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Streszczenie

Praca dotyczy zwigzku migdzy poczuciem wiasnej skutecznosci a wypaleniem zawodowym nauczycieli eduka-
cji wezesnoszkolnej. Celem badania byto okreslenie sity i kierunku tej zaleznosci oraz sprawdzenie, czy staz
pracy réznicuje natezenie badanych zmiennych. Przebadano 142 nauczycieli szkot podstawowych. Zastoso-
wano Kwestionariusz Wypalenia Zawodowego Maslach (MBI) oraz Skal¢ Uogodlnionej Wtasnej Skutecznosci
(GSES). Wykazano umiarkowany ujemny zwigzek poczucia wlasnej skutecznosci z wyczerpaniem emocjonal-
nym i depersonalizacjg oraz dodatni z poczuciem osiggnig¢ osobistych. Wyniki wskazuja, ze poczucie wlasnej

skuteczno$ci jest zasobem chronigcym przed wypaleniem.

Stowa kluczowe: poczucie wlasnej skutecznosci, wypalenie zawodowe, nauczyciele, edukacja wcze-

snoszkolna.

[Streszczenie: 150-250 stow, jeden akapit. Schemat: cel — metoda i proba — najwazniejszy wynik — wniosek.

Bez cytowan i tabel. Wiele uczelni wymaga tez wersji angielskiej (Abstract) i 3-5 stow kluczowych.]

Poradniki: praca-magisterska.pl - Generator prac Al: smart-edu.ai Strona 2



praca-magisterska.pl Wzor do adaptacji — 2026

Spis tresci

I D - . ettt e e e 3
Rozdzial 1. Wypalenie zawodowe — UJECIie tEOTELYCZNG . ..o\ttt ettt ettt e e et et e e e e et e eeeae e 5
1.1. Geneza 1 definiCie POJECIA . . . ..ottt ettt et ettt et et e e e et e e e e et e e e 5
1.2. Trojwymiarowy model Christiny Maslach ........ ... .. i e i 8
1.3. Wypalenie w zawodzie nauczyciela— przeglad badan ............ ... i 11
Rozdziat 2. Poczucie wlasnej SKUtECZNOSCT ... ...t e 15
2.1. Konstrukt w teorii spoteczno-poznawczej A. Bandury ........... ... 15
2.2. Poczucie wlasnej skuteczno$ci w funkcjonowaniu zawodowym ...t 18
Rozdzial 3. Metodologia badan wlasnych .. .. ... ..o e 22
3.1. Cel, problemy i hipotezy badaWeze . ... ...t e 22
3.2. Zmienne i ich operacjonalizacja .. ............ou ittt e 24
3.3. Narzedzia, proba i ProCedUIa ... .. ...ttt ettt et et e e e e e e e e 26
Rozdzial 4. Analiza wynikow badan wlasnych ........ ... .. 30
4.1. Charakterystyka badane] Srupy . ... ....outnttntt ettt et e e e e e e e e 30
4.2, Weryfikacja RIPOotez . . .. ..ot e e e e 32
4.3, DSKUSJA WYTTKOW . .. oottt ettt et et ettt e et et e e e et e e e e e 38
ZaKoNezenie 1 WIHOSKI . .. ... ettt ettt e 42
BiblIOgrafia . ...ttt e e e e 44
SPis tabel 1 TYSUNKOW . . . ..ottt et ettt et e e e 47
N 1<) P 48

[Tytuly rozdzialow w spisie tresci muszq brzmie¢ identycznie jak w tekscie, co do stowa. Numery stron uzupetnij

na koncu, po sformatowaniu catosci. W edytorze najlepiej wygenerowac spis automatycznie ze stylow nagtowkow.]

Poradniki: praca-magisterska.pl - Generator prac Al: smart-edu.ai Strona 3



praca-magisterska.pl Wzér do adaptacji — 2026

Wstep

[Akapit 1 — wprowadzenie w kontekst: zaczynamy od konkretu, nie od ,,w dzisiejszych czasach”.]

