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Modèle à imprimer: Journal de bord
	Déroulement
	Les idées personnelles de développement et leurs effets sont consignés dans le journal de bord. Lors de l’évaluation qui suit, de nouvelles possibilités de développement sont formulées. Il est recommandé de rassembler les entrées du journal dans un classeur.




	Date


	Occasion/situation

	Que s’est-il passé? Quel était le contenu? Problème?
	Mes sentiments
	Mes impressions

	
	
	

	Mon activité
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0
10

	Ma satisfaction
	0
10

	Utilisation de mes capacités
	0
10

	Que vais-je faire? 
Idées de changements:



	
	

	Conseils
	· Noter également les impressions banales et quotidiennes.

· Vérification: Y a-t-il un fil conducteur?

· Vérification: Y a-t-il des impressions et sentiments récurrents?

· Souligner les idées réalisées en couleur.
	· Les évaluations selon l’échelle permettent d’affûter la perception et l’observation de soi.

· Chaque entrée du journal de bord est notée avec l’indication d’un «nouveau cap».

· Prenez un nouveau cap ; il vous sera toujours possible de le corriger plus tard.
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