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Artykut prezentuje wyniki badan dotyczqcych wpltywu oceny poznawczej
sytuacji na proces radzenia sobie ze stresem egzaminacyjnym. Sposrod

exam stress wielu strategii i sposobow stosowanych w bezposredniej konfrontacji
coping with stress z Sytuacjq stresowq wykazano, iz ocena poznawcza sytuacji odgrywa
cognitive appraisal znaczqceq role w przebiegu procesu radzenia sobie ze stresem

Summary: The presented research concerns the influence of cognitive appra-
isal upon the process of coping with examination stress. Cognitive appraisal of the
exam situation as a challenge results in application of strategies directly confronting
the stress situation. These can be: creating a schedule of preparations for an exam,
activity according to a plan, instrumental preparing for an exam. Appraisal of a si-
tuation as a threat helps application of ways of coping involving diverting attention
off a stressor and one’s own reactions.

Here we should mention: wishful thinking and searching for social support. This
type of cognitive appraisal also contributes to minimalisation of the problem and
reduction of stress. Intermediary influence of the coping strategy, between cognitive
appraisal of a situation and the examination result has also been noted. On the basis
of analysis of relations between variables presented in this study we may conclude
that in a situation of examination stress, cognitive appraisal of a situation plays
a significant role in the process of coping with stress.

W dobie wspoélczesnej stres egzaminacyjny stat si¢ nicodigcznym elementem naszego
doswiadczenia. Zblizanie si¢ Polski do modelu, prezentowanego przez panstwa Unii Euro-
pejskiej, m.in. pod wzgledem struktury systemu ksztatcenia, wymagan cigglego poszerzania
wiedzy oraz doskonalenia umiejgtnosci, sprawia, iz problemy zwigzane z przezywaniem
stresu egzaminacyjnego dotyczg coraz wiekszej czes$ci populacji. Mozna zatem powiedzie¢,
iz poszukiwania optymalnych sposobdw radzenia sobie z t3 sytuacjg stanowig przedmiot
powszechnego zainteresowania.

Podtoze teoretyczne prezentowanych badan stanowit relacyjny paradygmat stresu.
Najwigksze zastugi w jego rozpowszechnianiu przypisuje si¢ Lazarusowi, ktory wraz ze
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wspotpracownikami opracowat weigz rozwijang transakcyjng koncepcje stresu i radzenia
sobie znim [1, 2, 3].

Podstawowym watkiem rozwazan Lazarusa jest znaczenie kontekstu sytuacyjnego oraz
relacji jednostka—otoczenie dla wszelkich form aktywnosci cztowieka. Istota rozumienia
przez niego stresu polega na uyjmowaniu go w kategoriach relacji pomiedzy cztowiekiem
a otoczeniem, ktdra oceniana jest przez jednostke jako obcigzajaca lub przekraczajaca jej
zasoby i zagrazajaca jej dobrostanowi[1, 4, 5, 6]. Kluczowym pojeciem, w teorii Lazarusa,
jest ocena poznawcza. Polega ona na ustaleniu relacji pomiedzy wymaganiami, ogranicze-
niami i zasobami otoczenia a indywidualnymi cechami jednostki.

W niniejszej pracy przedmiotem analiz byta ocena poznawcza dokonywana w kategorii
wyzwania lub zagrozenia oraz jej wplyw na proces radzenia sobie ze stresem. Wyzwanie
jest podtypem sytuacji stresowej, ktdry wigze si¢ zarOwno z emocjami pozytywnymi,
np. nadzieja, zapal, jak i negatywnymi takimi, jak: niepewno$¢, martwienie si¢. Oprocz
potencjalnych korzysci ten rodzaj sytuacji niesie ze sobg rdOwniez niebezpieczenstwo prze-
kroczenia lub wyczerpania zasobow, jakie ma dana jednostka. Podmiot ocenia sytuacj¢ jako
trudng, ale jednoczes$nie jest przekonany, ze wykorzystanie lub zdobycie odpowiednich
zasobow daje realng szans¢ na sprostanie wymaganiom. Postrzeganie sytuacji w katego-
riach zagrozenia ma natomiast miejsce wowczas, gdy dana osoba odbiera otoczenie jako
niebezpieczne oraz zaktada, iz brak jej zasobéw do zapanowania nad nim. Towarzysza
temu z reguly negatywne emocje takie, jak: lek, martwienie sig.

