PL2: AUTOBIOGRAFIE

V zivoté existuji dlleZité faze, ve kterych zjistujeme, jak reagujeme na pozitivni a negativni situace. Soucasné zac¢indme chapat svou
roli v Zivoté. Diky tomuto cviceni pochopite své reakce na situace a své vztahy a poznate své obvyklé styly mysleni, pocity a styly
chovani v pozitivnich a negativnich situacich.

Vy i Vasi lektofi tak Iépe pochopite Va3 Zivotni pfibéh a duleZité situace ve Vasem Zivoté, i to, jak jste se stal tim, kym jste.

Az pochopite typicka témata, ktera se vztahuji k Vasemu prozivani vztahi, agrese, pratelstvi, zivotnich cild, prace, Skoly
a zachazeni se stresem/konflikty, vytvofite si lepsi pozici pro vytvéreni strategii pro naplnény nekriminalni Zivot.

Jak vime, vSichni sledujeme Zivotni cile. Co jsou ty cile a jak se jich snazime dosahnout, to je velmi individudlni. Neupozadujte
své cile. Snazte se je pochopit pfi pfemysleni o své autobiografii.

Cim vice toho napisete, tim méné doplnujicich otazek Vam pak budeme klast. Nespéchejte a otazky z pracovniho listu pe¢-
livé zodpovézte. Ocekava se, ze Ukol spinite do dvou tydnti. Pak ho odevzdejte lektortim.

Na dalsi strané najdete dulezité dilci aspekty ukolu. Seznam neni Uplny. Pokud jsou pro Vas zivot dlilezita i jina témata, uvedte
je.Vyuzivejte otazky tak, abyste se nad svym zivotem opravdu dikladné zamyslel. Neni nutné odpovédét na viechny otéazky.

Sepiste své zazitky jako souvislou zpravu. Ve skupiné ale budete prezentovat jen ¢casovou osu.
Vase autobiografie by méla byt rozdélena do téchto ¢asovych Usek:

+0-10let

«11-19 let
«20-35 let
+36-55 let
+nad 56 let

Jak predstavit svou autobiografii?

Svou autobiografii predstavite skupiné. Bude to pro Vas pfilezitost fict, kym opravdu jste. Budeme Vam naslouchat a klast
Vam dotazy — ale pouze takové, které ndm pomohou Va3 pfibéh lépe pochopit.

VyuZijte vyse navrzené rozdéleni podle véku. To Vam pomUze popsat véci ve spravné ¢asové posloupnosti. Popiste tti nebo
vice dllezitych udalosti v kazdé vékové skupiné. Tyto udalosti mizete vyuzit k tomu, abyste proved| skupinu svym dosavad-

vice pozornosti. Toto je ,jen” zacatek.

Jak naslouchat ostatnim pfi prezentaci autobiografie?

Ziejmé pro Vas bude tézké predstavit svou autobiografii a stejné tak na tom budou i ostatni Gcastnici skupiny. Proto je dule-
Zité byt ostatnim napomocen pfi jejich prezentaci. Naslouchejte druhym s respektem a ptejte se. Otazky slouzi k lepSimu po-
chopeni zivota druhého a mohou pomoci i autorovi autobiografie divat se na své zivotnich udalosti z jinych Ghl{. Procvicite
si tim i dovednosti jako naslouchani, kladeni otdzek a komunikace.

Pomoc druhym:

- Ptejte se s respektem.

« Peclivé naslouchejte.
+ Nesudte druhé.
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« Pokud mate podobnou zkusenost, feknéte to.
« Podpofrte ostatni Ucastniky, kdyZ vypravéji o mimoradné bolestné nebo trapné udalosti.

Popiste své rodinné poméry.

« Jaké to pro Vas bylo doma, kdyz jste byl dité?

« Bél jste se doma nékoho? Koho a proc¢?

- Jak Vas doma trestali? Kdo Vas trestal a pro¢?

« Vychazeli spolu rodice dobre? Bylo v manzelstvi nasili nebo agrese?

« Co je Vase nejhezéi vzpominka na détstvi?

« Co je Vade nejhorsi vzpominka na détstvi? Jak zménila Va3 zivot?

« Kdo byla Vase nejdUlezitéjsi blizka osoba? Byla Vam vzdy k dispozici nebo jste byl od ni odloucen?

« Popiste atmosféru, ve které jste vyrastal.

« Jaky byl Va3 vztah k ostatnim rodinnym pfislusnikdm? Pro¢ jste k nim mél takovy vztah?

- Popiste situace, ve kterych jste jako dité vidél nebo zazil agresi (fyzickou nebo verbalni).

+ Naucil jste se 0 sobé néco ze svého détstvi?

« Co jste pochopil o0 sobé, o druhych a o svété (napf. postoje a presvédceni)?

- Jaké obvyklé vzorce jste vysledoval (napf. formy zvladani, vytvareni vztah(, postoje a presvédceni o sobé i o druhych,
napf. jak vychazite s ostatnimi)?

- Jak se tyto vzorce chovani a styly mysleni projevuji
ve Vasem soucasném zivoté? Pokud zadné takové projevy neregistrujete, vysvétlete proc.

2. Stru¢né shrite své zkusenosti ze skoly.

« Jaké je vase nejvyssi ukoncené vzdélani?
« Co byly Vase nejvétsi uspéchy?

« Co byly Vase nejvétsi neuspéchy? Proc¢?

« Jaky vztah jste mél ke svym ucitelim?

« Jakého razu byly disciplinarni potize?

