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GROW Model

Your role is to help them 

clarify GOAL.

Your role is to help them understand 

what is happening now and gain insight.
Your role is to help them find out 

what is possible options.

Your role is to help them find a way forward 

and commit to  best action.



G

Goal

What do you 
want ?

เจาะจง

วัดผลได้

บรรลุได้

เป็นจริง

กรอบเวลา
ชัดเจน



R

Reality

Where are 
you now ?

พฤตกิรรม

ความรู้สึก

การรับรู้ 
ความคดิ ความเชือ่
ทัศนคต ิ ค่านิยม

ความต้องการ

Content

Context



O

Options

Where could 
you do ?



W

Will/Way 
forward

Where will you 
do ?

Specific Action
When?  
Where? 
Who? 
How? 

Commitment

Confidence
Scaling?



Coaching Framework and GROW Model

Open Session Building Rapport/ Set Agreement

Goal 6 Questions 

Reality Explore Map/ Reframe

Options New options, New solutions

Way Forward Making decision/ Specific actions/ 
Commitment/ Future pace x3

Close session Review outcome from session/ Give positive 
resource/ Acknowledge



หลกัการถามและเครือ่งมอื 6 QUESTIONS

วนัน้ีอยากคยุเรื่องอะไร

เรื่องน้ีมีผลกระทบต่อคณุยงัไง

อยากเหน็ภาพอะไร/ไดย้ินเสยีงอะไร/รูส้กึยงัไง/บอกอะไรกบัตวัเอง

การไดส้ิง่นั้นมาจะใหอ้ะไรกบัตวัคณุ

อะไรที่หายไปจากตวัคณุ/เพื่อใหเ้ป็นไปตามเป้าหมายจะตอ้งท าอะไรที่ต่างจากเดิม

อยากไดอ้ะไรจากการโคช้คร ัง้น้ี

Q1

Q2

Q3

Q4

Q5

Q6



Clip ตวัอยา่งการโคช้



Technique for Coaching

 Self-Mirroring การมองตวัเองในกระจก
 Metaphor การอปุมา (สมมตุ)ิ

 Sharing การแบง่ปนัประสบการณ์  Role Play บทบาทสมมตุ ิ



Technique for Coaching

 Chunk Up การใชค้ าถามเปิดกวา้งทางความคดิ
 Chunk Down การใชค้ าถามระบรุายละเอยีด
 Chunk sideway การใชค้ าถามกบัทางเลอืกอืน่ ๆ

 Story Telling เลา่เร ือ่ง

etc...



BE

HAVE

DO

(What?)

S-M-A-R-T

2) Clarify/ Explore Content/ Context 3) Paraphrase-Empathy-Acknowledge

G

R

O

W

1) Be There

เรยีนรูอ้ะไร ออกไปจะท ำอะไร 
เมือ่ไหร ่มั่นใจแคไ่หน (Scales)

“เขา้ใจตนเอง ตดัสนิใจ คดิใหม ่ท าใหม”่

CLOSE

 ชืน่ชม 

 ใหก้ ำลังใจ

 ขอบคณุ

 Future Pace x 3 
มองเห็นอนำคต
ชดัเจนมั่นใจ

Technique: Role Play 
Self-Mirroring 
Sharing  Story Telling
Metaphor  Chunk Up/Down/sideway

Focus

Physiolo
gy

Languag
e

Peak State

OPEN

3 YES

Agreement Frame
1. บรรยากาศ น ัง่สบาย
2. Safe Zone สถานทีส่ว่นตวั
สะดวกในการคยุกนั
3. หากไดข้อ้มลูเพยีงพอจะขอ
อนญุาตตดับทดว้ย...
4. ไมอ่ยากตอบ ไมต่อ้งตอบได้
5. ตอ้งการใหห้ยดุ บอกได้
6. ทกุค าตอบไมม่ถีกูผดิ   
ขอใหส้บายใจ
7. ไมเ่ปิดเผยขอ้มลูกบัผูอ้ ืน่
8. ระยะเวลาในการโคช้
.....



ทักษะพื้นฐานของการโค้ช
(Basic Coaching Skills)

การสร้างสัมพันธ์ 
(Building Rapport)

การฟังอย่างเข้าใจ
(Deep Listening)

การถามค าถามที่ดี
(Asking Good Questions)

การใช้สัญชาตญาณ
(Using Intuition)



Barriers of Coaching

• Physical and environmental barriers 

• Fatigue

• Behavioral barriers: What not to do

* Too much talking

* Less is More

* Emotional States



Appreciative Inquiry Coaching
การโค้ชดว้ยการตัง้ค าถามเชิงบวกกับทุกปัญหา เพือ่ดงึประสบการณท์ีด่ทีีสุ่ด 
หรือจุดแข็งของโค้ชชีมาขยายผลสร้างการเปล่ียนแปลงในเชิงบวก

(Coopperrider D. L. and Whitney D., 1999)



The Five-step Appreciative Inquiry Model

1. Define

(Clarifying)

2. Discovery

(Appreciating)

3. Dream

(Envisioning)

4. Design

(Co-constructing)

5. Destiny

(Innovating)

Positive core



1. Define

✓ ในช่วงเวลา....ช่ัวโมงทีจ่ะคุยกันนี ้อยากไดอ้ะไรกลับไป
✓ ถ้ามีไม้วเิศษอยากเสกอะไรใหเ้กดิขึน้กับ.......
✓ ช่วยเล่าใหเ้หน็ชัดเจน
✓ .....

