PL 81: PRIKLAD PLANU SEBERIZENI

Zivotni cil
(Zapiste zivotni cil)

Zdravi a bezpeci; znalosti a kreativita, dovednosti (byt dobry v tom, co délam),
sebeurceni, sounalezitost nebo vnitini mir

Sounalezitost

Cile konani

Odbourat svou nedivéru

Resit konflikty aktivné a s respektem

Chodit do néjakého sportovniho klubu

Zlepsit vztah s Katrin

Podle ¢eho poznam,

Ze dosahuji svych cilti?

(pozitivni zmény, napf. jak se zklidnim,
jak ziskavam financ¢ni nezavislost,

jak redukuji mnozstvi konfliktt

ve vztahu atd.)

V konfliktnich situacich zlstavam vécny.

Zpochybnuji své nedlvérivé reakce.

Jsem ¢lenem fotbalového klubu.

S Katrin si uzivame vztah, fikam ji, jak je pro mé dulezita.

Jaké prekazky musim
prekonavat a jak?

S Katrin se ¢asto hadame, reaguju impulzivné a urazlivé.

(Udélame si na sebe ¢as a o problémech v klidu diskutujeme.)

o vwv

Po nékolika zklamanich jsem nedavérivy a stahnu se do sebe.

(Pozitivni mysleni, aktivni feseni problém, akceptovani mych nedavétivych
myslenek jako myslenek, které nemusi byt pravdivé)

Jaké rizikové faktory
souviseji s mym cilem?

Agresivni reakce na vztahové konflikty

Samota

Vyhledavani konfliktl s druhymi na odreagovani

Velka konzumace alkoholu, vyhledavani hospod

Jak k rizikovym
faktoriim ptistupuji?

Informuji svépomocnou skupinu alkoholikd.

V konfliktech si beru oddechovy cas, stdle mam na mysli své cile.

Vnimam nendvistné myslenky a pocity, jejich disledky a védomé rozhodujji,
o je realita.

Ujasnim si dsledky socialniho stazeni a néco proti tomu podniknu,
tfeba se s nékym dohodnu na néjaké akci.

Vyhybadm se hospodam.
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Vnéjsi omezeni
Popiste sva omezeni:
Napiste seznam viech omezeni, se kterymi budete muset v budoucnu zit. M(zZe se to tykat mist, lidi a aktivit.
napt.  UZnikdy nesmim vkrocit do mésta X.
Nemzu chodit do hospody.
Nesmim bréat drogy — nem0zu ani koufit travu.
Nem{zu si dovolit Zddna dobrodruzstvi.
Nesmim se stykat se starymi,kumpany”.
Pozitivni aktivity
Popiste i néjaké pozitivni aktivity, které misto toho podniknete, napf. sport, uméni, hudbu atd.
Kratkodobé, strednédobé a dlouhodobé cile
Popiste své kratkodobé, sttednédobé a dlouhodobé cile
*na 6 mésicl
ena 12 mésicl

enablet

Pokud v té dobé jesté budete ve vézeni, uvazujte o cilech jako napf. terapeutické Uspéchy, zmény chovani a viechno to, co
mUzZete pripravovat pro své propusténi.

Podpurna sit
Napiste seznam podpUrnych osob.

Popiste jejich vztah k Vam a to, proc si myslite, Ze by tito lidé byli dobrou oporou.
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