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 مربوط به آن سؤال 137و   GROWمدل 

 و توسعه فردی و سازمانی رشدبه کوشش : نازنین سخاوتی/ کوچ 

 و نشر آن ممنوع است. برداریکپیو هرگونه  است. -گروه کوچینگ ایده آل– نازنین سخاوتیاین اثر متعلق به مادی و معنوی تمام حقوق 
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راهنمای کوچینگ  کتاب الکترونیکیبرای دانلود 

 سازمانی به سایت ما مراجعه کنید

www.idealcoaching.ir
www.idealcoaching.ir
http://www.idealcoaching.ir/
http://www.idealcoaching.ir/
http://www.idealcoaching.ir/
http://www.idealcoaching.ir/


 

2 www.idealcoaching.ir 

 
 

مدل  نیا یهایژگیو نیترمهم توانیاست که م هادر سازمان نگیکوچ جیرا یهااز مدل یکی Grow نگیمدل کوچ

 مدل از کلمات : نیبودن آن دانست. اسم ا” و قدرتمند یسادگ“را 

Goal 

Reality 

Options or Obstacles 

Will or Way Forward 

 نگیمدل کوچ نگ،یمدل کوچ نیترشده. شناختهدهندیمدل را نشان م نیکلمات درواقع مراحل ا نیاست. ا شدهگرفته

Grow نگیشده است. مدل کوچ یمعرف تموریاست که توسط جان و Grow نگیکوچ یهااز چهار مرحله در مکالمه 

 .کندیاستفاده م

 

 را کلیک کنید. اینجادانلود رایگان کتاب راهنمای کوچینگ سازمانی برای 

 

است که منجر به ارتقای عملکرد فرد  ییهادهیبرای تولید ا افتهیای منظم و سازمانبه شیوه نگیدرواقع کوچ یمدل نیا

شود. یعنی در ابتدا در قالب یك چهارچوب مشخص استفاده می نگیبرای انجام کوچ Grow نگیشود. از مدل کوچمی

های مختلف را بررسی کنید و در مورد زمان گزینه گیرید،مشخص را در نظر ب  یهاتیاهداف را مشخص کنید، واقع

 بندی برسید.انجام اقدامات لازم به توافق و جمع

 

  اهداف: تعیین
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 ؛ تعیین اهداف:GROW نگیمرحله در مدل کوچ نیاول

 

ل کسب چه نتایجی دقیقاً و مشخصاً بدانند که به دنبا نیدهند که هم خودشان و هم مراجعخوب ترتیبی می یهاکوچ

 هستند.

عمدتاً به بررسی اهداف موردنظر، چگونگی، چرایی، زمان، مکان، و افراد لازم جهت تحقق  نگیاز جلسات کوچ بسیاری

 شوند.بخشیدن به اهداف ختم می

بینانه و با توجه به سطح تجربه فعلی یك هدف عملی انتخاب کنید که در یك چهارچوب زمانی واقع نگیکوچ برای

 نگیمشخص کرد که فرد تحت کوچ نگیاست که در شروع هر جلسه کوچ یقابل تحقق باشد. منطق -مراجع -کارمند

 .اوردیبدست ب یزیچچه خواهدیم

از  یجلسه به جلسه حس یدر ابتدا یخود هدف دارند، هدفگذار یشخص یکارها و زندگ یافراد موفق که برا همانند

مرحله،  نی. در اهدفیمکالمه ب كیمکالمه بامعنا است نه  كیجلسه  نیکه ا دهدیرا م نانیاطم نیو ا دهدیهدف م

مثل رشد  ردیبگ ادی نگیکوچ ندیاز فرآ خواهدیم نگیاست که فرد تحت کوچ یزیاز چ یبزرگ ریدهنده تصوهدف نشان

 لاغر شدن. ایکسب و کار، 

  

 :موجود هایواقعیت ررسیب
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 های موجود:؛ بررسی واقعیتGROW نگیمرحله در مدل کوچ نیدوم

است  نیاست، قدم بعد مشخص کردن ا یزیبه چه چ دنیبه دنبال رس نگیمشخص شد فرد تحت کوچ نکهیاز ا پس

 که فرد در حال حاضر نسبت به هدف در کجا قرار دارد.

