniu zgody od autoréw wersji oryginalnej - Marka
Cropleya i Freda Zijlstry. Przy ttumaczeniu kwestiona-
riusza postuzono si¢ metoda back translation. Najpierw
2 niezaleznych ttumaczy (psychologéw biegle mowia-
cych po angielsku) przettumaczylo go na jezyk polski.
Nastepnie tlumaczenie zostalo sprawdzone pod wzgle-
dem poprawnosci jezykowej przez filologa polskiego.
Kolejnym krokiem bylo zwrotne przettumaczenie pol-
skiej wersji testu na jezyk angielski, wykonane przez
dwujezyczna osobe z wyksztalceniem psychologicz-
nym. Wersje po retranslacji przestano do autorow
w celu uzyskania opinii na temat réwnowaznosci wersji
polskiej i oryginalnej. Po zapoznaniu si¢ z obiema wer-
sjami narzedzia autorzy W-RRS zaakceptowali polska
wersje i uznali jg za rwnowazna z oryginalna.

Procedura analityczna
Przed gléwna czedcia analiz weryfikujacych hipo-
tezy badawcze przeprowadzono analize psychome-
trycznych wiasciwosci Skali ruminacji o pracy W-RRS.
Obliczono statystyki opisowe pozycji kwestionariu-
sza: §rednig, mediang, odchylenie standardowe, skos-
no$¢ i kurtoze. Sprawdzono tez trafnos¢ czynnikowsa
za pomoca konfirmacyjnej analizy czynnikowej (confir-
matory factor analysis — CFA). Wyniki CFA postuzyly
takze do oszacowania wspoélczynnika rzetelnosci kom-
pozytowej (composite reliability - CR) i miary trafnosci
zbieznej (average variance extracted - AVE). Szacowano
takze rzetelno$¢ na podstawie analizy zgodnosci we-
wnetrznej mierzonej wspolczynnikami a Cronbacha,
w McDonalda oraz GLB (greatest lower bound), a takze
trafno$¢ teoretyczna obliczong za pomoca miar korela-
¢ji zmiennych gtéwnych ze zmiennymi kryterialnymi.
Analize gtéwng przeprowadzono za pomoca mo-
delowania réwnan strukturalnych (structural equation
modeling — SEM), w ktérym analizowano zwigzki mie-
dzy zmiennymi latentnymi, do ktérych dobrane byty
zmienne obserwowalne - wyniki pozycji kwestiona-
riuszy. Estymacja odbywala si¢ metoda najwigkszej
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wiarygodnosci (maximum likelihood). Analizy zwigz-
kow miedzy zmiennymi latentnymi postuzyty do we-
ryfikacji hipotez 1-3. Zaleznosci mediacyjne opisane
w hipotezach 4-6 testowano na podstawie istotno-
$ci efektéw posrednich [48]. Do ich okreslenia wy-
znaczano 95-proc. przedzialy ufnosci na podstawie
metody bootstrapowej z losowaniem 2000 prébek.
Analizy wykonano za pomocg pakietu statystycznego
IBM SPSS Statistics 29, IBM SPSS AMOS 29 oraz bi-
blioteki funkcji psych w programie R (wersja 4.3.2).

WYNIKI

Psychometryczne wlasciwosci

Skali ruminacji o pracy W-RRS

W pierwszym kroku analiz dotyczacych polskiej wer-
sji skali W-RRS wykonano opis statystyczny wszystkich
pozycji kwestionariusza. Wartosci skos$nosci i kurtozy
kazdej pozycji mieszcza sie w przedziale od -1 do 1.
Statystyki opisowe i tre$ci pozycji znajdujg si¢ w ta-
beli 1. Kolejnym etapem byta konfirmacyjna ana-
liza czynnikowa majaca na celu potwierdzenie struk-
tury narzedzia. Analizie poddano model proponowany
przez autoréw narzedzia [11], tzn. skladajacy sie
z 3 czynnikéw po 5 pozycji kazdy. Jednak w toku ana-
liz z powodu niskich (<0,5) wartosci fadunkéw czyn-
nikowych z modelu usunieto pozycje nr: 5 (podskala
Ruminowanie afektywne), 11 (podskala Rozmyslanie
nad rozwigzaniem problemu) oraz 14 (podskala Psy-
chiczne oderwanie si¢ od pracy). Ostateczny model
sklada si¢ z 12 pozycji tworzacych 3 czynniki - pod-
skale W-RRS. W tabeli 2 przedstawiono miary dopaso-
wania przyjetego modelu do danych. W tabeli 3 zapre-
zentowano tadunki czynnikowe pozycji wchodzacych
w sklad przyjetego modelu.

