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Grow model

Het GROW-model is een praktische coachmethode die helpt om hulpvragers zelf te laten nadenken over de eigen situatie en mogelijkheden. Doordat iemand zelf nadenkt over de mogelijkheden wordt het zelfvertrouwen versterkt, krijgt de motivatie een boost en de wordt de redzaamheid versterkt. 

Het model bestaat uit vier stappen:  
1. Goal (Doel) – Wat wil je bereiken? 
2. Reality (Huidige situatie) – Waar sta je nu? 
3. Options (Opties) – Welke mogelijkheden zie je? 
4. Will (Actie) – Wat ga je doen? 
 
Het model biedt een vaste structuur die je bij iedere hulpvrager kan inzetten. In de onderstaande tabel vind je meer informatie en de praktische invulling per stap van het model. 

	Stap 
	Actie als coach 
	Voorbeeld vraag 
	Psychologisch effect op cliënt 

	Goal (doel) 
	Vraag naar het doel van de hulpvrager. 
	· Wat wil je bereiken?  
· Wat is voor jou belangrijk? 
	· Versterkt autonomie 
· Motiveert iemand tot actie 

	Reality (Huidige realiteit) 
	Bespreek huidige situatie en obstakels 
	· Wat is nu jouw situatie? 
· Welke uitdagingen zie je? 
· Wat lukt al wel goed? 
	· Vergroot bewustwording van de problematiek 
· Geeft inzicht en herkenning in eigen situatie 

	Options (opties) 
	Bedenk samen mogelijke acties 
	· Welke opties zie je?  
· Wat zou je kunnen doen?  
· Wat zijn de voor- en nadelen van de opties? 
	· Versterkt autonomie door keuzevrijheid en zelfsturing 

	Will (Wat ga je doen) 
	Laat de hulpvrager een concrete stap kiezen.  
	· Welke optie kies je? 
· Wat is je eerste actie? 
	· Vergroot bereidheid tot handelen door zelf commitment te geven 
· Maakt handelen mogelijk via kleine stappen 
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