و  ست؛یاو چ یفعل یهایژگیداشته است؛ مهارتها، دانش، و و شرفتیبه هدف چه قدر پ دنیدر جهت رس نکهیا یعنی

که از نقاط  دهدیامکان را م نیاست که به فرد ا یفرصت واقع كی نیا ست؟یچ رودیکه از او انتظار م یزیچ تیواقع

 ندهیدر آ شودیرا که دارد و باعث م ییهاو مهارت د،کن دایپ شیکند و اعتماد به نفسش افزا دایپ یقوت خود آگاه

 کند. ییکند شناسا دایپ یخوب گاهیجا

های ای را با پرداختن به وضعیت موجود شروع کند. در آن صورت، با دقت تمام به صحبتممکن است مراجع جلسه گاه

تر در مورد مشکلات ز توجه و حمایت صادقانهدر یك فضای آکنده ا -نیمراجع –کارمندان  ادیزاحتمالاو گوش کنید. به

ها زیاد تأمل نکنید. مراجع را و دودلی آن دیدر موردترد ن،یفردی خود صحبت خواهند کرد. باوجودا یهاتیو محدود

 های موجود یا اهداف موردنظر بپردازد.تر به بررسی گزینهتشویق کنید هر چه سریع

 

 

 :هاگزینه 

www.idealcoaching.ir 

www.idealcoaching.ir
www.idealcoaching.ir


 

5 www.idealcoaching.ir 

 
 

 

 :ها؛ گزینه GROW نگیقسمت سوم مدل کوچ

 انطباق قابل موجود شرایط با که قبلی هایموفقیت از دسته آن و -مراجع –از طریق توجه به نقاط قوت کارمند  کوچ

پیش روی  یهای باارزششود که فرصتمی باعث جدید( هایگزینه) هایحلراه به تخیلی نگاهی طریق از یا و هستند

 شما قرار گیرند.

های خوب خود شروع کنند. ها و گزینهبخواهند جلسه را با بحث در مورد ایده -نیمراجع –است برخی کارمندان  ممکن

 ها تمجید کنید.های بدیع و خلاق آندر آن صورت، از ایده

خواهند یافت )هدف( و آیا مسئله با توجه به شرایط موجود  دقیقاً مشخص کنید که به چه چیزی دست حال،نیدرع

های مراجع را از ذهن او بیرون بکشید. شما حلها و راهها ایدهپذیر خواهد بود یا خیر. در مرحله گزینه)واقعیت( امکان

ای را کشف های تازهتر فرصتبه موضوع از یك منظر جدید و مفید نگاهتوانید با خارج شدن از دیدگاه فعلی فرد و می

 کنید.

 شرفتشیپ یکه برا ییهانهیتا گز کندیکمك م نگی، کوچ به فرد تحت کوچGROW نگیمرحله از مدل کوچ نیا در

را اتخاذ کند  رسدیکه به ذهنش م یانهیگز نیراحت اول یلیکند. فرد ممکن است خ ییبه سمت هدف وجود دارد شناسا

 برود. یریگجهیو به سمت مرحله خاتمه و نت

که  یسؤالات به فرد کمك کند خارج از محدوده فکر کند و خلاق باشد و تا زمان دنیاست که با پرس نیکوچ ا فهیوظ

آن شود.  یحل برسد و متعهد به اجراراه نیمختلف بپردازد تا به بهتر یهانهیگز یشوند به جستجو یها راضآن یهردو
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 یارهایمع دهند؟یچه طور آن را انجام م هیعمل کرده؟ بق وخوب بوده  ییهادرگذشته چه روش نکهیا رینظ یسؤالات

 مطرح شود. تواندیمرحله م نیدر ا ست؟یها چحلراه نیاز ا كیهر  ینسب

 

 

 

 

 

 

 

 :(هاخواسته) بندیجمع

 

 ها(:بندی )خواسته؛ جمعGROW نگیچهارم مدل کوچ قسمت
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ترین یا تواند جالبهای مختلف مراجع میموجود و بررسی گزینه یهاتیاز تعیین اهداف، در نظر گرفتن واقع پس

