GROW- mudeli rakendamine: iga etapi küsimused

Signe Vesso

Coach peab mõtlema inimese potentsiaalist, mitte senistest tulemustest. Parim viis tõsta teadlikkust ja vastutust on esitada küsimusi.

GROW mudel koosneb järgmistest etappidest:

GOAL (Eesmärk – lühiajalised ja pikaajalised eesmärgid)

REALITY (Reaalsus – käesolevast olukorrast arusaamine)

OPSTACLES (Takistused) ja OPTIONS (Võimalused – millised erinevad võimalused eesmärgi saavutamiseks)

WAY FORWARD - WHAT, WHEN, by WHOM, WILL -( Mida tuleb teha, millal, kellega ja tahe seda teha)

GROW mudeli tuntus seisneb selles, et ta on kergesti arusaadav, lihtsalt rakendatav ja põhjalik. Kui olete mõistnud, kuidas see töötab, siis on seda lihtne kohandada erinevatele olukordadele. 

Niisiis küsimuste järjekord vestlusel peaks järgima nelja suunda:

· Goals – nii vestluse lühi-kui ka pikaajaliste eesmärkide paikapanek

· Reality – reaalse olukorra kaardistamine

· Options – millised võimalused on eesmärgini jõuda

· Will – kes, millal, mida teeb

Selline järjekord eeldab, et soovitakse läbida kõik neli etappi. See on elementaarne siis, kui võetakse käsile uus teema. Tihtipeale kasutatakse coachingut juba varem räägitud või poolelioleva ülesande või protsessi arutamiseks. Neil juhtudel võib coaching alata sobivast kohast ja lõppeda ükskõik millises staadiumis. Kuid oluline on meelespidada, et Grow-mudel iseenesest ei aita, kui puudub teadlikkus ja vastutus ning juhil pole oskusi nende arendamiseks küsimusi esitada.

Grow- mudeli tugevaimaks küljeks on selle töökindlus, juhul kui seda kasutada koos coachingu küsimustega.

Järgnevalt toon välja iga etapi küsimused, mis aitavad teil ennast coachida.  

1. Eesmärgi kirjeldus 

Mida sa tegelikult tahad?

Kõik algab eesmärkidest. Parimad eesmärgid on need, mis inspireerivad sind ja lükkavad tagant.

	                                                       Efektiivse eesmärgi sõnastamine

	Küsimused, mis aitavad eesmärki sõnastada
	Küsimuse eesmärk 

	Kas ma tunnen inspiratsiooni mõeldes oma eesmärgile?
	Parimad eesmärgid toovad su näole suure naeratuse kui mõtled nende saavutamisest.

	Kas mu eesmärk on paraja suurusega?
	Kui teed eesmärgi liiga suure, siis valmistad ette läbikukkumist. Kui tunned, et eesmärk on liiga suur, siis loo alameesmärgid, mida sa saad saavutada mõne nädalaga.

	Kas mu eesmärk on minu kompetentsidele vastav ja minu kontrolli all? 
	Kõik eesmärgid on meie kontrolli alt väljas mõningasel määral, kuid kindlusta, et  eesmärk on realistlik ehk teda on võimalik saavutada läbi sinu panustamise.

	Kas mu keelekasutus on spetsiifiline ja konkreetne eesmärgi kirjeldamisel?
	Nt sõna “arendama” on vähem täpsem kui

 “registreerima”

	Kas mu eesmärk on mõõdetav?
	Kas eesmärk on SMART formaadis (spetsiifiline, mõõdetav, saavutatav, oluline, kuupäevadega)

	Kas mu eesmärk on sõnastatud positiivselt?
	On palju efektiivsem fokusseerida sellele, mida sa tahad kui sellele, mida sa ei taha.

	Kas on selgelt defineeritud see moment, millest saad aru, et oled õnnestunud?
	On väga oluline teada, mis on see moment, mil saad öelda, et eesmärk on saavutatud.

	Kas eesmärk on midagi, mida tahan või midagi mida ma tunnen, et peaksin tegema?
	Parimad eesmärgid on need, milles iga sinu osa tunneb, et tahab seda.

	Kas ma tean, mida ma kaotan, kui ma ei saavuta enda eesmärki?
	Potentsiaalse kaotuse mõistmine eesmärgi mittesaavutamise tõttu, võib olla väga motiveeriv.