ค้นหาว่าคุณอยากท าอะไร ?



2. Discover

✓ ใหนึ้กถงึตอนทีท่า่นเคยเจอเหตุการณ/์ภาวะแบบนี ้เกดิขึน้เมื่อไร ทีไ่หน อย่างไร 
ตา่งจากคร้ังอืน่ๆ อย่างไร (ยกตวัอย่างความส าเร็จทีภ่มูิใจทีสุ่ด/เหตุการณท์ีด่ทีีสุ่ด
ทีเ่คยเกดิขึน้กับคุณ)
✓ หากไม่เคยเกดิขึน้กับคุณใครเป็น Idol ของคุณในเร่ืองนี ้เขาท าอะไร อย่างไร 
แตกตา่งจากคนอืน่อย่างไร (ยกตวัอย่างเหตุการณท์ีเ่หน็เองและประทบัใจทีสุ่ด)
✓ อะไรเป็นปัจจัยแหง่ความส าเร็จในเหตุการณน้ั์น
✓ ..... 

ค้นหาข้อมูลดว้ยค าถามเชิงบวกในเร่ืองทีอ่ยากท า



3. Dream

✓ ช่วยจนิตนาการว่าในอีก.........ปี ข้างหน้าอยากเสกอะไรใหเ้กดิขึน้กับองคก์รบ้าง 
(ใช้ Positive Core เป็นจุดตัง้ตน้)
✓ ตืน่ขึน้มาในวันน้ัน เหน็อะไรในองคก์รบา้ง 
✓ ความสัมพนัธข์องผู้คนเป็นอย่างไร
✓ ความรู้สึกของทา่นในวันน้ันเป็นอย่างไร
✓ ..... 

เมื่อค้นหาข้อมูลพอ จะเกิด Idea ในการน าข้อมูลไปแก้ปัญหา
หรือสร้างความฝัน ในการท างานหรือการด าเนินชีวติ



4. Design

✓ ทา่นจะท าอะไรใหม่ทีแ่ตกตา่งออกไป ใหบ้อกมาสามเร่ือง
✓ ถ้าตอ้งเปล่ียนนิสัยใหม่ นิสัยน้ันคอือะไร
✓ ทา่นจะเปล่ียนแปลงนิสัยน้ันอย่างไร
✓ ..... 

ตัง้เป้าหมายและการวางแผนดว้ยตนเอง



5. Destiny

✓ หากพรุ่งนีจ้ะลงมือท าจริง ทา่นตอ้งท าอะไรบา้ง (รายละเอียด)
✓ จะมีความทา้ทายอะไรบา้ง
✓ ใครจะช่วยสนับสนุนใหผ่้านความทา้ทายน้ันไปได้
✓ จะรู้ไดอ้ย่างไรว่าท าส าเร็จแล้ว
✓..... 

การลงมือท า



กิจกรรมภาพแหง่ตวัตน Self-Portrait

ถามคนสนิทรอบตวั แบ่งเป็นกลุ่มตา่งๆ เช่น ครอบครัว ญาต ิลูกค้า 
เพือ่น เจ้านาย ลูกน้อง เพือ่นร่วมงาน ฯลฯ (15-30 คน)

เหตุการณ์ ครอบครัว เพือ่น เพือ่นร่วมงาน ............

ชอบอะไรในตวัเรา

เหตกุารณไ์หน 
(อธิบาย)

ชอบอะไรในตวัเรา

เหตกุารณไ์หน 
(อธิบาย) ดร. ภญิโญ รัตนาพันธุ์ AI Thailand Network



The Elements of 
a Good Coaching Session

1. Establish purpose

2. Establish ground rules

3. Stay focuses

4. Be there

5. Avoid monologues

6. Be open to new ideas 

7. Avoid making judgement 

8. Communicate clearly



สุรีพร ภัทราพรนันท์
นักทรัพยากรบุคคลช านาญการพเิศษ ส านักงาน ก.พ.

MIND COACH  รุ่นที่ 1 มูลนิธิจิตตาภิวฒัน์วชิชาลยั
MENTOR MIND COACH รุ่นที ่2 - 3 

PSUREE@HOTMAIL.COM
30 มีนาคม 2564
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