 ترین گزینه را انتخاب و نحوه به اجرا درآوردن آن را بررسی کند.مفید

معین خاتمه یابد. این اقدام ممکن  یزمانباید با تعهد مراجع نسبت به انجام یك اقدام مشخص در مدت نگیکوچ جلسه

 ت با یك همکار، یا انجام یك وظیفه خاص باشد.آوری اطلاعات، مشوراست جمع

مختلف  یهانهیفرد خودش تمام گز نکهیازااست. پس نگی، اختتام جلسه کوچGROW نگیمرحله از مدل کوچ نیا

متعهد  یرا انتخاب کند و به اقدامات مشخص نهیگز نیترمناسب تواندیکرد، م یبه سمت هدف را بررس شرفتیپ یبرا

که  یحاصل کند که فرد درباره کار نانیتعهد فرد به اقدامات خاص را روشن سازد و اطم دیله، کوچ بامرح نیشود. در ا

 دارد. یو در کجا به او کمك خواهند کرد آگاه یچه زمان ،یو چه کس دهدیدر حال حاضر انجام م

مدل  نیکه از ا ستیاست اما لازم ن شدهفیتعر یخط ندیفرا كیصورت به GROW نگیمدل کوچ نکهیباوجودا

که لازم  یافرد، برگشت به هر مرحله ازیبسته به ن نگ،یکوچ ندیدر طول فرا توانیاستفاده کرد بلکه م یصورت خطبه

فرد، مشخص شود که فرد تحت  یواقعو  یفعل تیمثال، ممکن است پس از مشخص کردن وضععنواناست. به

مرحله متعهد به انجام  نیدر آخر خواهدیم کهیهنگام ایکند؛ و  لیکه قرار داده است را تعد یهدف خواهدیم نگیکوچ

نکرده است. نکته  یها را بررسوجود دارد که هنوز آن یشتریب یهانهیبرسد که گز جهینت نیشود به ا یاقدامات مشخص

اثربخش بودن لازم است  یاست اما برا دیچارچوب مف كی GROWاست که مدل  نیخاطر داشت ا هب دیکه با یمهم

 فرد را درک کرد. یازهاین نگ،یکه در هر مرحله از مکالمه کوچ

 

 

 بلندمدت اهداف اهداف: سؤالات
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 GROWمدل کوچینگ  Gمرحله 

 برسی؟ خواهیمی اهدافی چه به. 1

 چیست؟ شما کلی هدف. 2

 هستش؟ چی تون اندازچشم. 3

 بیافتد؟[ در آینده] اتفاقی چه داری دوست. 4

 بود؟ خواهد متفاوت چیز چه رسیدی، موقعیت این به وقتی. 5

 ای؟رسیده هدفت به که شویمی متوجه چطور. 6

 داشت؟ خواهی متفاوتی نتایج چه رسیدی هدف این به وقتی. 7

 دارد؟ اهمیت شما برای چقدر موقعیت این به رسیدن. 8

 است؟ مهم شما برای هدف، این به رسیدن چیزِ چه. 9

 است؟ مهم شما برای چقدر هدفت به رسیدن. 10

 برسی؟ هدفت به کی داری دوست. 11

 

 (کوچینگ جلسات به مربوط) مدتکوتاه اهداف

 GROWمدل کوچینگ  Gمرحله 

 چیست؟ کوچینگ من دوره به آمدن از هدفتان. 1

 چیست؟ کلمه یا جمله آن بگویید، جمله یا کلمه یك در را هدفتان شود خواسته شما از اگر. 2

 گردد؟ شما نصیب جلسات این از نتایجی چه دارید دوست. 3

 بیافتد؟ آینده در اتفاقی چه دارید دوست. 4

 شود؟ مشاهده شما هایبرنامه در ماه چندین طی در تغییراتی چه دارید دوست. 5

 چیست؟ شما واقعی خواستۀ. 6

 شود؟ نمایان شکلی چه به واقعاً شما خواستۀ دارید دوست. 7

 کنید؟ بیان جمله یك در را خود خواستۀ توانیدمی آیا. 8
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 شود؟ نمایان چگونه تانآل ایده دنیای در شما خواستۀ خواهیدمی. 9

