Rola podswiadomych przekonan w zarzgdzaniu
efektywnoscig funkcjonowania cztowieka
W zyciu prywatnym i zawodowym

Karina Gdrska-Rozej
Akademia Sztuki Wojennej w Warszawie, Wydziat Zarzgdzania i Dowodzenia

e-mail: k.rozej@akademia.mil.pl

Cezary Biernacki
Akademia Sztuki Wojennej w Warszawie, Wydziat Zarzgdzania i Dowodzenia
e-mail: biernackicezary7@gmail.com

DOI: 10.24427/az-2026-0047

Streszczenie

Podswiadome przekonania stanowig istotny element wptywajgcy na codzienne funkcjono-
wanie cztowieka, determinujgc sposdéb postrzegania siebie, radzenia sobie z wyzwaniami
oraz realizacji celdw. Celem przeprowadzonego badania byto okreslenie zaleznosci miedzy
poziomem pozytywnych i negatywnych przekonan podswiadomych a skutecznoscig funk-
cjonowania w zyciu prywatnym i zawodowym. W badaniu wzieto udziat 50 respondentéw
a zastosowanym narzedziem badawczym byt kwestionariusz ankiety obejmujacy ocene
przekonan automatycznych, efektywnosci dziatania oraz stosowania technik pracy z prze-
konaniami. Analiza uzyskanych wynikow badan wykazata, ze osoby charakteryzujgce sie
bardziej pozytywnymi przekonaniami pod$wiadomymi osiggajg wyzszy poziom efektywno-
$ci w planowaniu, realizacji zadan oraz radzeniu sobie ze stresem. Zaobserwowano réwniez,
ze stosowanie takich technik jak afirmacja czy wizualizacja moze wspierac rozwdéj pozytyw-
nych przekonan. Gtéwny problem badawczy okreslono w postaci nastepujgcego pytania:
W jaki sposob podswiadome przekonania ksztattujg skuteczno$¢ realizacji zadan i celow
w zyciu prywatnym i zawodowym? Na podstawie wynikéw sformutowano wniosek, iz pod-
Swiadome przekonania stanowig istotny czynnik determinujgcy jako$¢ codziennego funk-
cjonowania cztowieka, a ich Swiadome ksztattowanie przyczynia sie do wzrostu skutecznosci
dziatania.

Stowa kluczowe

zarzadzanie, podswiadomosé, zycie codzienne, efektywnos¢ jednostki, skutecznos¢ dziata-
nia
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Wstep

Na funkcjonowanie cztlowieka w zyciu codziennym i zawodowym wptywa bar-
dzo duzo $wiadomych i nieSwiadomych procesow. Od lat badaczy fascynuje pyta-
nie, dlaczego ludzie tak bardzo r6zniag si¢ migdzy soba w podejsciu do wyzwan,
emocji i codziennych obowigzkow? Co sprawia, ze niektorzy z nas patrza na zycie
z optymizmem i wewnetrzna pewnoscig, podczas gdy inni zmagajg si¢ z poczuciem
leku, zniechgceniem czy brakiem wiary we wlasne mozliwosci? Dlaczego jedne
osoby osiagaja znaczace sukcesy i konsekwentnie realizuja swoje plany, a inne
mimo wysitku wciaz napotykaja trudnosci i do§wiadczajg porazek? Odpowiedzi na
powyzsze pytania nalezy szuka¢ w naturze i sposobie funkcjonowania swiadomego
i podswiadomego umystu. W zwiazku z tym gldéwnym problemem badawczym ni-
niejszej pracy jest ustalenie, w jaki sposob pod§wiadome przekonania ksztattuja sku-
teczno$¢ realizacji zadan i celow w zyciu prywatnym i zawodowym?

Celem badan jest okreslenie wptywu zaré6wno pozytywnych, jak i negatywnych
przekonan podswiadomych na funkcjonowanie cztowieka, zwlaszcza w obszarach
takich jak organizacja dnia, radzenie sobie ze stresem oraz dgzenie do zamierzonych
celow zawodowych.

Na tej podstawie sformutowano gléwna hipoteze badawcza, zgodnie z ktdra po-
zytywne pod$wiadome przekonania sprzyjaja skuteczniejszemu realizowaniu celow
1 lepszemu radzeniu sobie z zadaniami

1. Podswiadomos$¢ — ujecie teoretyczne

Poczatki definicji pod$wiadomosci siegajg prac Pierre’a Janeta, lekarza zajmu-
jacego sie leczeniem histerii na przetomie XIX i XX wieku. Jednak to prace Freuda
sprawily, ze termin ten wszedt do powszechnego uzycia. Wedlug teorii psychoana-
litycznej, w naszej podswiadomos$ci gromadzg si¢ sthumione uczucia, ktore ,,wycho-
dza na wierzch” w postaci tzw. czynno$ci pomytkowych lub objawow chorobowych.
Freud uwazal, ze to wiasnie te nieuswiadomione mechanizmy, majg decydujacy
wplyw na to, jak postepujemy [Galus i Starzyk, 2025] .

