


"Semmilyen szél nem kedvez annak, aki nem tudja, melyik kik6tébe tart."

Ez lehetne akar a GROW modell jelmondata is, pedig Seneca mondta, kozel 2000 éve, joval a modell
megsziiletése el6tt.

A GROW modell kidolgozdja Graham Alexander és John Whitmore brit coach-ok. A grow angol sz6
magyarul névekedést, fejlédést jelent, a modell elnevezése pedig annak 4 lépését add szavak
kezddbetlibdl épp a GROW betliszova all 6ssze.

A modell alapvetéen problémamegolddsra és a célok elérésére alkalmas, és ennek folyamatat
tdmogatja a 4 |épés altal. Nem csak az lizleti, hanem a maganéleti problémdak megoldasaban is kivaléan
haszndlhaté.

A 4 Iépés részletesebben a kévetkez6:

G, mint GOAL = azaz cél

R, mint REALITY = azaz valdsag

O, mint OBSTACLES, OPTIONS = azaz akadalyok és lehetGségek

W, mint WAY/WRAP UP — who, what, when — és WILL = azaz ut, 6sszefoglalas (ki, mit, mikor) és
akarat

G, azaz GOAL, magyarul CEL:

Célunk meghatarozasahoz kapcsolhatd Seneca gondolata, hiszen pontosan ki kell jel6Inlink a célunkat
ahhoz, hogy megtaldljuk az odavezet6 utat. A GROW modell szerint minél tisztdbb, minél
egyértelmibb, minél inkdbb a sziviinkbél szél egy cél, anndl valdszinlbb, hogy meg tudjuk valdsitani.
Akdr ldsd is magad most a jelenben Ugy, mintha mar elérted volna a célt. Minden érzékszerveddel
képzeld el, milyen ez az allapot és te milyen vagy benne — kiilséleg, belséleg.

R, azaz REALITY, magyarul VALOSAG:

A GROW modell 2. |épése, hogy felmérd, hogyan dllsz most a kit(izott, elérendé célhoz képest? Fontos,
hogy minél tényszer(ibben latjuk a mostani helyzetlinket, annal biztosabb, hogy megtalaljuk azokat az
eszkozoket, amikre szikséglink van a céljaink eléréséhez, ill. meglatjuk azokat a hidnyokat,
nehézségeket, amiken valtoztatnunk kell a siker érdekében. Ha nem latod magad redlisan, akkor nehéz
lesz olyan hatarid6t, olyan eszkbzoket meghatarozni, olyan segitséget kérni, amely Ugy fog elvezetni a
célodhoz, ahogy szeretnéd. gy hamar csalédas érhet, ami eltantorithat a céltdl.

0, azaz OBSTACLES, OPTIONS, magyarul akadalyok és lehet6ségek:

A modell 3. Iépése az, hogy talald meg, milyen akadalyok alltak eddig utadba, amiért nem érted el mar
most a célodat. Ezek lehetnek emberek, fizikai akaddlyok vagy olyan mintak, hitrendszerek, melyek
benned vagy a kérnyezetedben vannak, és nem engedik, hogy elGbbre juss. Fontos |atni ezeket az
akaddlyokat, de nem kell elfogadni a Iétezésliket. Ha példaul nehezen szerepelsz masok el6tt, izgulsz,
elpirulsz, de a munkadban az el6bbre jutashoz kell ez a képesség, akkor ne kdnyveld el magadat rossz
el6addként, mig meg nem prdbalsz egy ezt segité tanfolyamot. Ha vannak ,én mindig ilyen voltam,
ilyen is maradok” tipusi mondataid, akkor azokat mindenképp sorold ide az akadalyok kozé, és
gondold végig, mi volna, ha véltoztatnal rajtuk.

Ha megvannak az akadalyok, konnyebben meg tudod hatarozni, milyen utak, valasztasok, lehetdségek
allnak el6tted, hogy megvaldsitsd végre a célt. Talalj minél tobb valasztasi lehetséget, hogy aztan
kénnyebb legyen donteni, hogy merre indulj! Ne korlatozd magad! Engedj meg magadnak akar foéldtdl




elrugaszkodottnak ting otleteket is. Kés6bb még mindig irhatsz egy listat az egyes lehet6ségek ellen
és mellett sz616 érvekrdl, korilményekrdl, és hidzhatsz ki a listadrdl bizonyos utakat. Konnyebb a sok
otletet csokkenteni, mint egyet kivalasztani, mely kés6bb esetleg nehézségekbe (itkozik, és akkor, a
,80dor” mélyén B (vagy C) tervet kitalalni.

W, azaz WAY/WRAP UP és WILL, magyarul ut, 6sszefoglalas és akarat:

Itt a cselekvés ideje! Részletesen ki kell dolgoznod, hogyan valdsitod meg a célodat, milyen konkrét
lépéseket teszel ezért és hogy fogsz kitartani mellette? Olyan stratégiat, utat valassz, ami tényleg
motival, amit megvaldsithatonak tartasz és ami mellett mindvégig ki fogsz tartani!

Tisztdznod kell, hogy

e milyen dton, milyen |épésekkel indulsz el,
e ki tud segiteni, mivel, hogyan és mikor,
e valamint honnan lesz eréd, akaratod, kitartdsod mindehhez?