Warto$¢ poréwnawczego indeksu dopasowania
(comparative fit index — CFI) wskazuje na dobre do-
pasowanie modelu do danych [49]. Statystyka PClose
okazala si¢ istotna, jednak gorna granica 90-proc. prze-
dzialu ufnosci (root mean square error of approxima-
tion — RMSEA) nie przekracza warto$ci 0,08. Uznano
zatem, Ze dopasowanie modelu do danych jest na akcep-
towalnym poziomie i tym samym potwierdza trafnos¢
kryterialng narzedzia. W takiej formie stanowilo ono
przedmiot dalszych analiz. W tabeli 4 przedstawiono
wartosci wspolczynnikéw a Cronbacha, w McDonalda,
GLB oraz CR i AVE dla 3 podskal W-RRS.

W przypadku 2 podskal Psychiczne oderwanie
si¢ od pracy i Ruminowanie afektywne uzyskano do-
bre wskazniki rzetelno$ci i trafnosci (a > 0,7; w > 0,7;
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GLB = 0,7; CR > 0,7; AVE > 0,5; AVE < CR [49,50].
Z kolei w przypadku podskali Rozmyslanie nad rozwig-
zaniem problemu wartosci o i AVE byly bardzo bliskie
akceptowalnego poziomu, natomiast wartosci w, GLB
i CR osiaggnely akceptowalny poziom. Kolejny etap ana-
liz dotyczyl oszacowania trafnosci teoretycznej narze-
dzia. W tym celu sprawdzano zwigzek miedzy 3 sklad-
nikami skali W-RRS a wynikami miar kryterialnych.
Wyniki przedstawione w tabeli 5 wskazuja, ze psy-
chiczne oderwanie si¢ od pracy jest ujemnie zwigzane
z wymaganiami pracy, natomiast dodatnio ze zdolno-
$cig do pracy. W przypadku ruminowania afektyw-
nego i rozmyslania nad rozwigzaniem problemu wyka-
zano dodatnie zwiazki z wymaganiami pracy i ujemne
zwiazki ze zdolnoscig do pracy. Uzyskane wyniki kore-
lacji potwierdzajg tym samym trafnos¢ teoretyczng na-
rzedzia.

Weryfikacja hipotez

W celu weryfikacji hipotez badawczych przeprowa-
dzono analize metodg SEM. Model przedstawiono
na rycinie 1. W tabeli 2 przedstawiono warto$ci wskaz-
nikéw dopasowania opracowanego modelu struktu-
ralnego. Wskazuja one na akceptowalny poziom do-
pasowania modelu do danych [51]. W tabeli 6 zawarte
s3 wystandaryzowane wspdlczynniki regresji wraz
z przedzialami ufnosci dla testowanych efektow bezpo-
$rednich i posrednich.

Uzyskane wyniki pokazuja ze wysoki poziom ru-
minowania afektywnego jest predyktorem wysokiego
wyczerpania i niskiej wydajnosci, co potwierdza Hla
i H1b. Czgste rozmyslanie nad rozwigzaniem problemu
stanowi predyktor wysokiej wydajnosci, jednak zwia-
zek z wyczerpaniem (zaréwno w zakresie efektu bezpo-
$redniego, jak i catkowitego) okazal si¢ nieistotny sta-
tystycznie, co potwierdza jedynie H2b (ale nie H2a).
Potwierdzita si¢ takze H3a, zgodnie z ktorg wysoki po-
ziom oderwania si¢ od pracy okazal si¢ istotnym pre-
dyktorem niskiego wyczerpania. Nie potwierdzila sie
jednak predykcyjna rola oderwania si¢ od pracy w od-
niesieniu do wydajnosci (H3b).

Wyniki przedstawione w tabeli 6 wskazuja takze
na istotne efekty posrednie potwierdzajace, ze przeko-
nanie o wlasnej skutecznosci jest mediatorem zwigzku
miedzy ruminowaniem afektywnym a wysokim wy-
czerpaniem (H4a) i niskg wydajnoscig (H4b). Wraz ze
wzrostem ruminowania afektywnego obniza si¢ poczu-
cie wlasnej skutecznosci, co przeklada sie na wysoki
poziom wyczerpania i niska wydajnos¢. Efekt media-
cji okazal si¢ istotny statystycznie takze w przypadku
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Tabela 1. Statystyki opisowe pozycji polskiej wersji Skali ruminacji o pracy (Work-Related Rumination Scale - W-RRS) -

badanie nauczycieli wylosowanych szkét podstawowych i $rednich z 5 wojewodztw, kwiecien-czerwiec 2023

Table 1. Descriptive statistics of the Polish version of Work-Related Rumination Scale (W-RRS) items - study of the teachers of primary
and secondary schools from 5 voivodeships conducted in April-June 2023

Podskala/pozycja W-RRS . Sko$noé¢ Kurtoza
‘W-RRS subscale/item Min. Max. M SE Me SD Skeweness Kurtosis

Oderwanie si¢ od pracy / Detachment

3. Zmuszam sig, aby odcia¢ si¢ od spraw zawodowych zaraz 1 5 2,34 0,043 2 0,962 0,567 -0,091
po wyjsciu z pracy / I make myself switch off from work as soon
as I leave

6. Czy czujesz, ze nie mozesz psychicznie odcia¢ si¢ od pracy? / 1 5 2,89 0,041 3 0,930 0,036 -0,345
/ Do you feel unable to switch off from work?