Odmienne, bardziej pragmatyczne podejscie do tego zagadnienia, prezentuje Jo-
seph Murphy w swojej koncepcji Wielkiego Prawa Umystu. O ile psychoanaliza
skupia si¢ na determinizmie przeszto$ci, Murphy traktuje pod$wiadomo$¢ instru-
mentalnie, jako narzedzie. Wedlug autora, cho¢ posiadamy jeden umyst, funkcjonuje
on w dwodch odrebnych sferach, ktére diametralnie roznig si¢ swoimi zadaniami.
Najlepiej wyobrazi¢ sobie t¢ relacje¢ jako uktad miedzy kapitanem statku a zatoga
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w maszynowni. Swiadomo$é jest whasnie takim kapitanem. To ona stoi na mostku,
obserwuje Swiat, uzywa logiki i podejmuje decyzje. Podswiadomos$¢ natomiast to
zatoga pracujgca pod poktadem; nie widzi ona dokad ptynie statek i nie kwestionuje
polecen dowddcy, tylko bezwzglednie je wykonuje. Jesli §wiadomos¢ (kapitan)
wyda btedny rozkaz, pod§wiadomos¢ zrealizuje go bez wahania, nawet jesli dopro-
wadzi to do katastrofy. Ta ro6znica widoczna jest tez w sposobie przetwarzania in-
formacji: $wiadomo$¢ to strefa racjonalnych wyborow, to tutaj decydujemy, co my-
$limy i w co wierzymy. Dziala ona jak ogrodnik wybierajacy nasiona. Z kolei pod-
swiadomo$¢ zachowuje si¢ jak zyzna gleba, ktora jest catkowicie neutralna. Nie po-
siada zdolnosci krytycznego myslenia i nie analizuje, czy dana mysl jest dobra, czy
zta, po prostu przyjmuje kazde przekonanie, ktore $wiadomy umyst uzna za prawdg
i dazy do jego urzeczywistnienia. Oznacza to, ze pod§wiadomos¢ nie zna si¢ na zar-
tach i nie rozumuje, jesli cztowiek $wiadomie powtarza sobie, Ze na co$ go nie stac,
podswiadomos$¢ potraktuje to jako wigzace wytyczne i zablokuje mu mozliwosé
osiagnigcia celu. Podsumowujac, swiadomos¢ jest straznikiem i decydentem, pod-
czas gdy podswiadomosc¢ jest potgzna, ale $lepa sita wykonawcza, ktora materiali-
zuje wszystko, co zostanie jej zasugerowane [Murphy, 2024, s. 28-38].

Ten sposob ujmowania relacji migdzy swiadomoscia a podswiadomoscia dobrze
oddaje znaczenie, jakie przypisuje jej Murphy. Aby podswiadomo$¢ mogta urzeczy-
wistnia¢ okre§lone dziatania, musi otrzymac jasny sygnal ze strony Swiadomosci.
Jednoczes$nie to wlasnie brak §wiadomej kontroli, watpliwosci czy krytycznych ocen
sprawia, ze pod$wiadomos¢ potrafi dziata¢ z ogromna skutecznoscig, czesto poza
naszymi oczekiwaniami. Czasem wystarczy zmiana przekonan lub myslowych ,,na-
sion”, by uruchomic jej tworczy potencjal. W tym sensie podswiadomos¢ moze sta¢
si¢ zrodtem sily i mozliwosci, jesli swiadomie nauczymy si¢ kierowac tym, co jej
przekazujemy.

