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TUTORING; materiaty pomocnicze / przyktad wykorzystania metody GROW

Przyktad dotyczy osoby, ktora zastosowata metode GROW do poradzenia sobie z problemem
odktadania spraw ,,na potem” i pracy nad rozwojem kompetencji Zarzqdzanie sobg w czasie
(kompetencja kluczowa w projekcie , Organizacja czasu pracy”). Posrednio tez pozwala
ksztaftowaé  takie  wartosci  jak;  punktualnosé,  terminowos¢,  konsekwencja
i odpowiedzialnosc. Sq to wybrane fragmenty przyktadowej sesji.
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Tutor: Czego pragniesz?

Uczen: Pragne zapanowac nad moimi sktonnosciami do odwlekania.

Tutor: Co Ci to da?

Uczen: Lepsze samopoczucie i spokdj. Teraz czesto martwie, ze czego$ nie zdaze, bo
zostawitem to na ostatni moment. Pozwoli mi to tez lepiej planowac¢ mdj czas i mie¢ go
w przysztosci wiecej.

Tutor: Kiedy chcesz to osiggnac?

Uczen: Chce to osiggngé do konca semestru. Mysle, ze to mozliwe.

Rzeczywistos¢

Tutor: Jak jest teraz?

Uczen: Wiasciwie wszystkie sprawy odktadam na potem. Wszystkie projekty szkolne, sprawy
zwigzane z wyjazdami, etc.

Tutor:, Jakie czynniki wptywajg na to, ze odktadasz wszystko ,,na potem”?

Uczen: Jest duzo ciekawych rzeczy, ktére mnie zajmujg. Duzo czasu zajmuje mi przeglgdanie
facebooka i Internetu. Mam wielu znajomych w sieci i czesto rozmawiamy o réznych
rzeczach. Mam czasami poczucie, ze te rozmowy sg ,,0 pogodzie”. Pdzniej robie wszystko
szybko i niedokfadnie, przez to uzyskuje nizsze oceny niz mégtbym.

Opcje

Tutor:, Co mozesz zrobi¢, lepiej zapanowac nad swoim czasem?

Uczen: Moge sprébowac lepiej organizowaé swéj czas. Moge skorzystac z konkretnej
strategii zarzagdzania czasem. Moge zdefiniowad czaso-pozeracze i je ograniczyé. Moge na
przyktad nie korzystac z facebooka pomiedzy 15.00 a 18.00. Powinno mi sie udaé. Zrobie tez
liste rzeczy, ktére nic nie wnoszg do mojego zycia, a ktédre mégtbym ,wykluczyc”.
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http://manager.nf.pl/model-grow-w-coachingu-pracownikow,,43884,22
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Wola

Tutor: Jaki bedzie Twoj pierwszy krok?

Uczen: Zaczne od rozplanowania dziatan i wyrdznieniu tych , pilnych i waznych”.

Tutor: Kiedy to zrobisz?

Uczen: Jeszcze dzisiaj, po powrocie ze szkoty.

Tutor: Co moze stangc¢ Ci na przeszkodzie?

Uczen: Boje sie, ze nie uda mi sie ograniczyc¢ facebook’a. Mam go w telefonie i wtasciwie
korzystam z niego przez 24h na dobe.

Tutor: Jak mozesz sobie z tym poradzi¢?

Uczen: No nie wiem. Moze mdégtbym go wytgczaé pomiedzy godzinami 15.00 i 18.00. Mysle,
ze skorzystam tez z umiejetnosci, ktére zdobytem na kursie z zarzgdzania czasem. Podoba mi
sie technika Pomodoro.
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