10. W wolnym czasie potrafi¢ przesta¢ mysle¢ o sprawach zwigzanych 1 5 2,30 0,037 2 0,837 0,882 0,925
z pracg / I am able to stop thinking about work-related issues in my
free time

12. Czy zostawiasz problemy zawodowe, kiedy wychodzisz z pracy? / 1 5 3,17 0,047 3 1,049 -0,265 -0,758
/ Do you leave work issues behind when you leave work?

14. Czy fatwo jest Ci odpocza¢ po pracy? / Do you find it easy 1 5 3,38 0,038 4 0,856 -0,600 -0,219
to unwind after work?

Ruminowanie afektywne / Affective rumination

1. Czy zaczynasz odczuwac napiecie, kiedy myslisz o sprawach 1 5 2,45 0,041 2 0,924 0,320 -0,316
zwigzanych z pracg w swoim wolnym czasie? / Do you become tense,
when you think about work related issues in your free time?

5. Czy martwisz si¢ o sprawy zwigzane z pracg, kiedy nie jestes 1 5 2,69 0,035 3 0,778 -0,132 0,147
w pracy? / Are you troubled by work-related issues when not at work?

7. Czy myslenie o sprawach zwigzanych z praca w czasie wolnym 1 5 2,77 0,036 3 0,799 -0,306 0,307
sprawia, Ze zaczynasz by¢ zmeczony/zmeczona? / Do you become
fatigued by thinking about work-related issues during your free time?

9. Czy jeste$ zdenerwowany/zdenerwowana mysleniem o sprawach 1 5 2,81 0,047 3 1,065 -0,043 -0,749
zwigzanych z pracg w swoim wolnym czasie? / Do you become tense,
when you think about work related issues in your free time?

15. Czy czujesz si¢ poirytowany/poirytowana problemami 1 5 2,43 0,042 3 0,946 0,084 -0,473
zwigzanymi z praca, kiedy nie jeste§ w pracy? / Are you annoyed
by thinking about work-related issues when not at work?

Rozmyslanie nad rozwigzaniem problemu / Problem solving pondering

2. Znajduje rozwigzania probleméw zawodowych w czasie wolnym 1 5 3,07 0,037 3 0,824 -0,272 0,158
od pracy / I find solutions to work-related problems in my free time

3. W swoim wolnym czasie wracam myslami do tego, 1 5 2,92 0,035 3 0,778 -0,215 0,235
co robitem/robitam w pracy / In my free time I find myself
re-evaluating something I have done at work

8. Po pracy zastanawiam sie, jak moge poprawi¢ swojg efektywnos¢ 1 5 2,69 0,036 3 0,809 -0,564 0,155
w pracy / After work I tend to think of how I can improve my work-
-related performance

11. Myslenie o pracy w czasie wolnym pomaga mi by¢ kreatywnym/ 1 5 2,62 0,037 3 0,827 0,029 -0,393
kreatywng / I find thinking about work during my free time helps me
to be creative

13. Czy myslisz o zadaniach, ktére masz do wykonania w pracy 1 5 3,35 0,036 3 0,807 -0,495 0,339
nastepnego dnia? / Do you think about tasks that need to be done
at work the next day?

rozmyslania nad rozwigzaniem problemu. Badanie me-  niskiemu wyczerpaniu i wysokiej wydajnosci. Hipotezy
todg SEM pokazato, ze wigze sie ono dodatnio z prze- 5a i 5b mozna wiec uznaé za potwierdzone [48,52].
konaniami o wlasnej skutecznosci, a to z kolei sprzyja  Nie potwierdzono natomiast mediacyjnych efektow
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Tabela 2. Wskazniki dopasowania konfirmacyjnej analizy czynnikowej Skali ruminacji o pracy (Work-Related Rumination Scale - W-RRS)
i modelu strukturalnego weryfikujacego hipotezy — badanie nauczycieli wylosowanych szkél podstawowych i §rednich z 5 wojewddztw,
kwiecien-czerwiec 2023

Table 2. Fit indices of the confirmatory factor analysis of Work-Related Rumination Scale (W-RRS) and structural model to verify
hypotheses - study of the teachers of primary and secondary schools from 5 voivodeships conducted in April-June 2023