2. Mechanizm: Autosugestia vs. Heterosugestia (Swiadomos¢ spoteczna)

Proces ksztattowania si¢ podSwiadomych przekonan jest zjawiskiem dwutoro-
wym, w ktorym $cieraja si¢ dwie sity: wewngtrzna intencja jednostki oraz presja
zewngtrzna. Z jednej strony dysponujemy narzedziem autosugestii, czyli $wiado-
mym i celowym implantowaniem tresci do wiasnego umystu. Z drugiej strony, je-
stesmy nieustannie poddawani silnemu wptywowi heterosugestii, sugestii ptynacych
z otoczenia, medidow, autorytetow czy grupy rowiesniczej [Czerniawska i Szydlo,
2021].
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Aby zrozumie¢, dlaczego zewnetrzne wplywy sg tak skuteczne, warto odwotaé
si¢ do psychologii spotecznej. Robert Cialdini opisuje ten mechanizm poprzez Re-
gute Spolecznego Dowodu Stusznosci. Zasada ta zaktada, ze w sytuacjach niepew-
nosci, wieloznacznosci lub braku wlasnego wzorca postgpowania, jednostka nie ana-
lizuje faktow samodzielnie, lecz automatycznie i nie§wiadomie kopiuje zachowania
innych ludzi, uznajac je za wlasciwe. Jest to swoisty "mentalny skrot", ktéry ma
oszczedzac naszg energi¢ poznawcza [Cialdini, 2016, s. 163-165].

Niebezpieczenstwo tego mechanizmu polega na jego bezrefleksyjnosci. Jak za-
uwaza Cialdini, zjawisko to jest tak potgzne, ze moze prowadzi¢ do decyzji irracjo-
nalnych, a nawet zagrazajacych zyciu (co obrazuje tzw. efekt Werthera, czyli fala
nasladownictwa zachowan samobojczych nagtosnionych przez media) [Cialdini,
2016, s. 185-189]. Jesli zatem $wiadomos$¢ zbiorowa promuje schematy oparte na
leku, poczuciu braku czy przecietnosci, jednostka funkcjonujaca w trybie ,,autopi-
lota” zinternalizuje te Igki jako swoje wlasne, uznajac je za obiektywng prawde
0 rzeczywistosci.

Tutaj dochodzimy do kluczowej roli pod$wiadomosci w procesie materializacji
tych przekonan. Joseph Murphy w swojej analizie umystu podkresla, ze pod$wiado-
mosc¢ jest sfera wykonawcza i dedukcyjna, a nie krytyczna. Mozna ja przyrownac do
gleby, ktora nie ocenia jakoS$ci ziarna, przyjmuje zard6wno nasiona zyciodajne, jak
i trujgce chwasty. Murphy wskazuje: ,,Pod$wiadomos¢ nie dyskutuje z tobg. Przyj-
muje to, co jej nakazuje twoja §wiadomo$¢” [Murphy, 2024].

Brak ,,filtra krytycznego” w podswiadomosci oznacza, ze nie potrafi ona odroz-
ni¢ faktu od sugestii, ani zartu od zagrozenia. Jesli jednostka bezkrytycznie przyjmie
spoteczna heterosugestie o ,.trudnych czasach” lub wtasnej niemocy, podswiado-
mos¢ potraktuje to jako wiazaca dyrektywe. Murphy ostrzega, ze ,,kazda mysl jest
przyczyna, a kazda sytuacja skutkiem” [Murphy, 2024]. W rezultacie, negatywna
sugestia spoleczna, raz zaakceptowana przez umyst swiadomy (ktory peini role
,,Stroza u bram”), zostaje przekazana glebiej i zmaterializowana w postaci realnych
niepowodzen, psychosomatycznych dolegliwosci lub zyciowej stagnacji.

Kluczem do odzyskania kontroli jest zrozumienie, ze heterosugestia nie ma wta-
dzy nad cztowiekiem, dopdki nie zostanie mentalnie zaakceptowana. To autosuge-
stia powinna pehi¢ funkcje tarczy, ktora poprzez Swiadome nadpisywanie negatyw-
nych wzorcow, neutralizuje szkodliwy wplyw otoczenia.

3. Uktad siatkowaty jako biologiczna podstawa dziatania podswiadomosci

Cho¢ podswiadomos¢ najczesciej opisywana jest jako pojecie psychologiczne,
jej funkcjonowanie ma swoje wyrazne podstawy neurobiologiczne, zlokalizowane
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w strukturach pnia moézgu. Kluczowa rolg w tym zakresie odgrywa uktad siatkowaty
(tac. formatio reticularis), stanowigcy anatomiczne i czynno$ciowe centrum integru-
jace bodzce docierajace do organizmu [Ziotko, 2006, s. 124-125]. Struktura ta petni
istotng funkcj¢ w regulacji poziomu czuwania, uwagi, reaktywnos$ci organizmu oraz
selekcji informacji docierajacych do §wiadomosci.

Szczegolne znaczenie w kontek$cie proceséw nieuswiadomionych ma wstepu-
jaca czes¢ uktadu siatkowatego, okreslana jako wstepujacy uktad siatkowaty akty-
wujacy (ARAS). Odpowiada on za utrzymywanie odpowiedniego poziomu pobu-
dzenia kory mézgowej oraz selekcj¢ bodzcodw sensorycznych [Ziotko, 2006, s. 129].
Sposrod ogromnej liczby sygnatdéw naptywajacych do osrodkowego uktadu nerwo-
wego, uktad siatkowaty wzmacnia jedynie te, ktore zostajg uznane za istotne, ogra-
niczajac dostep pozostatych do wyzszych pieter mozgu.