Problematyka badan

Egzamin jest zrodtem stresu dla licznej 1 waznej grupy spotecznej. Problematyka z nim
zwigzana znajduje szerokie odzwierciedlenie w badaniach tego obszaru. Dostarczajg one
wiedzy na temat proces6w zwigzanych ze stresem egzaminacyjnym. Wyniki niektérych
z nich sg jednak niejednoznaczne.

Napieta sytuacja przed egzaminami, stanowigca przedmiot niniejszej pracy, byta cze-
stym terenem badan nad stresem psychologicznym, zwlaszcza w okresie dynamicznego ich
rozwoju, zapoczatkowanego w latach osiemdziesiatych [2, 7, 8,9, 10, 11]. Dotychczasowe
badania tej tematyki przyblizyly zaleznoSci zwigzane ze stresem egzaminacyjnym, istnieja
jednak pytania, na ktdre nie uzyskano jednoznacznych odpowiedzi. Wyniki niektdrych ba-
dan sa zaskakujace z uwagi na ich niezgodno$¢ z wiedzg potoczng. Mozna tutaj przytoczy¢
wnioski o braku zalezno$ci migdzy instrumentalnym, zorientowanym na problem radzeniem
sobie a dystresem emocjonalnym i rezultatami egzaminu [10, 12]. Réwniez w odniesieniu
do form radzenia sobie, bezposrednio ukierunkowanych na przygotowania do egzaminu,
zwykle stwierdzano brak zwigzku lub tez staby zwigzek z oceng z egzaminu. Dotychcza-
sowe badania, dotyczace problematyki stresu egzaminacyjnego, najczesciej polegaty na
poszukiwaniu podobienstw oraz rdéznic pomiedzy jego poszczegdlnymi etapami. Nalezy
tutaj wymieni¢ badania autorstwa S. Folkman i R. S. Lazarusa [2], C. A. Smitha i P. C.
Ellswortha [9], czy Ch. S. Carvera i M. F. Scheiera [10]. Szczeg6lowa analiza znaczenia
oceny poznawczej dla przebiegu procesu radzenia sobie ze stresem egzaminacyjnym, ktore
to zagadnienie stanowi rowniez przedmiot niniejszej pracy, zostala przeprowadzona, do
tej pory, jedynie przez R. F. Scherera, P. M. Drumbhellera oraz C. L. Owen [13]. Badanymi
zmiennymi byly: ocena poznawcza sytuacji oraz strategie radzenia sobie ze stresem. Au-
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torzy postuzyli si¢ zmodyfikowanymi wersjami narzgdzi badawczych autorstwa Lazarusa
i Folkman. Byly to: Skala Oceny Poznawczej oraz Kwestionariusz Sposobéw Radzenia
sobie ze Stresem. W niniejszej pracy analiza stosowanych strategii przeprowadzona zostata
w sposOb znacznie bardziej szczegbtowy'.

Osoby badane i przebieg badan

Badania prowadzone byty w ramach Projektu KBN nr 1 HO1f 014 14 pod kierunkiem
Ireny Heszen-Niejodek pt. ,,Styl radzenia sobie ze stresem, rodzaj sytuacji stresowej
a przebieg i1 efektywnos$¢ radzenia sobie”. Projekt ten obejmowat pig¢ faz badan: faza
I — na poczatku drugiego semestru studiow; faza II — dwa dni przed egzaminem,; faza
I — dwa dni przed ogloszeniem wynikow; faza IV — pie¢ dni po ogloszeniu wynikdw;
faza V— dwa dni przed egzaminem poprawkowym. Z uwagi na problematyke niniejszej
pracy, w celu zweryfikowania postawionych hipotez, analizie poddano wyniki uzyskane
w fazie drugiej oraz czwartej. Faza druga miata miejsce dwa dni przed egzaminem i za-
wierata pomiar oceny poznawczej sytuacji oraz podejmowanych strategii zaradczych. Faza
czwarta miata miejsce po ogloszeniu wynikdw egzaminu. Informacje pochodzace z tej fazy,
ktére zostaty wykorzystane w procesie weryfikacji hipotez, dotyczyly ocen z egzaminu,
uzyskanych przez studentow.

