
 

 
KWESTIONARIUSZ 

 ADAPTACYJNOŚCI 
 
 

 JAK RADZISZ SOBIE Z EMOCJAMI, ZMIANĄ I NIEPEWNOŚCIĄ? 

Zmiana jest nieodłączną częścią życia – czasami jest ekscytująca, innym 
razem trudna, ale zawsze niesie ze sobą potencjał wzrostu. Adaptacyjność 
to umiejętność dostosowywania się do nowych okoliczności, elastycznego 
myślenia i świadomego zarządzania emocjami w obliczu niepewności. To 
właśnie ona decyduje o tym, jak radzimy sobie w momentach 
przełomowych oraz jak efektywnie przekształcamy wyzwania w możliwości. 
Ten kwestionariusz to zaproszenie do autorefleksji – jak dobrze 
wykorzystujesz swoją zdolność do adaptacji na co dzień? 

INSTRUKCJA:​
Przeczytaj każde stwierdzenie i oceń, na ile 
odzwierciedla ono Twój sposób myślenia i działania. Nie 
ma dobrych ani złych odpowiedzi – to moment, w 
którym możesz przyjrzeć się sobie i odkryć, które 
aspekty adaptacyjności są Twoją siłą, a które mogą stać 
się przestrzenią 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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Potrafię zachować spokój i jasność myślenia, 
nawet w stresujących sytuacjach.  

1 2 3 4 5 

Źle toleruję impas i niepewność [O]. 1 2 3 4 5 
Zwykle potrafię dostosować się do nowych 
okoliczności, nawet jeśli wymaga to gruntownej 
zmiany podejścia. 

1 2 3 4 5 

Potrafię patrzeć na problem z różnych punktów 
widzenia. 

1 2 3 4 5 

Gdy napotykam przeszkody w realizacji nowych 
pomysłów, szybko tracę zapał i motywację [O]. 

1 2 3 4 5 

Wolę przewidywalność i stałość – zmiana często 
budzi we mnie dyskomfort [O].  

1 2 3 4 5 

Nawet w obliczu stresu, staram się poszukać w 
nich nowych szans i możliwości. 

1 2 3 4 5 

Zmiana mojego myślenia może wpłynąć na moje 
emocje i rezultaty działań. 

1 2 3 4 5 

Uważam, że na błędach można się najwięcej 
nauczyć.  

1 2 3 4 5 

Niepewność budzi we mnie lęk i stres [O]. 1 2 3 4 5 
Zwykle potrafię przekuć frustrację w coś 
konstruktywnego.  

1 2 3 4 5 

Wierzę, że każde doświadczenie – nawet trudne – 
może mnie czegoś nauczyć, jeśli poddam je 
refleksji. 

1 2 3 4 5 

Kiedy moje pomysły spotykają się z krytyką, tracę 
motywację do dalszej pracy [O]. 

1 2 3 4 5 

Mam zdolność myślenia w sposób otwarty i 
dostrzegania różnych możliwych ścieżek.  

1 2 3 4 5 

Gdy doświadczam nieprzyjemnych emocji, 
potrafię je zaakceptować i znaleźć w nich wartość.  

1 2 3 4 5 

 

INTERPRETACJA WYNIKÓW – ADAPTACYJNOŚĆ 

Nie chodzi o to, czy zmiana się pojawi – tylko o to, jak ją przyjmiesz. 

Zmiana to jedno z niewielu pewnych zjawisk w życiu. Nie zawsze mamy 
wpływ na to, co się wydarza, ale możemy świadomie rozwijać umiejętność 
adaptacji, regulacji emocji i elastycznego podejścia do wyzwań. 
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Jak reagujesz, gdy rzeczy nie idą zgodnie z planem? Czy dostrzegasz w 
niepewności przestrzeń do wzrostu, czy raczej źródło dyskomfortu? Jak 
często jesteś w stanie odpuścić stare schematy i spróbować nowych 
podejść? 

Twój wynik w tym kwestionariuszu nie definiuje Cię – to jedynie punkt 
wyjścia do refleksji nad tym, jak odnajdujesz się w zmieniających się 
okolicznościach. 

Oblicz swój wynik: 

●​ Najpierw odwróć wartości odpowiedzi w pytaniach oznaczonych jako 
[O] (1 ⇄ 5, 2 ⇄ 4, 3 pozostaje bez zmian). 

●​ Zsumuj swoje odpowiedzi. Wynik może wynosić od 15 do 75 punktów. 

61–75 punktów – Mistrz Adaptacji 

Twoja zdolność do dostosowywania się do zmian jest Twoim zasobem. 
Potrafisz zachować jasność myślenia nawet w stresujących sytuacjach, 
szybko odnajdujesz nowe perspektywy i traktujesz wyzwania jako szanse na 
naukę. Nie oznacza to, że zmiana jest dla Ciebie zawsze komfortowa – ale 
wiesz, jak nią zarządzać i korzystać ze swojego wpływu na rzeczywistość. 

- Z łatwością dostrzegasz nowe możliwości nawet w trudnych momentach.​
- Umiesz regulować emocje, zamiast dawać się im pochłonąć.​
- Potrafisz podejmować decyzje, nawet gdy nie masz wszystkich 
odpowiedzi. 

Jak coaching ze mną może Ci pomóc?​
Twoja adaptacyjność jest mocną stroną – ale czy w pełni wykorzystujesz jej 
potencjał? Coaching może pomóc Ci świadomie balansować między 
elastycznością a stabilnością, wzmacniać swoją odporność psychiczną oraz 
przekuwać umiejętność dostosowywania się w strategiczną przewagę w 
życiu i pracy. 