Proces ten zachodzi poza §wiadoma kontrola jednostki i opiera si¢ na wczesniej-
szych doswiadczeniach oraz utrwalonych schematach reakcji. W tym sensie mecha-
nizm filtracji informacji stanowi neurobiologiczng podstawe dziatania pod$wiado-
mych przekonan, ktore wptywaja na to, jakie aspekty rzeczywistosci sg rejestrowane
1 przetwarzane §wiadomie.

Efektywnos¢ funkcjonowania cztowieka w zyciu codziennym pozostaje w §ci-
stym zwigzku z poziomem pobudzenia o$rodkowego uktadu nerwowego. Czgs¢
zstepujaca uktadu siatkowatego wplywa na czynno$¢ odruchowa rdzenia kregowego
oraz napi¢cie migsniowe, przygotowujac organizm do szybkiej reakcji na bodzce
srodowiskowe [Zidtko, 2006, s. 134]. Mechanizmy te moga uruchamia¢ reakcje
obronne, takie jak wzrost napigcia mig§niowego czy przyspieszenie oddechu, zanim
bodziec zostanie uswiadomiony. Pod$wiadome przekonania zwigzane z zagroze-
niem lub brakiem poczucia kontroli moga prowadzi¢ do chronicznego podwyzszenia
aktywnosci uktadu siatkowatego, co sprzyja utrzymywaniu si¢ stanu dtugotrwatego
stresu, obnizenia odpornos$ci organizmu oraz spadku efektywnosci dziatania.

Uktad siatkowaty zbiera i integruje informacje pochodzace z niemal wszystkich
drog czuciowych organizmu, tworzac calosciowy, cho¢ nieuswiadomiony obraz sy-
tuacji wewnetrznej i zewngtrznej [Zidtko, 2006, s. 132]. Dzigki temu mozliwe jest
szybkie reagowanie na zmiany w otoczeniu bez konieczno$ci angazowania §wiado-
mej analizy poznawczej.

Zjawisko to bywa w psychologii opisywane jako dziatanie intuicyjne lub prze-
jaw aktywnos$ci podswiadomosci. W ujeciu neurofizjologicznym intuicja ta moze
by¢ rozumiana jako efekt sprawnej pracy drog wstgpujacych uktadu siatkowatego,
ktore modulujg aktywno$¢ kory moézgowej na podstawie subtelnych sygnatow sen-
sorycznych i emocjonalnych.
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Uktad siatkowaty uczestniczy réwniez w regulacji cyklu snu i czuwania oraz
procesOw regeneracyjnych organizmu [Zidtko, 2006, s, 129]. Aktywnos¢ jader
uktadu siatkowatego pozostaje w Scistej relacji ze stanem emocjonalnym i pozio-
mem napigcia psychicznego. Diugotrwate pod§wiadome stany lekowe lub stresowe
moga zakldca¢ prawidtowe funkcjonowanie tych struktur, prowadzac do zaburzen
snu i obnizenia zdolno$ci regeneracyjnych organizmu [Ziotko, 2006, s. 140].

Konsekwencja tych zaburzen jest spadek koncentracji, wydajnos$ci pracy oraz
pogorszenie ogodlnego samopoczucia, co bezposrednio wptywa na efektywnosé
funkcjonowania cztowieka w zyciu codziennym.

Tab. 1. Funkcje uktadu siatkowatego a procesy podswiadome

Funkcja uktadu | Mechanizm dziatania Wptyw na podswiadomosc i efektywnosc
siatkowatego
Filtrowanie Selekcja informacji sensorycz- Podswiadome przekonania determinuja fil-
bodzcow nych i pobudzanie kory mé- tracje; decydujg o tym, na co kierujemy
(ARAS) zgowej. uwage.
Gotowos¢ do Modulacja napiecia miesnio- Podswiadome schematy reagowania urucha-
dziatania wego i koordynacja odruchéw | miaja ciato (np. stres) przed uswiadomieniem
obronnych. sobie bodzca.
Integracja Synteza sygnatéw ze wszyst- Tworzy baze dla intuicji — szybkich decyzji
bodzcow kich zmystéw w spdjny obraz opartych na nieuswiadomionych sygnatach.
sytuacji.
Regulacja snui | Zarzadzanie cyklem dobowym | Pod$wiadome leki mogg blokowac regenera-
regeneracji i poziomem czuwania. cje, prowadzac do chronicznego zmeczenia
i spadku wydajnosci.

