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Cel pracy

Celem niniejs zego artyku³u jest anal iza efek tyw -
noœci funk cjon owa nia w sytua cji egzam inu,
w zale¿noœci od jej oceny poznawc zej w kateg o -
rii wyzwan ia lub zagro¿ enia. Powsze chnoœæ zja -
wis ka stresu egzam ina cyj nego, czyni zasadn ym
poszuk iwa nie opty maln ych spos obów radzen ia
sobie w tych okolic znoœciach.
Wspó³czeœnie stres egzam ina cyj ny sta³ siê
nieod³¹cznym elem entem naszego do œwiadcze -
n ia. Zbli¿an ie siê Polski do modelu pre zento -
wanego przez pañstwa Unii Europ ejs k iej, m.in.
pod wzglê dem struk tury systemu kszta³  ce nia, wy -
mogów zwi¹zanych z ci¹g³ym posze r za niem wie -
dzy oraz doskon ale niem umie jêtnoœci, spra wia,
i¿ problemy zwi¹zane z prze¿yw aniem stresu
egzam ina cyj nego dotycz¹ coraz wiêks zej czêœci 
popul acji. 
Pod³o¿e teoret yczne prezent owa nych badañ
stanowi³ relac yjny parad ygmat stresu. Najwi êk -
sze zas³ugi w jego rozpow szechni aniu przy pis u -
je siê Lazar uso wi, który wraz ze wspó³pracown i -
ka mi oprac owa³ wci¹¿ rozwij an¹ trans akc yjn¹
konce pcjê stresu i radzen ia sobie (8, 4, 5, 7).
Podstaw owym w¹tkiem rozwa¿añ Lazar usa jest
znaczen ie konteks tu sytua cyjne go oraz re lac ji
jednostka – otoc zenie dla wszel kich form aktyw -
noœci cz³owieka. Istota rozum ienia przez niego
stresu polega na ujmow aniu go w katego riach
relac ji pomiê dzy cz³owiek iem a otoc zeniem, która

ocen iana jest przez dan¹ osobê jako obci¹ ¿a -
j¹ca lub prze krac zaj¹ca jej zasoby i zagr a¿aj¹ca
jej dobros tano wi (4). Zatem stres nie wynika ani
jedyn ie z obiekt ywny ch warunk ów, ani nie jest
zale¿ny tylko od jednostki, ale jest uwar unko -
wany zaró wno przez cechy œrod owis ka, jak
i przez w³aœci woœci podmiotu. 
Kluczow ym pojêciem, w teorii Lazar usa, jest
ocena poznawc za. Polega ona na ustal eniu
relac ji pomiê dzy wymag ani ami, ogran icz enia mi
i zas oba mi otoc zenia, a indyw idu aln ymi cechami 
jednostki. 
W niniejs zej pracy przed miot em analiz by³a
ocena poznawc za dokon ywa na w kateg orii wy -
zwan ia lub zagro¿ enia oraz jej wp³yw na proces
radzen ia sobie ze stre sem. Nale¿y podk reœliæ, i¿
sytua cja wyzwan ia ró¿ni siê od sytua cji sprzy -
jaj¹co-pozyt ywnej. Wyzwan ie jest podtyp em
sytua cji stre sow ej i zawiera w sobie pewn¹ ambi -
wa lencjê, gdy¿ wi¹¿e siê zarówno z emoc ja mi
pozyt ywny mi, np. nadzieja, zapa³, jak i negat yw -
ny mi, takimi jak: niepe wnoœæ, martwien ie siê.
Oprócz potenc jalny ch korzyœ ci ten rodzaj sytua -
cji niesie ze sob¹ równi e¿ niebe zpieczeñstwo
prze kroc zenia lub wyczerp ania zasobów, jakie
posiada dana jednostka. Podmiot ocenia sy tua -
cjê jako trudn¹, ale jednoczeœnie jest prze kon a -
ny, ¿e wykor zyst anie lub zdobyc ie odpow iedni ch
zasob ów daje realn¹ szansê na spro stan ie wy -
mag ani om. Postrzeg anie sytua cji w kateg o ri ach
zagro ¿enia ma natom iast miej sce wów c zas, gdy
osoba odbiera otoc zenie jako niebezp iecz ne
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oraz zak³ada, i¿ brak jej zasobów do zapan o wa -
nia nad nim. Towar zysz¹ temu z regu³y nega t yw -
ne emocje, takie jak: lêk, martwien ie siê.

