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Jesli czytasz ten krotki tekst, byC moze wiasnie znajdujesz sie w zasadniczym momencie
studiow, ktory wiekszosC absolwentow wspomina ,wyjqtkowo”™.

Przed obronq pracy warto pamigtac¢ o kilku kwestiach, pomijajgc zasadniczg sprawe
zwiqzang z merytorycznym poziomem oddanego tekstu do recenzji i posiadang bazq wie-
dzy zdobytej w trakcie catych studidw. Przywotujgc wiasne wspomnienia z obrony, uswia-
damiam sobie, z jak wielu rzeczy woéwczas nie zdawatem sobie sprawy, chociaz catkiem

niedawno bronitem dyplom.

W gabinecie psychologa przyj-
muje cyklicznie studentéw przy-
chodzacych last minute przed
obrong lub oddaniem pracy. Uru-
chamia sie u wielu z nich to, co
najprawdopodobniej nazwiemy
lekiem antycypacyjnym: ,na pew-
no cos z praca nie jest w porzadku”,
,recenzent znajdzie kardynalne
btedy”, ,promotor nie sprawdzit,
czy dobrze obliczytem...”, ,zat-
kam sie na obronie”, ,nie zdaze na
czas”.. ,co mam robié¢?”. Podobne
obawy wydajg sie zupelnie natu-
ralne, bioragc pod uwage wysokie
wymagania akademickie oraz
che¢ sprostania im, co potwierdza
sie generalnie w roznych kultu-
rach (por. Ross, Niebling i Heckert,
1999; Shah i Patel, 2014). Utrzymu-
jacy sie stan niepokoju i zmecze-
nie w zwigzku z ciggtym narasta-
niem obaw przed oddaniem pracy
nalezy jednak interpretowacé jako
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sygnat ostrzegawczy.
Wspomnienie z obrony

Promotor mojej pracy w przy-
jaznym gescie nawigzuje rozmo-
we: ,,Panie magistrze, wyglada Pan
troche blado ... przeciez jest Pan
dobrze przygotowany, bedzie do-
brze”. Nie znalaztem przed obrong
czasu, aby porozmawia¢ z kims,
kto pomogtby mi zastanowié sie
nad szerszym kontekstem catej
sytuacji oraz zaakceptowac spora
dawke stresu, ktéra mi towarzy-
szyta.

Sytuacje egzaminu przed Kko-
misja przewaznie charakteryzuje
kilka podobienstw, ktére moz-
na uja¢ w kontekscie czynnikow
wewnetrznych (samoocena, po-
czucie wilasnej skutecznosci, per-
fekcjonizm, lek spoleczny) oraz
psychofizjologicznych  mechani-

zmow reakcji stresowej (por. Ban-
dura, 1993; Friedlander i in., 2007).
Owe sytuacje:

- 83 ftrudnym sprawdzianem
dla naszego ,wewnetrznego per-
fekcjonisty”, ktéory moze watpic
w mozliwos$¢é sprostania wiasnym
wysrubowanym i malo elastycz-
nym standardom,

- 83 wyzwaniem i zagrozeniem
dla tych, ktérym zalezy szczegol-
nie na uznaniu 0s6b znaczacych,

- 83 wyzwaniem i zagrozeniem
dla osdb wrazliwych na krytyke
autorytetow lub krytyke grupy,

- wyzwalajg mobilizacje oraz
cigg reakcji, ktore moga poprawic,
ale takze nieco pogorszy¢ spraw-
nos¢ myslenia, pamieé, koncentra-
cje uwagi,

- moga stanowic¢ ,putapke” au-
toprezentacyjna: jesli uogdlniamy
1 przeceniamy znaczenie naszej
prezentacji dla wtasnej samooce-
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ny, koncentrowanie sie na jakich-
kolwiek niedociggnieciach mery-
torycznych  lub niewerbalnych
(sposob wypowiadania sie, styl
bycia, mowa ciata) wplywa nieko-
rzystnie na efekt konncowy.

Doswiadczenie z  Kklientami
sprowadza mnie na pewien tor
myslenia: przyczyny wielu obaw
zwigzanych z antycypowanym
niepowodzeniem na egzaminie
wychodza niejednokrotnie daleko
poza problem przygotowania me-
rytorycznego. Egzamin
dyplomowy w pewnym
stopniu bada nie to, czy
speliliSmy podczas roz-
mowy Kkryteria uzyskania
tytutu zawodowego, lecz
takze naszg tolerancje
na popekianie bledow,
asertywnos¢, potrzebe
uznania w oczach innych,
chec¢ spelnienia niereali-
stycznych  autoprezen-
tacyjnych fantazji oraz
dystans do siebie (por.
Rossi i Seiler, 1990; Chod-
kiewicz i Miniszewska,
2015). Nierealne oczeki-
wania oraz niezaspokojone gdzie
indziej potrzeby moga spowodo-
wacé, ze nawet najlepiej oceniona
i wzorowa obrona moze by¢ obar-
czona falg samokrytyki i poczu-
ciem braku sukcesu (por. Kuiper,
Martin i Olinger, 1993).

