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Richtlijnen voor het schrijven van je biografie
Het schrijven van je levensverhaal is belangrijk. Het is vooral belangrijk dat je nog eens stilstaat bij alles wat zich in je leven heeft afgespeeld. We zijn allemaal geneigd om veel dingen te vergeten, soms gewoon omdat het al zo lang geleden is, soms ook omdat bepaalde dingen onplezierig zijn om aan terug te denken. Laat alles nog eens de revue passeren, de goede en minder goede dingen, de mooie en minder mooie periodes in je leven. Het gaat er bij het schrijven vooral om dat je jouw verhaal schrijft. Wat is in jouw ontwikkeling naar jouw idee van belang geweest. 
De onderstaande richtlijnen zijn bedoeld als ondersteuning bij het schrijven, niet als een vragenlijst waarvan alle punten even nauwkeurig en uitvoerig afgewerkt moeten worden. 
Beperk je tot maximaal 3 getypte A4-tjes. Het gaat om een “feitelijke” weergave van wat er gebeurd is, niet om hoe je dit emotioneel beleefd hebt. 
De eerste zes jaren
Hoe is de zwangerschap van je moeder verlopen, was het een vlotte bevalling of waren er complicaties. Was je komst gewenst en gepland? Hoe verliep je ontwikkeling, was je vlot met dingen als lopen en praten of duurde dat wat langer? Wanneer werd je zindelijk? Hoe was het voor je om naar de kleuterschool te gaan. Had je als kleuter vriendjes en vriendinnetjes of speelde je liever alleen? Heb je veel met broertjes en/of zusjes opgetrokken? Was je een rustig kind of juist een druktemaker? Ben je veel ziek geweest? Wie was in deze periode je belangrijkste verzorgster/er?
Het gezin
Geef een beschrijving van je vader. Wat voor een karakter heeft/had hij? Heb je veel met hem opgetrokken? Welke dingen deden jullie samen. Hoe keek je vroeger tegen hem aan, en nu? Lijk je op hem qua uiterlijk of qua karakter? Wat is/was het beroep van je vader, wat zijn/waren zijn hobby’s? 

Geef een beschrijving van je moeder. Wat voor een karakter heeft/had zij? Heb je veel met haar opgetrokken? Welke dingen deden jullie samen? Lijk je op haar qua uiterlijk of qua karakter? Hoe keek je vroeger tegen haar aan, en nu? Wat is/was het beroep van je moeder, wat zijn/waren haar hobby’s? 

Hoe was de sfeer in het gezin? Hoeveel broers en zussen heb je? Wat zijn hun leeftijden nu? Welke plaats neem jij in de rij in? Trokken jullie veel met elkaar op, met wie kon je goed opschieten, van wie herinner je je ruzies, pesterijen, leuke of akelige gebeurtenissen? Met welke normen en waarden ben je opgevoed? Wie van je ouders speelde de grootste rol bij je opvoeding? Waren er andere volwassenen die een belangrijke rol in je leven speelden, zoals grootouders of andere familieleden? 

Lagere schoolperiode
Hoe was het op de lagere school? Ging je er met plezier naar toe? Hoe ging je met je medeleerlingen en leerkrachten om? Hoe waren je schoolprestaties, werd dat bij je thuis belangrijk gevonden? Ben je ooit blijven zitten? Had je in die tijd vriendjes en vriendinnetjes? Speelde je veel? Zat je in clubs of had je andere hobby’s. Was je een gezond kind of ben je veel ziek geweest? Was je vaak ondeugend of lastig in die tijd? Hoe werd je gestraft als je iets deed wat niet mocht? Werd er weleens lichamelijk geweld gebruik? 

Middelbare schoolperiode
Hoe was het op de middelbare school? Ging je er met plezier naar toe? Hoe ging je met je medeleerlingen en leerkrachten om? Hoe waren je schoolprestaties? Ben je ooit blijven zitten? Had je vrienden en vriendinnen?  Zat je in clubs of had je andere hobby’s. Ben je in die periode veel ziek geweest? Stelde je probleemgedrag in die tijd? Hoe reageerde men daarop? 