 ؟ایدرسیده تانآل ایده دنیای به زمانی چه که فهمید خواهید چگونه. 10

 برسانیم؟ پایان به خواهیدمی گفتگو این در را چیزی چه. 11

 چیست؟ گفتگو این از شما هدف. 12

 برسید؟ آن به جلسه این در دارید انتظار شما حد چه تا. 13

 باشی؟ آورده به دست چیزی چه داری دوست رسد،می پایان به ما گفتگوی کهوقتی. 14

 آورید؟ به دست گفتگو این از دارید دوست را چیزی چه. 15

 برسید؟ خواهیدمی اهدافی چه به شما. 16

 برسید؟ اهداف این به که امیدوارید شما چرا. 17

 دهید؟می هاآن به را اطلاعات شما چگونه بدانند؟ شما اهداف درباره کسانی چه است لازم. 18

 خواهید؟می تانزندگی از بیشتری چیز چه شما. 19

 ؟ دهید انجام کارچه کنیدمی سعی ،خوریدنمی شکست که بدانید شما اگر حاضر حال در. 20

 هستند؟ چیزهایی چه کنند ایجاد بزرگی تفاوت شما زندگی در است ممکن که سومی و دوم اهداف. 21

 ؟ایدیافتهدست اهداف این به که فهمیدمی چگونه شما. 22

 ؟ایدیافتهدست اهداف این به که فهمیدمی چگونه. 23

 رسید؟ خواهد نظر به چگونه[ اهداف به رسیدن هنگام در]. 24

 باشی؟ آورده به دست را چیزی چه داری دوست است، رسیده پایان به ما گفتگوی که حالا. 25

 نرسیدید؟ آن به جلسه این در که بود مفید بسیار شما برای چیزی چه. 26

 کنید؟ پیدا دست خواهیدمی چیزهایی چه به گریمربی جلسات در. 27

 

 واقعیت سؤالات

 GROWمدل کوچینگ  Rمرحله 

 است؟ افتادن اتفاق حال در چیزی چه. 1
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 ای؟کرده یکارچه تاکنون. 2

 هستید؟ کسی چه/ چیزی چه با مشغول و درگیر. 3

 دارد؟ وجود مشکلی که( دهدمی نشان چیزی چه یا) گفته شما به چیزی چه. 4

 بوده؟ چی مشکل این برای تیم و تو اقدامات. 5

 نکردید؟ که کردیدمی باید را هایکارچه مشکل این حل برای تیم و تو. 6

 نداشتید؟ خوبی حس چه و داشتید؟ آن درباره خوبی حس چه. 7

 باشد؟ داشته را مشابهی موقعیت چنین که شناسیدمی را کسی. 8

 اید؟برده بهره کمك عنوانبه منابعی چه از ایدداشته که فرصتی این در. 9

 چیست؟ فعلی موقعیت جزئیات تردقیق طوربه. 10

 است؟ میزان چه به و چیست؟ بارهدراین شما نگرانی. 11

 (باشد؟ شکلی چه به موقعیت دارید دوست یا) چیست؟ شما راهکار. 12

 نباشد؟ شکل چه به موقعیت دارید دوست. 13

 گیرد؟می قرار مسئله این تأثیر تحت دیگری کسی چه شما جزبه. 14

 دارد؟ آگاهی ،مسئله حل برای کاری انجام برای شما تمایل از کسی چه. 15

 دارید؟ کنترل نتیجه این روی چقدر فردی طوربه شما. 16

 است؟ میزان چه به و دارد کنترل آن روی دیگری کس چه. 17

 است؟ بوده چه تاکنون شما موفقیت ترینبزرگ. 18

 است؟ بوده چه تاکنون شما مانع ترینبزرگ. 19

 اید؟داشته[ کارهایتان] اقدامتان انجام برای ایفردی مقاومت یا درونی موانع چه. 20

 غیره؟ و حمایت پول، ، اشتیاق شور زمان، مهارت، کردید؟می استفاده منابعی چه از قبلاً. 21

