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KWESTIONARIUSZ
ADAPTACYJINOSCI

JAK RADZISZ SOBIE Z EMOCIJAMI, ZMIANA | NIEPEWNOQCIA?

Zmiana jest nieodtaczng czescig zycia — czasami jest ekscytujaca, innym
razem trudna, ale zawsze niesie ze sobg potencjat wzrostu. Adaptacyjnosc
to umiejetnosc dostosowywania sie do nowych okolicznosci, elastycznego
myslenia i Swiadomego zarzadzania emocjami w obliczu niepewnosci. To
wiasnie ona decyduje o tym, jak radzimy sobie w momentach
przetomowych oraz jak efektywnie przeksztatcamy wyzwania w mozliwosci.
Ten kwestionariusz to zaproszenie do autorefleksji - jak dobrze
wykorzystujesz swojg zdolnos¢ do adaptacji na co dzien?

INSTRUKCIA:

Przeczytaj kazde stwierdzenie 1 ocen, na ile
odzwierciedla ono Twdj sposéb myslenia i dziatania. Nie
ma dobrych ani ztych odpowiedzi - to moment, w
ktorym mozesz przyjrze¢ sie sobie i odkryc, ktore
aspekty adaptacyjnosci sa Twoja sitg, a ktére moga stac
sie przestrzenig do rozwoju.

SKALA ODPOWIEDZI:
1-Zdecydowanie nie

2 — Raczej nie

3 - Czasem tak, czasem nie
4 — Raczej tak

5 - Zdecydowanie tak
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Potrafie zachowac spokdj i jasnos¢ myslenia, |1 2 |3 4 |5
nawet w stresujgcych sytuacjach.
Zle toleruje impas i niepewnos¢ [O]. 1
Zwykle potrafie dostosowac¢ sie do nowych |1
okolicznosci, nawet jesli wymaga to gruntownej
zmiany podejscia.

Potrafie patrze¢ na problem z réznych punktow |1 2 |3 4 |5
widzenia.
Gdy napotykam przeszkody w realizacji nowych |1 2 |3 4 |5
pomystow, szybko trace zapat i motywacje [O].
Wole przewidywalnosc i statos¢ — zmiana czesto |1 2 |3 |4 |5
budzi we mnie dyskomfort [O].
Nawet w obliczu stresu, staram sie poszukac¢ w |1 2 3 4 |5
nich nowych szans i mozliwosci.
Zmiana mojego myslenia moze wptynac na moje |1 2 |3 4 |5
emocje i rezultaty dziatan.
Uwazam, ze na btedach mozna sie najwiecej |1 2 |3 |4 |5
nauczyc.
Niepewnosc¢ budzi we mnie lek i stres [O]. 1 2 3 4 |5
Zwykle potrafie przeku¢ frustracje w cos |1 2 |3 4 |5
konstruktywnego.
Wierze, ze kazde doswiadczenie — nawet trudne — |1 2 |3 |4 |5
moze mnie czegos nauczyc, jesli poddam je
refleksji.

Kiedy moje pomysty spotykaja sie z krytyka, trace |1 2 |3 4 |5
motywacje do dalszej pracy [O].
Mam zdolnos¢ myslenia w sposob otwarty i |1 2 |3 4 |5
dostrzegania roznych mozliwych sciezek.
Gdy doswiadczam  nieprzyjemnych  emocji, |1 2 |3 4 |5
potrafie je zaakceptowac i znalez¢ w nich wartosc.
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INTERPRETACJA WYNIKOW - ADAPTACYJINOSC
Nie chodzi o to, czy zmiana sie pojawi - tylko o to, jak jg przyjmiesz.

