Model GROW

brainmastery
coaching

Definiowanie celu na podstawie modelu GROW (Cel, Rzeczywistos¢, Opcje,
Wola (motywacja wew.))

wyjasnij ostateczny
cel.
Sprawdz swdj cel 1

podjetych dotychczas dziatan.
Wyjasnij wyniki i skutki
poprzednich dziatan.

i alternatywy.
Zarysuj i kwestionuj
rozne strategie.

Cel Rzeczywistos¢ Opcje Wola (motywacja wew.)
Jaki jest twoj cel? Jaka jest rzeczywisto$¢? Jakie masz mozliwoéci? | Co naprawde zrobisz?

Do czego dazysz? Na jakim etapie teraz jestes? Co mozesz zrobi¢?

Zidentyfikuj i Ocen sytuacje pod wzgledem Zidentyfikuj mozliwosci | Czego si¢ nauczyles?

Co mozna zmienié, aby
osiggna¢ cel?
Jak zapewnisz osiggnigcie

aspiracje. Sprawdz wewngtrzne tego celu?
przeszkody i rzeczy/sprawy, Utworz podsumowanie i
ktore ciebie blokuja. plan dziatan.

Model Eisenhowera (eng. Eisenhower Square)

Zdaniem D. D. Eisenhowera (Model Eisenhowera): ,,To, co wazne, rzadko jest pilne, a to, co pilne,
rzadko jest wazne”. Model Eisenhowera to jedna z popularnych koncepcji §wiadomego zarzadzania

soba w czasie.

Mozesz go uzywaé do planowania i ustalania priorytetow pod wzgledem ich waznosci i pilnosci, a co
wazniejsze, do analizowania i oceniania wlasnych dziatan w kontekscie produktywnosci. Pozwala na
dokonywanie lepszych i dokladniejszych wybordéw i decyzji, ktore czynnosci wykonaé¢ w pierwszej
kolejnosci. Powodzenia!

Model Eisenhowera

DELEGUJ

Czy ktos inny moze to
zrobic za Ciebie?

WYKONAJ
Zréb w pierwszej
kolejnosci!

ZDECYDU)

zrobisz!

USUN

nie pilne —

wyeliminuj!

Zaplanuj, kiedy to

Skoro nie jest wazne |