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie [Zi6tko, 2006, s. 124-140].

Uktad siatkowaty w mdzgu pomaga nam dziata¢, nawet zanim zdajemy sobie
z tego sprawe. Filtruje bodzce, integruje informacje z calego ciala i przygotowuje
organizm do reakcji. To dzigki niemu mozemy szybko reagowac, podejmowac de-
cyzje ,,intuicyjnie” i by¢ gotowi do dziatania. Nasze pod$wiadome przekonania i do-
$wiadczenia wptywaja na to, jak uktad siatkowaty dziala, mogg nas pobudza¢, ale
tez wywolywac stres czy zmeczenie. Dlatego uktad siatkowaty taczy nasze cialo
i mézg z tym, co dzieje si¢ w naszej podswiadomosci i w duzej mierze decyduje
o tym, jak efektywnie funkcjonujemy na co dzien.

4. Metodyka badan

Celem niniejszego artykulu jest zbadanie wptywu zaréwno pozytywnych, jak
i negatywnych przekonan podswiadomych na funkcjonowanie cztowieka, zwtaszcza
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w obszarach takich jak organizacja dnia, radzenie sobie ze stresem oraz dazenie do
zamierzonych celow zawodowych. Pytanie badawcze przyjeto w brzmieniu: W jaki
sposob podswiadome przekonania ksztattuja skutecznos$¢ realizacji zadan i celow
w zyciu codziennym?

Do rozwigzania powyzszej kwestii wykorzystano metod¢ sondazu diagnostycz-
nego realizowang technikg ankiety z wykorzystaniem narzedzia, jakim byl kwestio-
nariusz ankiety. Badaniem objgto grupe 50 respondentéw w wieku od 20 do 30 lat.
Wybér tej grupy badanych byt celowy, poniewaz osoby w tym przedziale wieko-
wym znajduja si¢ w fazie wezesnej dorostosci, ktora wigze si¢ z intensywnym po-
dejmowaniem nowych rél spolecznych i zawodowych. Wszyscy respondenci to
osoby aktywne, ktore aktualnie studiuja, pracujg zawodowo lub taczg obie te sfery
zycia. Pozwolilo to na zbadanie roli pod§wiadomych przekonan w grupie osob ob-
cigzonych licznymi obowigzkami, wymagajacymi duzej efektywnosci w codzien-
nym funkcjonowaniu. Strukture badanej grupy pod wzgledem plci przedstawia ry-
sunek 1.

100% 70%
I
0%
Mezczyzna Kobieta

Rys. 1. Struktura respondentéw wedtug pici

Zrédto: opracowanie wiasne.

Analizujac strukture respondentow wedtug plci, mozna zauwazy¢, ze w badaniu
wzigta udziat wigksza liczba mezczyzn, ktorzy stanowili 70% calej grupy. Kobiety
stanowily natomiast 30% badanej populacji. Taki rozktad pozwala na poznanie opi-
nii obu plci, przy wyraznej przewadze liczebnej mezczyzn w tej konkretnej probie.

5. Woyniki badan

Po scharakteryzowaniu proby badawczej, kolejna czes$¢ artykutu koncentruje si¢
na analizie zebranego materiatu empirycznego. Ponizsze zestawienia pozwalajg od-
powiedzie¢ na pytanie badawcze dotyczace wptywu przekonan na codzienng efek-
tywnos¢.

Pierwszym krokiem w analizie bylo sprawdzenie, czy respondenci w ogole do-
strzegajg zwigzek migdzy swoim stanem wewngtrznym a wynikami w pracy lub
nauce. ,,Czy w Pana/Pani opinii, wewngtrzne nastawienie (przekonania o wlasnych
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mozliwo$ciach) wptywa na Pana/Pani produktywno$§¢ w ciggu dnia?”. Wyniki
przedstawiono na rysunku 2.

70%
60%
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40%
30%

10%
0% |

© ¢
b°$ L L 604\
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3°
Rys. 2. Subiektywna ocena wptywu nastawienia wewnetrznego na codzienng produktywnosé

Zrédto: opracowanie wtasne.

Analiza wynikéw wykazala, ze znaczaca wigkszo$¢ respondentow (90% z nich)
dostrzega bezposredni zwigzek miedzy swoim stanem wewngtrznym a efektami
pracy. Swiadczy to o wysokim poziomie autorefleksji u 0sob w wieku 20-30 lat,
ktore rozumieja, ze ich nastawienie psychiczne jest kluczowym zasobem w codzien-
nym funkcjonowaniu. Z drugiej strony fakt, ze 10% badanych marginalizuje ten
wplyw, moze sugerowa¢ mniejszg dbatos¢ tej grupy o higieng psychiczng lub sku-
pienie wylacznie na czynnikach zewnetrznych.