Problem aty ka badañ

Egzam in jest Ÿród³em stresu dla licz nej i wa¿ nej
grupy spo³ecznej. Problem aty ka z nim zwi¹ zana
znaj duje szerok ie odzwierc iedl enie w badan iach
tego obszaru. Dostarc zaj¹ one wie dzy na temat
procesów zwi¹zanych ze stre sem egzam ina cyj -
nym. Wyniki niekt óry ch z nich s¹ jednak niejedn -
ozn aczne.
Sytua cja egzam ina cyj na, stanowi¹ca przed miot
niniejs zej pracy, by³a czêstym teren em ba dañ
nad stre sem psychol ogi cznym, zw³asz cza
w okres ie dynam iczne go ich rozwoju, za po cz¹t -
kow ane go w latach osiemd ziesi¹tych dwudzies -
tego wieku (1, 2, 7, 9, 10, 11). Dotych czas owe
badan ia tej temat yki przyb li¿y³y procesy, zale¿ -
noœci zwi¹zane z sytua cj¹ stresu egzam ina cyj -
nego. Istniej¹ jednak pytan ia, na które nie uzys -
kano jednoz naczny ch odpow iedzi. Wyniki nie -
k tó r ych badañ s¹ zaskak uj¹ce z uwagi na ich
niezgo dnoœæ z wiedz¹ potoczn¹ oraz logiczn ym
wnio skow ani em. Mo¿na tutaj przy tocz yæ wnio ski
o braku zale ¿noœci miêdzy instru mentaln ym,
zorient owa nym na problem radze n iem sobie
a dystres em emoc jona lnym i rezult a ta mi egzam i -
nu (3, 9). Równi e¿ w odnies ieniu do form radzen ia 
sobie bezpoœ rednio ukier unko wan ych na przy -
go tow ania do egzam inu dotychc zas zwykle
stwier dza no brak zwi¹zku lub te¿ s³aby zwi¹zek
z ocen¹ egzam ina cyjn¹. Czêst ym przed miot em
badañ by³y podob ieñs twa i ró¿ni ce pomiê dzy po -
szc ze gó lnymi etap ami stresu egza m ina cyj nego
(9, 10). Pewne zagadn ienia nato m iast zasadn i -
czo nie by³y, jak dot¹d, poddaw ane anal izie. Jed -
nym z nich jest zale ¿no œæ efek tyw noœci radzen ia
sobie ze stre sem egzam ina cyj nym od dokon a nej
przez podmiot oceny poznawc zej sytua cji. 
Jak wczeœ niej wspo mniano, w koncepc ji stre su
Lazar usa i Folk man (4) kluczowe zna czen ie
przy pis uje siê subiekt ywnej ocenie relac ji pomiê -
dzy osob¹ a otoc zeni em. Radzen ie sobie ze
stre sem jest proces em inic jowa nym i monit o ro -
wan ym przez poznawc ze oszac owa nie (4, 5, 6).
Mimo i¿ ocena poznawc za jest pojêciem klu -
czow ym w koncepc ji poznawc zej, do tej pory nie

poddano dok³adnej anal izie procesu radze nia
sobie ze stre sem egzam ina cyj nym oraz jego
efekt ywn oœci w konte kœc ie dokon anej przez pod -
miot oceny poznawczej sytuacji.
Poni¿ej przed staw iono hipot ezy teoret yczne
dotycz¹ce prze wid ywa nych zale ¿no œci pomi ê dzy
zmien nymi:
1. Rodzaj oceny poznawc zej (wyzwan ie b¹dŸ

zagro¿ enie) wp³ywa na efekty wnoœæ radzen ia
sobie w wymiar ze psychol ogi cznym – doœ -
wiad cza ne emocje.