Czy są obszary, w których masz ochotę podejmować śmielsze decyzje? 
Może chcesz nauczyć się lepiej zarządzać zmianą, aby nie tylko na nią 
reagować, ale aktywnie ją kreować? 

 

www.mindcompasscoaching.com 

3 

http://www.mindcompasscoaching.com


 

40–60 punktów – Stabilność w zmianie, ale z przestrzenią do wzrostu 

Masz w sobie zdolność do adaptacji, ale być może nie zawsze z niej w pełni 
korzystasz. Potrafisz dostosowywać się do okoliczności, ale w niektórych 
obszarach możesz czuć większy opór wobec zmian. 

- Cenisz przewidywalność, choć jednocześnie dostrzegasz wartość w 
nowych możliwościach.​
- Czasem zmiana Cię ekscytuje, ale innym razem budzi niepokój.​
- Być może nie zawsze masz narzędzia, by skutecznie zarządzać stresem 
związanym z niepewnością. 

Jak coaching ze mną może Ci pomóc?​
Możliwe, że są pewne automatyczne wzorce myślenia i reakcji, które 
sprawiają, że adaptacja przychodzi Ci łatwiej w jednych obszarach, a 
trudniej w innych. Coaching pomoże Ci rozpoznać te mechanizmy i 
nauczyć się świadomie wykorzystywać swoje zasoby, aby czuć się pewniej w 
dynamicznym świecie. 

Jakie nawyki wspierają Twoją elastyczność, a jakie Cię ograniczają? Co 
mogłoby sprawić, że w większym stopniu korzystasz ze swojego potencjału 
w obliczu zmian? 

15–39 punktów – Adaptacja jako wyzwanie, ale i możliwość rozwoju 

Możliwe, że zmiana i niepewność wywołują w Tobie większy dyskomfort. 
Być może potrzebujesz większej kontroli nad rzeczywistością i trudno Ci 
odnaleźć wartość w tym, co nieprzewidywalne. 

- Silnie reagujesz na niepewność – może budzić w Tobie lęk lub frustrację.​
- Wolisz trzymać się sprawdzonych schematów, zamiast testować nowe 
podejścia.​
- Możliwe, że zmiany w Twoim otoczeniu wydają się stresujące, zamiast 
motywujące. 

Jak coaching ze mną może Ci pomóc?​
Adaptacyjność nie oznacza braku stabilności – chodzi o umiejętność 
zachowania wewnętrznego spokoju w dynamicznym świecie. Coaching 
może pomóc Ci zrozumieć swoje wzorce myślenia i przekonań oraz znaleźć 
sposoby na to, jak czuć się pewniej, nawet gdy rzeczywistość się zmienia. 
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Czy da się nauczyć, jak odnajdywać wartość w trudnych emocjach? Jak 
zmienić sposób myślenia, by niepowodzenia traktować jako lekcje, a nie 
zagrożenie? Jak przełamać wewnętrzne ograniczenia i zacząć dostrzegać w 
zmianie przestrzeń do rozwoju? 

CO DALEJ? 

Pamiętaj, że adaptacyjność to umiejętność, którą można rozwijać – 
niezależnie od punktu wyjścia. Nie chodzi o to, by całkowicie wyeliminować 
dyskomfort związany ze zmianą, ale o to, by nauczyć się go regulować i 
przekształcać w wewnętrzną siłę. 

Coaching to przestrzeń, w której możemy to zrobić razem. Pomogę Ci 
wykorzystać Twoją zdolność do adaptacji bardziej świadomie, lepiej 
zarządzać stresem i nauczyć się działać z większą pewnością siebie, nawet 
gdy nie masz wszystkich odpowiedzi. 

Może właśnie teraz jest moment, by odkryć, jak sprawić, by zmiana działała 
na Twoją korzyść? 
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Prawa autorskie, ochrona danych i zaproszenie do dalszej pracy 

Treść niniejszego kwestionariusza, w tym pytania, interpretacja wyników i struktura, jest 
objęta prawem autorskim. Wszelkie prawa zastrzeżone. Kopiowanie, rozpowszechnianie 
lub wykorzystywanie treści w celach komercyjnych bez pisemnej zgody autora jest 
zabronione. 

�� Ochrona Twojej prywatności: 

Kwestionariusz jest przeznaczony do Twojej osobistej refleksji. Proszę, nie przesyłaj mi 
swoich wyników drogą mailową ani w inny sposób – ochrona Twoich danych jest dla mnie 
priorytetem. Jeśli zdecydujemy się na współpracę coachingową, w trakcie procesu mogę 
zaproponować Ci podobne narzędzie, dostosowane do Twojej sytuacji. 

�� Co dalej? 

Jeśli to doświadczenie było dla Ciebie wartościowe, rozważ kolejny krok! Coaching może 
pomóc Ci jeszcze pełniej wykorzystać Twój potencjał i przełożyć refleksje na realne 
działanie. 

✨ Podziel się inspiracją! 

Znasz kogoś, kto mógłby skorzystać z podobnej refleksji? Zapraszam do udostępnienia 
mojej strony internetowej osobom, które mogą być zainteresowane coachingiem. 

�� Sprawdź aktualne dane kontaktowe na mojej stronie internetowej i skontaktuj się, jeśli 
chcesz dowiedzieć się więcej. 

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