GROW-modellen:

1, Brainstorma, hur situationen ser ut nar du har uppnatt ditt mal? Hur ser
verkligheten ut? Detaljer som ar annorlunda. Kansla, vad syns, vad hors.

MAL

2, Brainstorma, hur nulaget ser ut. Vilken ar din utgangspunkt fran vilken du
paborjar forandringen. Detaljer, situationer, overgripande overblick av livet.

NULAGE

3, Brainstorma, alternativ for hur du ska kunna astadkomma forandringen.
Personer att kontakta, saker att ova pa, situationer att satta dig i, tankar att
ova, monster att forandra mm.



ALTERNATIV

4, Forma en handlingsplan. Vad ska goras? Hur ska det goras? Nar ska det
goras? Hur ofta ska det goras? Vem ska bekrafta, kontroller, ge beloning etc.

VAD SKA GORAS?

HUR SKA DET
GORAS?

NAR SKA DET
GORAS?

OVRIGT

(Bekrafta, kontrollera,
beloning)
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