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Co-funded by
the European Union

Wprowadzenie

Ta lista kontrolna pomoze Ci przygotowac sie przed rozpoczeciem nowej roli wolontariackiej.
Mozesz pracowac nad kazdg sekcjg we wtasnym tempie, pamietajac, ze nie kazdy punkt bedzie
miat zastosowanie do kazdej roli.

Czesc 1: Research i Zrozumienie (Przed ztozeniem wniosku)

Research organizacji

Odwiedzenie strony internetowej organizacji

Sprawdzenie jej profili w mediach spotecznosciowych

Przeczytanie najnowszych wiadomosci lub aktualizacji na jej temat
Porozmawianie z osobg zaangazowang lub wczesniej zaangazowana w organizacja
Zidentyfikowanie, co mnie interesuje w tej organizacji

Zrozumienie, jakie sporty/aktywnosci oferuje

Znalezienie interesujacej mnie oferty wolontariatu w organizacji

Zrozumienie roli

Uwazne przeczytanie opisu roli

Zrozumienie gtéwnych obowigzkéw

Zrozumienie, ze wymagane jest zaangazowanie czasowe
Dowiedzenie sie, kiedy i gdzie odbywa sie wolontariat
Dowiedzenie sie, czy jest zapewnione szkolenie

Zrozumienie, jakich umiejetnosci poszukuja

Research obiektu

Znalezienie adresu i kodu pocztowego obiektu

Obejrzenie obiektu online (strona internetowa, mapy, widok ulicy)
Zidentyfikowanie opcji parkowania lub sprawdzi¢ trase transportu publicznego
Sprawdzenie informacji o udogodnieniach

Sprawdzenie, czy obiekt jest dla mnie odpowiedni do poruszania sie
pieszo/rowerem/na wozku inwalidzkim, itp.
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Moje notatki:
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Czes¢ 2: Samoocena (Przed ztozeniem wniosku)
Dopasowanie umiejetnosci
e Wymienienie swoich mocnych stron (z modutu 1), ktére moim zdaniem s3 istotne dla
roli/zadan, ktére bede wykonywac
e Zidentyfikowanie umiejetnosci, ktére chce rozwijaé
e Przemyslenie swojego doswiadczenia
e Przemyslenie, co czyni mnie odpowiednig osobg

e Przygotowanie przyktadéw, o ktérych moge powiedzieé na rozmowie kwalifikacyjnej

Ocena potrzeb

e Zidentyfikowanie wszelkich potrzeb zwigzanych z przystosowaniem (z modutu 3)

e Zastanowienie sie nad wymaganiami dotyczgcymi dostepu fizycznego do
obiektu/obiektéw

e Zastanowienie sie nad swoimi preferencjami komunikacyjnymi (z modutu 3)
e Zastanowienie sie nad swoimi preferencjami dotyczgcymi harmonogramu

e Wymienienie sprzetu, ktérego bede potrzebowat

Rozwazania praktyczne
e Mysle, ze mam energie, aby podjac sie tej roli w godzinach i dniach, w ktérych mnie
potrzebuja
e Tarola pasuje do moich innych zobowigzan czasowych
e Sprawdzenie alternatywnych opcji transportu
e Rozwazenie zwigzanych z tym kosztéw (podréze itp.)

e Sprawdzenie, czy organizacja moze pokry¢ czes¢ lub cato$é moich wydatkow
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Planowanie transportu

Moja regularna podréz

Zapisz, dokad i skad bedziesz podrézowaé w ramach wolontariatu. Zapisz gtéwny sposéb
dotarcia na miejsce, a takze metode zapasowg, z ktérej mozesz skorzystaé w razie potrzeby.
Zapisz, ile czasu zajmie kazda z nich w ciggu typowego dnia.

Z:

Do:

Metoda Podstawowa: Czas podroézy:
Metoda Zapasowa: Czas podrozy:

e Mam wystarczajgco duzo czasu, aby dotrzeé na miejsce i wréci¢ z niego

Moje notatki:
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Czes¢ 3: Aplikacja and Rozmowa kwalifikacyjna

Materiaty aplikacyjne

Stworzenie/zaktualizowanie mojego osobistego oswiadczenia
Przygotowanie przyktadéw pasujacego doswiadczenia

Wymienienie moich mocnych stron wraz z przyktadami

Zebranie danych kontaktowych do oséb udzielajacych referencji
Sporzadzenie wnioskdéw o wprowadzenie wszelkich niezbednych zmian
Sprawdzenie wszystkich materiatéw pisemnych