 برسید؟ اهداف این به توانیدنمی شما حاضر در حال چرا. 22

 چیست؟ اصلی مسئله. 23

 است؟ شده شما توقف باعث چیز چه کنیدمی فکر شما. 24

 است؟ افتاده اتفاق چیزی چه واقعاً کنیدمی فکر شما. 25
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 است؟ داشته شما بر تأثیری چه. 26

 است؟ بوده چه موقعیت این از شما درک. 27

 نه؟ یا اندیافتهدست هدف این به دیگری افراد که میدانید آیا. 28

 ؟ایدیاد گرفته[ دیگران تجربه: مثال............ ] از چیزی چه شما. 29

 کنید؟می تلاش چیزی چه برای شما حاضر حال در. 30

 دهید؟ انجام زمان این در توانیدمی بهتری کارچه. 31

 گویند؟می شما مورد در چیزی چه هاآن بخواهید خود از دیگران نظر اگر. 32

 گیرد؟می قرار سطحی چه در  اضطرار/ وخامت/ شدت ازلحاظ شما وضعیت 10 تا 1 مقیاس یك روی. 33

 کنید؟می فکر چه/ چکار/ حسی چه شما هستید، سطحی چه در بگوید شما به کسی اگر. 34

 

 

  هاگزینه سؤالات

 GROWمدل کوچینگ  Oمرحله 

 دهید؟ انجام توانیدمی یکارچه. 1

 دهید؟ انجام یکارچه دارید دوست بعدازآن. 2

 دارد؟ وجود جدیدی امکانات چه. 3

 چیست؟ کندمی نزدیك موقعیت این به شمارا که مختلفی راهسه. 4

 بود؟ خواهد هایچیز چه لیست در کنید، تهیه را دهید انجام توانیدمی که اقداماتی از فهرستی باشید قادر شما اگر. 5

 دهید؟ انجام توانیدمی دیگری هایچیز چه. 6

 دهید؟ انجام توانیدمی چیزی چه باشید، نداشته را زمان محدودیت شما اگر. 7

 کنید؟می چکار شما وقتآن نباشد، شما راه سد چیزیهیچ اگر. 8

 چیست؟ کندمی نزدیك موقعیت این به که شمارا مختلفی راهسه. 9

  بود؟ خواهد هایچیز چه لیست در کنید، تهیه را دهید انجام توانیدمی که اقداماتی از فهرستی[  زمان به توجه بدون]باشید قادر شما اگر. 10
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 گیرید؟می بکار را هاآن یا و شودمی نزدیك چگونه مشابه هایموقعیت به شما. 11

 کنید؟ یکارچه نباشد، شما راه سد چیزیهیچ و باشید نداشته زمانی محدودیت شما اگر. 12

 کنید؟می کاریچه کنید، شروع جدید تیم یك با و سفید ورق یك با و دوباره شما باشد قرار اگر. 13

 چیست؟ موقعیت این از هدفتون و انتظار. 14

 دهد؟می را رضایت بیشترین شما به چیزی چه. 15

 کنی؟می بندیاولویت را لیست این چطور. 16

 هستند؟ چی هاگزینه این از یك هر معایب/مزایا. 17

 برونداد/ نتایج شهمی باعث یا کنه،می نزدیك هدفتون به بیشتر شمارا یا) دهدمی شما به بیشتری رضایت( اقدامات یا) اقدام کدوم. 18

 ؟(کنید کسب بهتری

  دارید؟ لازم دیگری چیز دیگری؟ چیز چه دهید؟ انجام توانیدمی دیگری چیزی چه. 19

 باشد؟ تواندمی چه گام اولین. 20

 کند؟ کمك است قادر دیگری کس چه. 21

 نکنید؟ کاری شما اگر افتاد خواهد اتفاقی چه. 22

 دهی؟ انجام بیشتری کار توانستیمی شرایطی چه در است؟ گرفته صورت شما توسط قبلاً هایکارچه. 23

