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Porazka akademicka
jako punkt zwrotny.

Jak odzyskiwac
SpPrawczosc po
niepowodzeniu?

Niezdany egzamin, odrzucony artykut, utrata stypendium
I zmiana kierunku jako doswiadczenia uczenia sie ¢

stan wiedzy: 9 sierpnia 2026 r.

Porazka akademicka bywa bolesna, bo wphywa nie tylko na wynik,
lecz takie na obraz samego siebie. Niezdany egzamin, odrzucony

artykul, utrata stypendium albo koniecznoic zmiany kierunku

poczuciu sprawczosci moie sprzyjac oddzielenie faktow od

mogq powodowac poczucie utratyw iutraty! Aroyroll. Odpagloveniu

Y

\

negatywnego samoosgdu, zrozumienie przyczyn sytuacji i wybranie

kolejnego moéliwego kroku,

o Niepowodzenie to zdarzenie,
nie wyrok

MNa uczelni fatwo pomylic wynik z wartoscia osoby. Ocena
niedostateczna zaczyna znaczyc. ,nie nadaje sie”. Odrzucony
tekst:

zmarnowatem”.

Jnie jestem naukowcem”. Utrata stypendium: ,wszystko
MNiepowodzenie dotyczy konkretnej sytuaci
i moze dostarcza¢ informacji o wykonaniu zadania, zastosowanej
strategii, warunkach dziatania lub obszarach wymagajacych dalszej

pracy. Moze by¢ powazne, ale nie musi zamyka¢ dalszej drogi.

To rozroznienie nie ma bagatelizowac konsekwencji. Czasem wynik
oznacza poprawke, utrate finansowania, zmiane planu semestru
albo koniecznos¢ rozmowy z promotorem. Chodzi raczej o to,
by trudne zdarzenie nie przejeto catej opowiesci o cztowieku.
Dopiero wtedy mozna zobaczyc, co naprawde wymaga naprawy.

J

@ o Pierwsza reakcja: zatrzymac
spirale samoosadu i unikania

Po niepowodzeniu moga pojawic sie silne emocje, m.in. wstyd,

rozczarowanie, ztos¢ lub lek. Szczegdlnie problematyczna staje sie
sytuacja, gdy prowadza one do unikania: odktadania kontaktu
z prowadzacym, nietwienrania wiadomosci czy ukrywania problemu
przed innymi. Krotkoterminowo moze to ograniczac napiecie,
ale jednoczesnie utrudnia podjecie dzialan potrzebnych do

rozwigzania sytuacji.

Badania Neff i wspotpracownikéw nad radzeniem sobie z porazka
akademicka pokazuja, ze samowspodlczucie wigzato sie z bardziej
adaptacyjnymi celami uczenia sie i mniejszym lekiem przed porazka
(Meff i in., 2005). Nie oznacza to pobtazania sobie ani rezygnacji
z odpowiedzialnosci. Chodzi o sposob reagowania na wiasne
niepowodzenie, ktéry ogranicza nadmierny samoosad i pozwala
skoncentrowac sie na kolejnych dziataniach.

o Odpornos¢ akademicka nie oznacza twardosci

Odpornoéé akademicka nie polega na tym, ze czlowiek nic nie czuje. Cassidy (2016) ujmuje odpornosé akademicka jako konstrukt
wielowymiarowy, obejmujacy poznawcze, emocjonalne i behawicralne sposoby reagowania na trudnoéci zwiazane ze studiowaniem.
Nie jest wiec ona réwnoznaczna z brakiem negatywnych emocji po niepowodzeniu. Osoba edporna moze by€ rozczarowana, zla albo
przestraszona, ale stopniowo odzyskuje zdolnos¢ oceny sytuacji i dziatania.

Wiele trudnosci akademickich ma wlaénie taki codzienny charakter: gorsza ocena, presja egzaminacyjna, spietrzenie terminéw czy
trudnosé z opanowaniem materialu. Pojecie academic buoyancy opisuje zdolnosé radzenia sobie z takimi typowymi przeszkedami
i niepowodzeniami zwigzanymi z nauka (Martin i Marsh, 2008).
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Porazka akademicka jako punkt zwrotny.
Jak odzyskiwac sprawczosc po niepowodzeniu?

o Co przywraca

Sprawczosc?

Sprawczosc wraca przez konkrety. Pomaga zapisanie, co
doktadnie sie wydarzyto, jakie byly wymagania, czego
zabrakto, na co osoba miata wplyw, a co zalezato od
warunkow zewnetrznych. Inaczej analizuje sie niezdany
egzamin po chorobie, inaczej egzamin po chaotycznej
nauce, a jeszcze inaczej sytuacje, w ktorej kryteria byty
niejasne.

Praktycznie pomocne moze byc rozdzielenie sytuacji
na kilka mozliwych do rozwigzania obszarow. Co trzeba
zrobi¢ formalnie, na przykiad zapisa¢ sie na poprawke
lub ztozyé wniosek? Czego trzeba sie nauczyé albo
poprawic w strategii pracy? Jakiego wsparcia potrzeba,
zeby zwiekszy¢ swoje szanse na poprawke? Taki podziat
zmniejsza bezradnosc, bo zamienia wielki problem w
kilka zadan.