Osobami badanymi byli studenci I roku studidéw stacjonarnych, kierunku psychologia,
Uniwersytetu Slaskiego w Katowicach oraz studenci I roku medycyny Slaskiej Akademii
Medycznej, Wydziat w Katowicach. W wypadku obu kierunkdéw wybrany zostat egzamin
testowy o wysokim stopniu trudnosci. Dla studentow psychologii byt to egzamin z bio-
medycznych podstaw zachowania, z ktérego zazwyczaj 30—50% studentow otrzymuje
w pierwszym terminie oceng niedostateczng; dla studentow medycyny — testowe zaliczenie
chemii, ktore w roku akademickim poprzedzajacym badania zakonczyto si¢ w pierwszym
terminie niepowodzeniem u 70% osob. Udzial w badaniach byt dobrowolny.

Mierzone zmienne

Model prezentowanych badan miatl charakter quasi-eksperymentalny. Z uwagi na fakt
testowania hipotez na podstawie modelu analizy §ciezek, w niniejszej pracy wykorzystane
zostaty pojecia zmiennej egzogenicznej oraz endogenicznej. W obrebie tej metody analizy
zmienna niezalezna ma charakter zmiennej egzogenicznej, natomiast zmienne zalezne okre-
$lane sg jako zmienne endogeniczne. Zmienng egzogeniczng stanowita ocena poznawcza
sytuacji egzaminu, ktorg okreslano na podstawie Kwestionariusza Oceny Sytuacji, ktorego
postawg teoretyczng jest omawiana wczesniej koncepcja oceny poznawczej Lazarusa
i Folkman [1, 2, 3, 12].

Zmienng endogeniczng stanowito radzenie sobie z sytuacja, okreslane poprzez opis
stosowanych strategii radzenia sobie ze stresem egzaminacyjnym oraz przygotowan do
egzaminu. Strategie radzenia sobie okreslano na podstawie Kwestionariusza Zachowania
I, stanowigcego modyfikacje znanego kwestionariusza WCQ Folkman i Lazarusa, oraz
Kwestionariusza Zachowania II, zawierajacego poszczegdlne kategorie zachowan, wy-
odrebnione w wyniku analizy czynnikowej. Sg to: myslenie zyczeniowe, walka, redukcja
napigcia, rozwoj osobisty, dystansowanie si¢, minimalizacja problemu, zmiana perspektywy,
posieszaniesie;-dzialanie zgodnie z planem, uruchamianie rezerw czasowych, poszukiwanie

! Kwestionariusz Oceny Sytuacji, Kwestionariusz Zachowania I, Kwestionariusz Zachowania
II, Kwestionariusz Przygotowania do Egzaminu.
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informacji, dystrakcja, poszukiwanie wsparcia spotecznego, racjonalizacja, regulacja emocji
na poziomie biochemicznym, uktadanie harmonogramu, rozwigzywanie problemu.

Instrumentalne radzenie sobie w postaci przygotowan do egzaminu okre$lane byto
na podstawie Kwestionariusza Przygotowania do Egzaminu. Opracowanie tego narze-
dzia miato na celu doktadne zbadanie instrumentalnych strategii, stuzgcych opanowaniu
materiatu objetego egzaminem. Jego pozycje dotyczg zar6wno czasu, po§wigcanego na
przygotowania do egzaminu, jak i sposobdw uczenia si¢. Pod wzgledem formalnym r6znig
si¢ one od siebie sposobem udzielania odpowiedzi: obok skal dychotomicznych dotycza-
cych jedynie wystepowania danych zachowan, pojawiajg si¢ skale opisujace rowniez ich
nasilenie, np. ,,Przygotowujac si¢ do egzaminu na podstawie literatury: ograniczatem si¢
do czytania; zaznaczatem w tek$cie wazniejsze fragmenty; sporzadzatem wlasne notatki”.
Zmienng endogeniczng stanowita roOwniez ocena uzyskana z egzaminu.

