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TRAIN & RETAIN

1) DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Jurnalul de reflectie zilnica este un instrument personal conceput pentru a spori constientizarea de sine
si a promova autoreglarea prin reflectii ghidate asupra experientelor, sentimentelor si actiunilor zilnice.

Timp: 15 minute - zilnic

2) OBIECTIVELE INSTRUMENTULUI

« Cresterea constiintei de sine prin identificarea modelelor de comportament si a emotiilor.
« Sa dezvolte abilitati mai bune de autogestionare prin practica reflexiva.

« Tmbunétatirea capacitatii de luare a deciziilor si de rezolvare a problemelor.

« Promovarea reglarii emotionale si a atentiei.

3) CONECTAREA INSTRUMENTULUI CU ABILITATEA

Acest instrument se conecteaza direct cu abilitatea de autoreglare prin facilitarea unei practici zilnice care
incurajeaza persoanele sa reflecteze asupra raspunsurilor si comportamentului lor emotional, ajutand la
construirea unei abordari mai atente si mai controlate a provocarilor.

4) RESURSE MATERIALE

e Unjurnal sau un document digital pentru inregistrarea reflectiilor.
 Intrebari ghidate sau indemnuri pentru a facilita intrérile semnificative.
» Sesiuni periodice de analiza pentru a evalua progresele si perspectivele.

5) MODUL DE APLICARE A INSTRUMENTULUI

o Pasul 1: La sfarsitul fiecarei zile, petreceti 10-15 minute scriind in jurnal.

« Pasul 2: Raspundeti la solicitarile care incurajeaza reflectia asupra experientelor, deciziilor
si actiunilor emotionale ale zilei.

« Pasul 3: Identificati orice situatii care au fost dificil de gestionat si explorati diferite raspunsuri
sau solutii.

« Pasul 4: Stabiliti obiective pentru ziua urmatoare pe baza informatiilor obtinute din jurnal.
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COMPETENTA - Jurnal de reflectie zilnica

Participantii vor invata sa isi observe si sd isi analizeze propriile comportamente si emotii in mod critic, ceea ce va duce la
imbunatatirea abilitatilor de autoreglare. De asemenea, ei vor dezvolta o mai buna intelegere a modului in care actiunile lor
se aliniaza cu obiectivele si valorile lor.
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