PEWNOSC SIEBIE - METODA WZROSTU

1) NAZWA | OPIS NARZEDZIA

(Prosze wstawic krétki opis narzedzia)

Wyznaczanie i osigganie celdw jest wazng czescig rozwoju pewnosci siebie. GROW to dobrze znana metoda coachingowa, ktéra jest
stosowana w wielu dziedzinach zycia osobistego i zawodowego. Aby ja praktykowac, nalezy poswiecic¢ wystarczajgco duzo czasu na analize
kazdego aspektu GROW, zanim przejdzie sie do nastepnego kroku. Ponadto, podczas stosowania jej w praktyce, bedziesz potrzebowat
petnego zaangazowania, wytrwatosci i poswiecenia, aby uzyskac rezultaty.

2) CELE NARZEDZIA

(Prosze, sprébuj znalez¢ trzy gtéwne cele narzedzia)

1. Pierwszym celem jest samopoznanie. Pozwoli Ci ono pozna¢ rzeczywisto$¢, w ktérej sie znajdujesz w odniesieniu do celu, ktéry
sobie wyznaczytes. Jakie sg twoje stabe i mocne strony

2. Okredl, jakie s3 Twoje mozliwosci i alternatywy, a nastepnie dostosuj opcje do mozliwosci

3. Opracowanie planu dziatania. Wola i zaangazowanie

3) POLACZENIE NARZEDZIA Z PRZECIWNIKIEM

(Wyjasnij zwigzek / powigzanie tego narzedzia z dang umiejetnoscig)

Woyznaczanie i osigganie celdéw jest wazng czescig rozwoju pewnosci siebie. GROW jest narzedziem, ktére stosuje sie do osiggniecia tych
celow, ktére mamy, czy to zawodowych czy osobistych i pomoze nam je osiggna¢, a tym samym rozwinie naszg pewnos¢ siebie.

Ta metoda pozwoli Ci stworzy¢ mape:
e  Dokad idziesz (Cel)
e Skad przychodzisz (Rzeczywisto$¢)
e  Zaznaczasz rézne trasy i alternatywy (Opcje)

Woreszcie, pomaga wybrac opcje, ktdra najbardziej Ci odpowiada, biorac jednoczesnie pod uwage przeszkody na tej drodze. Nastepnie

nakresla proces i zapewnia, ze Twoja motywacja do osiggniecia jest maksymalna.
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(Wyjasnij, jakie materiaty i zasoby sg potrzebne do opracowania narzedzia)
Aby ja praktykowac, musisz poswieci¢ wystarczajagco duzo czasu na przeanalizowanie kazdego aspektu GROW, zanim przejdziesz do
nastepnego kroku.

CEL RZECZYWISTOSC
Jaki jest Twdj cel? Jaka jest twoja szczegdlna sytuacja? Co jest tego powodem?
Czy jest to realistyczne? Co zrobites do tej pory i z jakim skutkiem, aby zmieni¢ swoje stanowisko?
Czy jest osiggalny? Co powstrzymywato Cie przed zrobieniem czego$ wiecej?
Czy jest to cel mierzalny? Jakie s Twoje osobiste cechy, motywacje i zainteresowania?
Czy uda Ci sie to osiggna¢ w dostepnym czasie? Jakie s Twoje kluczowe przeszkody na drodze do dalszego rozwoju?

Jakie wewnetrzne przeszkody Cie powstrzymujg?

Z jakich zasobdéw lub Zrédet pomocy mozesz skorzystaé, aby pokonac te
przeszkody?

Jakie inne zasoby sg potrzebne i jak mozna je realistycznie zdoby¢?

MOZLIWOSCI WOLA
Jakie masz mozliwosci? Co zamierzam zrobic¢? Jak to zrobie?
Wypetnij liste réznych mozliwosci, wainych i mniej | Kiedy, gdzie, z kim to robie, szukajgc wsparcia?
waznych, rozwigzan kompletnych lub czesciowych. Jakie przeszkody musze pokonac?
Co jeszcze mogtbys zrobi¢? Jakie sg szanse na sukces?

5) WDROZENIE NARZEDZIA

(Prosze opisa¢, jak wdrozy¢ to narzedzie. Podaj sekwencje krokdw i przyblizony czas dziatan, ktdre nalezy podjgé. Na przyktad:
- Krok 1. Cel

Pierwszym krokiem w modelu GROW jest zdefiniowanie celu. Obejmuje on cele dtugoterminowe (gtéwny temat trajektorii)
i krotkoterminowe (cel kazdego etapu). Cele powinny by¢ SMART, czyli konkretne, mierzalne, akceptowalne, realistyczne i
okreslone w czasie. Chodzi o okreslenie osiggalnych celéw, ktdre stanowig dla Ciebie wyzwanie na miare Twoich mozliwosci
i ktore sg mierzalne.Czasami problem polega na tym, ze wyznaczasz cele zupetnie nieosiggalne, bardzo ogdlne, albo
wyobrazasz sobie siebie "bedgcego kims innym", a Twoje idealne "ja" jest nieosiggalne... bo to nie jest najlepsza wersja
siebie, tylko kogo$ innego. 10- 20minut.

Mozemy zadaé sobie nastepujgce pytania:

®  Cochce osiggnaé w krotkim, srednim i dtugim okresie czasu?
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®  Kiedy chce to osiggnac?

®  Jak duze jest to dla mnie wyzwanie?