Uzyskanie Unijnej karty osoby niepetnosprawnej, jesli sie kwalifikuje

Tematy rozmowy kwalifikacyjnej

Jestem przygotowany i pewny siebie, aby omoéwié podczas rozmowy kwalifikacyjnej:

Moj entuzjazm dla roli wolontariusza
Moje zrozumienie roli i jej wymagan
Istotne umiejetnosci i mocne strony, ktére wnosze

Moja rzetelnos¢ i zaangazowanie

Przygotowanie do rozmowy kwalifikacyjnej

Mam odpowiedni stréj na rozmowe kwalifikacyjna

Zaplanowanie kilku pytan, ktére chce zadaé

Przygotowanie rzeczy, ktore ze sobg zabiore

Wiem, gdzie odbedzie sie rozmowa kwalifikacyjna i jak tam dotrze¢

Przecéwiczenie rozmowy kwalifikacyjnej z przyjacielem lub cztonkiem rodziny

Moje notatki:
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Part 4: Przygotowania do pierwszego dnia
Noc Przed

e Przygotowatem ubraniaitorbe
e Natadowatem telefon do petna
e Przejrzatem swdj plan podrézy
e Sprawdzitem prognoze pogody

e Ustawitem budzik
Przydatne rzeczy do wziecia

e Telefon

e Portfel

e Notesidtugopis

e Butelka wody

o Przekaski

e Duzy positek

e Ubrania na przebranie

e Kurtka przeciwdeszczowa/parasolka
e Krem przeciwstoneczny

e tadowarka do telefonu/power bank
e Chusteczki

e Zel antybakteryjny

e Drobne pienigdze na parking/wyjatkowe zdarzenia
e Osobiste leki

e Osobisty niezbedny sprzet
Rzeczy do zapamietania przed pierwszym dniem

e Zjawsie 10-15 minut wczesniej

e Bierz gteboki wdech, jesli jestes zestresowany

e Przedstaw sie z pewnoscig siebie

e Pytaj/rozmawiaj z innymi wolontariuszami (jesli to istotne)

e Zapoznajsie z innymi wolontariuszami i cztonkami personelu

e Zadawaj pytania, kiedy nie jestes pewny czegokolwiek
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e Pamietaj, ze bycie cicho jest w porzadku
e Ro&b notatki, jesli to pomocne
e Robb sobie przerwy, jesli potrzeba

e Badzcierpliwy wobec siebie - to proces uczenia sie

Monitor postepow

Czesc¢ 1 (Research i Zrozumienie): [0 Ukonczono
Czesc¢ 2 (Samoocena): [J Ukonczono

Czesc 3 (Aplikacja i Rozmowa kwalifikacyjna): [0 Ukoriczono
Czesc 4 (Przygotowania do pierwszego dnia): [J Ukoriczono
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Jako wolontariusz z niepetnosprawnoscia, przystuguja Ci nastepujace prawa:

R
0.0

K2
L4

Réwnosé i brak dyskryminacji: Musisz by¢ traktowany réwno i sprawiedliwie, bez
dyskryminacji ze wzgledu na niepetnosprawnosc.

Udogodnienia: Masz prawo do dostepnych srodowisk wolontariatu, w tym przestrzeni
fizycznych, materiatéw online i komunikacji.

Uzasadnione dostosowania: Mozesz wnioskowaé o modyfikacje lub dostosowania
swojej roli/zadan wolontariusza, Srodowiska lub harmonogramu, aby zapewnié¢ rowny
udziat.

Prywatnosc i poufnosé: Masz prawo do prywatnosci w zwigzku z niepetnosprawnoscia
lub stanem zdrowia.

Swiadoma zgoda: Masz prawo do jasnych i zrozumiatych informacji na temat rél/zadan
wolontariackich, oczekiwan i warunkdw.

Bezpieczenstwo i ochrona: Powinienes by¢ wolontariuszem w bezpiecznych
warunkach i chroniony przed wykorzystywaniem, nekaniem i zastraszaniem.

Udziat i integracja: Masz prawo do aktywnego uczestnictwa w procesach planowania i
podejmowania decyzji zwigzanych z Twoim wolontariatem.

Wsparcie i szkolenia: Masz prawo do odpowiedniego szkolenia, wsparcia i mentoringu,
aby skutecznie wypetnia¢ swoja role/zadania wolontariackie.