Testowany model )

f 2/df FI MSEA (90% CI 1 M
Tested model X d x/d C RMSEA (90% CI) pClose  SRMR
12-itemowy model W-RRS z 3 czynnikami skorelowanymi / 121,55%** 38 3,20 0,961 0,067 (0,054-0,080) 0,020 0,056
/ 12-items W-RRS model with 3 correlated-factors
Model strukturalny weryfikujacy hipotezy / Structural model 1824,879*** 750 2,433 0,902 0,053 (0,050-0,057) 0,035 0,067

to verify hypotheses

x/df — wskaznik pokazujacy przecietne niedopasowanie modelu do danych w przeliczeniu na 1 stopien swobody / normed x? / degrees of freedom, CFI - poréwnawczy indeks
dopasowania / comparative fit index, pClose - prawdopodobienstwo bliskiego dopasowania / probability of close fit, RMSEA - pierwiastek sredniokwadratowego bledu
aproksymacji / root mean square error of approximation, SRMR - éredni standaryzowany kwadrat reszt / standardized root mean squared residual.
*4

p < 0,001.

Tabela 3. Standaryzowane tadunki czynnikowe 12-itemowej wersji Skali ruminacji o pracy (Work-Related Rumination Scale - W-RRS) -
badanie nauczycieli wylosowanych szkét podstawowych i §rednich z 5 wojewddztw, kwiecien—czerwiec 2023

Table 3. Standardized factor loadings of 12-items Work-Related Rumination Scale (W-RRS) - study of the teachers of primary

and secondary schools from 5 voivodeships conducted in April-June 2023

Podskala/pozycja W-RRS Standaryzowany fadunek czynnikowy
W-RRS subscale/item Standardized factor loading
Oderwanie od pracy / Detachment
3. W swoim wolnym czasie wracam my$lami do tego, co robitem/robitam w pracy / In my free time 0,787

I find myself re-evaluating something I have done at work

6. Czy czujesz, ze nie mozesz psychicznie odcig¢ si¢ od pracy? / Do you feel unable to switch off from 0,898
work?
10. W wolnym czasie potrafi¢ przesta¢ mysle¢ o sprawach zwigzanych z praca / I am able to stop 0,682

thinking about work-related issues in my free time

12. Czy zostawiasz problemy zawodowe, kiedy wychodzisz z pracy? / Do you leave work issues behind 0,681
when you leave work?

Ruminowanie afektywne / Affective rumination

1. Czy zaczynasz odczuwa¢ napiecie, kiedy myslisz o sprawach zwigzanych z praca w swoim wolnym 0,663
czasie? / Do you become tense when you think about work related issues in your free time?

7. Czy myslenie o sprawach zwigzanych z pracg w czasie wolnym sprawia, ze zaczynasz by¢ zmeczony/ 0,824
/zmeczona? / Do you become fatigued by thinking about work-related issues during your free time?

9. Czy jeste$ zdenerwowany/zdenerwowana mysleniem o sprawach zwigzanych z praca w swoim 0,701
wolnym czasie? / Do you become tense when you think about work related issues in your free time?

15. Czy czujesz si¢ poirytowany/poirytowana problemami zwigzanymi z pracg, kiedy nie jestes 0,743
w pracy? / Are you annoyed by thinking about work-related issues when not at work?

Rozmyslanie nad rozwigzaniem problemu / Problem solving pondering

2. Znajduje rozwigzania probleméw zawodowych w czasie wolnym od pracy /I find solutions to work- 0,655
-related problems in my free time

3. W swoim wolnym czasie wracam my$lami do tego, co robitem/robitam w pracy / In my free time 0,795
I find myself re-evaluating something I have done at work

8. Po pracy zastanawiam si¢, jak moge poprawi¢ swoja efektywno$¢é w pracy / After work I tend to think 0,660
of how I can improve my work-related performance

13. Czy myslisz o zadaniach, ktore masz do wykonania w pracy nastgpnego dnia? / Do you think about 0,652
tasks that need to be done at work the next day?

poczucia wlasnej skutecznosci w relacji miedzy ode- efektéw odpowiada gléwnie staby zwigzek oderwania
rwaniem si¢ od pracy a wyczerpaniem i wydajno- si¢ od pracy z przekonaniami o wlasnej skutecznosci
$cig (H6a i H6b). Za brak istotnosci statystycznej tych  (tzw. $ciezka a).
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Tabela 4. Wartosci wspotczynnikéw o Cronbacha i w McDonalda, wskaznikéw najwyzszej dolnej granicy (greatest lower bound — GLB),
rzetelno$ci kompozytowej (p Joreskoga) [composite reliability (Joreskog’s p) — CR] i wyodrebnionej $redniej wariancji (average variance
extracted — AVE) podskal polskiej wersji Skali ruminacji o pracy (Work-Related Rumination Scale - W-RRS) - badanie nauczycieli
wylosowanych szkot podstawowych i §rednich z 5 wojewodztw, kwiecien-czerwiec 2023