Ahhoz, hogy kdnnyebben végigjard a GROW modell Iépéseit, adok neked néhdany segitd kérdést az
egyes pontokhoz:

1) Cél:

e mit szeretnél elérni —rovid, kozép és hosszutdvon?

e kinek fontos a cél, amit kitlztél magadnak?

e hatobb célod is van, hogyan rangsorolnad 6ket 1-10-ig?
e honnan fogod tudni, hogy elérted a célod, mi lesz akkor?
e mennyire tlnik elérhetének a cél?

2) Valésag:

e hol vagy most a kit(izott célodhoz képest?

e milyen eszkdzokkel, er6forrasokkal rendelkezel a cél eléréséhez mar most?

e milyen eszk6zok hidnyoznak?

e miaz, amit mdr eddig is megprdbaltal, hogy elérd a célt?

e mit tudsz te kontrollalni a helyzetben, mire van kdzvetlen hatasod és mire nincs?

3) Akadalyok és lehet6ségek:

e mitartvissza, mi a legnagyobb akadaly most?

e vannak-e ellenzGi a célodnak, akik visszatarthatnak? Miért vannak ellene(d)?
e milyen akadalyok lehetnek majd a megvaldsitas soran?

e ki tud tdmogatni a cél elérésében, ki gorditheti el az akadalyokat?

e hogyan szerezheted meg a hianyzo er6forrasokat és képességekre?

4) Az at, az akarat:

e mik az elsé |épések, mikor kezded el? (indulhat a tervezés)

e kit kell beavatni a tervbe, megnyerni hozza?

e mikorra szeretnéd elérni a célt?

e akezdet és vég kozott milyen kisebb Iépések, rész hataridék lehetnek?

e hogyan fogod kovetni, hol tartasz a folyamatban?
e 1-10-ig mennyire érzed magad motivaltnak és mennyire tartod lehetségesnek a cél
megvaldsulasat?




Te is félsz, mi lesz, ha Gjra lecsap a koronavirus? Lass hozza a tervezéshez MOST!

1) Hatarozd meg a célod! Ha tobb is van. valaszd ki a legfontosabbat, majd minden célodhoz kiilon
feladatlapot tolts ki! Legyen egyértelm(, konkrét, mérhetd! Legyen benne PONTOSAN, hogy mit
szeretnél elérni! Ebben segitenek a kovetkez6 kérdésekre adott sajat valaszaid:

e irdleacélod, amit szeretnél elérni, a Te szemszogedbdl! Példaul: Szeretnék a karantén alatt
is id6t taldlni a parkapcsolatunkra, egymasra.

e Most hatdrozd meg PONTOSAN, hogy mit takar ez a cél! Minél kevesebb jelz6t, melléknevet,
fogalmat hasznalj, melyek tul altaldnosak és nem kézzelfoghatdak. Legyél egyértelmd, mintha
valaki masnak szeretnéd elmagyarazni és vele megértetni, hogy neked mit jelent ez a cél.
Példaul: Szeretném, ha a parom minden este megkérdezné, milyen napom volt. Hetente 1-2-
szer kapjak t6le bokot vagy kis ajandékot. Legaldbb havonta egyszer legyen randevink, mikor
csak egymassal foglalkozunk egy egész estén at.

e irdle, te milyen leszel akkor, ha eléred a célt — kiilséleg és belséleg. Ldsd magad el6tt azt az
énedet, azt a helyzetet, ami a sikert, a célt jelképezi. Mintha most torténne, jelen id6ben. PI.
apolt, csinos, sugdrzd, nyugodt, kedves, kiegyensulyozott, boldog, szeretett.

2) A valésagod leirdsa kovetkezik. Ne kiméld magad és masokat!

e Tényszer(en, részletesen ird le, hol tartasz most a célodhoz képest? Példaul: Evente kétszer
tudunk csak elmenni kettesben randevura. Nagyszildk tavol laknak, babysitter nincs. Otthon
smink nélkil, melegit6ben vagyok, nem is prébalom elcsabitani. A parom havi 1-2-szer
kérdezi meg este, hogy vagyok, milyen napom volt.




3) Mik az akadalyok és lehetdségek az utadon? Igyekezz minél tobb lehetdséget leirni, legyen B vagy
akar C terved, otleted is!

e irdle, ki vagy mi akadélyozhat a célod megvaldsitasaban? Példaul: A férjemnek jé igy.

e irdle, milyen lehet8ségeid vannak? Ki vagy mi segithet, tdamogathat a cél elérésében?
Példaul: Felhivhatom egy k6z0s baratunkat, akik jol élték meg a karantént, hogy
beszélgesslink arrél, 6k hogyan csindltak? ElImehetiink a pdrommal egy el6adasra, ami a
parkapcsolatokrol szél.

4) A megvaldsitas |épései kovetkeznek, ahol meg kell hatdroznod a |épéseket ahhoz, hogy célba ér;j!

e Milesz az elsé |épés, amit megteszel és mikor teszed meg?

e irdle a motivacididat, amik segitenek az utadon kitarténak maradni! Fogalmazd meg, miért
csinalod, miért fontos ez szamodra, mit ad neked?

Ha elakadtdl, kérj segitséget! Ne szégyelld, ha tdmogatdsra van szlikséged és nem tudsz mindent
egyediil megoldani. FSleg ne add fel emiatt a célod. En itt vagyok, fordulj hozzam bizalommal! Ha
érdekel, hogyan tudod a céljaidat hatékonyabban elérni a segitségemmel, akkor nézd meg a
weboldalam: https://csaladiproblemak.hu/szolgaltatasaim/

Szeretettel: Szilvi
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