Informacja zwrotna i walidacja efektéw uczenia sie: Masz prawo do otrzymywania
konstruktywnej informacji zwrotnej na temat swoich osiggnie¢ oraz do formalnego
uznania lub walidacji umiejetnosci i doswiadczenia zdobytego w ramach wolontariatu,
jesli jest to mozliwe.

Wydatki i ubezpieczenie: Organizacja, w ktérej jestes wolontariuszem, moze
zaoferowac pokrycie wydatkow, takich jak koszty podrézy, oraz ubezpieczenie od
odpowiedzialnosci cywilnej w przypadku przypadkowego spowodowania szkody lub
obrazen. Ubezpieczenie moze réwniez obowigzywaé w przypadku zachorowania lub
odniesienia obrazen podczas wolontariatu.

Ramy prawne i zasoby:

K2
0‘0

R
0‘0

Konwencja ONZ o prawach oséb niepetnosprawnych (CRPD) - Globalne ramy
okreslajace prawa oséb niepetnosprawnych.

Strategia UE w sprawie niepetnosprawnosci na lata 2021-2030 - Okresla
ogolnounijne cele dotyczace wiaczenia spotecznego i praw oséb z
niepetnosprawnosciami.
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Europejski akt w sprawie udogodnien- Zapewnia dostepnos¢ produktow, ustug i
srodowisk w catej Europie.

Karta wolontariatu: Europejska karta praw i obowigzkow wolontariuszy - Okresla
zasady, prawa i obowiagzki zapewniajace sprawiedliwy, bezpieczny i warto$ciowy
wolontariat w catej Europie.

Przepisy lokalne i krajowe: Sprawd?z przepisy swojego kraju dotyczace dyskryminacji
0s0b z niepetnosprawnosciami oraz prawa wolontariuszy.

Kroki postepowania w przypadku naruszenia Twoich praw:

1.

Doktadnie udokumentuj incydent, odnotowujac date, godzine, osoby zaangazowane i
okolicznosci zdarzenia.

Zgtos swoje obawy bezposrednio koordynatorowi ds. wolontariatu lub organizaciji.

W przypadku braku rozwigzania problemu zt6z pisemng, formalng skarge, korzystajac z

procedury sktadania skarg obowigzujacej w Twojej organizaciji.

W razie potrzeby skorzystaj z pomocy lokalnych organizacji zajmujacych sie prawami
0s06b niepetnosprawnych lub porad prawnych.

10
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O Twoim Portfolio

To portfolio pomoze Ci udokumentowac i zaprezentowac Twoje doswiadczenie wolontariackie,
rozwéj umiejetnosci i osiggniecia. Wykorzystaj je do:

« Ubiegania sie o nowe mozliwosci wolontariatu
< Aplikowania do nowej pracy

% Sledzenia swojego rozwoju i osiagnie¢

Czesc 1: Profil Osobisty

Dane kontaktowe

Imie:

Adres e-mail:
Telefon:
Adres:

Osobiste Oswiadczenie

Napisz 2-3 zdania o sobie, swoich zainteresowaniach | motywacji do wolontariatu. W tym celu wréé
do odpowiedzi z Modutu 1.

11
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Czesc 2: Przeglad umiejetnosci

Gtéwne mocne strony

Wymien swoje kluczowe mocne strony zidentyfikowane w Module 1.

Umiejetnosci interpersonalne:

Umiejetnosci myslenia i organizacji:

Cechy osobiste:

12
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Umiejetnosci praktyczne i wiedza:

Umiejetnosci rozwiniete dzieki wolontariatowi

Jesli posiadasz juz umiejetnosci, ktére rozwinates dzieki wczesniejszemu doswiadczeniu
wolontariackiemu, wymien je tutaj.

Umiejetnosc Jak zostato to rozwiniete

13
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Czesc 3: Obecne i poprzednie doswiadczenia
wolontariackie

Jesli obecnie petnisz lub petnites role w wolontariacie, opisz jg tutaj.
Obecnarola/role
Organizacja:

Nazwa roli:
Data rozpoczecia:

Gtéwne obowiazki:

Wykorzystane umiejetnosci:

14
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Osiagniecia:

Czego sie nauczytem:

Poprzednierole
Organizacja:

Nazwa roli:
Data rozpoczecia:

Data zakonczenia:

15
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Gtéwne obowiazki:

Wykorzystane i rozwijane umiejetnosci:

Osiagniecia:

16
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Czego sie nauczytem:

17
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Czesc¢ 4: Szkolenia i kwalifikacje