Zawdd nauczyciela nalezy do profesji o najwyzszym poziomie obcigzenia psychicznego. Wedlug da-
nych Systemu Informacji Oswiatowej w polskich szkotach pracuje ponad pét miliona nauczycieli, a badania
ostatniej dekady wskazuja, ze co trzeci z nich doswiadcza nasilonych symptoméw wyczerpania emocjonalnego.
Problem dotyczy w szczegolnosci nauczycieli edukacji wczesnoszkolnej, ktorzy tacza funkcje dydaktyczne

z opiekunczymi i pozostajg w statym, intensywnym kontakcie z uczniami oraz ich rodzicami.

[Akapit 2 — luka badawcza: powdd podjecia tematu, nie ,,bo temat jest ciekawy”.]

Dotychczasowe badania nad wypaleniem zawodowym nauczycieli koncentrowaty si¢ przede wszyst-
kim na czynnikach organizacyjnych: przecigzeniu obowiazkami, niskim wynagrodzeniu, braku wsparcia dy-
rekcji. Mniej uwagi po§wiecono zasobom osobistym, ktore moga chroni¢ przed rozwojem syndromu. Jednym
z takich zasobdw jest poczucie wlasnej skutecznosci, rozumiane zgodnie z teorig spoteczno-poznawcza Alberta
Bandury jako przekonanie o zdolnosci do skutecznego dziatania. Polskie badania nad zwigzkiem tych zmien-
nych w grupie nauczycieli edukacji wezesnoszkolnej pozostajg nieliczne, co uzasadnia podjecie tematu.

[Akapit 3 — problem badawczy, pytania szczegotowe i cel pracy.]

Glownym problemem badawczym jest pytanie: jaki zwigzek zachodzi migdzy poczuciem wilasnej sku-
tecznosci a poziomem wypalenia zawodowego nauczycieli edukacji wezesnoszkolnej? Z problemu gléwnego
wyprowadzono cztery pytania szczegdtowe dotyczace poziomu obu zmiennych, ich wzajemnego zwigzku oraz
roli stazu pracy. Celem pracy jest okreslenie sity i kierunku tego zwiazku, a w warstwie praktycznej — sformu-

lowanie zalecen dla profilaktyki wypalenia w tej grupie zawodowej.

[Akapit 4 — zwiezla zapowiedz metody (szczegoly w rozdziale metodologicznym) oraz struktury pracy: po 1-2

zdania na rozdzial.]

Badania przeprowadzono w paradygmacie ilosciowym metoda sondazu diagnostycznego, z uzyciem
dwoch standaryzowanych narzedzi. Praca sktada si¢ z czterech rozdzialow: dwoch teoretycznych (wypalenie
zawodowe oraz poczucie wlasnej skutecznosci), rozdzialu metodologicznego i rozdziatu z analiza wynikow.
Cato$¢ zamyka zakonczenie zestawiajace wnioski z hipotezami oraz wskazujace ograniczenia badania i kierunki

dalszych poszukiwan.

Rozdzial 1. Wypalenie zawodowe — uje¢cie teoretyczne

[Czes¢ teoretyczna to uporzqdkowany przeglad literatury, nie zlepek skopiowanych akapitow. Kazde twierdzenie

ma przypis do zrodta. Ponizej fragment ilustrujgcy sposob prowadzenia wywodu.]

1.2. Tréjwymiarowy model Christiny Maslach

W najszerzej przyjmowanym ujeciu wypalenie zawodowe jest syndromem ztozonym z trzech wymiarow (Ma-
slach, Jackson, 1981). Pierwszym jest wyczerpanie emocjonalne — poczucie nadmiernego obciagzenia i wy-

czerpania zasobow emocjonalnych. Drugim jest depersonalizacja, czyli cyniczny, zdystansowany stosunek do

Poradniki: praca-magisterska.pl - Generator prac Al: smart-edu.ai Strona 4



praca-magisterska.pl Wzér do adaptacji — 2026

0s0b bedacych odbiorcami pracy. Trzecim jest obnizone poczucie osiagnie¢ osobistych — tendencja do nega-
tywnej oceny wlasnych kompetencji i efektow pracy. W odréznieniu od dwoch pierwszych wymiarow, ktore
narastajg wraz z rozwojem syndromu, poczucie osiggni¢¢ osobistych w wypaleniu maleje (Maslach, Schaufeli,
Leiter, 2001).

