
 

 

 
TUTORING; materiały pomocnicze / przykład wykorzystania metody GROW 

 
 
Przykład dotyczy osoby, która zastosowała metodę GROW do poradzenia sobie z problemem 
odkładania spraw „na potem” i pracy nad rozwojem kompetencji Zarządzanie sobą w czasie 
(kompetencja kluczowa w projekcie „Organizacja czasu pracy”). Pośrednio tez pozwala 
kształtować takie wartości jak; punktualność, terminowość, konsekwencja 
i odpowiedzialność. Są to wybrane fragmenty przykładowej sesji. 
 

G  - cel 

R  - rzeczywistość 

O  - opcje 

W  - wola 

 

Cel             

Tutor: Czego pragniesz? 
Uczeń: Pragnę zapanować nad moimi skłonnościami do odwlekania. 
Tutor: Co Ci to da? 
Uczeń: Lepsze samopoczucie i spokój. Teraz często martwię, że czegoś nie zdążę, bo 
zostawiłem to na ostatni moment. Pozwoli mi to tez lepiej planować mój czas i mieć go 
w przyszłości więcej. 
Tutor: Kiedy chcesz to osiągnąć? 
Uczeń: Chcę to osiągnąć do końca semestru. Myślę, że to możliwe. 
 
 

Rzeczywistość           

Tutor: Jak jest teraz? 
Uczeń: Właściwie wszystkie sprawy odkładam na potem. Wszystkie projekty szkolne, sprawy 
związane z wyjazdami, etc. 
Tutor:, Jakie czynniki wpływają na to, że odkładasz wszystko „na potem”? 
Uczeń: Jest dużo ciekawych rzeczy, które mnie zajmują. Dużo czasu zajmuje mi przeglądanie 
facebooka i Internetu. Mam wielu znajomych w sieci i często rozmawiamy o różnych 
rzeczach. Mam czasami poczucie, że te rozmowy są „o pogodzie”. Później robię wszystko 
szybko i  niedokładnie, przez to uzyskuje niższe oceny niż mógłbym. 
 
 

Opcje             

Tutor:, Co możesz zrobić, lepiej zapanować nad swoim czasem? 
Uczeń: Mogę spróbować lepiej organizować swój czas. Mogę skorzystać z konkretnej 
strategii zarządzania czasem. Mogę zdefiniować czaso-pożeracze i je ograniczyć. Mogę na 
przykład nie korzystać z facebooka pomiędzy 15.00 a 18.00. Powinno mi się udać. Zrobię tez 
listę rzeczy, które nic nie wnoszą do mojego życia, a które mógłbym „wykluczyć”. 
 

http://manager.nf.pl/model-grow-w-coachingu-pracownikow,,43884,22


 

 

 

Wola             

Tutor: Jaki będzie Twój pierwszy krok? 
Uczeń: Zacznę od rozplanowania działań i wyróżnieniu tych „pilnych i ważnych”. 
Tutor: Kiedy to zrobisz? 
Uczeń: Jeszcze dzisiaj, po powrocie ze szkoły.  
Tutor: Co może stanąć Ci na przeszkodzie? 
Uczeń: Boję się, że nie uda mi się ograniczyć facebook`a. Mam go w telefonie i właściwie 
korzystam z niego przez 24h na dobę. 
Tutor: Jak możesz sobie z tym poradzić? 
Uczeń: No nie wiem. Może mógłbym go wyłączać pomiędzy godzinami 15.00 i 18.00. Myślę, 
że skorzystam też z umiejętności, które zdobyłem na kursie z zarządzania czasem. Podoba mi 
się technika Pomodoro.  
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