Wyniki

Zalezno$ci pomigdzy zmiennymi testowano za pomocg analizy §ciezek. W tym celu
wykorzystany zostat Program LISREL 8.12 dla Windows. Charakterystyka formalna uzy-
skanego modelu zaleznos$ci pomigdzy zmiennymi zostata dokonana na podstawie dwoch
wskaznikow (statystyki) dobroci dopasowania: Chi-square (Chi,) oraz Goodness of fit
index (GFI). Przyjety one nastepujace wartosci: Chi, wyniosto 103,67 przy 82 stopniach
swobody, GFI natomiast 0,94; przyjety poziom istotnosci wynosit p=0,001. Na podstawie
przytoczonych warto$ci wskaznikéw dobroci dopasowania stwierdzi¢ mozna, iz uzyskany
model cechuje poprawnos$¢ pod wzgledem formalnym. W adekwatny sposdb opisuje on
rzeczywisty obraz relacji zachodzacych pomigdzy badanymi zmiennymi.

Weryfikowane hipotezy odnosity si¢ do wptywu oceny poznawczej na rodzaj stosowa-
nych strategii radzenia sobie ze stresem.

— Uzyskano potwierdzenie hipotezy, zgodnie z ktora ocena poznawcza sytuacji jako
wyzwania wplywa na stosowanie strategii ukierunkowanych na bezposrednig konfrontacje
z sytuacjg stresowq. Nalezg do nich:

a) rozwigzywanie problemu (wspdtczynnik korelacji 0,57);

b) walka (0,60);

c) dzialanie zgodnie z planem (0,29);

d) opracowanie harmonogramu przygotowan do egzaminu (0,37);

e) instrumentalne przygotowanie do egzaminu (0,17);

f) rozw6j osobisty (0,18).

Reguty tej nie potwierdza jedynie fakt istnienia dodatniej korelacji pomiedzy oceng
poznawczg sytuacji egzaminacyjnej jako wyzwania a redukcjg napiecia (0,21).

— Uzyskane wyniki wskazujg, iz ocena poznawcza sytuacji w kategorii wyzwania
ujemnie wpltywa na stosowanie nastepujgcych strategii, polegajacych na odwracaniu uwagi
od stresora i wtasnych reakcji:

a) racjonalizacji (wspotczynnik korelacji -0,19);

b) dystrakcji (-0,22);

c) dystansowania si¢ (-0,22);

d) biochemicznej regulacji emocji (-0,17).
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— Ocena poznawcza sytuacji jako zagrozenia wplywa natomiast na stosowanie strategii
polegajacych na odwracaniu uwagi od stresora i wtasnych reakcji. Sg to:

a) myslenie zyczeniowe (wspotczynnik korelacji 0,52);

b) minimalizacja problemu (0,23);

¢) poszukiwanie wsparcia spotecznego (0,28);

d) redukcja napiecia (0,23).

—Hipoteza, zgodnie z ktdrg ocena poznawcza sytuacji jako zagrozenia ujemnie wptywa
na stosowanie strategii radzenia sobie, ukierunkowanych na bezposrednig konfrontacje
ze stresem, znalazla potwierdzenie w materiale empirycznym jedynie w odniesieniu do
sposobu radzenia sobie okre$lanego jako walka (wspotczynnik korelacji -0,13).

— Potwierdzona zostata hipoteza, zgodnie z ktdrg ocena sytuacji jako wyzwania sprzyja
instrumentalnemu przygotowaniu do egzaminu (wspotczynnik korelacji 0,17), ktore z kolei
pozytywnie wptywa na ocen¢ z egzaminu (0,27).

— Stwierdzono rowniez, iz ocena sytuacji jako zagrozenia sktania do myslenia zycze-
niowego (0,52), ktdre niekorzystnie wptywa na oceng uzyskang z egzaminu (-0,30).

Omowienie wynikéw

Przedmiotem analizy byty relacje pomiedzy oceng poznawcza sytuacji a stosowanymi
strategiami radzenia sobie ze stresem. Okazalo si¢, iz oczekiwania zwigzane z tg proble-
matyka zostaly w wigkszosci potwierdzone.

