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Vsetko sa deje pomocou komunikacie. Verbalnej, neverbalnej, viditelnej aj tej
neviditelnej.

Komunikacia je dolezitou ingredienciou vsetkych vztahov, situacii, dokonca aj
biznisov.

Pismenka, slova, vety, zhluky vyslovenych myslienok, postojov a nazorov. Tie
vety vyslovené v spravnom alebo nespravnom prevedeni nie v akuratnej
forme. To vSetko je jednou zo zakladnych ingrediencii funkcnych vztahov,
rodinnej alebo pracovnej atmosfery a naplneného zivota.

Komunikacia, dolezita vec, pomocou ktorej sa deje vsetko naokolo.

Zazivate obcas situacie ako:

Napriek tomu, Ze sa snazite s ludmi naokolo komunikovat, aj tak to
nefunguje tak, ako by ste chceli?

Premietate si niekedy v hlave rozhovory a premyslate, co by ste povedali,
alebo urobili inak, ak by ste mali prilezitost?

Pripravite sa na rozhovor s clovekom a aj tak je z toho na konci konverzacie
hadka, alebo mrzuty zaver a nepochopenie?

7da sa vam niektora komunikacia zdlhava, nefunkéna a bezcielna?
Chodia za vami ludia ¢asto po radu a hladate, ako im najlepsie pomoct?

Ak patrite medzi tych, ktori sa radi ucia (a mam predpoklad, Ze ked ste tu tak
ano), skiimaji a rozSiruji si obzory, tak ste tu spravne.

V tomto E-booku vam prezradim, ako funguje jednoduchy a efektivny
koucovacl model, ktory moze pri komunikacii vyuzit kazdy, kto chce lepsie
[ludom rozumiet a viest zmysluplnt komunikaciu bez porazenych. Lebo
komunikacia ma za ciel porozumiet jeden druhému a nie dokazat svoju
pravdu.
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Komunikacia ma za ciel porozumiet
jeden druhému, nie mat pravdu.

Ako a kde sa to vsetko zacalo?

Pred viac ako 25 rokmi, sa na americkom tenisovom ihrisku objavili zablesky
prvéeho koucovania. Nebolo to ni¢ komplikované a komplexné. Bol to pokus,
trenersky experiment, ako podporit svojho Sportoveho zverenca, aby rozvinul
hlboko ukryté bohatstvo, ktoré mu pomoze postavit sa na stupienok vitazov.

Vysledkom experimentu bolo zistenie, ze pomocou urcitej komunikacie,
zamerania myslenia konkrétnym smerom a otazok, sa da zajst pomerne
vysoko. Toto uvedomenie podporilo dalSie experimentovanie. Pozitivne
vysledky z tenisového kurtu sa dostali aj do biznisu a beznej komunikacie.

Postupom casu sa aj na zaklade experimentov sformoval konkrétny model
rozhovoru, dnes znamy ako GROW.

Vo svojom nazve symbolicky nesie nazov RAST.

Ak by sme sa vratili do casu pred 20 rokmi, model GROW bol prvy, s ktorym
prisli ludia a organizacie do kontaktu. Je to jedna z prvych tehlicCiek
koucovania.
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Jedny z najdolezitejsSich otazok na svete:
Kam smerujes? Aky je tvoj ciel?

Mam predpoklad, ze ste uz zazili situaciu, kedy niekto polozil otazku:
O Co tu vlastne ide?

Niekedy sa komunikacia deje tak, ze nikto vlastne nevie o co ide. Kazdy si
bezi svoj vlastny myslienkovy a slovny zavod.

Zistit o Co v situacii alebo konverzacii ide, je kliCove pre rieSenie a posun
k cielu.

Ak nemame vyjasneneé
@ na com pracujeme,

@® 0 com sa rozpravame,
® k akému cielu smerujeme, tak bludime.

Viete ako vyzera bludenie?

Napriklad ako dvaja nahnevani [udia, ktori nevedia najst ,spolocnu rec”
alebo trucovité mlcanie, alebo bdrliva hadka.

Predstavte si na chvilu posadku na rafte, ktora padluje ako o zivot, ale nikto
z nich nevie kam idu, kde je ciel ich cesty. Vyhybaju sa instinktivne
nebezpecenstvam a sem tam ich unesie prud.

V mojej fantazii sa vynara predstava, ze ak nevedia kam, kazdy moze dokonca
padlovat svojim vlastnym smerom. Bezcielnost nas obera o energiu, radost

a tiez o vysledky. Bezcielnost sposobuje Unavu, frustraciu a casto je jednym

z dovodov vyhorenia.
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Konverzacia, alebo ak chcete komunikacia, je trochu ako plavba na rafte. Ak
neviete kam by mala smerovat a ¢o je jej cielom, unavite sa na ,smrt” alebo
co je esSte horsie, rezignujete na komunikaciu s ludmi naokolo.