Kolejne pytanie miato na celu zbadanie, jak negatywne przekonania blokuja
dziatanie w praktyce. Pytanie: ,,Jak czesto zdarza si¢ Panu/Pani zrezygnowacé z pod-
jecia jakiego$ dziatania z powodu mysli typu ‘i tak mi si¢ nie uda’ lub ‘nie dam
rady’?”. Na rysunku 3 przedstawiono wyniki.

60%
o .
wn S
o Q 0 Q
& <& N\ %
% (},b%’b Q@’bb $\¢0

Rys. 3. Czestotliwos¢ rezygnacji z podejmowania dziatarn pod wptywem negatywnych przekonan

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Mimo wysokiej ogoélnej $wiadomosci mechanizmow psychologicznych, az 70%
badanych przyznato, ze czasami rezygnuje z dziatania pod wptywem negatywnych
przekonan podswiadomych. Pokazuje to, ze sama wiedza teoretyczna o sile pod-
$wiadomosci nie zawsze wystarcza do przetamania wewnetrznych blokad. Taki wy-
nik sugeruje potrzebg popularyzacji konkretnych technik radzenia sobie z lgkiem
przed porazka, szczegolnie w grupie osob wkraczajacych na rynek pracy.

Kluczowym elementem pod$wiadomosci jest przekonanie o tym, gdzie lezy zro-
dlo naszych sukcesow, wewnatrz nas czy w czynnikach zewnetrznych. Pytanie: ,,Z
ktorym twierdzeniem zgadza si¢ Pan/Pani bardziej: Moje sukcesy zalezg gtownie od
moich staran, czy od szczgscia i okolicznosci?” Na rysunku 4 przedstawiono wyniki
badan.

Zalezg gtéwnie od szczescia/okolicznosci
} e 28%
(przekonanie ostabiajace)
Zalezg gtdéwnie od moich staran
. 72%
(przekonanie pozytywne)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%
Rys. 4. Przekonania respondentéw dotyczgce zrédta osigganych sukcesow

Zrédto: opracowanie wiasne.

Zdecydowana przewaga osob wierzacych, ze sukces zalezy od ich whasnych sta-
ran (72% badanych), wskazuje na wysoki poziom tzw. wewnatrzsterownosci w ba-
danej grupie. Dla mtodych dorostych taczacych studia z pracg jest to kluczowe prze-
konanie, traktujg oni sukces nie jako przypadek, ale jako efekt witasnej dyscypliny
i planowania. Warto jednak zwro6ci¢ uwage na grupe 28% osob, ktore przypisuja
sukces czynnikom zewnetrznym, takie nastawienie pod$wiadome moze w przyszto-
$ci prowadzi¢ do mniejszej motywacji w sytuacjach kryzysowych, gdyz jednostka
czuje, ze ,,i tak nie ma na nic wpltywu”.

Skutecznos¢ funkcjonowania w zyciu codziennym zalezy w duzej mierze od
tego, jak pod$wiadomie reagujemy na stresujace sytuacje. Pytanie: ,,Jak Pan/Pani
ocenia swojg zdolno$¢ do zachowania efektywno$ci w sytuacjach stresujacych lub
trudnych?” Dane zaprezentowano na rysunku 5.
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50%
40%

30%
20%
o N—

Bardzo wysoka Wysoka Przecietna Niska
Rys. 5. Samoocena zdolnosci do zachowania efektywnosci w sytuacjach stresowych

Zrédto: opracowanie wiasne.

Fakt, ze ponad polowa respondentow (56% z nich) ocenia swoja efektywno$¢
w stresie jako wysoka lub bardzo wysoka, sugeruje silne podSwiadome poczucie
kontroli. W grupie wieckowej 20-30 lat stres jest stalym elementem Zycia (egzaminy,
pierwsze projekty zawodowe), wigc takie wyniki §wiadczg o dobrej adaptacji psy-
chicznej badanych. Niemniej jednak, co trzecia osoba ocenia swoja odpornos¢ jako
zaledwie przecigtng, co pokazuje, ze spora cz¢$¢ mlodych ludzi wciaz poszukuje
skutecznych mechanizmoéw radzenia sobie z napigciem, ktore nie blokowatyby ich
codziennej efektywnosci.

Na rysunku 6 zobrazowano, z jakim ,,programem” w glowie respondenci zaczy-
najg swoj typowy dzien pracy lub nauki. Pytanie: ,, Ktére z ponizszych twierdzen
najczesciej towarzyszy Panu/Pani podczas planowania codziennych obowiazkow?”