Na ostatniej prostej jest szansa,
aby spojrze¢ na egzamin w kate-
goriach sytuacji spotecznej oraz
zada¢ sobie pytanie, co chcemy
0siggnac na obronie tak naprawde
(uzmystowié potrzeby). Kolejnym
krokiem jest wyrazenie istniejace-
go stanu rzeczy (wypowiedzenie
potrzeb w rozmowie lub nawet
zanotowanie ich w zeszycie). Ma
to duze znaczenie dla ich akcepta-
cji we wtasnych oczach, ale takze
ze strony innej osoby. Nastepnie
warto jest odpowiedzie¢ na py-

tanie, czy nie za duzo oczekiwan
lokujemy w sytuacji egzaminu
oraz pozadanych zachowaniach
rozmowcow, oraz czy spodziewa-
ne reakcje czlonkéw komisji sa
W stanie rzeczywiscie zaspokoic
glebsze potrzeby, o ktérych byta
mowa wezesniej. Istote problemu
czesto stanowi fakt, ze Zrodiem
zadowolenia z siebie bywa reak-
cja otoczenia obarczona dodat-
kowo selektywnym filtrem prze-
twarzania informacji i wybidrcza,
czesto negatywng interpretacja

zdarzen. Wowczas potrzebne sa
nieustanne sukcesy, ktére nie
przynoszg trwatego ani wymier-
nego efektu.

Dopoki nie jest za pdzno, czas
na pewna zmiane optyki. Wiado-
mo, ze osoby z komisji prawdopo-
dobnie nie bedg w stanie zaspoko-
i¢ skutecznie zadnej z potrzeb, np.
braku uznania w oczach waznej
osoby. Jesli zalezy Ci na aproba-
cie ze strony autorytetu, by¢ moze
nadszed! czas, abys to Ty uznat(la),
ze masz moc stwierdzicé, iz doce-
niasz swoja wartos¢ w tym zakre-
sie, ktory moze zosta¢ oceniony
na obronie. Znasz swodj wkiad wio-
zony w zaplanowanie i napisanie
pracy, przeprowadzenie badan,
nabycie wielu umiejetnosci, kto-

rych nie da sie ocenié zero-jedyn-
kowo lub nawet wymienié. Rozsg-
dek podpowiada, ze nie ma prac
idealnych, z pewnoscia znajda sie
potkniecia takze i w Twojej pra-
cy, podobnie podczas obrony. Na
wiele z nich mozesz przyzwolié¢
i przyjac z akceptacja wtasne ogra-
niczenia, reszta powinna odtad
pojsc duzo lepie;j.

Z przymruzeniem oka, mozna
by udzieli¢ dyplomantom i magi-
strantom Kkilka wskazowek, ktore
znalaztem w innych tek-
stach:

- przyjazne stowa nic
nie kosztuja, a wnosza
wiele (Blaise Pascal) -
warto pamieta¢ jednak
o takcie i umiarze,

- kontroluj dynami-
ke wypowiedzi, popros
o chwile czasu jesli nie
zebrates(as) mysli,

- przeéwicz rozmo-
we kilka razy przed, aby
unikng¢ nieprzewidzia-
nych sytuacji; niektore
pytania mozna przewi-
dzieé,

- zaplanuj strukture
tych wypowiedzi, ktore prawdopo-
dobnie sie pojawig na obronie (np.
cel pracy, wyniki),

- jesli nie zrozumiates pytania/
uwagi, sparafrazuj ja,

- pomysl, ze Twoi rozmowcy s3
tylko ludZmi, moga sie spieszyc,
by¢ glodni, miewajg dziwne gry-
masy twarzy, kiedy probuja sie
skoncentrowad,

- ubranie czyni cztowieka (Mark
Twain) — w razie watpliwosci za-
pytaj starszych kolegdéw/kolezanki,
jakie maja doswiadczenia w tym
zakresie,

- nie spoZnij sie; komisja w naj-
lepszym wypadku bedzie mniej
cierpliwa.
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