2. Rodzaj oceny poznawc zej (wyzwan ie b¹dŸ
zagro¿ enie) wp³ywa na efekty wnoœæ radzen ia
sobie w wymiar ze spo³ecznym – pewnoœæ
siebie w kontakt ach spo³ecznych, iloœæ kon -
fliktów interp erso nal nych.

3. Rodzaj oceny poznawc zej (wyzwan ie b¹dŸ
zagro¿ enie) wp³ywa na efekty wnoœæ radzen ia
so bie w kontek œcie oceny uzys kanej z egza -
m inu.

Osoby badane i prze bieg badañ

Badan ia prowad zone by³y w ramach Projektu
KBN Nr 1 H01f 014 14 pod kierunk iem Ireny
Heszen-Niejod ek pt. „Styl radzen ia sobie ze stre -
sem, rodzaj sytua cji stre sow ej a prze bieg i efek -
tywnoœæ radzen ia sobie”. Projekt ten obejm owa³
piêæ faz badañ: faza I – na pocz¹tku drugiego se -
mes tru studi ów; faza II – dwa dni przed egza m i -
nem; faza III – dwa dni przed og³oszen iem wyni -
k ów; faza IV – piêæ dni po og³oszen iu wyni k ów;
faza V – dwa dni przed egzam inem po praw -
kowym.
Z uwagi na probl ema tykê niniejs zej pracy, w celu 
zweryf iko wan ia postaw iony ch hipot ez anal izie
poddano wyniki uzys kane w fazie drugiej oraz
czwartej.
Faza druga mia³a miej sce dwa dni przed egzam -
inem i zawiera³a pomiar oceny poznaw czej
sytua cji oraz efekt ywnoœci funk cjon owa nia w
wymiar ach psychol ogi cznym i spo³ecznym.
Faza czwar ta mia³a miej sce po og³oszen iu
wynik ów egzam inu. Inform acje pochodz¹ce z tej
fazy, które zosta³y wykor zyst ane w proces ie we -
ryf ika cji hipot ez, dotyc zy³y ocen z egzam inu uzys -
kany ch przez stud entów.

Osob ami badan ymi byli studenci I roku stu diów

stacjon arny ch na kierunku psychol ogia Uniw -
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ersy tetu Œl¹skiego w Katow ica ch oraz stu denci I

roku medyc yny Œl¹skiej Akad emii Me dyczn ej,

Wydzia³ w Katow ica ch. W wypadku obu

kierunków wybrany zosta³ egzam in testowy o wy -

sok im stopniu trudn oœci. Dla stude ntów psy cho -

logii by³ to egzam in z biomed yczny ch pod staw

zachow ania, z którego zazwyc zaj 30–50% stu -

den tów otrzym uje w pierw szym ter min ie oce nê

niedos tate czn¹; dla studen tów medyc yny –

testowe zalic zenie chemii, które w roku akad emi -

ckim poprzed zaj¹cym badan ia zakoñ czy³o siê

w pierw szym termin ie niepow o dz eniem u 70%

osób. Udzia³ w badan iach by³ dobrow olny.

Mierzone zmien ne

Z uwagi na fakt testow ania hipot ez w oparc iu o

model anal izy œcie ¿ek, w niniejs zej pracy wy ko r -

zyst ane zosta³y pojêc ia zmien nej egzog e ni cznej

oraz endog eni cznej. W obrêb ie tej me tody anal izy 

zmien na nieza le¿na ma charakt er zmien nej

egzog eni cznej, natom iast zmien ne zale¿ ne

okreœla ne s¹, jako zmien ne endog eni cz ne. Zmien -

n¹ egzogen iczn¹ stanowi³a ocena po znawc za sy -

tua cji egzam inu, któr¹ okreœ lano na podstaw ie

Kwestion ari usza Oceny Sytua cji, które go pod -

stawê teoret yczn¹ stanowi koncepc ja oceny po -

znawc zej Lazar usa i Folk man (4, 5). Na pod sta -

w ie anal izy czyn nik owej uzys kano trzy kateg orie

oceny poznawc zej: wyzwan ie, za gro¿ enie oraz

krzyw da/strata.

