
ADAPTABILITÄT. Checkliste.

„Wie anpassungsfähig bist du wirklich?“

ADAPT-
ABILITÄT

☐ Ich sehe
Veränderungen als
Herausforderung
– und nicht automatisch
als Bedrohung.

☐ Ich probiere 
regelmäßig neue Wege, 
Gewohnheiten oder 
Lösungsansätze aus.

☐ Ich kann meine 
Meinung ändern, wenn 
ich neue Informationen 
bekommen.

☐ Ich handle auch dann, 
wenn noch nicht alles 
planbar, gewiss und 
sicher ist.

☐ Ich bewerte
Rückschläge als
individuelle Lern-
erfahrung statt als
persönliche Niederlage.

☐ Ich sage mir häufiger 
„Ich kann das lernen“ 
statt „Ich kann das nicht, 
so bin ich eben“.

☐ Ich konzentriere mich
auf das, was ich 
beeinflussen kann
– statt auf das, was ich 
nicht ändern kann.

☐ Ich passe meine Pläne 
an, wenn sich die 
Rahmenbedingungen 
verändern.

☐ Ich halte Unsicherheit 
aus, ohne sofort in alte 
Muster zurückzufallen.

☐ Ich bleibe meinen 
Werten treu, auch wenn 
ich mein Verhalten an 
neue Situationen 
anpasse.
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