	Kas ma olen mõelnud, mida ma kaotan kui ma saavutan eesmärgi?
	Kui muutused juhtuvad, siis midagi alati muutub, kaob, seega on oluline mõista, mida sa kaotad kui sa oma eesmäegi saavutad.

	Millised riskid kaasnevad eesmärgi saavutamisega?
	Sageli sisaldab eesmärgini jõudmine riske. On hea teada, mis riskid võivad ette tulla, siis saad nendeks valmistuda.

	Kas see on tõeline eesmärk, mida ma tahan saavutada või ma eelistan, et see oleks unistus?
	Kas su eesmärk on midagi sellist, mida sa tõepoolest tahad oma ellu? Kas sa oled eduks ettevalmistunud?

	Kas ma olen püstitanud eesmärgi, mida ma tõeliselt tahan või on see midagi vähemat?
	Me sageli püstitame hirmu tõttu “paremuselt teise” , kuna kardame, et ei saavuta seda mida tõeliselt tahame.

	Kas mu eesmärk on konfliktis mõne mu teise eesmärgi või pürgimusega?
	Arvesta, kui palju aega, raha või muud ressurssi sa oled valmis andma selle eesmärgi saavutamiseks, võttes arvesse enda teisi eesmärke.




	                                                                  Eesmärkide näiteid

	Hägused
	Selged

	Olla sportlikum inimene
	Kaotada 5kg oma kehakaalust ja olla võimeline jooksma ümber pargi 15 minutiga 20.augustiks.

	Parandada enda ettevõtte kasumlikkust
	Aprilli lõpuks saada 100 tuhat kasumit

	Õppida inglise keelt
	15.novembri ärikohtumisel olen võimeline rääkima inglise keeles ja saan aru kõigest, mida öeldakse.


2. Reaalsuse kirjeldus

Teine etapp GROW mudelis on reaalsuse fikseerimine. See on see, kui kaugel -lähedal sa hetkel oled oma eesmärgile. See kirjeldab ära ressurssid, mida saad eesmärgi saavutamiseks kasutada.

Grow-mudelit saab vaadelda kui kaarti.Kui eesmärk on sihtkoht, siis reaalsus on see koht, kus sa teele asud või hetkel oled. Teine osa reaalsusest katab ressursse, mis sa saad kasutada – isegi neid, mis esmapilgul ei tundu kasulikud. Ära unusta oskusi, kontakte, saavutusi, entusiasmi, inimesi, kes võiksid aidata  ning materiaalseid ressursse nagu varustus ja raha. Kui sul tulevad üles takistused (pole raha ega aega), siis lihtsalt tõsta need hetkeks kõrvale – nendega tegelema järgmises etapis. Lisa ressurssidena juurde inimesed, kes võiksid teada midagi kasulikku, asjad, mida saad laenata jne.

Reaalsuse etapi ohuks on sattuda arvamuste, takistuste, uskumuste lõksu enne kui oled vaadanud üle faktid, mis on olemas.

	                                                     Efektiivne reaalsuse kirjeldamine

	Kas mu reaalsuse kirjeldus on samades terminites kui mu eesmärk?
	Ärge ajage segi reaalsust realistlikkusega. Reaalsuse kirjeldus peab olema võimalikult objektiivne ja hinnanguvaba.

	Mis samme tuleb mul ellu viia oma eesmärgi saavutamiseks?
	Kui sa tead samme, mis on vaja teha eesmärgi saavutamiseks, siis need sammud, mis sa juba teinud oled annavadki sulle reaalsuse kirjelduse.

	Kui palju samme ma olen ellu viinud?
	See vastus annab väärtusliku kirjelduse reaalsusest.

	Kas ma lisasin asjakohased faktid ja numbrid?
	Faktid ja numbrid toovad reaalsuse välja parimal viisil.

	Kas ma kirjeldasin oletusi?
	Kasuta millal/mida/kus/kuidas küsimusi, et hoida ennast faktide lainel.

	Mitu korda ma olen püüdnud seda eesmärki saavutada?
	Oluline fakt on see, millised on olnud su eelmised üritused, katsed ja sinu tunded seoses nendega

	Mis takistas mul eesmärgini jõudmast?
	See on oluline informatsioon, mis aitab seekord edukamalt tegutseda – oluline on olla objektiivne: “Kui ma süün kodus, siis on alati laua peal ka sokolaad” -on rohkem faktitäpne kui “mul puudub enesekontroll”.