Aby vasa komunikacia bola taka, akd potrebujete, mozete pokojne skusit
vyuzit niektore casti modelu GROW, alebo v niektorych situaciach aj uceleny

model rozhovoru.

0, W

OPTIONS WILL

G R

GOAL REALITY

Aké mas Cosi
moznosti? vyberies?

o

Grow model je znamy ako jeden zo zakladnych modelov koucovania. Je to
pomerne jednoduchy a efektivny sposob, ako viest rozhovor tak, aby bol
prijemny, zrozumitelny a zmysluplny.

Aky ciel si prajes Kde si
dosiahnut? teraz?

@ 2
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Drzte si klobuky prave zaciname. Na scénu
prichadza GROW, jednoduchy a efektivhy model
rozhovoru, ktory moze vyuzit kazdy.

Nazov GROW je akronym zlozeny zo slov.
Goal - ciel
Reality - realita
Options — moznosti

Will alebo Way Forward - cesta vpred

Model bol originalne vytvoreny v roku 1980 koucom Grahamom Alexandrom,
Alanom Fineom a Sirom Johnom Whitmorom.

Dobry sposob ako viac porozumiet modelu GROW a jeho vyuZitiu v realite, je
predstava planovania cesty. Predstavte si jednotlive fazy cesty.

1. Faza Ciel/Goal
V prvej faze sa rozhodujete o mieste, cieli kam pojdete (napriklad
dovolenkovat).

Je dobré venovat tomuto rozhodnutiu cas. Od tohto bodu sa totizto odvija
cela dalSia cesta.

2. Faza Realita
Ked ste sa rozhodli, nasleduje premyslanie o tom kde ste teraz, a co vsetko
v realite treba este zariadit, aby ste sa vobec na cestu mohli vybrat.
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Prichadza otazka: Aka je moja sucasna realita? Skimanie reality je klucové
preto, aby ste na nic dolezité nezabudli, alebo napriklad aj ziskali novu
perspektivu na cestu.

3. Faza Options/Moznosti

DalSia faza je skimanie moznych ciest. P6jdeme autom, vlakom, lietadlom?
POjdeme priamo, alebo cez iné krajiny? Aké mame moznosti? O ktorych uz
sme uvazovali a na ktoré sme este ani len nepomysleli?

4. Faza Will/Rozhodnutie

A v poslednom kroku sa uistite, Ze ste rozhodnuti vydat sa na cestu a celit aj
potencionalnym prekazkam, ktoré vas na nej mozu stretnut. Nakolko som si
isty, prave touto cestou?
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VSestranné vyuzitie modelu GROW

Model GROW je mozné uzitoCne vyuzit v roznych kontextoch, ¢o je jeho
velkou vyhodou.

1. KONTEXT vyuzitia

Model GROW je mozné vyuzit ako struktdru rozhovoru s niekym, kto hlada
rieSenie pre svoju situaciu, tazkost alebo problém.

O 'S kolegom,
O s podriadenym,
O s kamaratkou,

za istych okolnosti aj s partnerom.

2. KONTEXT vyuzitia

Je mozneé vyuzit ho ako StruktUru pri praci so skupinou s timom, triedou,
skupinou.

3. KONTEXT vyuzitia

Sebakoucovanie. Vyuzitie Grow modelu ako nastroja sebakoucovania.
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1. Faza CIEL - skimanie a vyjasiovanie ciela

NajdolezitejSia vec (nie len v konverzacii) je urcit si ciel. Potrebujeme c¢o
najviac vyjasnit otazku:

O Co tu vlastne ide?
Kam bude tento rozhovor smerovat?
Co potrebuje hovoriaci vyjasnit?

Co by bol najlepsi vysledok rozhovoru?

Tato otazka by mala v roznych variaciach tvorit zaklad kazdeho, aj toho
partnerskeho rozhovoru.

Ak mate dobre vyjasneny ciel, znamena to, ze ste z velkej casti na ceste
k Uspechu.

Poviete si, nie je to nova informacia, nie je to sokujuce odhalenie. Je to
pomerne znamy fakt, Ze bez ciela daleko nezajdes. a napriek tomu tento fakt
podcenujeme.

Pocula som vyhrady ako: som nestrukttrovany, je to prilis formalne, je
netaktné pytat sa cloveka na to, co konkrétne chce, radsej nechavam veci
plynut, vSetko sa predsa deje ako sa ma...