Zmienn¹ endog eni czn¹ stanowi³a natom iast

efektywn oœæ radzen ia sobie, okreœla na na pod sta -

wie funk cjon owa nia w wymiar ach psychol ogi cz -

nym, spo³ecznym oraz na podstaw ie oceny

uzys kanej z egzam inu. Efekt ywn oœæ funk cjon o -

wa nia w wymiar ze psychol ogi cznym ocen iana

by³a poprzez okreœlenie stanu emoc jona lnego

badan ych, w oparc iu o wynik uzys kany w Kwe -

stion ari uszu Stanu Emoc jona lnego. Klucz do te -

go narz êdzia oprac owa ny zosta³ w oparc iu

o ana li zê czyn nik ow¹. Efek tyw noœæ funk cjon o -

wa nia w wymiar ze spo³ecznym ocen iana by³a

poprzez okreœlenie poziomu pewnoœ ci siebie

w kontakt ach spo³ecznych oraz iloœci konfliktów

interp erso nal nych, na podstaw ie wyniku uzys ka -

ne go w Kwestion ari uszu Kontaktów Spo³ecz -

nych. 

Wyniki

Zale¿n oœci pomiêd zy zmien nymi testow ano za
pomoc¹ anal izy œcie ¿ek. W tym celu wykor zy st -
any zosta³ Program LISREL 8.12 dla Windows.
Charakt ery sty ka formalna uzys kane go modelu
za le¿noœci pomi êdzy zmien nymi zosta³a dokon a -
na w oparc iu o dwa wskaŸ niki (statys tyki) dobroci 
dopas owa nia: CHI-square (CHI2) oraz Goodn ess
of fit index (GFI). Przyj muj¹ one nastæ pujà¹ce
warto úci: CHI2 wynosi 91,61 przy 80 stop niach
swobody, GFI wynosi natom iast 0,94. W oparc iu
o przy toc zone wart oúci wska êni ków dobroci do -
pas owa nia stwie rdz iæ mo¿na, i¿ uzys kany mo del 
cechuje popraw noœæ pod wzglêd em formaln ym.
W adek watny sposób opis uje on rzeczyw isty
obraz relac ji zachodz¹cych pomiêdzy badan ymi

zmien nymi. Weryf ika cji hipot ez dokon ano na po -
ziom ie istotn oœci p < 0,001. 

Poni¿ ej omówi one zosta³y zale¿ noœ ci pomiê dzy
poszc zeg ólnymi zmien nymi, które przed staw ia
tabela 1.
1. Pierw sza hipot eza dotyc zy³a wp³ywu ro dzaju
oceny poznawc zej na efektyw noœæ ra dzen ia
sobie w wymiar ze psychol ogi cznym:
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Zmienne

egzogeniczne

Zmienne endogeniczne Wspó³czynnik 

korelacji

Ocena

poznawcza

sytuacji jako

wyzwania

Emocje wyzwania:

Podekscytowanie,

Satysfakcja, Zapa³ 0,46

Ocena

poznawcza

sytuacji jako

zagro¿enia

Emocje zagro¿enia:

Lêk, Niepewnoœæ,

Martwienie siê,

 Bezradnoœæ

Emocje krzywdy, straty:

Z³oœæ,

Rozczarowanie,

 Przygnêbienie

Iloœæ konfliktów

interpersonalnych

Pewnoœæ siebie w

kontaktach spo³ecznych

Ocena z egzaminu

0,33

0,35

0,35

-0,32

-0,26

Tabela 1.