	Kuidas ma kohtlen ennast kui tuleb tagasilöök?
	Kui sa tead, et sa kaldud ennast kohtlema karmilt tagasilöökide puhul, siis saad vastavalt planeerida.

	Kas mu reaalsuse kirjeldus on tõepoolest vaba hinnangutest ja uskumustest?
	Kirjelda fakte ja väldi väärtushinnanguid

	Kas ma olen kirja pannud oma tunded, mis on seotud käesoleva olukorraga?
	On oluline, et sa oled teadlik köesoleva olukorraga seotud tunnetest.

	Kas ma olen kirja pannud info takistuste kohta?
	Pane takistuste või võimaluste kohta informatsioon kirja, kuid ära lisa seda enda reaalsuse kirjeldusse.

	Kas mu reaalsuse kirjeldus baseerub peamiselt minu aktuaalsele situatsioonile või on pigem seotud mu hirmudega või lootustega?
	Ära lisa infot, mida sa ei saa tõestada.

	Millised oskused ja võimed on mul olemas, mis on kasulikud mu eesmärgi saavutamisel?
	Enda ressursside teadmine on kasulik info.

	Millist infot või teadmist ma oman, mis võiks olla oluline?
	Ressurssid sisaldavad ka infot ja teadmisi.

	Kas mul on mõned oskused, mida ma saan ülekanda oma elu teistest valdkondadest?
	Ressurssid sisaldavad oskusi.

	Kas ma olen kunagi millegis sarnases olnud edukas?
	Eelmised sarnaste eesmärkide õnnestumised võivad aidata valmistada ette praegust ettevõtmist.


	                                                        Reaalsuse kirjelduse näited

	Hägused
	Selged

	Ma tean mõnda värbamiskonsultanti
	Ma tean kolme värbamiskonsultanti isiklikult, kellega ma saan võtta ühendust ja paluda abi. Ma tean veel nelja konsultanti, kuid nemad ei tea mind.

	Ma olen ülekaaluline.
	Ma kaalun 100 kilo, mis on 20 kilo rohkem kui mu soovituslik kaal.

	Ma ei usu, et ma kunagi töökoha saan.
	Ma olen otsinud tööd viimased 6 kuud ja mul on olnud ainult kaks intervjuud.

	Mu suhe on kohutav.
	Olen olnud on poisssõbraga koos kaks aastat ja me tülitseme kaks või kolm korda nädalas.

	Mu korter on kui seapesa ja tundub, et ta ei saagi korda.
	Ma olen püüdnud koristada oma kappe kolm korda viimase kahe aasta jooksul.

	Ma ei usu, et mul mingeid andeid on.
	Ma olen püüdnud lõpetada raamatu kirjutamist mitmeid kordi, kuid mu mees ja parim sõber ütlevad mulle, et ma ei suuda seda teha ja ma peaksin alla andma.


3.Takistuste kirjeldus 

Takistused on olemas ainult selle pärast, et teha su plaan suurepäraseks!

Tõenäoliselt on sul takistused mis peatavad sind jõudmast selat kus sa oled sinna kuhu sa soovid jõuda. Kui seal poleks takistusi, siis sa oleksid juba oma eesmärgi saavutanud. Lahenduseks on defineerida sa takistusi nii faktipõhiselt kui võimalik, selleks et mitte kaotada ennast situatsiooniga seotud hinnangutesse ja uskumustesse.

On oluline leida üles kõik takistused, mis seisavad sul tee peal ees. Selles staadiumis ära veel mõtle sellele, kuidas neid ületada. Mõtle sellest kui kellegi teise harjutusest.

	                                             Efektiivne takistuse kirjeldamine

	Küsimused, mis aitavad takistusi kirja panna
	Küsimuste eesmärk 

	Mis takistab mind mu eesmärke saavutamast?
	Takistus on mõnikord tee jõudmaks su eesmärgini.