« Co byste dnes udélal jinak a pro¢?

3. Popiste svoji profesni kariéru.

« Vyucil jste se néjakému povolani? Jakému?

+ Ménil jste ¢asto povolani nebo misto?

- Jste spokojeny se svou profesni kariérou?

« Co v ni bylo spravné?

« Co by mohlo byt lepsi? Podle ¢eho byste dnes poznal, Ze by to bylo lepsi?

« Co byl V&3 nejvétsi profesni Uspéch? Co to pro Vas znamenalo? Co Vas v tom utvrzuje?

« Co byl V&3 nejvétsi netspéch? Jak k tomu doslo? Jaké dlsledky jste z toho vyvodil?

« Jaky vztah jste mél ke svym nadfizenym? MUzete popsat situaci, ktera tento vztah doklada?

4. Popiste své vztahy k pratelim a znamym.

« Co bylo Vase nejvétsi zklamani v kontaktu s pfateli a znamymi? Jak k tomu doslo?
« Co byla Vase nejhezci zkusenost v oblasti mezilidskych vztah(?

« Co ocekdvate od,dobrého pfitele”?

« Jaké vztahy kromé rodiny jsou pro Vas dllezité?

- Kolik pratel jste mél v détstvi a dospivani?

« Bylo pro Vas spise snadné nebo spiSe tézké nachazet pratele?

- Jak dobré byly Vase pratelské vztahy?

- Jak je dnes velky Vas okruh pratel a znamych?

« Co byste zménil ve svych vztazich s pfateli a zndmymi a pro¢?

STRANA 69 V OPERACNIM MANUALU GLM



5. Struc¢né popiste svij sexudlni a partnersky vyvoj.

« Kdy a jak jste byl poucen o sexualité? Jak jste se dozvédél, co znamena sexualita?

- Jaké postoje méli Vasi rodice k sexualité?

« Stru¢né popiste svQj prvni partnersky vztah.

« Jak vypadal Vas dalsi sexudlni a partnersky vyvoj? Jak jste se seznamoval se svymi partnery/partnerkami? Proc a jak jste se
rozesli? Jak se vyvijela Vase sexualita? Co se Vam libilo/nelibilo na Vasem partnerovi/partnerce?

- Jak vypadala Vase prvni sexudlni zkusenost? Kolik Vam tehdy bylo? Jak jste tuto zkusenost vnimal? Bylo pro Vas dllezité
sexualni sebeuspokojeni? Jak jste vnimal svlj prvni pohlavni styk?

- Citil jste se ve stalych vztazich dobfe? Pro¢ ano nebo pro¢ ne?

« Co by mélo byt jinak?

« Jak jste s partnerkou fesili problémy?

- Jak jste vztahy ukoncoval?

- Co jste se 0 sobé naucil ze svych vztahl/pfatelstvi?

« Jaké obvyklé vzorce jste vysledoval (napf. styly zvladani, vytvareni vztahd, postoje a presvédceni o sobé i o druhych,
napf. jak vychazite s ostatnimi)?

- Jak se tyto vzorce chovani a zplsoby mysleni projevuji ve Vasem soucasném zivoté? Pokud Zadné takové projevy neregis-
trujete, vysvétlete proc.

6. Shriite svoje zkusenosti se zneuzivanim navykovych latek.

« Jaky druh drog jste uzival? (Vyjmenujte.) Kolik Vam bylo, kdyz jste zacal konkrétni drogu uzivat?
« Jak ¢asto jste uzival konkrétni drogu? Jaké mnozstvi jste konzumoval?

« Bylo uzivani drog v pribéhu ¢asu intenzivnéjsi? Pokud ano, pro¢?

«V jakych situacich uzivate drogy/alkohol?

« Byl jste pfi spachani trestného ¢inu pod vlivem drog nebo alkoholu?

« Jaky vliv mély drogy a alkohol na Vase chovani?

« Co se Vam libilo a co se Vam nelibilo, kdyz jste uzival drogy?

7. Popiste osobni Zivotni cile.

- Jaké cile jste sledoval?

« Upozadoval jste néjaké cile?

« Které cile pro Vas byly nejdulezitéjsi?

«Vedlo néco z Vaseho chovani a z Vasi snahy o dosazeni cild k tomu, ze jste cil(l nedosahl?
- Jak zapadaji Vase cile do téchto kategorii?

- Zdravi a bezpedi (strava, pohyb, bydleni, pfijem)

« Soundlezitost (davérné vztahy, préatelstvi, rodina, pfislusnost ke skupiné)

« Vnitini klid (odpocinek, ¢isté svédomi, spokojenost se zivotem, smysl Zivota)
+ Dovednosti - byt dobry v tom, co délam (konic¢ek nebo prace nebo oboji)

« Uceni a védéni - v oblastech, které mé zajimaji

« Sebeurceni (nezavislost nazorl a zivotniho stylu, kontrola vlastniho Zivota)
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CASOVA 0SA

Po zodpovézeni otazek vyse predlozte skupiné ¢asovou osu svého Zivota. Pozadejte lektory o velky papir a zakreslete na néj
casovou osu.

Vénujte se témto tématim:

« Trestné Ciny
« Zachézeni se stresem a konflikty
« Zkusenost s nasilim a pouzivanim nasili (jako obét
a jako pachatel)
- Dulezité udalosti (Skola, prace, vztahy, narozeni déti, zneuzivani navykovych latek atd.)
« Zivotni cile, které jste sledoval

Nezapomernte vysvétlit myslenky a pocity spojené s témito udalostmi.
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