Ukonczone szkolenie

Szkolenie/Kurs Link do kursu lub Data ukoriczenia
certyfikatu

Kurs szkoleniowy dla
wolontariuszy
VIEWS

Certyfikaty

Certyfikat Wydane przez Data

Inne istotne informacje dotyczace nauki

Czego sie nauczytem

Data waznosci (jesli

dotyczy)

18



Co-funded by
the European Union

Czesc 5: Referencje i opinie
Pozytywne opinie otrzymane od innych
Od:

Rola:

Data:

Co powiedzieli:

Referencje
Referencja 1:
< Nazwa:

< Rola:

2
%

Organizacja:

X4

<,

Kontakt:

-,

K72
0“

Co mog3a o mnie powiedziec:

Referencja 2:

* Nazwa:

*,

K72
0“

Rola:

RS
%

Organizacja:

2
%

Kontakt:

g

<,

» Comoga o mnie powiedziec:

*,

19
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Part 6: Wzrost i rozwo;j

Wypisz wszystkie swoje cele wolontariackie. Mogg to by¢ umiejetnosci, ktére chcesz rozwingé,
rodzaj stanowiska, w ktorym chcesz zdoby¢ doswiadczenie lub osoby, ktére chcesz lepiej
poznac.

Postaraj sie ustali¢ date, do ktérej chcesz osiggnac swoje cele, i wypisz kroki, ktére mozesz
podjaé, aby je osiggnac.

Moje cele:

20
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Kiedy uzywac tych listéw:

% Przy pierwszym ubieganiu sie o wolontariat
< Po przyjeciuroli, ale przed jej rozpoczeciem

< Kiedy chcesz poprosic¢ o przystosowanie

Pamietaj, aby:

R
%

Doktadnie okresli¢, czego potrzebujesz

K2 2
0’0 ‘.0

K2
0.0

Uzywaé pozytywnego jezyka

R
%

Zaproponowac praktyczne rozwigzania, ktére Twoim zdaniem mogtyby Ci poméc

Wyijasnié, w jaki sposéb pomoga Ci one pracowac wydajniej

Zachowac profesjonalizm i przyjazne nastawienie

Pamietaj, ze prosba o przystosowanie swiadczy o Twojej samoswiadomosci i profesjonalizmie.
Organizacje beda chciaty dowiedziec sie, jak mogg Ci pomdc, poniewaz zalezy im na tym, abys$

moégt/mogta wykonywac swoje obowiazki jak najlepie;j.

21
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Czesc 1: Jak rozpoczad list
Aplikowanie na nowa role wolontariusza

Wybierz jeden z ponizszych przyktadow, jesli aplikujesz na zupetnie nowe stanowisko
wolontariackie.

,Pisze, aby wyrazic¢ zainteresowanie stanowiskiem wolontariusza [konkretne stanowisko] w
[nazwa organizacji]. Jestem bardzo podekscytowany tg mozliwoscia, poniewaz [wspomnij o
czyms, co Cie szczegdlnie interesuje]. Aby mieé¢ pewnosé, ze bede mégt efektywnie
uczestniczy¢ w programie od samego poczatku, chciatbym omoéwié pewne przystosowania,
ktoére utatwia mi udziat”

LAplikuje na stanowisko wolontariusza [konkretne stanowisko] w [nazwa organizacji]. Wierze,
Ze moje umiejetnosci w [wymienic istotne umiejetnosci] uczynig mnie cennym nabytkiem dla
Panstwa zespotu. Aby mdc jak najlepiej wykonywad swojg prace na tym stanowisku, chciatbym
zapytac o nastepujace przystosowania, ktére pozwolg mi w petni wykorzystac¢ moje
umiejetnosci.”’

Prosba o przystosowania w ramach istniejacej roli

Woybierz jeden z ponizszych przyktadéw, jesli chcesz zapytad o przystosowania w ramach
swojej obecnej roli wolontariackiej.

,Bardzo podobat mi sie czas spedzony na wolontariacie na [stanowisku] w [nazwie organizacji]
W ciggu ostatnich [okresu]. To doswiadczenie byto satysfakcjonujace i chce méc kontynuowad
wolontariat najlepiej, jak potrafie. W miare jak oswajatem sie z nowa rolg, zidentyfikowatem
kilka przystosowan, ktére pomoga mi jeszcze skuteczniej pracowac jako wolontariusz.”

