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ANNA CHUDERSKA

KWESTIONARIUSZ

AUTENTYCZNEJ SPRAWCZOSCI

Czy TWOJE DECYZIE ODZWIERCIEDLAJA TO, KIM NAPRAWDE JESTES? CzY POTRAFISZ
SKUTECZNIE ZAMIENIAC WARTOSCI | MARZENIA W DZIALANIA, KTORE REALNIE KSZTALTUJA
Two3lE zvcie?

Sprawczo$¢ to umiejetnos¢ swiadomego dziatania, a nie jedynie

reagowania na okolicznosci. To zdolnos¢ podejmowania decyzji w zgodzie z

wiasnymi wartosciami i konsekwentnego realizowania waznych dla siebie
celow. Autentycznos¢ natomiast oznacza zycie w
zgodzie z sobg - bez dopasowywania sie do oczekiwan
innych czy rezygnowania z tego, co dla Ciebie istotne.

Ten kwestionariusz pomoze Ci sprawdzié¢, na ile
Twoje zycie i decyzje sg spdéjne z Twoimi wartosciami
i czy masz poczucie wptywu na swoj rozwaj.

Jak wypetni¢ kwestionariusz?
Odpowiedz na ponizsze stwierdzenia zgodnie z tym, jak zazwyczaj sie
zachowujesz. Skala odpowiedzi:

1- Zdecydowanie nie
2 — Raczej nie
3 — Neutralnie
4 — Raczej tak
5 - Zdecydowanie tak
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Moje dziatania odzwierciedlaja moje wartosci i |1
dtugofalowe priorytety.

Czesto dostosowuje sie do oczekiwan innych, |1
nawet jesli nie jest to zgodne z moimi potrzebami.

[O]

Mam wewnetrzne przekonanie, ze moje decyzje |1
ksztattuja moje zycie.

tatwo sie rozpraszam i trudno mi doprowadzic |1
sprawy do konca. [O]

Kiedy cos postanowie, zazwyczaj konsekwentnie |1
daze do realizacji tego celu.

Gdy pojawiaja sie przeszkody, szukam nowych |1
rozwigzan, zamiast rezygnowac.

Czesto dziatam pod wptywem impulsu, bez |1
wczesniejszej refleksji nad tym, czy cos jest dla
mnie wazne. [O]

W relacjach potrafie jasno komunikowac¢ swoje |1
potrzeby i granice.

Mam tendencje do zwlekania z dziataniem, nawet |1
gdy wiem, co powinienem(-am) zrobic. [O]

Nie mam wptywu na wiele spraw w moim zyciu, |1
nawet jesli bardzo sie staram. [O]

Kiedy moje pomysty spotykaja sie z krytyka, trace |1
motywacje do ich realizacji. [O]

Dbam o to, by moje otoczenie i nawyki wspieraty |1
Mojg autentycznosc i rozwaj.

Potrafie powiedziec ,nie”, jesli cos nie jest zgodne |1
Z Moimi wartosciami i potrzebami.

Czesto wiem, czego chce, ale dtugo sie waham, |1
zanim podejme dziatanie. [O]

Mam konkretne strategie, ktoére pomagajga mi |1
realizowac¢ moje plany w sposdb zgodny z moimi
wartosciami.
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INTERPRETACJA WYNIKOW: Sprawczosé i Autentycznosé w Dziataniu

Twoje odpowiedzi to nie ocena - to drogowskaz. Twoja zdolnos$¢ do
podejmowania decyzji i dziatania w zgodzie z sobg oraz umiejetnosc
realizacji celdw moga sie rozwija¢ na roznych poziomach. Twoj wynik daje
Ci szanse na refleksje: Czy dziatam w zgodzie ze sobg? Czy moje wybory
odzwierciedlaja to, kim naprawde jestem?

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 wynosi¢ od 15 do 75 punktow.
61-75 pkt: Jestes liderem swojego zycia

Zyjesz w sposodb autentyczny — Twoje wartosci i dziatania sg spdjne. Potrafisz
podejmowac decyzje, ktore odzwierciedlaja to, kim jestes, a jednoczesnie
skutecznie realizowac¢ swoje cele. Kiedy napotykasz przeszkody, zamiast
rezygnowac, szukasz nowych drog. Twoja pewnosc siebie i konsekwencja
sprawiajg, ze budujesz zycie na wiasnych zasadach.