Table 4. Values of Cronbach’s a, McDonald’s w, greatest lower bound (GLB), composite reliability (CR) and average variance extracted (AVE)

coefficients of subscales of the Polish version of the Work-Related Rumination Scale (W-RRS) - study of the teachers of primary
and secondary schools from 5 voivodeships conducted in April-June 2023
Podskala W-RRS

a Cronbacha w McDonalda

W-RRS subscale Cronbach’s a McDonald’s w GLB CR AVE
Oderwanie si¢ od pracy / Detachment 0,814 0,819 0,829 0,893 0,630
Ruminowanie afektywne / Affective rumination 0,811 0,821 0,824 0,865 0,557
Rozmyslanie nad rozwigzaniem problemu / Problem-solving pondering 0,695 0,703 0,722 0,746 0,495

Tabela 5. Wspodtczynniki korelacji r Pearsona oceniajace zwigzki Skali ruminacji o pracy (Work-Related Rumination Scale - W-RRS)
z innymi miarami - badanie nauczycieli wylosowanych szkét podstawowych i §rednich z 5 wojewddztw, kwiecien—czerwiec 2023
Table 5. Pearson’s r correlation coeflicients between Work-Related Rumination Scale (W-RRS) and other measures — study of the teachers

of primary and secondary schools from 5 voivodeships conducted in April-June 2023

Korelacja r Pearsona
Pearson’s r correlation

Podskala W-RRS wymagania
W-RRS subscale wymagania ilo§ciowe . zdolnoé¢ do pracy
quantitative demands emocjonalne work ability
emotional demands
(COPSOQ 1) (COPSOQ ) (WAI)

Oderwanie sig od pracy / Detachment -0.263*** -0.365*** 0.389%**
Ruminowanie afektywne / Affective rumination 0.213*** 0.460*** —0.485***
Rozmyslanie nad rozwigzaniem problemu / Problem-solving pondering 0.138** 0.403*** —0.331***

COPSOQ II - Kopenhaski kwestionariusz psychospoleczny | Copenhagen Psychosocial Questionnaire, WAI - wskaznik zdolnosci do pracy / Work Ability Index.

b < 0.01, " p < 0.001.

OMOWIENIE

Celem przedstawionych badan bylo lepsze zrozumie-
nie procesu, poprzez ktory regeneracja po pracy, zwia-
zana z myslami pojawiajacymi si¢ w czasie wolnym
od pracy, wiaze si¢ z wyczerpaniem i wydajnoscig za-
daniowa nauczycieli. W badaniach wzi¢to pod uwage
3 rodzaje mysli ruminacyjnych - psychiczne oderwa-
nie si¢ od pracy (tj. mysli niezwigzane z pracg), rumi-
nacje afektywne oraz rozmyslanie nad rozwigzaniem
problemu. Badano ich bezposredni zwigzek z wyczer-
paniem i wydajnoscia, a takze zwigzek zaposredni-
czony poprzez specyficzne poczucie wlasnej skutecz-
nosci odnoszace si¢ do funkcjonowania w zawodzie
nauczyciela. Na podstawie modelu wysitku i regenera-
cji [16] oraz teorii zachowania zasobow [17], a takze
wynikéw dotychczasowych badan przewidywano,
ze psychiczne oderwanie si¢ od pracy sprzyja¢ bedzie
regeneracji i odbudowywaniu zasobdéw, czego efek-
tem stanie si¢ wzrost poczucia wlasnej skuteczno-
$ci, a w dalszej kolejnosci nizsze wyczerpanie i wigk-
sza wydajnos¢. W odniesieniu do myslenia o pracy

oczekiwano, zZe ma ono rézne konsekwencje w zalez-
nosci od rodzaju mysli. Poniewaz ruminowanie afek-
tywne uszczupla zasoby psychiczne czlowieka, przy-
puszczano, ze ten niedobdr zasobow psychicznych
do radzenia sobie przeklada¢ sie bedzie na stabsze po-
czucie wlasnej skutecznosci, a w dalszej konsekwen-
cji na gorsze funkcjonowanie nauczycieli w pracy —
wzrost wyczerpania i spadek wydajnosci. Rozmyslanie
nad rozwigzaniem problemu z kolei - poprzez ge-
nerowanie nowych pomysiéw i gotowych rozwia-
zan - moze przynosi¢ dobroczynne efekty poprzez
wzmocnienie poczucia wlasnej skutecznosci, a da-
lej obnizenie wyczerpania i podwyzszenie wydajnosci
w pracy. Jako dodatkowy wktad naukowy opracowana
zostala takze, na potrzeby badan, polska wersja Skali
ruminacji o pracy W-RRS [11].

