INCREDEREA TN SINE - METODA GROW

1) DENUMIREA S| DESCRIEREA UNELTEI

(Introduceti o scurta descriere a uneltei)

Stabilirea si atingerea obiectivelor este o parte importanta a dezvoltarii increderii in sine. Stabilirea obiectivelor
este procesul pe care 1l utilizati pentru a va stabili tintele, si pentru a masura cat se bine le atingeti. ,GROW”
este o metoda de coaching binecunoscuta care este aplicata Th multe domenii personale si profesionale. Pentru
a 0 exersa, ceea ce trebuie sa faceti este sa aveti suficient timp pentru a analiza fiecare aspect al GROW fnainte
de a trece la pasul urmator. Tn plus, atunci cdnd o puneti in practici, veti avea nevoie de implicarea voastra
deplina, de persistenta si de dedicare pentru a obtine rezultatele dorite

2) OBIECTIVELE UNELTEI
(Incercati sa gasiti 3 obiective principale ale uneltei)

1. Primul obiectiv este cunoasterea de sine. Acesta va va permite sa stiti care este realitatea in care va
aflati in ceea ce priveste obiectivul pe care vi |-ati stabilit. Care va sunt punctele slabe si cele forte.

2. ldentificarea posibilitatilor si a alternativelor noastre si apoi ajustarea optiunilor in functie de
posibilitatile noastre, incadrate in realitatea in care traim si care prezinta mai putine obstacole.

3. Elaborarea unui plan de actiune. Vointa si angajament.

3) CONECTAREA UNELTEI CU INAMICUL
(Explicati legatura/conexiunea dintre aceastad unealta si abilitatea la care se refera)

Stabilirea si atingerea obiectivelor este o parte importanta a dezvoltarii increderii in sine. Stabilirea obiectivelor
este procesul prin care ne stabilim obiectivele si masuram succesul acestora. ,GROW este o unealtad utilizata
pentru atingerea obiectivelor noastre, profesionale sau personale, si ne va ajuta sa le atingem si astfel sa ne
dezvoltdm increderea in sine.

Aceasta metoda va va permite sa va creati o harta care indica:
Unde mergeti(Obiectivul)

De unde veniti (Realitatea)

Apoi marcati diferitele rute si alternative (Optiunile).

Tn cele din urm4, ajuta la alegerea optiunii celei mai potrivite pentru dvs., luand in considerare obstacolele de
pe parcurs.

Apoi mapeaza procesul si se asigura ca motivatia dvs. pentru aceasta calatorie este maximizata.
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(Explicati materialele si resursele care sunt necesare pentru dezvoltarea uneltei)

Pentru a o exersa, ceea ce trebuie sa faceti este sa aveti suficient timp pentru a analiza fiecare aspect al GROW
fnainte de a trece la pasul urmator.

OBIECTIVUL | REALITATEA

Care este obiectivul dvs.? Care este situatia dvs. specifica?

Este un obiectiv realist? Este un obiectiv realizabil? Care este motivul acestei situatii?

Este un obiectiv masurabil? Ce ati fdcut pana acum si cu ce rezultate pentru a va schimba
1l putem atinge in timpul pe care il avem la dispozitie? pozitia?

Ce v-a impiedicat sa faceti mai mult?

Care sunt caracteristicile, motivatiile si interesele dvs.
personale?

Care sunt obstacolele cheie in calea unei cresteri mai mari a
dvs.?

Ce obstacole interne va retin?

Ce resurse sau surse de ajutor puteti utiliza pentru a depasi
aceste obstacole?

De ce alte resurse aveti nevoie si cum le puteti obtine ih mod
realist?

OPORTUNITATILE | VOINTA

Ce optiuni aveti? Ce voi face in continuare?

Tntocmiti o lista a diferitelor posibilititi, importante sau mai Cum voi face lucrul respectiv,

putin importante, solutii complete sau partiale. Cand, Unde, cu cine voi face lucrul respectiv, cautand sprijin,
Ce altceva ati putea face? Care sunt obstacolele pe care trebuie sa le depdsesc?

si Care sunt sansele de succes?

5) IMPLEMENTAREA UNELTEI
(Prezentati o descriere si mentionati cum se implementeaza aceasta unealta.) Prezentati o succesiune de pasi si
o durata aproximativa a actiunilor care urmeaza sa fie intreprinse: Spre exemplu:

- Pasul 1: Obiectivul

Primul pas din modelul GROW consta in definirea obiectivului. Acesta include obiectivul pe termen lung
(tema centrala a traiectoriei) si obiectivul pe termen scurt (scopul fiecarei etape). Obiectivele ar trebui
sa fie SMART, adica: specifice, masurabile, acceptabile, realiste si oportune. Este vorba despre definirea
unor obiective realizabile care va provoaca in functie de capacitatile voastre si care sunt masurabile.
Uneori problema consta in faptul ca va stabiliti obiective care sunt complet nerealizabile, foarte
generale, sau ca va imaginati ca fiind ,altcineva”, iar sinele vostru ideal este de neatins... deoarece nu
este cea mai buna versiune a voastra, este altcineva. 10-20 minute.