	Kuidas ma tean, et need asjad on tõesti need, mis blokeerivad ja takistavad mind?
	Mõnikord see, mis me arvame, et meid takistab pole üldse tegelik takistus – on vahe tõelise takistuse ja sinu põhjendusel olukorrale lähtuvalt oma vaatenurgast. Põhjendus on üldine kirjeldus, kus pole selge, mis täpselt takistab sind oma eesmärkide poole liikumast.

	Mis veel võib mind blokeerida? (tavaliselt on mitmeid takistusi)
	On oluline seda küsimust endalt jätkuvalt küsida, senikaua kuni oled kindel, et oled leidnud kõik tõelised takistused.

	                                                                       Mina ise

	Kuidas mul oleks võimalik isiklikult saavutada enda eesmärk?
	Eesmärgi saavutamisega on tavaliselt seotud isiklikud takistused.

	Mis takistab minul muutumast?
	Sellele küsimusele vastamine võib anda rohkem infot sulle tegeliku takistuse kohta.

	Palju ma usaldan ennast oma eesmärgi saavutamisel?
	On oluline teada tegelikke põhjusi miks sa ei usu, et võid oma eesmärgi saavutada.

	Milliste riskide või hirmudega, mida ma ei soovi, võin silmitsi seista seda eesmärki saavutades?
	Kui sa tead enda hirmusid, siis on lihtsam nendega toime tulla.

	Kas need riskid või hirmud on reaalsed või õigustus su tegevusetusele?
	On oluline olla aus selle suhtes kas riskid tegelikud.

	Kas ma teen midagi otseselt või kaudselt, et säilitada praegust olukorda?
	See küsimus selgitab meie enda rolli takistuste püsimises.

	Kas mul on mingeid ootusi selle kohta, kuidas ma peaksin eesmärgi saavutama?
	Ootused selle kohta, kuidas sa peaksid käsitlema olukorda võib luua takistuse.

	Kas ma pean silmas praegust olukorda või olen mõjutatud mineviku kogemustest?
	Mõnikord me ei näe situatsiooni milles me parasjagu oleme seetõttu, et oleme mäletamas mineviku olukordi.

	                                                                  Teised

	Kas teised inimesedon osa takistustest? Mis spetsiifiliselt segab mind?
	Teiste inimeste hoiak või käituminetihti loob meie eesmärgile takistusi.

	Mis peatab neid minuga koostööd tegemast?
	On oluline mõista põhjusi,  miks sinuga koostööd ei soovita teha. Mõnikord me arvame, et teame põhjust, kuid see ei pruugi tegelik põhjus olla. 

	                                                                     Keskkond

	Kas mul on õige füüsiline keskkond, et enda eesmärke saavutada?
	Lihtsad asjad, nagu halvasti organiseeritud ruum võib olla takistus.

	Mida peaksin muutma enda keskkonnas, selleks et saavutada enda eesmärke?
	Tee selgeks, mis vajab muutmist ja sa oled poolel teel juba.

	                                                                 Ressurssid 

	Mis ressursse ma vajan, mida mul veel ei ole?
	See võib olla aja, raha, toetuse või teadmiste puudus. Ole nii selge kui saad selles, mida sa vajad.

	Milliseid oskusi ja võimeid ma vajan, et oma eesmärki saavutada?
	Mõnikord võib eesmärk vajada mingit kindlat oskust või võimet, mida sul hetkel pole.


	                                                          Näited takistustest

	Hägune 
	Selge

	Ma olen liiga vana.
	Klassikaline hinnang. Ma olen kandideerinud neljale kohale viimase aasta jooksul Ühes kohas üeldi mulle, et mu vanus on minu vastu.

	Mu mees ei lase mul kunagi minna.
	Kui ma rääkisin oma mehega lahutusest viimati, siis sai ta vihaseks ja see hirmutas mind ning ma ei tea kuidas talle reageerida.

	Mul pole aega selle jaoks.
	Mul on praegu täiskohaga töö ja ma vaatan enda poja järele kolm õhtut nädalas. Mu nädalavahetused on vabad.

	Mu ülemus takistab kõike mida ma püüan teha.
	Kui ma teen rutiinset tööd, siis mu ülemus on OK, kuid kui ma küsin abi spetsiifilistes projektides, siis ta ei soovi mulle aega pühendada ja ei anna seletusi, mida ma vajan.