Voortgezette studies
Heb je na de middelbare school nog verder gestudeerd en welke richting? Hoe kwam die keuze tot stand? Heb je erg moeten wennen aan de overgang? Hoe waren je prestaties, je omgang met klasgenoten en docenten? Had je vriendschappen? Hoe bracht je je vrije tijd door? 

Werk
Wat is je beroep? Welke jobs deed je tot nu toe en hoelang? Hoe verliep je werkloopbaan? Waren er problemen met je baas of collega’s? Was je soms langdurig afwezig of in ziekteverlof? Volg je momenteel nog een opleiding? 
Seksuele ontwikkeling

Heb je seksuele voorlichting gehad en door wie? Werd er in het gezin open over seksualiteit gesproken? Hoe heb je je eerste menstruatie ervaren en hoe oud was je toen? Wanneer ben je voor het eerst met zelfbevrediging begonnen en heb je last gehad van schuld- en schaamtegevoelens hierover? Wat waren je eerste seksuele ervaringen, hoe oud was je toen? Hoe verliepen latere seksuele contacten? Welke rol speelt seksualiteit nu in je leven, ben je er tevreden over? Ken je moeilijkheden op dit gebied? Heb je weleens twijfels gehad over je seksuele voorkeur? Heb je negatieve ervaringen op seksueel gebied? Ben je ooit het slachtoffer van seksuele intimidatie of seksueel geweld geweest? 

Partnerrelaties
Heb je vaste partners gehad en hoe zijn die relaties gelopen? Waar zijn eventuele eerdere relaties op misgelopen? Beschrijf het karakter van je huidige partner. Hoe hebben jullie elkaar leren kennen? Wat trok je aan in de ander? Wat denk je dat de ander aantrekkelijk in jou vond/vindt? Wat gaat er goed tussen jullie en wat niet? Hoe gaan jullie om met meningsverschillen of ruzies? Vindt er weleens verbaal of fysiek geweld tussen jullie plaats? Hoe is een eventuele scheiding verlopen? Hebben jullie kinderen of waren er problemen om kinderen te krijgen? Waren eventuele kinderen gewenst? Hoe oud zijn ze nu en welk geslacht hebben ze? Hoe verliepen zwangerschappen en geboortes? Hoe is hun ontwikkeling verlopen? Zijn jullie het eens over de wijze van opvoeden?
Karakterbeschrijving
Geef een beschrijving van je eigen karakter. Wat zijn je leuke en minder leuke eigenschappen. Hoe denk je over te komen bij anderen? Ben je in de loop van je leven van karakter veranderd?
Eerdere hulpverleningscontacten 

Heb je eerder in je leven hulp gezocht? Zo ja, bij welke instanties en met welke resultaten? Ben je ooit opgenomen geweest, wanneer, waar en waarvoor? Komt er bij jou in de familie psychiatrische problematiek voor? Zijn familieleden van je weleens opgenomen geweest. Komen er suïcides voor in je familie? 
Middelengebruik, verslavingen
Gebruik je middelen als alcohol of drugs? Welke, hoeveel en waarom? Heb je ooit problemen gehad met gokken? Gebruik je medicijnen? Zo ja, welke, hoeveel, hoelang? Heb je ooit problemen gehad met eten? Het je last van vreetbuien, overgewicht, ondergewicht, dwangmatig lijnen, braken? Komt er bij jou in de familie verslavingsproblematiek voor? 

Huidige leefomstandigheden
Beschrijf je huidige situatie. Hoe woon je en met wie? Heb je financiële zorgen? Heb je problemen met gezins- of familieleden? Heb je vrienden bij wie je terecht kunt? Wat zijn je hobby’s? Hoe is je gezondheidstoestand, heb je lichamelijke klachten? Wat zijn momenteel in jouw leven belastende factoren? 
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