Ne putem pune urmatoarele intrebari:
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e Ce vreau sa obtin pe termen scurt, mediu si lung?

e Cand vreau sa obtin lucrul respectiv?

e (Cat de provocator este acesta pentru mine?

e Este un obiectiv masurabil?

e Este un obiectiv realizabil?

e Cum voi obtine lucrul respectiv?

e Ce pasi intermediari ar trebui sa proiectez pentru a ma apropia de obiectivul meu?
Pasul 2: Realitatea

Urmatorul lucru la care sa reflectati este, la modul cel mai obiectiv si mai nepartinitor, realitatea
situatiei Tn care va aflati acum pentru a fi constienti de cat de aproape sau de departe sunteti de
atingerea obiectivului vostru. Inseamna sd deveniti constienti de situatia reald in care sunteti. Aici este
important sa va auto-evaluati si sa identificati obstacolele. 15-20 minute

Va puteti pune urmatoarele intrebari:
e Cev-aadusin acest punct?
e (Care este situatia dvs. specifica?
e (Care este motivul acestei situatii?
e Ce ati facut pana acum si cu ce rezultate pentru a va schimba pozitia?
e (e v-aimpiedicat sa faceti mai mult?
e Care sunt caracteristicile, motivatiile si interesele dvs. personale?
e Care sunt obstacolele cheie in calea unei cresteri mai mari a dvs.?
e Ce obstacole interne va retin?
e Ceresurse sau surse de ajutor puteti utiliza pentru a depasi aceste obstacole?
e De ce alte resurse aveti nevoie si cum le puteti obtine in mod realist?
Pasul 3: Optiunile

Cel de-al treilea pas al modelului GROW consta in generarea de idei care sa contribuie la indeplinirea
obiectivului. Tncercati s3 initiati un proces de brainstorming creativ. Generati solutii, apoi structurati-le
pentru a evalua fiecare optiune. Scopul procesului este acela de a elabora o lista de optiuni posibile
care pot fi utilizate pentru atingerea obiectivelor stabilite in proces. Ideea este aceea de a intocmi o
lista cuprinzatoare de optiuni si de posibilitati. 10-20 minute

Puteti utiliza urmatoarele intrebari pentru a va largi perspectiva si a va spori creativitatea in vederea
gasirii unor solutii posibile:

e Lace moduri diferite va puteti gandi pentru a aborda atingerea obiectivelor voastre?
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e Ce optiuni aveti?

e intocmiti o listd a diferitelor posibilitati, importante sau mai putin importante, solutii complete
sau partiale.

e Ce altceva ati putea face?

e (e ati face daca ati avea mai mult timp?

e Care sunt avantajele si dezavantajele acestor optiuni?

e Care dintre optiuni ar oferi cel mai bun rezultat?

e (Care optiune va atrage cel mai mult sau care optiune simtiti ca este mai buna?
e Care optiune v-ar oferi cea mai mare satisfactie?

e Aravea sens sa combinati optiunile?

e Stiti de ce aveti cea mai mare nevoie?

e (e faceti pentru a obtine acest lucru?

e Atifacut planuri de actiune concrete?

e De ce v-ar aduce mai aproape atingerea obiectivului vostru?

- Pasul 4: Vointa

Cel de-al patrulea si ultimul pas al modelului de training GROW este alegerea unei optiuni. Aceasta
devine un plan de actiune concret. Definiti si urmati planul de actiune orientat spre obiectiv, stimuland
motivatia de sine si stabilind angajamentul in vederea realizarii obiectivului propus

Ce voi face in continuare?

Cum voi face lucrul respectiv,

Cand, Unde, cu cine voi face lucrul respectiv, cautand sprijin,
Care sunt obstacolele pe care trebuie sa le depasesc?

si Care sunt sansele de succes?

6) CE SAINVATAM
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(Explicati ce poate fi nvatat cu ajutorul acestei unelte, puteti folosi exemple)

Tndeplinirea obiectivelor este o parte importantd a dezvoltdrii increderii in sine, asadar prin intermediul acestei
metode veti invata o tehnica de stabilire a obiectivelor astfel incat sa va fie mai usor sa le atingeti.

increderea se construieste infruntand problemele si invatand cum sa le rezolvdm, expunand-ne pe noi insine si
dezvoltandu-ne abilitatile necesare in anumite contexte, intelegand procesele, cum functioneaza lucrurile. Si
exact acest lucru urmeaza sa il Tnvdtati cu metoda Grow, cum sa infruntati problemele, provocarile,
obiectivele... intr-un fel care sa va dea incredere. Veti invata sa ,credeti in voi insiva”, dar cu temei: adica,
cunoscandu-va pe voi insiva, fiind constienti de abilitatile voastre, de punctele voastre forte, de limitarile
voastre, de zonele voastre care necesitd Tmbunatitiri si de competentele voastre. increderea in sine nu
fnseamna ca ,,eu pot face orice”, nici nu inseamna sa va autoamagiti.

Faptul de a va dezvolta potentialul, de a fi ,bine instruiti”, de a lucra la competentele, abilitatile si bunele
voastre obiceiuri nu va scuteste de adversitdti care scapa controlului vostru; Tnsa va face sa fiti mai bine
pregatiti pentru cand apar aceste adversitati.
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