Zale¿n oœci pomiê dzy anal izo wan ymi zmien nymi



• Zgod nie z oczek iwa nia mi odnot owa no do -
datni¹ korela cjê pomiêd zy ocen¹ po znaw -
cz¹ sytua cji jako wyzwan ia a emoc jami
wy zwan ia: podeksc yto wan ie, satysf akcja,
zapa³. Wspó³czyn nik korel acji przyj¹³ war -
toœæ 0,46.

• Stwier dzono dodatni¹ korela cjê pomiêd zy
oce n¹ poznawcz¹ dokon an¹ w kateg orii za -
gro ¿en ia a emoc jami zagr o¿en ia: lêk, nie  -
pewno œæ, martwien ie siê, bezradno œæ
(wspó³czyn nik korel acji 0,33) oraz emoc ja -
mi krzyw dy/straty: z³oœæ, rozczar owa nie,
przygnê bie nie (wspó³czyn nik korelacji 0,35).

2. Druga hipot eza dotyc zy³a wp³ywu rodzaju
oceny poznawc zej na efektyw noœæ radzen ia so -
bie w wymiar ze spo³ecznym:

• Uzys kano dodatni¹ korela cjê pomiêd zy
ocen¹ sytua cji jako zagro ¿enia a iloœci¹
konfl iktów interp erso nal nych (0,35), a tak¿e 
ujemn¹ korela cjê w odnies ieniu do poziomu 
pewnoœ ci siebie w kontakt ach spo³ecznych
(–0,32).

3. Trze cia hipot eza dotyc zy³a wp³ywu rodzaju
oceny poznawc zej na ocenê uzys kan¹ z egzam i -
nu:

• Nie odnot owa no faktu istnien ia bezpoœr ed -
niej zale¿no œci pomiêdzy ocen¹ sytua cji ja -
ko wyzwan ia a ocen¹ z egzam inu.

• Wykaz any zosta³ ujemny wp³yw oceny sy -
tua cji jako zagro ¿enia na ocenê uzys kan¹
z egzam inu (wspó³czyn nik korel acji -0,26). 

Omówi enie wynik ów

Rozpoc zynaj¹c analizê poszcz egól nych wy nik -
ów, stwie rdz iæ nale¿y, i¿ w wiêksz oœci s¹ one
zgodne z za³o¿enia mi teoret yczny mi przyjê tymi
w niniejs zej pracy. 
Zgod nie z oczek iwa nia mi, uzys kano potwier d -
zenie dla istnien ia wp³ywu rodzaju oceny po -
znaw c zej na efektyw noœæ radzen ia sobie w wy -
miar ach: psychol ogi cznym, spo³ecznym oraz
w odnies ieniu do oceny uzys kanej z egza mi nu. 
Ocena poznawc za sytua cji jako wyzwan ia sprzy -
ja emoc jom wyzwan ia. Ocena poznawc za sytua -
cji jako zagro ¿enia wywo³uje natom iast emocje
krzyw dy/straty oraz emocje zagro ¿enia. Mo¿na
zatem stwie rdziæ, i¿ wiêks zego komfortu