Co by sa podla vas stalo, ak sa v realite vydate na cestu a ani len jedin(
myslienku nevenujete tomu, kam idete, alebo aky mate ciel? Raz vam mozno
dojde benzin a budete mozno na tom najnevhodnejSom mieste.
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Ak si poviete, Ze sa idete len poprechadzat, tak cielom cesty sa stava
prechadzka. Nie je to konkrétna destinacia, ale ciel cesty je vam dobre
znamy.

Ak si s hovoriacim na Uvod vyjasnite, Ci chce byt len vypocuty, alebo sa chce
len vyrozpravat, tak si usetrite energiu a niekedy sa dokonca Usetrite aj od
konfliktu.

Ak vam povie, ze chce na veci inu perspektivu, tiez to vie byt napomocné.

Aj ak vam zazdiela, ze chce riesenie a chce si vybrat, co konkrétne urobi.

Ako vidite, rozne ciele vedu k roznym komunikacnym scenarom. Ak chceme
komunikaciu bez porazenych, je dobré vyjasnit si, o ¢o v konverzacii obom
stranam vlastne ide. To plati aj pre komunikaciu s detmi, rodi¢mi,
patrnermi.

O ¢o mi ide ak zac¢inam tento rozhvor? Co by malo byt v jeho zavere?
O co ide v tomto rozhovore opacnej strane?

Viem to? Vie moj komunikacny partner o ¢o mi ide, ¢o chcem a ¢o
potrebujem?

Prvym krokom v rozhovore je ujasnit si ciel.

Mozete na to pouzit napriklad otazky typu:

O Co je to najdolezitejsie v tomto rozhovore?
O Co by si v aktualnej situacii najviac potreboval?
O Co je tvojim cielom?
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O Co by bol idealny vysledok tohto rozhovoru?
O Kedy potrebujes dosiahnut svoj ciel?

O Nakolko je tvoj ciel realny?

O Ako velmi ti na danej veci zalezi?

O Co by si rad dosiahol v tejto veci?

O Aky mas vplyv na dosiahnutie tvojho ciela?

Vratme sa na chvilku k obrazu cestovania: ak mame vyjasnent ,destinaciu®
mozeme ist do skimania reality.

2. Faza REALITY - skimanie ,,obycajnej* reality

Skdmanie reality. Naco skumat realitu? Ved kazdy z nas dobre vie, Co Zije,
a ako to ma.

Moja skusenost z praxe ukazuje, ze obcas sa drahocenné veci len tak
nepovsimnute povaluju po nasich domoch, alebo v nasej mysli.

Predstavte si na chvilocku situaciu.

Priatelia vas pozvUu na navstevu, chct vam ukazat ich novy dom a vSetky jeho
krasy. Na navsteve pozorne sledujete kazdy kit domu, vankusiky, typ batérie
v kuchyni, alebo vzor na dverach. Je to postoj objavovania.

A teraz zmena scény. Prichadzate k sebe domov. VSetko je doverne zname, uz
to nie je takée vzrusujuce ako navsteva noveho domu. Je to vsedné, okukane,
nie je o objavovat.
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Potom pride navsteva a vy s Uzasom zistite, Ze v tej okukanej kniznici mate
prachom zapadnutého Danteho original. Klenot za ktory by niektori dali
riadne velke peniaze.

Takto obcas pristupujeme aj k priestoru v nasej mysli. Skepticky. Je to tam
zname, cesty su vychodene, myslienky su tisickrat poobracané.

A Co ak je aj vo vasej mysli kniznici“ ukryty nejaky drahocenny artefakt,
ktory vam da celkom novu perspektivu na situaciu v ktorej sa nachadzate?

Dalsim dolezitym krokom na ceste je preskiimanie REALITY.

Je to pozvanie vasej mysle, alebo mysle partnera s ktorym komunikujete
preskimat to dobre zname z novej, necakane inej perspektivy.

Mozete to urobit otazkami ako:

O Ako by si popisal to, co sa aktualne deje?
O Ako vidis svoju sucasnu situaciu?

O Co si uz skasal v tejto veci urobit?

O Co je to, ¢o najlepsie fungovalo?

O S ¢Im podla teba cela situacia suvisi?

O Kto ma na to, o riesis najvacsi dosah?
O Ako sa v tom celom aktualne citis?