Zwroc¢ uwage na cytowania w stylu APA (autor, rok). Pojecia kluczowe wyttuszcza sie przy pierwszym wprowa-
S Y J T J Y/

dzeniu. Definicje zawsze opieraj na zrodle, najlepiej oryginalnym.]

Rozdzial 3. Metodologia badan wlasnych

3.1. Cel, problemy i hipotezy badawcze

Cel pracy. Celem pracy jest okreslenie sity i kierunku zwigzku miedzy poczuciem wlasnej skutecznosci a wy-

paleniem zawodowym nauczycieli edukacji weczesnoszkolnej.
Problemy badawcze:

1. Jaki jest poziom wypalenia zawodowego w badanej grupie?

2. Jaki jest poziom poczucia wlasnej skutecznosci w badanej grupie?

3. Jaki zwiazek wystepuje miedzy poczuciem wlasnej skutecznosci a poszczegodlnymi wymiarami wypale-
nia zawodowego?

4. Czy staz pracy roéznicuje natezenie badanych zmiennych?
Hipotezy:

* H1: Poczucie wlasnej skutecznosci koreluje ujemnie z wyczerpaniem emocjonalnym i depersonalizacja,
a dodatnio z poczuciem osiagni¢¢ osobistych.

* H2: Nauczyciele o stazu 11-20 lat przejawiajag wyzszy poziom wyczerpania emocjonalnego niz nauczy-
ciele rozpoczynajacy kariere i nauczyciele z najdtuzszym stazem.

* H3: Poczucie wlasnej skuteczno$ci pozwala przewidywaé poziom wypalenia niezaleznie od zmiennych

socjodemograficznych.

[W pracy empirycznej hipotezy sq na miejscu (inaczej niz w studium przypadku, gdzie stawia si¢ problemy badaw-
cze). Kazda hipoteza musi by¢ weryfikowalna konkretnym testem statystycznym i musi ,,domkng¢ sie” w rozdziale z wyni-

kami.]

3.3. Narzedzia, proba i procedura

W badaniu wykorzystano dwa standaryzowane narz¢dzia w polskiej adaptacji: Kwestionariusz Wypalenia Za-
wodowego Maslach (MBI) oraz Skale Uogo6lnionej Wtasnej Skutecznosci (GSES). Dane zebrano metodg son-
dazu diagnostycznego w formie elektronicznej w lutym i marcu 2026 roku. W badaniu wzi¢to udziat 142 nauczy-
cieli edukacji wczesnoszkolnej. Analize statystyczng wykonano z uzyciem wspotczynnika korelacji r-Pearsona,

jednoczynnikowej analizy wariancji oraz regresji wielokrotnej, przy poziomie istotnosci a = 0,05.

[Kazde wymienione narzedzie musi pozniej faktycznie pojawic si¢ w wynikach. Podaj rzetelnosé skal (np. a Cron-

acha), wielkos¢ proby oszacuj a priori (analiza mocy), opisz sposob doboru i kwestie etyczne (zgoda, anonimowosc).
bach ki by 1 ) b dob k tie et d
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Rozdzial 4. Analiza wynikow badan wlasnych

4.2. Weryfikacja hipotez

Analiza korelacji potwierdzita hipoteze H1. Poczucie witasnej skuteczno$ci byto ujemnie powigzane z wyczer-
paniem emocjonalnym oraz depersonalizacja, a dodatnio z poczuciem osiagni¢¢ osobistych. Wspoétczynniki

przedstawia tabela 1.

Tabela 1. Korelacje poczucia wlasnej skutecznosci z wymiarami wypalenia (r-Pearsona; N = 142)

Wymiar wypalenia r p
Wyczerpanie emocjonalne -0,42 <0,001
Depersonalizacja -0,31 <0,001

Poczucie osiagni¢¢ osobistych 0,48 < 0,001

[Wyniki prezentuj w tabelach i na rysunkach, opatrzonych numerem i tytutem (tytuf tabeli nad nig, podpis rysunku

pod nim). W tekscie opisuj tabele, nie powtarzaj wszystkich liczb. Interpretacje zostaw do podrozdziatu z dyskusjq.]