psychiczn ego doœwiadcz aj¹ osoby postrzeg a -
j¹ce sytuacjê egzam ina cyjn¹ jako wyzwan ie,
aczkolw iek nie oznac za to, i¿ ich odczuc ia s¹
jednoz nacznie pozyt ywne. Na podstaw ie anal izy 
czyn nik owej stwier dzono, i¿ sk³adnik ami emocji
wyzwan ia s¹: podeksc yto wan ie, satysf akcja i za -
pa³. Widzimy zatem, ¿e z emoc jami wyzwan ia
wi¹¿e siê stan pobud zenia wy¿szy od przeciêt -
ne go. Jednak ogólny obraz stanu emoc jona l -
nego osób doœw iadc zaj¹cych emocji wyzwan ia
jest z pewnoœ ci¹ znacz nie bardziej korzystny ni¿
w przypadku osób prze¿yw aj¹cych emocje krzyw -
dy/straty (z³oœæ, rozczar owa nie, przygnê bie nie)
oraz emocje zagro¿e nia (lêk, nie pew n oœæ, mart -
wien ie siê, bezradno œæ). 
W odnies ieniu do funk cjon owa nia spo³ecz ne go
stwier dzono, i¿ ocena poznawc za sytua cji ja ko
zagro ¿enia wi¹¿e siê z wiêksz¹ iloœci¹ kon f liktów 
interp erso nal nych oraz ni¿szym po ziom em
pewnoœ ci siebie w kontakt ach spo³ecz nych, ni¿
ma to miej sce w odnies ieniu do oceny sytua cji
jako wyzwan ia. Mamy zatem do czynie n ia z nie -
kor zystnym wp³ywem oceny sytua cji jako zagro -
¿enia na efekt ywnoœæ funk cjon owa nia w wy -
miarze spo³ecznym. Z jednej strony, w sposób
ne gat ywny oddzia³uje ona na relac je z innymi
osob ami, wp³ywaj¹c na czês tot liwoœæ sprze czek, 
k³ótni, z drugiej strony, obni¿a sku tecznoœæ rea -
liz acji zadañ, których wykon anie wymaga inter -
akcji spo³ecznych, obrony w³as nych interesów.
Z ocen¹ efektywnoœci funk cjon owa nia w sy tua cji
egzam ina cyj nej wi¹¿e siê natur alnie kwe stia
oceny uzys kanej z egzam inu. To ona naj praw d o -
po dob niej stanowi g³ówne kryter ium oce ny
efekty wnoœci, jakim pos³uguj¹ siê same oso by
zdaj¹ce egzam in. Badan ia wykaza³y, i¿ ocena
sytua cji jako zagro ¿enia niekor zystnie oddzia³uje 
na wyniki egzam inu. Mamy do czynien ia z bez -
poœr ednim wp³ywem oceny poznawc zej sytua cji
na ocenê uzys kan¹ z egzam inu. Dotyc zy on jed -
nak tylko oceny sytua cji jako zagro ¿enia. 
Nie stwier dzono takiego wp³ywu, w odnies ie niu
do oceny poznawc zej sytua cji jako wyzwa nia.
Fakt ten mo¿e siê wi¹zaæ z trudn oœciami
w uchwyc eniu oddzia³ywañ oceny poznawc zej
sytua cji jako wyzwan ia. Mo¿na je ³¹czyæ
z powszechn ym stosow ani em w naszym kraju
stosunk owo ma³ej skali ocen (2 do 5). W zwi¹zku 
z tym wszyst kie osoby, które uzyska³y ocenê
niedos tate czn¹, trak tow ane by³y podczas sto -
sow ania proced ur anal izy statys tycznej na równi, 
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z uwagi na fakt niespe³nienia kryter ium, jakim
by³o uzys kanie co najmniej 51% punktów mo¿li -
wych do zdobyc ia podczas egzam inu. Grupa ta
wykaz uje jednak du¿e zró¿n ico wanie wewnê trz -
ne. Osoby, które siê w niej znalaz³y, otrzyma³y od 
0 do 50% punktów. W tej grupie studen tów, oso -
by ocen iaj¹ce egzam in jako wyzwan ie mog³y
œrednio uzyskaæ lepszy wynik punk towy ni¿ oso -
by dokon uj¹ce oceny sytua cji egzam ina cyj nej 
ja ko zagro ¿en ia. Podej rze waæ mo¿na, i¿ wyko -
rzy s tanie wiêks zej skali (np. kilku dziesiêcio stop -
niowej, jak ma to miej sce w japo ñskim system ie
oœwiaty) pozwoli³oby na bardziej precyz yjny opis
zale¿n oœci pomiêd zy ocen¹ poznawcz¹ sytua cji
a wynik ami egzam inu. 