Tieto otazky mozu posobit velmi jednoducho. Ak si ich Gprimne polozime
a doprajeme si cas na odpoved, tak casto prinesd nové uvedomenia, na
zaklade ktorych sa vieme pohnut na ceste k rieseniu.
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Sila otazok sa moze znasobit, ak otazky prichadzaju z vonkajsSieho zdroja.
Niekto nas pozorne pocuva a Vv tej spravnej chvili polozi niektoru z otazok,
¢Im nam umozni rozsirit si ramec sucasneho premyslania a posunut sa

k potrebnému cielu.

3. Faza MOZNOSTI - skiimanie ,,ne¢akanych*
moznosti

Po faze skimania reality je to objavovanie novych moznosti. Ak preskimate
realitu, zvyCajne sa objavi nieco, ¢o ste si doposial neuvedomili a nevideli.
Mozu to byt malé veci, alebo aj velké uvedomenia. V tejto faze je ovela
jednoduchsie vidiet nove moznosti.

A ked uz mame otvorenu mysel, je fajn zamysliet sa nad moznostami, ktoré
sa objavuju. Skimanie sa moze pokojne diat aj cez otazky ako:

O Co by si mohol v tejto situacii skisit?

O Co ti dava zo sucasnej perspektivy najvacsi zmysel?

O 'S ¢im by si bol ochotny zaexperimentovat?

O Co si pocul od inych o moznych rieSeniach?

O Ake tazkosti by ti mohli zneprijemnit cestu?

O Ako sa s nimi vysporiadas?

O Co ti uz v minulosti zafungovalo v naro¢nych situaciach?

O Co je realne skusit?

Po takomto skimani by vam mohlo zostat niekolko moznych napadov na
experimentovanie v praxi. A vstupujeme do poslednej fazy.
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4. Faza ROZHODNUTIE - skumanie a vyber
moznych krokov

Premyslat, snivat a fantazirovat je super. Aj nove vhlady a uvedomenia su
super, ale zmenit veci moze iba akcia.

Prave preto je tu posledna faza modelu GROW, ktora nam umoznuje, aby sme
preskimali konkrétne akcné kroky, ktoré chceme, vieme a mdzeme urobit.

Velmi dobre nam k tomuto skimaniu posluzia otazky ako:

Co konkrétne vyskisas?

Kedy sa do toho pustis?

Koho k tomu potrebujes?

Co iné k tomu e3te potrebujes vyriesit?
Ako konkrétne to urobis?

Ako prekonas potencionalne prekazky?

O 0 0 0 0 0 0O

Po zodpovedani si otazok na rozhodnutie uz nezostava nic ing, iba Ist
a urobit, vyskusat naplanované.

Model GROW uz roky dokazuje svoju funkcnost. Je jednoduchy a efektivny. Je
na nom postavenych niekolko typov pomahajucich rozhovorov a vyuZiva sa
v roznych odboroch a situaciach pri praci s ludmi,

Uprimne sa te$im, Ze uz aj vy mate informacie ako vyuzit tento model pre
zlepSenie vasich vztahov a komunikacie.
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Skryté tajomstva NE-fungovania modelu GROW?

Ako ste si mohli vSimnut, model GROW moze posluzit ako Struktura
rozhovoru. Je to podobné ako schody po ktorych vykracate az ku konkrétnym
a realnym rieseniam.

Postupne preskimavate jednotlivé oblasti Ciel — Realita — Moznosti -
Rozhodnutie pre akciu — Akcia, az zistite, Ze to, ¢o ste potrebovali uz viac nie
je problem alebo sa to zlepsuje iba minimalne.

Model GROW a jeho vyuzitie ma aj svoje limity a obmedzenia a skryté
tajomstva fungovania.

Model GROW nefunguje ak:

O ho vyuZivate na niekoho, nie s niekym (skiSam na hom GROW)
O v nespravnom kontexte

O Vv nie vhodnom momente

O nemate suhlas komunikacného partnera

O s nespravnym Umyslom (chcem ho niekam dostat, naviest ho na

riesenie)

Ja a model GROW?

Ak sa s niecim dlhsie trapite a uz neviete ako dalej, skuste si napisat
a postupne prejst otazky modelu GROW. Zaexperimentujte a uvidite co sa stane.

Jednou z ingrediencii Uspechu v tomto pripade je otvorenost voci skdsaniu
novych veci a pripustit, Ze veci mozu byt aj inak.

Predtym, ako na kohokolvek pouzijete model GROW, pozyvam vas skusit si ho
na vlastnej kozi.
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Konverzacia v dvojici a model GROW?

Ak ste typ za ktorym chodia [udia po radu a chcete skusit nieco inak ako
doteraz, mozete pouzit na vedenie rozhovoru model GROW. Pred tym je vsak
velmi dolezite, aby ste cloveku s ktorym sa idete rozpravat povedali, o sa ide
diat a ze vas rozhovor bude trochu iny ako zvycajne.