Konfirmacyjna analiza czynnikowa pokazala,
ze 3 pozycje skali W-RRS (po 1 na kazda podskale) maja
niskie wartosci fadunkéw czynnikowych, stad zdecy-
dowano sie na ich usuniecie. Po modyfikacji narze-
dzia uzyskano ,dobre” parametry psychometryczne,
tj. trafnos¢ kryterialng i teoretyczna, a takze rzetelnosc.

Med Pr Work Health Saf. 2024;75(2)
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Performance

Rycina 1. Model strukturalny: ilustracja wspdlczynnikéw wystandaryzowanych dla zwigzkéw miedzy zmiennymi latentnymi
Figure 1. Structural model: illustration of standardized coefficients for relationships between latent variables

Chociaz wstepne wyniki potwierdzajg trafnos¢ kryte-
rialng W-RRS, nalezy pamieta¢, ze w toku analizy psy-
chometrycznej z polskiej wersji narzedzia wylaczone
zostaly 3 pozycje testowe, zatem sklada sie¢ ono z 12
twierdzen. Obecnie sugeruje si¢ korzystanie z pelnej
wersji narzedzia, ktore zawiera 15 pozycji testowych.
Przy analizie wynikéw uzyskanych z zastosowaniem
zmodyfikowanej wersji W-RRS (zawierajacej 12 pozy-
cji) zalecana jest ostroznos¢ — nie nalezy ich réwniez
bezkrytycznie poréwnywac¢ z wynikami badan prowa-
dzonych z wykorzystaniem innych wersji jezykowych.
Wskazane sg dalsze analizy majace na celu potwierdze-
nie struktury wewnetrznej polskiej wersji skali, a takze
badania nad réwnowazno$cig wynikéw w grupach pra-
cownikéw wykonujacych rézne zawody. Uzyskane wy-
niki SEM potwierdzily w znacznym stopniu postawione
hipotezy badawcze. Wykazano, ze czgste ruminowanie
badz zamartwianie si¢ sprawami zawodowymi w czasie
wolnym od pracy skutkuje zaréwno wzrostem wyczer-
pania, jak réwniez spadkiem wydajnosci zadaniowej
w pracy. Ruminowanie afektywne oslabia takze przeko-
nania nauczycieli o wlasnej skutecznosci, ktére w spo-
sob posredni przyczyniajg si¢ do nasilenia wyczerpania
i obnizenia wydajnosci. Inne skutki zaobserwowano na-
tomiast w przypadku zadaniowego myslenia o rozwia-
zaniu problemu. Okazalo sig, ze sprzyja ono wydajno-
$ci oraz wzmacnia poczucie wlasnej skutecznosci, ale
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nie wigze si¢ z wyczerpaniem. Wykazano tym samym,
ze sposob myslenia o pracy w czasie wolnym ma zna-
czenie. O ile natretne, nawracajace mysli o pracy o sil-
nym fadunku emocjonalnym sg zrodtem napigcia i nie-
pokoju, a takze spadku motywacji, o tyle zastanawianie
sie nad sposobami poprawy wynikéw, poszukiwanie
alternatywnych rozwigzan pojawiajacych sie proble-
méw moze mie¢ dobroczynne skutki dla efektywno-
$ci w pracy nauczycieli. Jesli chodzi o psychiczne odla-
czenie si¢ od obowigzkéw zawodowych, okazalo sig,
ze sprzyja ono niskiemu wyczerpaniu, jednak nie wyka-
zuje zwigzku z poczuciem skutecznosci oraz z wydajno-
$cig zadaniowa. Tak wigc posredniczace efekty poczu-
cia skutecznosci w odniesieniu do niskiego wyczerpania
i wysokiej wydajnosci zostaly potwierdzone w przy-
padku ruminowania afektywnego i myslenia zadanio-
wego, ale nie w przypadku ,,odfaczenia si¢” od pracy.
Powoddéw niezgodnosci zaobserwowanych prawi-
dfowosci z teoria i wynikami wczedniejszych badan
mozna upatrywa¢ w réznicach metodologicznych, a do-
kfadnie rzecz ujmujac, w innych perspektywach czaso-
wych, do ktérych odnosity sie pozycje kwestionariuszy.
Na podstawie niektorych opracowan [15] autorzy niniej-
szej pracy pytali osoby badane o mysli, ktére pojawiaty
sie u nich w ostatnich 2 tygodniach. Jednakze regenera-
cje po pracy i ruminowanie mozna bada¢ takze w inny
sposob, np. metodg dzienniczkows, gdzie pyta sie osoby
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Tabela 6. Standaryzowane efekty wraz z 95-proc. bootstrapowymi przedziatami ufnoéci — badanie nauczycieli wylosowanych szkot podstawowych i §rednich z 5 wojewddztw, kwiecien—czerwiec 2023