	Ma pole motiveeritud
	Enamustel päevadel ma ei tule voodist enne kui kell 10 ja siis ma raiskan aega mängides internetis kuni lõunani. Kui on midagi tähtsat teha, siis ma jätan selle viimasele minutile.


Võimaluste kirjeldus 

Suurepärane võimalus aidata endal mõelda värskes perspektiivis on kujutada ette, et seda teeb keegi teine – teisest rahvusest, soost, riigist jne. Mõtle, mis nõu annaks sulle keegi kuulus isik, kui sa temalt küsiksid? 

Et luua endale võimalus, selleks võta iga takistus ja ja lisa allpool olevad küsmused. 

	                                               Efektiivne võimaluste kirjeldus 

	Iga  takistuse puhul küsi mõned või kõik järgmistest küsimustest
	Küsimuste eesmärk 

	Mis võiks olla mu esimene samm, et sellest takistusest välja tulla?
	Esimene samm on sageli kõik, mis on vaja.

	Mis oleks lihtsaim lahendus?
	Mõnikord kõige sirgjoonelisem valik on parim.

	                                                                    Küllus

	Kui mul poleks piiranguid, kuidas ma siis lahendaksin selle?
	Need küsimused aitavad vabastada meie mõtlemist ja lubavad esile kerkida loovatel lahendustel.

	Kui mul oleks võlukepp, mida saaksin kasutada selle takistuse puhul, siis mida ma teeksin?
	

	Mis on täiuslik lahendus?
	

	                                                         Ressursside nappus

	Kuidas ma saan luua seda mida ma vajan?
	Väga sageli on meie jaoks ressurssid olemas, kuid me ei tunne neid ära kui me selgesõnaliselt ei küsi endalt seda küsimust.

	Kes laenaks mulle, seda mida vajan?
	See küsimus aitab luua võimalusi, kus teised saavad aidata meid.

	Kellelt veel ma saaksin seda? Kas ma võiksin midagi vahetuseks pakkuda?
	Sageli on võimalik kaubelda või vahetada midagi selleasemel, et maksta millegi eest.

	Kellelt ma võiksin saada infot või teadmisi, mida ma vajan?
	Väga sageli on olemas inimesed, kes võivad aidata kui sa soovid neilt abi küsida.

	Kuidas ma võiksin õppida oskuse, mida ma vajan?
	Hea faktil baseeruv küsimus.

	Kuidas ma saaksin luua aega, mida ma vajan?
	Enne kui sa ei esita küsimust, ei saa sa olla kindel, et sul ei ole aega, mida sa vajad.

	                                                          Katsetatud ja testitud

	Kas ma kunagi varem olen minevikus sarnase asjaga silmitsi seisnud? Mida ma siis tegin?
	Mõnikord meil on olemas ressurssid minevikust, kui oleme varem sarnase asjaga tegelenud.

	Mida ma juba praegu teen ja mis töötab ,pidades silmas mu eesmärke?
	Sageli on mingid elemendid, mis meil juba töötavad ja annavad tulemusi.

	Kas on olemas juba katsetatud ja testitud viis selle takistusega toimetulekuks? Kuidas ma selle teada saaksin?
	Meie mõistus võib kokku joosta püüdes leida lahendust ainult ühel viisil. See küsimus julgustab meid mõtlema, kuidas veel võksime takistusega tegeleda.

	                                                              Teiste kaasamine

	Keda ma tean, kes saaks selle takistusega hästi hakkama? Mida nad teeksid sellega?
	Meil on võime ligi pääseda infole, kuidas teised inimesed saaksid hakkama situatsiooniga, mis on meie jaoks raske.

	Kas on olemas teisi inimesi või gruppe, kel oleks ettevalmistus mind aidata?
	Paljudel inimestel on tendents teha asju üksimõtlemata sellele, kes võiks soovida ja oleks v'imeline aitama.

	Mis vigu ma olen näinud, et teised teevad? Kuidas ma saaksin neid vigu ise vältida?
	See küsimus on ennetav ja väldib tuleviku takistusi.

	                                                                      Mina ise 

	Mis võiks tõeliselt mind motiveerida?
	Kui sa lood võimalused, mis sind tõeliselt motiveerivad, siis sa tõenäoliselt viid nad ellu

	Mida võiks tuua mulle mu suhtumise muutus?
	Mõnikord me limiteerime ennast viisiga, kuidas me näeme võimalusi.