Rovnako ako pri individualnom vyuziti je tu podmienka, Ze clovek s ktorym sa
rozpravate je otvoreny hladaniu rieSenia a skusaniu novych vec.

Ak chcete skusit do vasich konverzacii vlozit sem-tam otazku z niektorej casti
modelu GROW, urcite vas povzbudzujem, skuste to. Niekedy jedna vhodna
otazka dostane konverzaciu dalej ako dlhosiahly monolog a vysvetlovanie.

Plati pravidlo: Rozhovor na naSich komunikacnych partneroch nepachame.
NepouZzivame model GROW na niekoho, ale len v spolupraci a po dohode
s nim. Inak sa vystavujeme riziku, ze veci eSte viac pokazime. Rovnako ako
struktdra rozhovoru, potrebna je aj dovera a bezpecie medzi hovoriacimi.

Tim a model GROW?

Ak vediete tim, model GROW mozete pokojne vyskusat, ked potrebujete najst
najvhodnejsie rieSenie pre situaciu, ktorej ako tim celite.

Model GROW je skvelym nastrojom v rukach manazérov.

Predtym, ako svojim podriadenym porozpravate, o a ako treba urobit, skiste
zaexperimentovat s modelom GROW. Uvidite, Ze budete prekvapeni kolko
napadov a novych postrehov objavite.

Statistiky a vyskumy ukazuju, Ze ¢im viac sa podriadeni podielajd na tvorbe
rieSenia, tym viac st ochotni prebrat zodpovednost za realizaciu.
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Par slov na zaver.

TeSim sa, ze ste sa dopracovali az sem. Vyuzitie GROW modelu
v konverzaciach moze mat transformacny efekt na vase vztahy. Som Gprimne
rada, ze ste prijali pozvanie naucit sa nieco nove.

Ako uz viete, model GROW je zakladnym kamenom koucovania. Dolezitée je
uvedomit si, Ze jeho vyuzitie sa nerovna profesionalnemu koucovaciemu
rozhovoru. Prirovnala by som ho ku kostre ryby, pricom kostra ryby nie je
ryba samotna. GROW model je cast celej skladacky.

.-

Ak vas praca s otazkami, ludskou komunikaciu a zahady mysle fascinuju
rovnako ako mna, budem sa na vas tesit napriklad na vycviku koucovania,
kde ucim skutocnému umeniu a vede koucovania.
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A cCo teraz?

Ak budete mat odvahu a vytrvalost experimentovat a skusat, verim, ze
dosiahnete necakané vysledky.

P.S.: Ak by ste sa chceli dozvediet viac zo sveta koucovania, mozete sa
o medzinarodne certifikovhom vycviku koucovania s nazvom Umenie zmyslu
nie len v biznis koucovani dozvediet TU.

Ak si chcete viac vyjasnit a zefektivnit pracu s modelom GROW, napriklad vo
vasom time nevahajte mi napisat a moZzeme spolocne preskimat ako na to.
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Kto je ten hlas z e-booku?

Ahoj,

moje meno je Mgr. Zuzana Valabkova, PCC a uz 13 rokov som profesionalna
koucka v ICF, mentorka a supervizorka koucovania. Mam ukonceny rozsiahly
medzinarodny vycvik v hodnoteni profesionalneho koucovania. Vediem
koucovaciu Skolu, kde u€im ludi umeniu profesionalneho koucovania na
svetovej urovni. Mojou vasnou je okrem ucenia a koucovania aj tvorba
zmysluplnych podcastov, rozvojovych pomaocok, e-bookov a online kurzov.

Mohli sme sa vidiet na roznych projektoch ako Butterfly effect, Teach for
Slovakia, na podujatiach organizovanych Medzinarodnou Federaciou
koucovania, alebo Slovenskou asociaciou koucovania. V roku 2022 som

v Learning and Development Awards bola ocenena a stala som sa vitazkou
v kategorii kouc roka.

Ak zrovna nepracujem, som mama 10 detom

a manzelka mojej spriaznenej duse. Zijem

v domceku pod lesom s pritulnou labradorkou
Belkou. Mam rada knihy, hudbu, cvicim aikido,
rada varim a este radsej cestujem. Uz druhy
rok som sa popri vSetkom nechala mojim 13-
rocnym synom nahovorit na doma skolactvo.

Mojim aktualnym Zivotnym mottom je:
Bud zmenou, Rtort chces vidiet vo svete.

© Zuzana Valabkova 2023, vSetky prava vyhradené
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