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1) DESCRIERE

Acest instrument se bazează pe modelul de coaching ”GROW” (”CREȘTERE”), oferind o serie de întrebări

structurate care îi ghidează pe indivizi într-o călătorie de auto-explorare. Este conceput pentru a-i ajuta pe

indivizi să navigheze prin discuții despre provocări, ambiții sau aspirații personale, urmând secvența GROW.

2) OBIECTIVELE INSTRUMENTULUI

Clarificați obiectivele: Ajutați persoanele să își definească în mod clar aspirațiile și obiectivele.

Evaluați realitatea: Facilitați o înțelegere mai profundă a situației lor actuale.

Explorați opțiunile: Încurajați explorarea diferitelor căi și soluții.

Să se angajeze să acționeze: Motivați indivizii să facă pași concreți către obiectivele lor.

3) LEGĂTURA INSTRUMENTULUI CU INTELIGENȚA EMOȚIONALĂ/ABILITĂȚILE SOFT

Acest instrument îmbunătățește inteligența emoțională și competențele transversale prin:

- Dezvoltarea empatiei: prin ascultare atentă și înțelegerea perspectivei individului.

- Îmbunătățirea comunicării: Prin adresarea de întrebări perspicace și deschise care încurajează
conversații mai profunde.

- Dezvoltarea conștiinței de sine: Atât pentru coach, cât și pentru individ, prin reflectarea asupra

gândurilor și comportamentelor sale.
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4) RESURSE ȘI MATERIALE

Participanți: Potriviți pentru sesiuni individuale sau pentru reflecție individuală sau auto-ghidată.

Lista de întrebări din modelul GROW: Furnizată mai jos; poate fi tipărită sau scrisă pe bucăți de hârtie

individuale (câte o întrebare pe fiecare bucată de hârtie)

Materiale pentru luarea de notițe: Pentru ca ambele părți să înregistreze perspectivele și planurile de acțiune.

Spațiu liniștit și confortabil: Esențial pentru o conversație concentrată și sinceră.

5) PUNEREA ÎN APLICARE A INSTRUMENTULUI
Pasul 1. Introducere (2 minute):

Stabiliți un mediu confortabil și explicați modelul GROW (Obiectiv, Realitate, Oportunitate, Voință). Mai multe

detalii în Anexa GROW Model regăsită la finalul instrucţiunilor.

Pasul 2.

Împărțiți grupul în cupluri de câte două persoane. Dacă cineva rămâne fără pereche, singur, această persoană
poate urmări întrebările și răspunde la ele pe un caiet singură.

Pasul 3.

Urmăriți întrebarea, luați timp pentru a răspunde la fiecare dintre acestea, rând pe rând. În grup acordați 3

minute pentru fiecare întrebare. Dacă faceți asta singur, nu vă grăbiți să răspundeți la întrebări.

Secvența de întrebări GROW (15 minute pentru fiecare):

Scopul:

"Pe ce problemă sau aspirație specifică ați dori să vă concentrați astăzi?".

Realitatea:

"Care este situația dumneavoastră actuală în ceea ce privește acest obiectiv? Ce ați încercat sau ați
realizat deja?"

Opțiuni:

"Ce opțiuni sau strategii potențiale vedeți pentru a avansa spre acest obiectiv?"

Voință (sau calea de urmat):

"Ce pași vă veți angaja să faceți? Până când intenționați să faceți acești pași?"

Pasul 4. Reflecție și plan de acțiune (10 minute):

Discutați ideile desprinse din întrebări și formulați un plan de acțiune concret.

Pasul 5. Schimbați persoanele și repetați.
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6) REZULTATELE AȘTEPTATE ALE ÎNVĂȚĂRII

Abilități de stabilire a obiectivelor: Îmbunătățirea capacității de a identifica și de a articula obiective clare și

realizabile.

Autoevaluare realistă: O mai bună înțelegere a realității și a provocărilor lor actuale.

Rezolvarea creativă a problemelor: Identificarea mai multor opțiuni și căi de urmat.

Angajamentul de a acționa: Elaborarea unui plan de acțiune practic și limitat în timp.

”Căutarea Ceșterii” ("GROW Quest") oferă o abordare sistematică a conversațiilor de coaching, ajutându-i pe

coachi să ghideze indivizii printr-un proces semnificativ de autodescoperire și planificare a acțiunii, ferm

înrădăcinat în principiile modelului GROW.