	Mida ma teeksin kui oleksin rohkem enesekindlam? Mida ma teeksin kui ma oleksin vähem enesekindlam?
	Olles rohkem või vähem enesekindlam loob sageli uusi võimalusi.

	Milline oleks tõeline risk, mida ma sooviksin võtta?
	Võib olla väga motiveeriv kinni haarata riskist, mida oled vältinud.

	Kuidas ma saaksin muuta enda reaktsioone situatsioonile või teisele isikule selleks, et saada erinevat tulemust.
	Sageli me oleme ise probleemi osaks ja enda reageeringute muutmine võib osutuda väga kasulikuks võimaluseks.

	Milliste reeglite järgi ma tegutsen? Kas ma olen kindel, et need on õiged?
	Reeglid võivad olla meie endi omad, teiste inimeste või institutsioonide omad. 

	Kuidas ma võiksin tegeleda takistustega teistel viisidel kui mu tavaline lähenemine on olnud?
	Selle üle mõtlemine, kuidas muuta oma tavapäraseid mustreid, võib esiletõsta teisi võimalusi.

	                                                               Kvantiteet ja kvaliteet

	Kas mul on piisavalt valikuid, et liikuda edasi?
	Kui sa oled loonud võimalused, siis vajad kindlakstegemist, et sa nüüd saad takistustest edasi liikuda.

	Kas ma pean lahendama selle takistuse täielikult või ma lihtsalt väldin negatiivseid tagajärgi.
	Alati pole oluline täielikult lahendada probleem.Seal võib olla mõni teine tee, mis annab sulle seda mida vajad.

	Mis võiks olla osaline või ajutine lahendus, mis võiks töötada mmendil?
	Sama , mis ülal.


	                                                                          Võimaluste näited

	Hägusad
	Selged

	Ma peaksin mõnelt inimeselt abi paluma.
	Ma saaksin küsima Marilt ja Jürilt, kuidas see programm töötab.

	Ma püüan ja käitun teist moodi.
	Järgmine kord kui Jüri tahab, et ületööd teeksin olen ma selleks ettevalmistatud ja soovitan talle alternatiivsedi võimalusi selle asemel, et ise minna,

	Leian viise, et mu naine oleks abivalmiv.
	Küsin Jürilt, kuidas ta teeb edukat koostööd mu naisega ja lisan need õppetunnid kodusesse ellu. 

	Tõeliselt tõukan ennast tagant järgmised paar nädalat.
	Loon endale motivatsiooniplaani koos selgete etappidega ja auhindadega, mis tulevad peale igat etappi. Palun Janal ja Ainil kohtuda minuga iga nädal, et mind toetada.


4. Edasimineku kirjeldus

Viimane etappp Grow mudelis on määratleda enda edasiliikumise plaan.

	Edasimineku kirjeldus

	Iga võimaluse puhul küsi mõned või kõik järgmistest küsimustest
	Küsimuste eesmärk 

	Mis on esimene tegevussamm, mis mul tuleb teha?
	On oluline muuta võimalused tegevusteks. Tegevused peaksid olema täideviidud 1-3 nädalaga. Kui sa ei leia tegevust, mis oleks selle ajapiiri sees, siis püüa neid alategevusteks jaotada, nii et mõned tegevused saavad varem valmis.

	Kuidas ma töötan edasi oma esimesest tegevusest järgmiseni, ms mul tuleb teha?
	Esimene tegevussamma sageli määrab järgmise.

	Ka ma vajan:

Võtta kontakti kellagagi?

Omandada uus oskuse?

Koguda teadmisi?

Tegevuste tegemine, mis muudab käesolevat mustrit?

Tegevuste tegemine, mis meenutaks mu eesmärki ja saavutamise protsessi?

Millegi füüsilise tegemine?

Millegi lõpuleviimine?

Millegi jälgimine?

Millegi küsimine?

Millegi pakkumine?
	Need punktid pakkuvad välja tegevuste nimekirja, mida sa võid tahta endale võtta.

	Mis on viimane tegevussamm, mis mul teha tuleb? Millised on mu tegevussammud viimasest sammust kuni esimeseni?
	Kui sa tead oma viimast sammu, siis on võimalik töötada plaan läbi viimasest sammust esimeseni.



