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Introducere

Acest jurnal va ajuta sa procesati experientele de voluntariat, sa urmariti evolutia dvs. si sa
identificati oportunitati de invatare.

Cum se utilizeaza acest jurnal:
< Completatiinregistrarile in mod regulat, de exemplu dupa fiecare sesiune, in fiecare

saptimana sau in fiecare luna

< Fiti sinceriin legatura cu experientele voastre, nu trebuie sa le impartasiti cu nimeni daca
nu doriti

« Concentrati-va atat pe provocari, cat si pe succese

Detalii sesiune

Data:
Organizatie:
Rol/Activitate:
Durata:
Locatie:

Ces-aintamplat

-

Principalele activititi in care am fost implicat:

b
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Persoane cu care am avut ocazia sa interactionez:

Succese si realizari

Ce amers bine:

Abilitatile pe care le-am folosit si modul in care le-am folosit:
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Feedback pozitiv pe care |-am primit:

Ce impact am avut (cum am imbunatitit experienta celorlalti, cum am ajutat oamenii sa
participe sau cum am ficut lucrurile mai plicute)?:

Provociri si concluzii

Provocirile cu care m-am confruntat:




:*‘*.* Co-funded by
LPLEN the European Union

Cum am raspuns:

Ce aficut casituatia sa fie dificila:

Ce aminvitat din provociri:
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Ce as putea face diferit data viitoare:

Abilititi pe care vreau si le dezvolt:

Procesarea emotionalia
Cum m-am simtit la inceputul sesiunilor:

e Entuziasmat

e Nervos

e Increzitor

e Anxios

e Plinadeenergie
e Obosit

o Altele:

Cum m-am simtit in timpul activititilor:
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e Increzitor
e Coplesit
e Nesigurin privinta a ceea ce trebuie sa fac

e Binesustinut

e Nusuficient de sustinut
e Stresat
o Altele:

Cum m-am simtit la final:

e Implinit

e Epuizat

e Satisfacut
e Frustrat
e Motivat

e Epuizat

o Altele:

Daci ai simtit emotii negative sau neplicute, ce crezi ca le-a provocat?
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Cum le-ai gestionat in acel moment?

Vi puteti gandi la ceva care v-ar fi ajutat si faceti fata situatiei?

Relatii si lucruin echipa
Cineva care m-a ajutat:

e Cine:

e Cum m-a ajutat:

e Ceaminvitat:
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Cum i-am ajutat pe ceilalti:

Persoanele cu care mi inteleg bine:

Comunicare

Feedback-ul pe care I-am oferit altora:
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Feedback-ul pe care I-am primit de la ceilalti:

Daci ai primit feedback, cumil vei folosi pentru a te imbunatiti data viitoare?

Rezolvarea problemelor

Probleme apirute:
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Ce am facut pentru a rezolva problema:

Cine m-a ajutat cu problema:

Privind in viitor

Ce vreau si retin pentru data viitoare:
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Lucruri pe care le voi face sau pregiti diferit:

Intrebiiri pe care vreau si le pun:

Vi puteti gandi la vreo facilitate pe care ati putea-o solicita si care v-ar usura rolul?