Zmiana to jedno z niewielu pewnych zjawisk w zyciu. Nie zawsze mamy
wplyw na to, co sie wydarza, ale mozemy swiadomie rozwija¢ umigjetnosc
adaptacji, regulacji emocji i elastycznego podejscia do wyzwan.
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Jak reagujesz, gdy rzeczy nie ida zgodnie z planem? Czy dostrzegasz w
niepewnosci przestrzen do wzrostu, czy raczej zrodto dyskomfortu? Jak
czesto jestes w stanie odpusci¢ stare schematy i sprobowac nowych
podejsc?

Twoj wynik w tym kwestionariuszu nie definiuje Cie — to jedynie punkt
wyjscia do refleksji nad tym, jak odnajdujesz sie w zmieniajacych sie
okolicznosciach.

Oblicz swéj wynik:

e Najpierw odwrdc wartosci odpowiedzi w pytaniach oznaczonych jako
[O] 125,22 4,3 pozostaje bez zmian).

e Zsumuj swoje odpowiedzi. Wynik moze wynosic¢ od 15 do 75 punktow.
61-75 punktow - Mistrz Adaptacji

Twoja zdolnos¢ do dostosowywania sie do zmian jest Twoim zasobem.
Potrafisz zachowac jasnos¢ myslenia nawet w stresujgcych sytuacjach,
szybko odnajdujesz nowe perspektywy i traktujesz wyzwania jako szanse na
nauke. Nie oznacza to, ze zmiana jest dla Ciebie zawsze komfortowa — ale
wiesz, jak nig zarzadzac i korzystac ze swojego wpltywu na rzeczywistosc.

- Z tatwoscia dostrzegasz nowe mozliwosci hawet w trudnych momentach.
- Umiesz regulowac emocje, zamiast dawac sie im pochtonac.

- Potrafisz podejmowac decyzje, nawet gdy nie masz wszystkich
odpowiedzi.

Jak coaching ze mna moze Ci poméc?

Twoja adaptacyjnosc jest mocnag strong — ale czy w petni wykorzystujesz jej
potencjat? Coaching moze pomodc Ci Swiadomie balansowac miedzy
elastycznoscia a stabilnoscia, wzmacniac swojg odpornosc¢ psychiczng oraz
przekuwac umiejetnos¢ dostosowywania sie w strategiczng przewage w
ZyCiu i pracy.

Czy sg obszary, w ktorych masz ochote podejmowac smielsze decyzje?
Moze chcesz nauczyC sie lepiej zarzadzac¢ zmiang, aby nie tylko na nig
reagowac, ale aktywnie jg kreowac?
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40-60 punktow - Stabilnosé w zmianie, ale z przestrzeniag do wzrostu

Masz w sobie zdolnos¢ do adaptacji, ale by¢ moze nie zawsze z niej w peitni
korzystasz. Potrafisz dostosowywac sie do okolicznosci, ale w niektdrych
obszarach mozesz czu¢ wiekszy opdr wobec zmian.

- Cenisz przewidywalnos¢, choc¢ jednoczesnie dostrzegasz wartos¢ w
nowych mozliwosciach.

- Czasem zmiana Cie ekscytuje, ale innym razem budzi niepokd;.

- By¢ moze nie zawsze masz narzedzia, by skutecznie zarzadzac stresem
Zwigzanym z niepewnoscia.

Jak coaching ze mna moze Ci pomaoc?

Mozliwe, ze sg pewne automatyczne wzorce myslenia i reakcji, ktore
sprawiaja, ze adaptacja przychodzi Ci tatwiej w jednych obszarach, a
trudniej w innych. Coaching pomoze Ci rozpoznac¢ te mechanizmy i
nauczyc sie Swiadomie wykorzystywac swoje zasoby, aby czuc sie pewniej w
dynamicznym swiecie.

Jakie nawyki wspierajga Twoja elastycznosc¢, a jakie Cie ograniczajg? Co
mogtoby sprawic, ze w wiekszym stopniu korzystasz ze swojego potencjatu
w obliczu zmian?