W ciggu ostatnich [okres czasu] wolontariatu na [stanowisku] w [nazwie organizacji] wiele sie
nauczytem o tym stanowisku i moich wtasnych potrzebach. Aby moéc kontynuowaé wolontariat
efektywnie, chciatbym oméwic kilka przystosowan, ktére wspieratyby méj staty udziat i
rozwoj.”

22
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Czesc¢ 2: Przyktady wnioskow o przystosowania

Po otwarciu, skorzystaj z jednej lub kilku z tych sekcji, aby opisa¢ swoje konkretne potrzeby.
Jesli potrzebujesz pomocy, wréoé do modutu 3, w ktérym wskazates niektére z nich.

Szablon 1: Przystosowania w zakresie dostepu fizycznego
Moge skorzystad z nastepujacych przystosowan w zakresie dostepu fizycznego:

< [np. Bezstopniowy dostep do stref dla wolontariuszy]
% [np. parking dla oséb niepetnosprawnych w poblizu wejscial
< [np. toalety dla 0séb niepetnosprawnych w poblizu]

Z przyjemnoscig odwiedze miejsce spotkania z wyprzedzeniem, aby omoéwié wszelkie kwestie
praktyczne.

Szablon 2: Potrzeby komunikacyjne i informacyjne
Moge skorzystaé z nastepujacych przystosowan komunikacyjnych:
Udostepnianie informacji:

% [np. Pisemne instrukcje lub listy zadan dostarczone z wyprzedzeniem]
% [np. Kluczowe informacje przekazywane e-mailem zamiast rozmoéw telefonicznych]
< [np. instrukcje w duzym druku lub w formacie cyfrowym]

Podczas sesji:

% [np. Indywidualne wyjasnienia nowych zadan zamiast odpraw grupowych]
% [np. dodatkowy czas na przetworzenie informacji i zadawanie pytan]
< [np.regularne sprawdzanie postepéw]

Te przystosowania pozwolg mi jasno zrozumiec¢ moja role/zadania i z pewnoscig siebie wigczy¢
sie w prace zespotu.

Szablon 3: Potrzeby sensoryczne i Srodowiskowe
Chce omoéwié kilka udogodnien dla moich potrzeb sensorycznych..
Moje potrzeby obejmuja:

< [np. Dostep do cichszego miejsca pracy, jesli to mozliwe]

% [np. Mozliwos¢ robienia krotkich przerw w spokojnym miejscul]

% [np. Wyciszenie hatasu w tle lub korzystanie ze stuchawek redukujacych hatas]
< [np. Kontrola nad o$wietleniem w moim bezposrednim miejscu pracy]
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Praktyczne rozwigzania: Proponuje [zaproponuj konkretne rozwigzania, np. ,ustawienie
stanowiska pracy z dala od gtéwnego obszaru aktywnosci” lub ,wyznaczenie cichej przestrzeni,
z ktorej moge korzystac podczas przerw”].

Te rozwigzania pomoga mi zarzadzac bodzcami sensorycznymi i utrzymac energie podczas
sesji, co pozwoli mi wnies¢ jak najlepszy wktad w prace zespotu.

Szablon 4: Potrzeby w zakresie planowania i zarzadzania czasem
Chce omowié ustalenia dotyczace planowania:
Moja dostepnosé i potrzeby:

Moge regularnie pracowac jako wolontariusz w [dni/godziny]

Najlepiej pracuje w [pora dnia], kiedy mam najwyzszy poziom energii
Wymagam [np. powiadomienia o zmianach w harmonogramie z co najmniej
48-godzinnym wyprzedzeniem]

Potrzebuje [np. regularnych 15-minutowych przerw co 2 godziny]

2 7 0,
0.0 0‘0 ‘.0

2
*%

Te ustalenia pomagaja mi zarzadzaé poziomem energii i zapewniaja, ze moge utrzymywac staty,
wysokiej jakosci wktad pracy przez caty czas.

Szablon 5: Modyfikacja zadan i rél

Chce omoéwi¢ kilka modyfikacji roli/zadan, ktére pomogtyby mi w bardziej efektywnym
Zaangazowaniu sie:

Odkrytem, Ze [opisz konkretne zadanie/sytuacje] jest dla mnie trudne, poniewaz [krétkie
wyjasnieniel].