Podsum owa nie

Na podstaw ie anal izy relac ji pomiê dzy zmien -
nymi, dokon anej w niniejs zej pracy, stwierd ziæ
mo¿na, i¿ w sytua cji stresu egzam ina cyj nego
ocena poznawc za sytua cji odgrywa znacz¹c¹
rolê w prze biegu procesu radzen ia sobie ze stre -
sem, wp³ywaj¹c na jego efek tywnoœæ. Wiêk sze -
go komfortu emoc jona lnego doœw iadc zaj¹ oso -
by, postrzeg aj¹ce egzam in jako wyzwan ie. Le -
piej funk cjon uj¹ one równ ie¿ na p³aszc zyŸn ie
relac ji interp erso nal nych oraz uzys kuj¹ wy¿sze
oceny z egzam inu. Warto zatem zwróc iæ uwagê
na znaczen ie odpow iedni ego nastaw ienia wobec
sytua cji egzam inu, które mo¿e zapew niaæ nam
opty malne funk cjon owa nie w tych okol iczn oœ -
ciach. 

Stresz czen ie

Prezent owa ne badan ia dotyc zy³y wp³ywu oce ny
poznawc zej sytua cji na proces radzen ia sobie ze 
stre sem egzam ina cyj nym. Uzys kane wyniki
œwia dcz¹ o tym, i¿ ocena poznawc za wp³ywa na
efektyw noœæ radzen ia sobie na poziom ie psy -
chol ogi cznym. Ocena poznawc za sytua cji jako
wyzwania sprzy ja emoc jom wyzwan ia (podeks -
cytowanie, satysf akcja, zapa³). Ocena poz naw -
cza sytua cji jako zagro ¿enia wywo³uje natom iast
emocje krzyw dy/straty oraz emocje zagro ¿enia
(lêk, niepe wnoœæ, martwien ie siê, bezradno œæ).
Wiêkszego komfortu psychiczn ego doœw iadc za -
j¹ osoby ocen iaj¹ce sytu acjê egzam inu jako
wyzwan ie.

Ocena poznawc za wp³ywa równie¿ na efek tyw -

noœæ radzen ia sobie na poziom ie spo³ecz nym.

Ocena poznawc za sytua cji jako zagr o¿e n ia

wi¹¿e siê z wiêksz¹ iloœci¹ konfl iktów inter p erso -

nal nych oraz ni¿szym poziom em pewnoœ ci sie -

bie, ni¿ ma to miej sce w odnies ieniu do oceny

sytua cji jako wyzwan ia.

Ocena poznawc za wp³ywa na rezult aty egza m -

inu. Badan ia wykaza³y, i¿ ocena sytua cji jako

zagro ¿enia niekor zystnie oddzia³uje na wyniki

egzam inu. 

S³owa kluczowe: stres egzam ina cyj ny, ocena 

poznawc za

Summary

The present ed resea rch has concern ed influe nce

of cognit ive appra isal upon the process of coping 

with examin ati on stress. The results show that

cognit ive appra isal affects effic iency of co ping

on psychol ogi cal level. Cognit ive appra isal of a

situa tion as a chal lange helps chal lange emo t -

ions (exci tem ent, satis fa ction, eagern ess).

Cognit ive appra isal of a situa tion as a threat re -

sults in harm/loss emot ions and threat emot ions

(fear, anxiety, being afraid, helplessness). Big ger

psychic comfort is thus exper ienced by the per -

sons percei ving exam situa tion as a chal lan ge. 

Cognit ive appra isal also affects effic iency of

coping on social level. Cognit ive appra isal of

a situa tion as a threat involves more interp erso -

nal conflicts and lower level of self confid ence

than aprai sal of a situa tion as a chal lange does.

Cognit ive appra isal affects examin ati on re sults.

The resea rch has shown that appra isal of

a situa tion as a threat has a negat ive influe nce

upon examin ati on results.

 Key words: examin ati on stress, cognit ive

appra isal 
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