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1) DESCRIERE

Acest instrument se bazeazd pe modelul de coaching “GROW” ("CRESTERE”), oferind o serie de intrebdri
structurate care ii ghideaza pe indivizi intr-o calatorie de auto-explorare. Este conceput pentru a-i ajuta pe
indivizi sa navigheze prin discutii despre provocari, ambitii sau aspiratii personale, urmand secventa GROW.

2) OBIECTIVELE INSTRUMENTULUI

Clarificati obiectivele: Ajutati persoanele sa isi defineasca in mod clar aspiratiile Si obiectivele.
Evaluati realitatea: Facilitati o intelegere mai profunda a situatiei lor actuale.
Explorati optiunile: Tncurajati explorarea diferitelor cai Si solutii.

Sa se angajeze sa actioneze: Motivati indivizii sa faca pasi concreti catre obiectivele lor.

3) LEGATURA INSTRUMENTULUI CU INTELIGENTA EMOTIONALA/ABILITATILE SOFT

Acest instrument imbunatateste inteligenta emotionala si competentele transversale prin:

- Dezvoltarea empatiei: prin ascultare atenta si intelegerea perspectivei individului.

- Tmbunatétirea comunicarii: Prin adresarea de intrebdri perspicace Si deschise care incurajeazd
conversatii mai profunde.

- Dezvoltarea constiintei de sine: Atat pentru coach, cat si pentru individ, prin reflectarea asupra
gandurilor si comportamentelor sale.
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4) RESURSE SI MATERIALE
Participanti: Potriviti pentru sesiuni individuale sau pentru reflectie individuala sau auto-ghidata.

Lista de intrebari din modelul GROW: Furnizatd mai jos; poate fi tipdritd sau scrisd pe bucati de hartie
individuale (cate o intrebare pe fiecare bucata de hartie)

Materiale pentru luarea de notite: Pentru ca ambele parti sa inregistreze perspectivele i planurile de actiune.

Spatiu linistit i confortabil: Esential pentru o conversatie concentrata si sincera.

5) PUNEREA N APLICARE A INSTRUMENTULUI

Pasul 1. Introducere (2 minute):

Stabiliti un mediu confortabil Si explicati modelul GROW (Obiectiv, Realitate, Oportunitate, Vointa). Mai multe
detalii in Anexa GROW Model regasita la finalul instructiunilor.

Pasul 2.

Tmpartiti grupul in cupluri de cite doud persoane. Daca cineva rdmane fard pereche, singur, aceasta persoana
poate urmari intrebarile Si raspunde la ele pe un caiet singura.

Pasul 3.
Urmariti intrebarea, luati timp pentru a rdspunde la fiecare dintre acestea, rand pe rand. Tn grup acordati 3
minute pentru fiecare intrebare. Daca faceti asta singur, nu va grabiti sa raspundeti la intrebari.

Secventa de intrebari GROW (15 minute pentru fiecare):
Scopul:
"Pe ce problema sau aspiratie specifica ati dori sa va concentrati astazi?".

Realitatea:
"Care este situatia dumneavoastra actuala in ceea ce priveSte acest obiectiv? Ce ati incercat sau ati
realizat deja?"

Optiuni:
"Ce optiuni sau strategii potentiale vedeti pentru a avansa spre acest obiectiv?"

Vointa (sau calea de urmat):
"Ce pasi va veli angaja sa faceti? Pana cand intentionati sa faceti acesti pasi?"

Pasul 4. Reflectie Si plan de actiune (10 minute):
Discutati ideile desprinse din intrebari si formulati un plan de actiune concret.

Pasul 5. Schimbati persoanele si repetati.
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6) REZULTATELE ASTEPTATE ALE iINVATARII

Abilitati de stabilire a obiectivelor: Imbunatatirea capacitatii de a identifica Si de a articula obiective clare si
realizabile.

Autoevaluare realista: O mai buna intelegere a realitatii Si a provocarilor lor actuale.

Rezolvarea creativa a problemelor: Identificarea mai multor optiuni Si cai de urmat.

Angajamentul de a actiona: Elaborarea unui plan de actiune practic Si limitat in timp.

“Cautarea Cesterii” ("GROW Quest") ofera o abordare sistematica a conversatiilor de coaching, ajutandu-i pe

coachi sa ghideze indivizii printr-un proces semnificativ de autodescoperire Si planificare a actiunii, ferm
inradacinat in principiile modelului GROW.
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MODELUL GROW

ot
e

SESKAT

Modelul GROW inseamna 'Obiectiv, Realitate, Optiuni si

Vointa' (sau Calea de urmat). Este o metoda utilizata in

principal in coaching pentru a ghida conversatiile intr-o
maniera productiva si orientata spre obiective.

in general, modelul GROW este o abordare structurata si
eficienta pentru a ajuta indivizii sa isi stabileasca
obiective clare, sa isi inteleaga realitatea actuala, sa
exploreze diverse optiuni si sa se implice in pasi concreti,
facilitand astfel cresterea personala si profesionala.