Coaching moze pomoéc Ci jeszcze mochiej wykorzystywa¢ Twoja
sprawczos¢. Moze warto przyjrzec sig, jak skuteczniej zarzadzac swoimi
zasobami i podejmowac jeszcze bardziej swiadome decyzje? A moze
chcesz rozwijac swojg autentycznos¢ w nowych obszarach zycia?

40-60 pkt: Masz kierunek, ale czasem tracisz impet

Masz Swiadomos¢ swoich wartosci | starasz sie dziata¢ w zgodzie z nimi, ale
czasami napotykasz wewnetrzne lub zewnetrzne bariery. Moze zdarza Ci sie
ulegac presji otoczenia lub nie doprowadzac do konca waznych dla Ciebie
spraw. By¢ moze masz trudnos¢ w zamienianiu intencji w konkretne
dziatania.

Coaching moze poméc Ci wzmocni¢ Twoja pewnosé¢ siebie i
wypracowacé strategie skutecznego dziatania. Co sprawia, ze czasami
trudno Ci dziata¢ w zgodzie z soba? Jak mozesz swiadomie wzmocnic
SWO0j3a sprawczosC i lepiej zarzadzac energig?
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Pytanie do refleksji: Jakie mate kroki maogtbym/mogtabym podjaé, by
dziata¢ w sposob bardziej autentyczny i skuteczny?

15-39 pkt: Czas na odzyskanie kontroli i odwagi do dziatania

Twoj wynik sugeruje, ze mozesz miec trudnosc¢ z podejmowaniem decyzji
zgodnych z wiasnymi wartosciami i konsekwentnym realizowaniem swoich
celédw. Moze czesto dopasowujesz sie do otoczenia, tracac z oczu to, co dla
Ciebie wazne. Moze czujesz, ze wiele rzeczy dzieje sie poza Twojg kontrola.

Coaching moze poméc Ci odbudowaé sprawczosé¢ i pewnos¢ siebie.
Wspdlnie mozemy przyjrze¢ sie temu, co stoi na przeszkodzie Twojej
autentycznosci i nauczy¢ Cie budowac zycie, ktdre rzeczywiscie
odzwierciedla to, kim jestes.

Zastanow sie: Jak wygladatoby Twoje zycie, gdybys podejmowat(-a) decyzje
w petni Swiadomie i dziatat(-a) w zgodzie ze sobg?

CO DALEJ?

Kazda swiadoma decyzja — nawet najmniejsza — to krok w strone zycia, ktore
jest prawdziwie Twoje. By¢ moze juz dziatasz w zgodzie ze sobg, ale chcesz
wzmacnia¢ swojg konsekwencje | odwage. Moze dopiero zaczynasz
odkrywac, jak ksztattowac rzeczywistos¢ w sposob, ktory rzeczywiscie Ci
stuzy.

Coaching ze mn3a to przestrzen, w ktérej mozesz przyjrze¢ sie temu, co
naprawde Cie napedza, przetamaé¢ wewnetrzne blokady i z wieksza
klarownoscia podejmowac decyzje, ktére maja znaczenie.

Jak by wygladato Twoje zycie, gdybys codziennie stawiat(-a) sie do niego w
petni — w zgodzie ze swoimi wartosciami, ale tez z konkretnym planem
dziatania? Moze warto wspodlnie to odkryc?

Jesli jestes gotéw/gotowa na giebsza zmiane, zapraszam do pracy, w
ktérej Twoja autentycznos¢ i sprawczosé¢ stang sie Twoim
najmocniejszym kompasem.
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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 przesyiaj
mi swoich wynikow droga mailowa ani w inny sposéb — ochrona Twoich danych
jest dla mnie priorytetem. Jesli zdecydujemy sie na wspotprace coachingowa, w
trakcie procesu moge zaproponowac Ci podobne narzedzie, dostosowane do
Twojej sytuacji.

©€ Co dalej?

Jesli to doswiadczenie byto dla Ciebie wartosciowe, rozwaz kolejny krok! Coaching
moze pomoc Ci jeszcze petniej wykorzystac Twaoj potencjat i przetozyc refleksje na
realne dziatanie.

Podziel sie inspiracja!

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

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