MODELUL GROW

O B I E C T I V

A c e a s t ă  e t a p ă  p r e s u p u n e  i d e n t i f i c a r e a  ș i
c l a r i f i c a r e a  a  c e e a  c e  d o r e ș t e  s ă  r e a l i z e z e
p e r s o a n a  î n  c a u z ă .  A c c e n t u l  s e  p u n e  p e
s t a b i l i r e a  u n o r  o b i e c t i v e  s p e c i f i c e ,
m ă s u r a b i l e  ș i  r e a l i z a b i l e .  E s t e  d e s p r e
î n ț e l e g e r e a  r e z u l t a t u l u i  d o r i t  d i n  v i a ţ ă ,
m u n c ă  s a u  c h i a r  s e s i u n e  î n  c u r s .

R E A L I T A T E

A i c i ,  i n d i v i d u l  î ș i  e x a m i n e a z ă  s i t u a ț i a  a c t u a l ă
î n  r a p o r t  c u  o b i e c t i v u l .  A c e a s t a  i n c l u d e
d i s c u t a r e a  a  c e e a  c e  s e  î n t â m p l ă  a c u m ,  a
a c ț i u n i l o r  î n t r e p r i n s e  p â n ă  a c u m  ș i  a
p r o v o c ă r i l o r  s a u  o b s t a c o l e l o r  î n t â m p i n a t e .
E s t e  o  v e r i f i c a r e  a  r e a l i t ă ț i i  p e n t r u  a  o f e r i  o
î n ț e l e g e r e  c l a r ă  a  s i t u a ț i e i  î n  c a r e  s e  a f l ă .

O P Ţ I U N I

A c e a s t ă  f a z ă  e x p l o r e a z ă  a c ț i u n i l e  s a u  c ă i l e
p o s i b i l e  c a r e  p o t  f i  l u a t e  p e n t r u  a  a t i n g e
o b i e c t i v u l .  I n c l u d e  b r a i n s t o r m i n g  ș i  l u a r e a
î n  c o n s i d e r a r e  a  d i f e r i t e l o r  s t r a t e g i i ,
s o l u ț i i  s a u  s c h i m b ă r i  n e c e s a r e  p e n t r u  a
a v a n s a .  E s t e  v o r b a  d e s p r e  i d e n t i f i c a r e a
p o s i b i l i t ă ț i l o r  ș i  d e s p r e  a  p r i v i  l u c r u r i l e  d i n
d i f e r i t e  u n g h i u r i .

V O I N Ț A  ( S A U  C A L E A  D E  U R M A T )

E t a p a  f i n a l ă  c o n s t ă  î n  a s u m a r e a  u n o r  a c ț i u n i
s p e c i f i c e .  I m p l i c ă  d e c i z i a  c u  p r i v i r e  l a  p a ș i i
p e  c a r e  î i  v a  î n t r e p r i n d e  p e r s o a n a  î n  c a u z ă ,
s t a b i l i r e a  u n o r  t e r m e n e  l i m i t ă  ș i  s t a b i l i r e a
r e s p o n s a b i l i t ă ț i i .  A c e a s t ă  e t a p ă  t r a n s f o r m ă
d i s c u ț i a  î n t r - u n  p l a n  c o n c r e t  d e  a c ț i u n e .

M o d e l u l  G R O W  î n s e a m n ă  " O b i e c t i v ,  R e a l i t a t e ,  O p ț i u n i  ș i
V o i n ț ă "  ( s a u  C a l e a  d e  u r m a t ) .  E s t e  o  m e t o d ă  u t i l i z a t ă  î n

p r i n c i p a l  î n  c o a c h i n g  p e n t r u  a  g h i d a  c o n v e r s a ț i i l e  î n t r - o
m a n i e r ă  p r o d u c t i v ă  ș i  o r i e n t a t ă  s p r e  o b i e c t i v e .

Î n  g e n e r a l ,  m o d e l u l  G R O W  e s t e  o  a b o r d a r e  s t r u c t u r a t ă  ș i
e f i c i e n t ă  p e n t r u  a  a j u t a  i n d i v i z i i  s ă  î ș i  s t a b i l e a s c ă

o b i e c t i v e  c l a r e ,  s ă  î ș i  î n ț e l e a g ă  r e a l i t a t e a  a c t u a l ă ,  s ă
e x p l o r e z e  d i v e r s e  o p ț i u n i  ș i  s ă  s e  i m p l i c e  î n  p a ș i  c o n c r e ț i ,

f a c i l i t â n d  a s t f e l  c r e ș t e r e a  p e r s o n a l ă  ș i  p r o f e s i o n a l ă .


