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Model wyznaczania celow GROW

Umiejetnosci metapoznawcze: planowanie, autorefleksja

Kiedy uzywac tej metody?

Przed, w trakcie i po wykonaniu zadania.

Jak to dziata?

Mozesz uzyc tego narzedzia, aby doprecyzowac swoje cele, oceni¢ obecna
sytuacje, zbadac dostepne opcje i zobowigzad sie do realizacji planu dziatania.
Dzieki temu rozwiniesz poczucie odpowiedzialnosci, zbudujesz poczucie
witasnej wartosci i zdobedziesz cenne umiejetnosci, ktére przydadza sie w

przysztosci.

Czego potrzebujesz?

e narzedzie do modelu wyznaczania celéw GROW

e kartka papieru

Jak uzywac tej metody?

1. Zapoznaj sie z modelem GROW, korzystajac z szablonu. Przeczytaj uwaznie
pytania.

2. Goal (Cel) - wyznacz swdj cel.

3. Reality (Rzeczywistos$¢) - opisz swojg obecna sytuacje w odniesieniu do
celu.

4. Options (Opcje) - zastandw sie i zdecyduj, co mozesz zrobié, aby osiagnac
cel.

5. Will (Wola dziatania) - jakie dziatania podejmiesz, zeby osiagnac cel?

6. Zapisz wszystkie odpowiedzi na kartce papieru.
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Opis szablonu
Ten szablon pomoze ci zaplanowac swoje cele. Postepuj krok po kroku, aby na

koniec miec¢ jasny obraz tego, czym jest twoj cel.

Wskazéwki dotyczace ponownego wykorzystania / kontynuacji

pracy z narzedziem

e Przechowuj swéj plan GROW w teczce i zagladaj do niego co jakis czas, zeby
sprawdzié postepy.

e  Omodw swdj plan GROW z rodzing, aby uzyskac ich wsparcie.

e Mozesz uzy¢ modelu wyznaczania celéw GROW do tworzenia rodzinnych

celow.
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