4.3. Dyskusja wynikéw

Uzyskane wyniki sa zgodne z zalozeniami teorii spoleczno-poznawczej oraz z wezesniejszymi badaniami wska-
zujacymi na ochronng role zasobéw osobistych w rozwoju wypalenia. Umiarkowana sita zwigzkoéw sugeruje
jednak, ze poczucie wilasnej skutecznosci jest jednym z wielu czynnikdw, a nie wylaczng determinantg wypa-
lenia.

[Dyskusja zestawia wtasne wyniki z literaturq z rozdziatow teoretycznych: co sie potwierdzito, co odbiega od

wezesniejszych badan i dlaczego. Tu nie wprowadza si¢ nowych danych.]

Zakonczenie i wnioski

1. Poczucie whasnej skuteczno$ci wigze si¢ ujemnie z wyczerpaniem emocjonalnym i depersonalizacjg, a do-
datnio z poczuciem osiggnie¢ osobistych nauczycieli edukacji wezesnoszkolne;.

2. Staz pracy roznicuje poziom wyczerpania emocjonalnego, z nasileniem w grupie o stazu 11-20 lat.

3. Wzmacnianie poczucia wiasnej skutecznosci moze stanowi¢ element profilaktyki wypalenia zawodo-

wego w tej grupie.

[Liczba wnioskow odpowiada liczbie problemow badawczych. Wnioski wprost odpowiadajgq na postawione pyta-

nia i nie wprowadzajq wqtkow spoza pracy. Tu tez wskazuje si¢ ograniczenia badania i kierunki dalszych badan.]

Bibliografia

[Styl APA (7. wyd.) — najczestszy w psychologii. Kazda pozycja z wykazu musi by¢ cytowana w tekscie i odwrotnie.

Sprawdz wytyczne uczelni; czes¢ jednostek stosuje styl wiasny. |

Bandura, A. (1997). Self-efficacy: The exercise of control. W. H. Freeman.
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Maslach, C., Jackson, S. E. (1981). The measurement of experienced burnout. Journal of Occupational
Behavior, 2(2), 99-113.

Maslach, C., Schaufeli, W. B., Leiter, M. P. (2001). Job burnout. Annual Review of Psychology, 52,
397-422.

Sek, H. (red.). (2000). Wypalenie zawodowe. Przyczyny i zapobieganie. Wydawnictwo Naukowe PWN.

Aneks

[W aneksie umieszcza sie narzedzia i materialy zbyt obszerne dla tekstu glownego: kwestionariusze, metryczke,

zgode komisji etycznej, wzor Swiadomej zgody. Ponizej fragment metryczki.|

Metryczka (fragment): 1. Pte¢: kobieta / megzczyzna. 2. Wiek: ...... 3. Staz pracy w zawodzie (w la-
tach): ...... 4. Typ szkoly: miejska / wiejska. 5. Wymiar zatrudnienia: petny etat / czes$¢ etatu.
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O tym wzorze

Wzér przygotowata redakcja serwisu praca-magisterska.pl. Mozesz swobodnie wykorzysta¢ jego
strukture, tabele i przypisy we wilasnej pracy. Pamigtaj tylko, zeby tre$¢ dostosowa¢ do wymagan swojego

promotora i uczelni.

( )
Smart-Edu.ai — pierwsza wersja pracy w kilka godzin, nie w kilka miesiecy

Podajesz temat, kierunek studidw i wytyczne promotora, a sztuczna inteligencja generuje unikalny,
gotowy do edycji tekst: z poprawna strukturg rozdziatow, przypisami i bibliografia. Rejestracja jest
darmowa, placisz wylacznie za wygenerowany tekst.

www.smart-edu.ai
\_ J

Wolisz napisa¢ prace w petni samodzielnie? Pomoze Ci ebook ,,Jak napisa¢ prace magisterska.
Kompletny przewodnik od A do Z” — 250 stron praktycznych wskazoéwek, szablondw i checklist, z rozdzia-

fem o etycznym korzystaniu z Al: www.praca-magisterska.pl/sklep/praca-magisterska-ebook/

Darmowe poradniki, wzory i ponad 2500 tematow prac: www.praca-magisterska.pl
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