®  (Czyjestto cel mierzalny?

®  (Czyjest to cel mozliwy do osiggniecia?

®  Jak zamierzam to osiggngc?

®  Jakie posrednie kroki musiatbym zaprojektowac, aby zblizy¢ sie do mojego celu?

- Krok 2. Rzeczywisto$é

Nastepna rzecza do przemyslenia jest rzeczywistos¢ sytuacji, w ktorej sie obecnie znajdujesz, aby by¢ swiadomym jak blisko lub
daleko jestes od osiggniecia swojego celu. Tutaj wazna jest samoocena i identyfikacja przeszkod. 15-20minut

Mozesz zadac sobie nastepujgce pytania:
®  Co doprowadzito Cie do tego punktu?
®  Jaka jest Twoja konkretna sytuacja?
®  Jaki jest tego powodd?
®  Cozrobites do tej pory i z jakim skutkiem, aby zmieni¢ swoje stanowisko?
®  Co powstrzymywato Cie przed zrobieniem czegos wiecej?
®  Jakie s3 Twoje osobiste cechy, motywacje i zainteresowania?
®  Jakie s3 Twoje kluczowe przeszkody w dalszym rozwoju?
®  Jakie wewnetrzne przeszkody powstrzymuja Cie przed dziataniem?
®  Zjakich zasobdw lub zrodet pomocy mozesz skorzystac, aby pokonac te przeszkody?
®  Jakie inne zasoby sg potrzebne i jak mozna je realistycznie pozyskac¢?

- Krok 3. Opcje

Trzecim krokiem w modelu GROW jest generowanie pomystéw, ktére moga przyczyni¢ sie do osiggniecia celu. Postaraj sie
zainicjowac proces tworczej burzy mdzgéw. Wygeneruj rozwigzania, a nastepnie ustrukturyzuj go, aby oceni¢ kazdg opcje.
Celem tego procesu jest sporzgdzenie listy mozliwych opcji, ktére mogg by¢ wykorzystane do realizacji celéw okreslonych w
procesie. 10-20 minut

Mozesz uzy¢ ponizszych pytan, aby poszerzy¢ swojg perspektywe i zwiekszy¢ kreatywnos$é w poszukiwaniu mozliwych rozwigzan.
®  Jakie rozne sposoby mozesz wymysli¢, aby zajac sie osiggnieciem swoich celéw?
®  Jakie masz mozliwosci?

®  Wypetnij liste réznych mozliwosci, waznych i mniej waznych, kompletnych lub czesciowych.
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®  Cojeszcze mogtbys zrobic?

®  Co bys zrobit, gdybys$ miat wiecej czasu?

®  Jakie sg wady i zalety tych opc;ji?

®  Ktora z opcji da najlepszy wynik?

®  Ktora opcja podoba Ci sie najbardziej lub z ktorg czujesz sie lepiej?
®  Ktora opcja databy Ci najwiecej satysfakcji?

®  (Czy potgczenie tych opcji miatoby sens?

®  (Czy wiesz, co jest Ci najbardziej potrzebne?

®  (Czy przygotowates$ konkretne plany dziatania?

® Do czego przyblizytoby Cie osiggniecie celu?

- Krok 4. Wola

Czwartym i ostatnim krokiem w modelu szkoleniowym GROW jest wybor opcji. Staje sie ona konkretnym planem dziatania.
Okreslenie i przestrzeganie planu dziatania zorientowanego na cel, stymulowanie samomotywacji i zaangazowanie w osiggniecie
proponowanego celu.

Co zamierzam zrobié? Jak to zrobie?
Kiedy, gdzie, z kim to zrobie szukajac wsparcia?
Jakie przeszkody musze pokonac?

Jakie sg szanse na sukces?

6) CZEGO SIE uczyC

(Prosze wyjasnié, czego mozna sie nauczy¢ za pomoca tego narzedzia, mozna postuzy¢ sie przyktadami)

Osigganie celow jest wazng czescig rozwoju pewnosci siebie, wiec dzieki tej metodzie nauczysz sie techniki wyznaczania tych celéw w taki
sposadb, aby tatwiej byto je osiggnad.

Pewnos¢ siebie buduje sie poprzez stawianie czota problemom i uczenie sig, jak je rozwigzywaé, poprzez wystawianie sie na dziatanie i
rozwijanie umiejetnosci potrzebnych w okreslonych kontekstach, poprzez rozumienie procesow, jak rzeczy dziataja. | to jest doktadnie to,
czego nauczysz sie dzieki metodzie Grow, jak stawi¢ czota tym problemom, wyzwaniom, celom w sposdb, ktéry da Ci pewnos¢ siebie.
Nauczysz sie "wierzy¢ w siebie", opierajac sie “na fundamencie” czyli znajac siebie, bedgc sSwiadomym swoich mozliwosci, swoich mocnych
stron, swoich ograniczen, obszaréw do poprawy i swoich kompetencji. Pewnos¢ siebie to nie jest "moge wszystko", ani nie jest to
oszukiwanie samego siebie.

Rozwijanie swojego potencjatu, bycie "dobrze wytrenowanym", praca nad swoimi umiejetnosciami, zdolnosciami i dobrymi nawykami nie
uwalnia cie od przeciwnosci losu, na ktdre nie masz wptywu, ale sprawia, ze jestes lepiej przygotowany na ich pojawienie sie.
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