Ocena poznawcza sytuacji przed egzaminem jako wyzwania wpltywa na stosowanie
strategii ukierunkowanych na bezposrednig konfrontacje ze stresem. Wysoka korelacje
odnotowano w odniesieniu do dziatan kategoryzowanych jako walka (np. ,, Wiem, co trzeba
zrobié, wigc podwajam wysitki, aby wszystko bylo tak, jak trzeba) oraz rozwigzywanie
problemu (np. ,,Koncentruj¢ si¢ na tym, co powinienem robi¢, jaki ma by¢ nastgpny
krok™). Sa to rezultaty zblizone do wynikow uzyskanych przez Folkman i Lazarusa [2]
oraz Scherera, Drumbhellera i Owena [13]. Ocena sytuacji jako wyzwania sprzyja rowniez
opracowaniu harmonogramu przygotowan do egzaminu, dziataniom zgodnym z planem,
instrumentalnemu przygotowaniu do egzaminu oraz rozwojowi osobistemu. Obniza nato-
miast prawdopodobienstwo wystapienia takich sposobow radzenia sobie, jak: racjonaliza-
cja, dystrakcja, dystansowanie si¢ czy biochemiczna regulacja emocji. Widzimy, iz ocena
poznawcza sytuacji egzaminacyjnej jako wyzwania nie tylko sprzyja stosowaniu strategii
radzenia sobie ze stresem, ukierunkowanych na bezposrednig konfrontacje z sytuacja, ale
réwniez zapobiega pojawieniu si¢ strategii, polegajacych na odwracaniu uwagi od stresora
oraz wilasnych reakcji.

Ocena egzaminu jako zagrozenia zasadniczo wywiera odwrotny wplyw na wybor
strategii zaradczych. Sprzyja stosowaniu sposobow radzenia sobie polegajacych na od-
wracaniu uwagi od stresora i wiasnych reakcji. Nalezy tu wymienié: mys$lenie zyczeniowe
oraz poszukiwanie wsparcia spotecznego. Zwiazek taki odnotowali w swoich badaniach
réwniez Scherer, Drumbheller i Owen [13]. Ten rodzaj oceny poznawczej przyczynia si¢
rowniez do minimalizowania problemu oraz redukcji napigcia (np. ,,Wytadowuje sie,
ujawniam swoje uczucia”).

Niniejsze badania mialy rowniez na celu weryfikacje hipotezy, zgodnie z ktdrg podej-
mowane strategie radzenia sobie ze stresem egzaminacyjnym posredniczg pomiedzy oceng
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poznawczg sytuacji a oceng uzyskang z egzaminu. Stwierdzono istnienie posredniczacego
wplywu instrumentalnego przygotowania do egzaminu pomigdzy oceng poznawczg sytuacji
a oceng uzyskang z egzaminu. Jak wcze$niej wspomniano, ocena poznawcza sytuacji jako
wyzwania sprzyja instrumentalnemu przygotowaniu do egzaminu, ktore z kolei wywiera
pozytywny wplyw na oceng uzyskang z egzaminu. Podobny efekt odnotowany zostat
w badaniach Klingera [8]. Zalezno$¢ pomigdzy wysitkami wktadanymi w przygotowania
do egzamindéw a uzyskiwanymi efektami stwierdzona zostata rowniez przez Susutowska
iNeckiego [14], ktorzy brali pod uwagg srednig ocen studentéw na przestrzeni calego okresu
studiow. Potwierdzony zostal réwniez posredniczacy, ujemny wptyw myslenia zyczenio-
wego, ktéremu sprzyja ocena poznawcza sytuacji jako zagrozenia, na oceng z egzaminu.
Wyniki badan wyraznie $wiadczg o negatywnym oddziatywaniu myslenia Zyczeniowego na
rezultaty egzaminu. Z im wigksza czestotliwoS$cig strategia ta jest stosowana, tym mniejsze
staje si¢ prawdopodobienstwo otrzymania wysokiej oceny. Niekorzystny wptyw myslenia
zyczeniowego stwierdzony zostat rdwniez w badaniach Folkman i Lazarusa [2].

Na podstawie analizy relacji pomiedzy zmiennymi, dokonanej w niniejszej pracy,
stwierdzi¢ mozna, iz w stresie egzaminacyjnym ocena poznawcza sytuacji odgrywa
znaczacg role w przebiegu procesu radzenia sobie ze stresem. Wnioski uzyskane z badan
mogg stanowi¢ materiat pomocny wszystkim osobom bgdacym przed egzaminem w pra-
widlowej organizacji przygotowan do niego, radzeniu sobie ze stresem emocjonalnym
oraz zapobieganiu niepowodzeniom.
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