Znowu mam za duzo na gtowie, pewnie sie
nie wyrobie

Zrobie tyle, ile zdotam, bez zbednej presji —

Wszystko mi sie uda i ze wszystkim zdaze

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%
Rys. 6. Rodzaj dominujgcych przekonan towarzyszacych procesowi planowania obowigzkéw

Zrédto: opracowanie wiasne.

Najwigksza grupa badanych (46% z nich) wybiera podejscie realistyczne (,,zro-
big tyle, ile zdotam”™), co jest oznaka zdrowego dystansu i ochrony przed wypale-
niem. Jest to bardzo dojrzata postawa u oséb aktywnych zawodowo. Niepokojacy
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jest jednak wynik 30% osob, ktore zaczynaja dzien z przekonaniem o ,,nadmiarze
obowigzkow”. Takie pod$wiadome ,,programowanie si¢” na porazke¢ juz na starcie
dnia moze realnie obniza¢ koncentracje i prowadzi¢ do odktadania zadan, co bezpo-
srednio uderza w skuteczno$¢ realizacji zamierzonych celow.

6. Dyskusja wynikow

Wyniki przeprowadzonych badan potwierdzaja, ze mtodzi dorosli w wieku 20-
30 lat wykazuja wysoki poziom $wiadomosci wptywu podswiadomych przekonan
na swoje codzienne funkcjonowanie. Zdecydowana wigkszos¢ respondentéw do-
strzega bezposredni zwiazek pomiedzy wewngetrznym nastawieniem a poziomem
produktywnosci w pracy lub nauce. Oznacza to, ze badani rozumiejg znaczenie
czynnikow psychicznych jako jednego z kluczowych zasobéw wplywajacych na
skuteczno$¢ realizacji obowiazkéw i celow.

Jednoczesnie uzyskane wyniki wskazuja na wyrazng rozbiezno$¢ pomiedzy de-
klarowang $wiadomoscig a faktycznym funkcjonowaniem w praktyce. Pomimo
tego, ze wigkszo$¢ respondentdow zdaje sobie sprawe z roli pozytywnego nastawie-
nia, az 70% badanych przyznato, ze przynajmniej sporadycznie rezygnuje z dziata-
nia pod wptywem negatywnych mysli i przekonan pod$wiadomych. Moze to $wiad-
czy¢ o tym, ze sama wiedza o mechanizmach psychologicznych nie jest wystarcza-
jaca do ich skutecznego kontrolowania, a kluczowe znaczenie maja konkretne umie-
jetnosci pracy z wlasnymi przekonaniami.

Istotnym elementem analizy byto réwniez okreslenie zrodta, ktoremu respon-
denci przypisuja swoje sukcesy. Przewaga osob prezentujacych wewnetrzne umiej-
scowienie kontroli wskazuje na wysoki poziom poczucia wptywu i odpowiedzialno-
$ci za wlasne dziatania. Takie przekonania sprzyjajg wytrwatosci, planowaniu i dtu-
gofalowemu dazeniu do celow. Z drugiej strony, znaczny odsetek respondentow
przypisujacych sukces czynnikom zewngtrznym moze by¢ bardziej podatny na spa-
dek motywacji w sytuacjach trudnych, gdy pojawia si¢ poczucie braku wpltywu na
wlasne zycie.

Analiza wynikoéw dotyczacych funkcjonowania w sytuacjach stresowych poka-
zuje, ze ponad potowa badanych ocenia swoja efektywnos$¢ w takich warunkach jako
wysoka. Swiadczy to o relatywnie dobrej adaptacji psychicznej mtodych dorostych
do wymagan zwigzanych z naukg i pracag zawodows. Jednoczesnie znaczna grupa
0s0b ocenia swojg odpornos$¢ na stres jako przeci¢tng, co moze wskazywac na ist-
nienie pod$wiadomych wzorcéw reagowania, ktore w sytuacjach napigcia ograni-
czaja skuteczno$¢ dziatania.

Akademia Zarzadzania — 10(2)/2026 619



Rola podswiadomych przekonan w zarzgdzaniu efektywnosciq funkcjonowania cztowieka ...

Na szczegdlng uwage zashuguja wyniki dotyczace dominujacych przekonan to-
warzyszacych planowaniu codziennych obowigzkow. Najczesciej wybierana po-
stawa realistyczna swiadczy o dojrzalym podejsciu do wtasnych mozliwosci i ogra-
niczen. Niepokojacy jest jednak stosunkowo wysoki odsetek 0so6b rozpoczynajacych
dzien z przekonaniem o nadmiarze obowiazkéw, co moze prowadzi¢ do obnizenia
koncentracji, wzrostu napigcia oraz nasilenia prokrastynacji. Wynik ten potwierdza,
ze podswiadome ,,nastawienie startowe” moze istotnie wptywac na efektywnos¢ ca-
lego dnia [por. Wroblewski i in., 2022].