 ؟کنممی پیشنهاد چیزی چه من که کنیدمی فکر شما. 24

 بیفتد؟ است ممکن اتفاقی چه دهید انجام را کار آن شما اگر. 25

  چیست؟ شما برای آن بخش برانگیزترینچالش و ترینسخت. 26

 کنید؟می  دوستانتان به آن درباره ایتوصیه چه. 27

 ؟ دهیدمی دست از یا آوریدمی دست به چیزی چه شما آن، گفتن واسطهبه. 28

 چیست؟ شما برای گزینه بدترین و بهترین. 29

 کنید؟می انتخاب را سطحی چه  10 تا 1 مقیاس روی اید؟آماده اجر برای که کنیدمی احساس شما گزینه کدام در. 30

 

 

 ( هاخواسته) بندیجمع سؤالات
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 GROWمدل کوچینگ  Wمرحله 

 ؟ بدی انجام خواهیمی یکارچه. 1

 اید؟کرده انتخاب شما را گزینه کدام. 2

 بدی؟ انجام آن را خوایمی کی. 3

 چیست؟ شما بعدی قدم. 4

 دهید؟ انجام کامل طوربه را اقدامات این خواهیدمی زمانی چه. 5

 ؟ کندمی نزدیك هدفتان به دررسیدن چگونه شمارا هاگزینه این. 6

 اید؟بوده موفق اقدام این رساندن اتمام به در که شویدمی متوجه شما چگونه. 7

 برسید؟ هدفتان به تا بگذارید سر پشت را موانعی چه است لازم. 8

 بکنی؟ خواهیمی کارچه بیرونی و درونی موانع این حذف برای. 9

 دارید؟ نیاز خود بعدی هایگام حمایت برای منابعی چه به. 10

 خواهید؟می من از ایپشتیبانی و حمایت چه. 11

 کنید؟ بررسی چگونه خواهیدمی را خود پیشرفت. 12

 است؟ بهتر شما برای کنیدمی احساس یا شماست، موردنظر هاحلراه این از یكکدام. 13

 کنید؟می انتخاب را کدام آینده برای ها،گزینه این از. 14

 دهید؟ انجام را آن خواهیدمی زمانی چه. 15

 بود؟ خواهد هایچیز چه شما موفقیت معیار یا گیریاندازه. 16

 شود؟ هاگام این برداشتن مانع است ممکن چیز چه. 17

 شود؟ شما در هاگام برداشتن مانع که شکلی، هر به باشید، داشته است ممکن[ درونی] ایشخصی مقاومت چه. 18

 هستند؟ شما بعدی هایگام دانستن نیازمند کسانی یا کسی چه.  19

 شد؟ خواهید روروبه اهدافتان با چگونه بود؟ خواهد چه شما بعدی خاص قدم. 20

 دهید؟می انجام را کار این شما وقت چه و چگونه. 21

 دارید؟ نیاز پشتیبانی چه به کار انجام برای. 22
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 است؟ موردنیاز اهدافتان به دستیابی جهت شما به کمك برای دیگران یا من سوی از چیزی چه. 23

 اید؟داده انجام را کاری که فهمیدمی شما چگونه. 24

 کند؟ درگیر کار در این شمارا تواندمی کس چه. 25

 ؟ایدیافتهدست هدف به که بدانید شما تا بیفتد اتفاق باید چیزی چه. 26

 دارد؟ دانستن به نیاز کسی ؟چهرادارید کسی چه با گفتگو به نیاز بار اولین برای شما. 27

  چیست؟ کنید حسش خواهیدمی و دهید انجام هفته این در توانیدمی شما که اقدامی سه. 28

 است؟ چقدر 10تا 1 مقیاس یك روی کار، این انجام برای خود هیجان حس میزان. 29

 ...(غیره و بیشتر حمایت ،ترروشن هایگام برداشت ترس، هدایت ،مثالعنوانبه)کرد؟ خواهد پیدا افزایش نمره یك چگونه. 30

 ؟اجرا کنید را بعدی هایگام این تا شویدمی متعهد چقدر ،10 تا 1 مقیاس یك روی. 31

 است؟ میزان چه هدف این به شما تعهد میزان 10تا 1 مقیاس یك روی. 32

 برود؟ بالا شما تعهد نمره تا شودمی باعث چیزی چه. 33
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