Table 6. Standardized effects with 95% bootstrap confidence intervals — study of the teachers of primary and secondary schools from 5 voivodeships conducted in April-June 2023

Zmienna zalezna®
Dependent variable®

wydajnos¢
performance

wyczerpanie

exhaustion

Predyktor
Predictor

(IWP)

(OLBI)

efekt catkowity

efekt posredni efekt catkowity efekt bezposredni efekt posredni

efekt bezposredni

indirect effect total effect direct effect indirect effect total effect

direct effect

95% CI
-0,008-0,272

95% CI

B
0,040

95% CI
-0,037-0,196

95% CI B
0,074

-0,573-(-0,134)

B
-0,258*

95% CI

-0,434-0,006

B
0,041

95% CI
-0,327-(-0,116)

0,114

-0,004-0,156

-0,217%*

Oderwanie od pracy /

/ Detachment (W-RRS)

-1,375-(-0,426)

0,031-0,841 0,305***  0,154-3,555  0,652** 0,305-4,121 -0,419* -0,885-(-0,003) -0,299** -0,650-(-0,183) -0,717**

0,347*

Ruminowanie afektywne /

/ Affective rumination
(W-RRS)

-0,339-0,533 0,195* 0,004-0,646 0,157** 0,056-1,079 0,352* 0,025-1,039

-0,210

-0,1617**  -3,174-0,046

-3,233-0,357

-0,049

Rozmyslanie nad rozwigzaniem

problemu / Problem-solving
pondering (W-RRS)

NTSES - Norweska skala poczucia wlasnej skutecznosci nauczycieli | Norwegian Teacher Self-Efficacy Scale.

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

* NTSES: Mediator: Poczucie wlasnej skutecznosci / NTSES: Mediator: Self-efficacy.

badane o mysli z poprzedniego wieczoru, a takze za po-
mocg badan podluznych, gdzie monitoruje si¢ wpltyw
réznych rodzajow regeneracji w dluzszej perspektywie
czasowej [21]. Okazuje sie, ze w zaleznosci od zastosowa-
nej metody uzyskane rezultaty r6znig sie. Przykladowo
pojedyncze doniesienia z badan dzienniczkowych po-
kazuja, ze oderwanie si¢ od pracy sprzyja — w kolejnych
dniach roboczych - efektywniejszej pracy [21,35], jed-
nak bardziej systematyczne badania nie potwierdzaja
tej prawidlowosci [8,9]. W jednej z metaanaliz, obej-
mujacej 75 niezaleznych probek badawczych (w sumie
38 124 pracownikow), wykazano, ze dystansowanie si¢
od pracy jest ujemnie zwiazane z motywacja do niej [8].
W innej, opartej na 316 badaniach obejmujacych w su-
mie 99 329 pracownikéw, okazalo sig, ze nie ma ono sta-
tystycznie istotnego zwiazku z postawami mierzonymi
zaangazowaniem w prace, kreatywnoscig, a takze wydaj-
noscig zadaniowy i kontekstowa [9]. Mozna powiedziec,
ze zaobserwowany brak zwigzkéw miedzy psychicznym
dystansowaniem si¢ od pracy a wydajnoscig i poczuciem
skutecznosci jest zgodny z wynikami tychze metaanaliz.

Poszukujac mechanizméw stojacych za ,,dobroczyn-
nym~ dzialaniem regeneracji po pracy, mozna odnies¢
sie do wynikéw badan nad regulacyjng funkcja na-
stroju, prowadzonych w obszarze psychologii pozytyw-
nej [53]. Wynika z nich, ze poprawa nastroju jest jednym
ze sposobow umozliwiajacych pracownikom powrdt
do zdrowia [54]. Parkinson i Totterdell [55] zapropo-
nowali klasyfikacje poznawczych i behawioralnych stra-
tegii stuzacych poprawie nastroju, obejmujacych strate-
gie odwracajace uwage oraz strategie zaangazowania.
Te pierwsze, odpowiadajace ,,odlaczeniu si¢” od pracy,
polegaja na radzeniu sobie z przykrymi lub obcigzaja-
cymi sytuacjami poprzez unikanie ich, a jesli juz one
wystapia, poprzez odwracanie uwagi od nich. Strategie
zaangazowania z kolei — bliskie rozmyslaniu nad roz-
wigzaniem problemu - charakteryzujg si¢ konfrontacja
ze stresujaca sytuacja i aktywnym szukaniem rozwia-
zan. Konsekwencja obu strategii moze by¢ wzrost pozy-
tywnego nastroju, a w dalszym etapie takze szybszy po-
wrét do zdrowia [56].