Jednym z ograniczen przeprowadzonego badania jest jego niewielka liczebno$¢
oraz celowy dobor proby obejmujgcy osoby w wieku 20-30 lat. Oznacza to, ze uzy-
skane wyniki nie moga by¢ bezposrednio uogdlniane na inne grupy wiekowe lub
populacje o odmiennym stylu zycia. Ponadto badanie opierato si¢ na deklaracjach
respondentéw, co wiaze si¢ z ryzykiem subiektywnej oceny wiasnych przekonan
i zachowan.

Podsumowanie

Przeprowadzone badanie wykazato, ze pod$wiadome przekonania odgrywaja
istotng role w codziennym funkcjonowaniu mtodych dorostych, wptywajac na ich
produktywnos$¢, sposob radzenia sobie ze stresem oraz skutecznos$¢ realizacji celow.
Wigkszo$¢ respondentdw dostrzega znaczenie wewnetrznego nastawienia i poczucia
kontroli, co wskazuje na wysoki poziom autorefleksji i $wiadomosci psychologicz-
nej w badanej grupie.

Jednoczesénie wyniki ujawniaja, ze negatywne przekonania podswiadome wcigz
stanowig istotna barier¢ w podejmowaniu dziatan, nawet u oséb §wiadomych ich
destrukcyjnego wptywu. Szczegolnie widoczne jest to w sytuacjach stresowych oraz
na etapie planowania codziennych obowigzkoéw, gdzie pesymistyczne nastawienie
moze prowadzi¢ do obnizenia efektywnosci i unikania dziatania.

Z praktycznego punktu widzenia uzyskane rezultaty wskazujg na potrzebe po-
pularyzowania narzedzi i technik pracy z przekonaniami pod$wiadomymi, takich jak
trening pozytywnego dialogu wewngtrznego, techniki poznawczo-behawioralne czy
strategie zarzadzania stresem. Wlaczenie takich zagadnien do programow rozwojo-
wych, szkolen lub zaje¢ warsztatowych mogloby przyczyni¢ si¢ do poprawy dobro-
stanu psychicznego oraz zwigkszenia skutecznosci dziatania mtodych dorostych.

Z teoretycznego punktu widzenia badanie potwierdza znaczenie pod$wiado-
mych przekonan jako jednego z kluczowych czynnikoéw warunkujacych efektyw-
no$¢ funkcjonowania jednostki w zyciu codziennym. Wskazuje réwniez na potrzebe
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dalszych badan nad zalezno$ciami pomiedzy rodzajem przekonan a poziomem mo-
tywacji, odporno$cia na stres oraz dtugoterminowym osigganiem celow.

W przysztych badaniach warto rozszerzy¢ probe badawcza o inne grupy wie-
kowe oraz osoby o zroznicowanym statusie zawodowym. Zasadne bytoby rowniez
zastosowanie metod jakosciowych lub eksperymentalnych, ktoére pozwolityby gle-
biej zbada¢ mechanizmy oddziatywania pod$swiadomych przekonan na zachowanie
oraz oceni¢ skutecznos$¢ konkretnych interwencji wspierajacych rozwoj pozytyw-
nego nastawienia i poczucia kontroli.
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The Role of Subconscious Beliefs in Managing
the Effectiveness of Human Functioning in Private
and Professional Life

Abstract

Subconscious beliefs constitute a significant element influencing daily functioning, determi-
ning how a person perceives themselves, copes with challenges, and achieves goals. The
aim of the study was to determine the relationship between the level of positive and ne-
gative subconscious beliefs and the effectiveness of functioning in personal and professio-
nal life. Fifty respondents participated in the study, using a survey questionnaire assessing
automatic beliefs, performance effectiveness, and the use of belief-management tech-
niques. Analysis of the obtained results revealed that individuals characterized by more po-
sitive subconscious beliefs achieve higher levels of effectiveness in planning, implementing
tasks, and coping with stress. It was also observed that the use of techniques such as affir-
mation and visualization can support the development of positive beliefs. The main rese-
arch problem was defined as the following question: How do subconscious beliefs shape
the effectiveness of achieving tasks and goals in personal and professional life? Based on
the results, the conclusion was drawn that subconscious beliefs constitute an important
factor determining the quality of a person's everyday functioning, and their conscious sha-
ping contributes to the increase in effectiveness of action.
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