15-39 punktéw - Adaptacja jako wyzwanie, ale i mozliwos¢é rozwoju

Mozliwe, ze zmiana i niepewnos¢ wywotujg w Tobie wiekszy dyskomfort.
By¢ moze potrzebujesz wiekszej kontroli nad rzeczywistoscia i trudno Ci
odnalez¢ wartos¢ w tym, co nieprzewidywalne.

- Silnie reagujesz na niepewnosc — moze budzi¢ w Tobie lek lub frustracje.

- Wolisz trzymac sie sprawdzonych schematow, zamiast testowac nowe
podejscia.

- Mozliwe, ze zmiany w Twoim otoczeniu wydaja sie stresujgce, zamiast
motywujace.

Jak coaching ze mna moze Ci poméc?

Adaptacyjnos¢ nie oznacza braku stabilnosci — chodzi o umiejetnosc
zachowania wewnetrznego spokoju w dynamicznym sSwiecie. Coaching
moze pomoc Ci zrozumiec swoje wzorce myslenia i przekonan oraz znalezc¢
sposoby na to, jak czuc sie pewniej, nawet gdy rzeczywistosc sie zmienia.
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Czy da sie nauczyd, jak odnajdywac wartos¢ w trudnych emocjach? Jak
zmienic sposob myslenia, by niepowodzenia traktowac jako lekcje, a nie
zagrozenie? Jak przetamac wewnetrzne ograniczenia i zacza¢ dostrzegac w
Zmianie przestrzen do rozwoju?

CO DALEJ?

Pamietaj, ze adaptacyjnos¢ to umigjetnosc, ktora mozna rozwijac -
niezaleznie od punktu wyjscia. Nie chodzi o to, by catkowicie wyeliminowac
dyskomfort zwigzany ze zmiang, ale o to, by nauczy¢ sie go regulowac i
przeksztatcac w wewnetrzna site.

Coaching to przestrzen, w ktorej mozemy to zrobi¢ razem. Pomoge Ci
wykorzysta¢ Twojg zdolnos¢ do adaptacji bardziej sSwiadomie, lepiej
zarzadzac stresem i nauczycC sie dziatac z wiekszg pewnoscia siebie, nawet
gdy nie masz wszystkich odpowiedzi.

Moze wiasnie teraz jest moment, by odkryc, jak sprawic, by zmiana dziatata
na Twojg korzysc?
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Prawa autorskie, ochrona danych i zaproszenie do dalszej pracy

Tres¢ niniejszego kwestionariusza, w tym pytania, interpretacja wynikdw i struktura, jest
objeta prawem autorskim. Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, rozpowszechnianie
lub wykorzystywanie tresci w celach komercyjnych bez pisemnej zgody autora jest
zabronione.

©€ Ochrona Twojej prywatnosci:

Kwestionariusz jest przeznaczony do Twojej osobistej refleksji. Prosze, nie przesytaj mi
swoich wynikéw droga mailowa ani w inny sposéb — ochrona Twoich danych jest dla mnie
priorytetem. Jesli zdecydujemy sie na wspdtprace coachingowa, w trakcie procesu moge
zaproponowac Ci podobne narzedzie, dostosowane do Twojej sytuacji.

©€ Codalegj?

Jesli to doswiadczenie byto dla Ciebie wartosciowe, rozwaz kolejny krok! Coaching moze
pomoéc Ci jeszcze petniej wykorzystaé Twdj potencjat i przetozy¢ refleksje na realne
dziatanie.

Podziel sie inspiracja!

Znasz kogos, kto mogtby skorzysta¢ z podobnej refleksji? Zapraszam do udostepnienia
mojej strony internetowej osobom, ktdre moga by¢ zainteresowane coachingiem.

©© Sprawdz aktualne dane kontaktowe na mojej stronie internetowej i skontaktuj sie, jesli
chcesz dowiedziec sie wiecej.

© Anna Chuderska, https:/mindcompasscoaching.com/ [2025]
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