Kiedy trzeba
zmienic plan?

|

Nie kazda porazka wymaga powrotu na te samg sciezke.
Czasem madrym ruchem jest zmiana promotora, tematu,
trybu studiow, specjalizacji albo kierunku. To nie musi
oznaczac ucieczki. Moze oznaczac¢ lepsze dopasowanie
zasobow, wartosci i celow do realnych warunkow.

W teorii konstruowania kariery istotne znaczenie ma
adaptacyjnos¢ kariery (career adaptability), obejmujgca
cztery podstawowe zasoby: troske o przyszlos¢, poczucie
kontroli, ciekawos¢ oraz pewnosc siebie. Savickas i Porfeli
(2012) opisuja je jako zasoby pomagajace radzi¢ sobie
z zadaniami rozwojowymi, zmianami |
zwigzanymi z kariera. W srodowisku akademickim taka
adaptacyjnos¢ moze pomagac dostrzec, ze zamkniecie
jednej sciezki nie musi oznaczac konca rozwoju.

przejsciami
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Nastawienie na rozwoj
nie jest magicznym hastem

Popularne zdanie, ze bitad jest okazja do nauki, moze
brzmie¢ pusto, gdy ktos wiasnie oblat wazny egzamin.
Lepiej powiedziec¢ ostrozniej: blad moze stac sie materiatem
do uczenia sie, jesli sa warunki, czas i wsparcie, by go
przeanalizowa¢. Yeager i Dweck (2012) omawiaja badania
wskazujgce, ze przekonanie o mozliwosci rozwijania wlasnych
cech i kompetencji moze wspierac bardziej adaptacyjne
reagowanie na wyzwania akademickie i spoteczne.

Nie oznacza to, ze wystarczy ,myslec pozytywnie”. Jesli
student nie rozumie podstaw przedmiotu, potrzebuje planu
nauki. Jesli artykut doktoranta zostaje odrzucony, potrzebuje
analizy recenzji, decyzji o poprawkach i by¢ moze wsparcia
promotora. Nastawienie pomaga tylko wtedy, gdy jest
wsparte konkretnymi dziataniami.

Nadac¢ znaczenie
bez upiekszania

— —

Nie kazde trudne doswiadczenie od razu ma sens. Czasem
najpierw jest strata, ztos¢ i zmeczenie. Dopiero poézniej
mozna zapytac, co to doswiadczenie mowi o potrzebach,
granicach, stylu pracy albo wyborze drogi. Park opisuje
nadawanie znaczenia jako proces, w ktorym cztowiek
probuje pogodzic konkretne stresujgce zdarzenie ze
swoimi celami i przekonaniami (Park, 2010).

W praktyce moze to oznaczac proste zdanie: ,ten wynik
pokazat, ze dotychczasowy sposéb nauki nie dziata”,
.ta recenzja wskazuje stabe miejsce tekstu”, ,utrata
stypendium wymaga nowego planu finansowego”,
.zZmiana kierunku nie przekresla wczesniejszych
kompetencji”. Sens nie polega na upiekszaniu porazki,
lecz na odzyskaniu kierunku dziatania.
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m o Jak moze pomoéc uczelnia?

Uczelnia nie powinna usuwac z drogi kazdego

niepomysinego rezultatu. Jej zadaniem jest jednak e Cassidy, S.(2016). The Academic * Park, C. L. (2010). Making

tworzenie warunkow, w ktérych niepowodzenie nie
zamienia sie w izolacje. Pomagaja w tym jasne
procedury poprawkowe, dostepne konsultacje,
rzeczowa informacja zwrotna, mozliwos¢ rozmowy
z opiekunem roku, wsparcie psychologiczne

i komunikaty, ktore pokazujg, ze proszenie o pomoc
nie jest kompromitacjs.

Duze znaczenie ma takze sposob mowienia o sukcesie.

Jesli pokazuje sie tylko najlepsze wyniki, nagrody

i publikacje, studenci i mtodzi badacze moga uznac,
ze porazka jest czyms$ wyjatkowym i wstydliwym.
Petniejszy obraz funkcjonowania w srodowisku
akademickim obejmuje rowniez poprawki, odrzucenia,
zmiane plandw i prace nad btedami.
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Po trudnym do przyjecia wyniku warto
zaczac od krotkiego planu na najblizsze
dni, nie od projektu naprawy catego
zycia. Przyktadowy pierwszy plan moze
obejmowac kilka prostych krokow:

@ Sprawdz termin i procedure.

Q} Uméw jedna rozmowe.

@) Zbierz informacje zwrotna.

@ Wybierz jedng zmiane w sposobie pracy.

@ Zadbaj o sen i kontakt z kims zyczliwym.

Sprawczos¢ czesto wraca nie przez wielki przetom,
lecz przez kilka matych dziatari wykonanych w dobrej
kolejnosci.
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