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Wprowadzenie

Ten dziennik pomoze Ci analizowac dos$wiadczenia z wolontariatu, $ledzi¢ swoj rozwdj i
identyfikowadé mozliwosci uczenia sie..

Jak korzystac z dziennika:

«» Regularnie uzupetniaj wpisy, np. po kazdej sesji, co tydzien lub co miesiagc

< Badz szczery w kwestii swoich doswiadczen, nie musisz sie nimi dzieli¢ z nikim, jesli nie

chcesz

«» Skup sie zaréwno na wyzwaniach, jak i sukcesach

Szczegoty sesji

Data:
Organizacja:
Rola/Aktywnosc¢:
Czas trwania:
Lokalizacja:

Cosie wydarzyto

Gtéwne dziatania, w ktérych bratem udziat:
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Osoby, z ktérymi miatem okazje wspétpracowac:

Sukcesy i osiggniecia

Co poszto dobrze:

Umiejetnosci, ktére wykorzystatem i jak je wykorzystatem:
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Pozytywne opinie, ktére otrzymatem:

Jaki wptyw wywartem (jak poprawitem doswiadczenia innych, pomogtem ludziom
uczestniczy¢ w zajeciach lub sprawitem, ze byty przyjemniejsze)?:

Wyzwania i nauka

Wyzwania, z ktérymi sie spotkatem:
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Jak zareagowatem:

Co sprawito trudnosc¢:

Czego nauczytem sie dzieki tym wyzwaniom:
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Co mégtbym zrobic inaczej nastepnym razem:

Umiejetnosci, nad ktérymi chce popracowaé:

Przetwarzanie emocji

Jak czutem sie na poczatku sesji:
e Podekscytowany
e Nerwowy
e Pewny siebie
e Niespokojny
e Petenenergii
e Zmeczony

e |nne:



Co-funded by
the European Union

Jak czutem sie podczas zajec:

e Pewny siebie

e Przyttoczony

e Niepewny, co robic

e Dobre wsparcie

o Niewystarczajgce wsparcie
e Zestresowany

e |nne:

Jak czutem sie na koncu:

e Spetniony

e Woyczerpany

e Zadowolony

e Sfrustrowany
e Zmotywowany
e Woyczerpany

e |nne:

Jesli odczuwates jakie$ negatywne lub nieprzyjemne emocje, co Twoim zdaniem je
wywotato?

31




*."*.* Co-funded by
LPLEN the European Union

Jak sobie z nimi poradzites w tym momencie?

Czy mozesz pomyslec o czyms, co mogtoby Ci poméc?

Relacje i praca zespotowa
Ktos, kto mi pomaégt:

e Kto:

o Jak mi pomoégt:

e Czegosie nauczytem:
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Jak pomogtem innym:

Osoby, z ktérymi sie dogaduje:

Komunikacja

Informacje zwrotne, ktére przekazatem innym:
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Informacje zwrotne, ktére otrzymatem od innych:

Jesli otrzymates informacje zwrotna, jak wykorzystasz ja, aby poprawic sie nastepnym
razem?

Rozwiazywanie probleméw

Problemy, ktére sie pojawity:
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Co zrobitem, aby rozwigza¢ problem:

Kto mi pomoégt w rozwiazaniu problemu:

Nastepnym razem

Co chce zapamietaé na nastepny raz:
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Rzeczy, ktére zrobie lub przygotuje inaczej:

Pytania, ktére chce zadac:

Czy mozesz pomyslec o jakichs przystosowaniach, o ktore mogtbys poprosié, a ktére
utatwityby Ci wykonywanie Twojej roli?
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