	                                                                      Täielikkus

	Kas mu tegevusplaani sammud on realistlikud?
	Kui sa ei tunne, et su tegevused on realistlikud, siis on raske neile pühenduda.

	Kas ma olen silmas pidanud kõiki võimalusi, mis võiksid kasulikud olla?
	On oluline kindlustada, et sa vähemalt oled kõik võimalused üle vaadanud.

	Mis võiks minu jaoks olla seikluslik tegevus?
	Seikluslik tegevus võib sind sageli edasiviia palju kiiremini kui nö tavaline.

	Mis võiks olla loov tegevus?
	Loova tegevuse leidmine võib sageli juurdunud mustreid lõhkuda.

	Kuidas ma võiksin võtta tegevust kui oma suurimat väljakutset?
	Edasiliikumine keerulise võimalusega loob palju energiat.

	Kas olen ülesehitanud plaani, mis hoiab mind motiveerituna?
	Motivatsioonikaotus on sagedane põhjus miks inimesed ebaõnnestuvad eesmärkidega. Niisiis planeeri kuidas sa jääd motiveerituks.

	                                                                           Toetus

	Kes võiks soovida mind toetada? Kuidas ja millal ma plaanin seda toetust saada?
	Toetus või selle puudumine on võtmefaktor eesmärkide saavutamisel.

	Mis on esimene koht, kust ma võiksin toetuse järgi vaadata?
	Toetus või selle puudumine on võtmefaktor eesmärkide saavutamisel.

	Milline on viimane koht, kust ma võiksin toetust saada?
	Mõnikord inimesed, kellelt me tavalisekt ei küsi pakkuvad suurepärast toetust.

	                                                                      Tagajärjed

	Ke on kõige rohkem mõjutatud mu tegevusplaani sammudest? Kas ma peaksin neid informeerima?
	Oma tegevusplaani elluviimisega seotud tagajärgede läbimõtlemine võib suurendada edu võimalusi.

	Kuidas ma saan hakkama mistahes vaenuliku reaktsiooniga teistelt inimestelt?
	Teadmine, mida sa teed vaenuliku reaktsiooni puhul suurendab su enesekindlust.

	                                                                    Pühendumine

	Hinda skaalal 1-10 (kus 10 on täielikult kindel) kui kindel ma olen, et ma viin ellu kõik edasiliikumise tegevused? Kui vastus on vähem kui 10, siis kas ma peaksin lisama ülesandeid või aega juurde, et olla rohkem kindel?
	Enda vastu aus olemine su otsustavuse suhtes plaanid elluviia annab sulle võimaluse planeerida oma pühendumise suurendamist. 

	Kas mul on mingeid kõhklusi oma võimete kohta tegevussamme ellu viia? Kui jah, siis kuidas ma saan sellest üle?
	See on kontrollküsimus mistahes veel viimasele teemale, mis võib kahandada su pingutusi ja mida sa saaksid sellega ette võtta.

	                                                                 Lõpuleviimine

	Mis kuupäevaks ma tahan iga tegevussammu teha?
	Kõik head tegevussammud on koos kuupäevadega.

	Kas mu tegevussammud on SMART formaadis? (spetsiifilised, mõõdetavad, saavutatavad, olulised, kuupäevadega)
	Kui eesmärk on SMART formaadis, siis on kasulik kontrollida ka tegevussammud üle.

	Kas ma olen rahul,  kuna tegevussammud viivad mind mu üldise eesmärgini?
	See küsimus tuletab meelde kuhu tegevussammud peaksid välja viima.

	Kuidas ma kavatsen tähistada oma saavutusi?
	Tähistamine on võimas motivaator.


	                                                Edasimineku sammude näited

	Hägune
	Selge

	Ma küsin Markilt ennast vabaks.
	Ma räägin teisipäeval Markiga ja palun, et ta annaks mulle 5 päeva palgata puhkust.

	Lähen jõusaali
	Lähen jõusaali 3 korda nädalas ja järgin järgmisest nädalast 30 minutilist harjutuste programmi.

	Saan toetust
	Palun Janet, et ta oleks 2 tundi mulle abiks ja aitaks mul sorteerida paberitööd järgmisel nädalal ja sealt edasi aitaks mul iga nädal jälgida, et ma hoian need korras.