Przedstawione badania nie s3 pozbawione pewnych
ograniczen. Jedno z nich odnosi sie do faktu, ze w bada-
niu nie wykonano pelnej walidacji polskiej wersji W-RRS.
O ile przeprowadzone analizy potwierdzily trafnos¢ teo-
retyczna i kryterialng narzedzia, a takze rzetelnos¢ rozu-
miang jako sp6jnos¢ wewnetrzng, o tyle przyszte badania
nalezy rozszerzy¢ o pomiar rzetelnosci metoda estymacji
stabilnosci bezwzglednej i przeprowadzi¢ je na bardziej
zroznicowanych grupach zawodowych. Poza tym warto
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zaznaczy¢, ze zaprezentowane badania poprowadzono
w schemacie badan poprzecznych, z jednym pomiarem
w czasie. Tymczasem mysli ruminacyjne i sposoby re-
generacji po pracy silnie fluktuujg w czasie i zmieniaja
sie wlasciwie z dnia na dzien [21]. Dlatego bardziej mia-
rodajnym sposobem oceny ich wplywu na dobrostan
pracownikéw bylyby badania metoda dzienniczkows,
w ktérych mozna by okresli¢ efekt wybranych sposo-
bow regeneracji po pracy w poprzednim dniu na funk-
cjonowanie zawodowe w trakcie dnia biezgcego. Ponadto
w prezentowanym studium wigczono do badan tylko je-
den rodzaj wydajnosci - dotyczacy zachowan zwigzanych
z realizacja zadan na stanowisku pracy. Przyjeta w niniej-
szych badaniach koncepcja poczucia wlasnej skuteczno-
$ci zawodowej odnosi sie zaréwno do zadan wchodza-
cych w zakres obowigzkéw nauczyciela (np. ksztalcenie,
motywowanie uczniéw), jak réwniez do zadan dodatko-
wych (np. tworzenie dobrych relacji z rodzicami i wspo6t-
pracownikami), ktére moga przeklada¢ si¢ na wysoka
wydajnos¢ kontekstowa. Dlatego w przysztych analizach
warto rozszerzy¢ pomiar wydajnosci takze o jej kompo-
nenty kontekstualne. Nalezy takze pamigtaé, ze w pre-
zentowanym badaniu nie wzi¢to pod uwage innych, wy-
réznionych przez Sonnentag i jej wspotpracownikow,
form regeneracji po pracy, np. relaksu, do$§wiadczania
mistrzostwa czy kontroli po pracy [15]. Weryfikacji pod-
legata wigc jedynie niewielka cze$¢ modelu stresory-
—-wycofanie (the stressor-detachment model) [24]. Poza
tym w przyszlych opracowaniach warto byloby wlaczy¢
do badan takze wymagania i zasoby w pracy oraz przete-
stowac ich efekty interakcyjne ze sposobami regeneracji
po pracy. Jesli chodzi o mozliwos¢ uogélnienia wynikow,
nalezy zauwazy¢ réwniez, ze badania przeprowadzono
na probie nauczycieli, stad zaobserwowane prawidtowo-
$ci dotycza wylacznie tej grupy zawodowej i nie nalezy
ich uogdlnia¢ na inne sektory zawodowe. Kolejnym pro-
blemem sg dysproporcje w probie badanej ze wzgledu
na ple¢. Pod wzgledem liczebnosci przewazaly kobiety,
co zreszta odzwierciedla rzeczywiste dysproporcje po-
miedzy kobietami i mezczyznami w sektorze edukacji.
Nalezy jednak pamieta¢, ze w przypadku populacji mez-
czyzn, na przyklad w zawodach zmaskulinizowanych,
wyniki moglyby by¢ odmienne.

WNIOSKI

Wyniki badan pokazaly, ze sposoby psychicznej rege-
neracji po pracy maja znaczenie dla wyczerpania i wy-
dajnosci zadaniowej w pracy. Trzy analizowane rodzaje
mysli o pracy, ktore pojawiaja si¢ w czasie wolnym,
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maja odmienny zwigzek z wyczerpaniem i wydajno-
$cig. Analizy SEM wykazaly, ze ruminowanie afektywne
w sposob bezposredni oraz posredni — poprzez osta-
bienie przekonan o wilasnej skutecznosci zawodowej —
prowadzi do wzrostu wyczerpania i spadku wydajnosci.
Rozmyslanie o rozwigzaniu problemu wigze si¢ bezpo-
$rednio i posrednio — poprzez wzrost przekonan o wia-
snej skutecznosci zawodowej - z wysokim poziomem
wydajnosci (ale nie wyczerpania). Z kolei psychiczne
oderwanie si¢ od pracy sprzyja nizszemu wyczerpa-
niu (ale nie wydajnosci) i nie wiaze si¢ z przekonaniami
o wlasnej skutecznoséci. Konfirmacyjna analiza czyn-
nikowa pokazala, ze opracowana na potrzeby badania
Skala ruminacji o pracy W-RRS moze by¢ wykorzysty-
wana w warunkach polskich w badaniach nauczycieli.
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