Proponowane rozwiazanie: Uwazam, ze nastepujace modyfikacje bytyby pomocne::

< [np. mozliwos¢ siedzenia podczas zadan, w ktorych normalnie musze stac]

< [np. mozliwos$¢ zrobienia sobie przerwy w potowie zadanial]

% [np. dostepnos¢ kogos, kto pomoze mi w zadaniach wymagajacych wysitku fizycznego]

< [np. otrzymywanie wiekszej liczby zadan wykorzystujgcych moje mocne strony
organizacyjne/komunikacyjne]

Wociaz jestem bardzo zaangazowany w te role i jestem przekonany, ze dzieki tym zmianom bede
mogt nadal wnosi¢ cenny wktad w prace zespotu.
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Czesc¢ 3: Akapit koncowy

Wybierz akapit koncowy, ktory zamknie list.

Z przyjemnoscig omoéwie te przystosowania w dogodnym dla Panstwa terminie i jestem
otwarty na poszukiwanie rozwigzan, ktére bedg pasowaé do Panstwa obecnej sytuacji. Prosze
o podanie dogodnego terminu spotkania lub rozmowy telefonicznej na temat tych ustalen.
Jestem przekonany, ze znajdziemy rozwiazania, ktére pozwolg mi efektywnie wnies¢ swéj
wktad, jednoczesnie dostosowujac sie do Paristwa wymagan.

Dziekuje za rozpatrzenie mojej prosby. Czekam na kontakt.

Z wyrazami szacunku,
[Twoje imie i nazwisko]
[Dane Kontaktowe]

Z przyjemnoscig omoéwie z Paristwem te przystosowania i chetnie popracuje nad znalezieniem
praktycznych rozwigzan. Jestem elastyczny i otwarty na sugestie dotyczace tego, jak
mogliby$smy wdrozyc te ustalenia w sposéb, ktéry bedzie korzystny dla obu stron. Jesli to
bedzie pomocne, moge odwiedzi¢ miejsce spotkania, aby wspdlnie rozwazy¢ dostepne opcje.

Dziekuje za zrozumienie i che¢ wspdtpracy. Z niecierpliwoscig czekam na dalsze oméwienie
tych ustalen..

Z wyrazami szacunku,
[Twoje imie i nazwisko]
[Dane Kontaktowe]

Ostateczna lista kontrolna

Przed wystaniem listu sprawdz, czy::
e Wybrates$ odpowiedni akapit poczatkowy do swojej sytuacji
o Uwzglednites wszystkie swoje konkretne prosby o przystosowania
e Zaproponowates$ praktyczne rozwigzania, jesli to mozliwe
e Wybrate$ akapit korncowy
e Spersonalizowates, dodajac szczegdtowe informacje o stanowisku i organizacji
e Uzytes$ pozytywnego jezyka

o Uwzglednite$ wszystkie swoje dane kontaktowe
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Wprowadzenie

Ten dziennik pomoze Ci analizowac doswiadczenia z wolontariatu, $ledzi¢ swéj rozwdj i
identyfikowadé mozliwosci uczenia sie..

Jak korzystac z dziennika:

R

< Regularnie uzupetniaj wpisy, np. po kazdej sesji, co tydzien lub co miesigc

2

chcesz

< Skup sie zaréwno na wyzwaniach, jak i sukcesach

Szczegoty sesji

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

Cossie wydarzyto

Gtéwne dziatania, w ktorych bratem udziat:

< Badz szczery w kwestii swoich doswiadczen, nie musisz sie nimi dzieli¢ z nikim, jesli nie
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Osoby, z ktérymi miatem okazje wspétpracowac:

Sukcesy i osiagniecia

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 moégtbym zrobic inaczej nastepnym razem:

Umiejetnosci, nad ktérymi chce popracowaé:

Przetwarzanie emocji

Jak czutem sie na poczatku ses;ji:
e Podekscytowany
e Nerwowy
e Pewny siebie
e Niespokojny
e Petenenergii
e Zmeczony

e |nne:
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Jak czutem sie podczas zajec:

e Pewny siebie

e Przyttoczony

e Niepewny, co robic¢

e Dobrewsparcie

e Niewystarczajagce 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?
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Jak sobie z nimi poradzites w tym momencie?

Czy mozesz pomysle¢ o czyms, co mogtoby Ci poméc?

Relacje i praca zespotowa
Ktos, kto mi pomoégt:

e Kto:

e Jak mi pomoégt:

e Czegosie nauczytem:
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Jak pomogtem innym:

Osoby, z ktorymi sie dogaduje:

Komunikacja

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

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

Rozwigzywanie probleméw

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

Kto mi pomégt w rozwiazaniu problemu:

Nastepnym razem

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

Pytania, ktore chce zadaé:

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