Oman tarinan kirjoittaminen

Oman tarinan tyostdminen auttaa tulemaan tietoiseksi
omasta elamankulusta ja niistd tapahtumista, joilla on ollut
erityista merkitysta. Tarinan tyostdamisen kautta voi tarkas-
tella itsedan osana laajempaa kokonaisuutta, johon kuulu-
vat kasvuympadristo, tyd, perhe ja muut laheiset, merkittavat
eldamantapahtumat — myonteiset ja vaikeat tapahtumat.
Mitd olet kokenut, kuinka sinusta tuli sina. Joku viisas on sa-
nonut, etta menneisyys ei muutu, mutta sen merkitys voi
muuttua.

Oman tarinan tydstamisen voi aloittaa muistelemalla eld-
mada taaksepain ja kirjoittamalla ylos paivamaadrid ja vuosia,
joita tulee mieleen merkittdvista tapahtumista. Sen voi teh-
da myos esimerkiksi aikajanalle. Taman jdlkeen voi laajen-
taa tapahtumien taustoja ja merkitystd kirjoittamalla lisaa
ndistd tapahtumista. Antamalla aikaa itselle ja muisteloille
kirjoitus pikkuhiljaa tdydentyy.

Ald huolehdi kirjoitustaidosta tai vélimerkeista. Muista, etta
kirjoittaminen ei ole itsetarkoitus, vaan se on valine itsetun-
temukseen. Anna itselle siis aikaa. Oman tarinan hahmotta-
minen on prosessi. Se vie aikaa ja vaatii muistelemista. Siksi
kirjoittaminen, ajan kanssa, onkin paras tapa hahmottaa
omaa historiaa. Kaikki eivdt ole tottuneita kirjalliseen tuot-
tamiseen. Asioita voi laittaa muistiin myos esimerkiksi rans-
kalaisilla viivoilla.

Vertaisryhmdssd omien tarinoiden kertomisen kautta ryh-
madldiset tulevat tutuiksi toisilleen. Jokainen kertoo oman
tarinansa muulle ryhmalle haluamallaan tarkkuudella.
Oman tarinan varsinainen merkitys ei ole sen kertomisessa
muille, vaan se toimii tyokaluna itselle muutostyon ja toipu-
misen aloittamisessa ja sen varrella.

Omaa tarinaa voi lahestyd kirjoituksessa ja ryhmdssa kaytavadssa keskustelussa alla olevien vdliotsikoiden sekd apukysy-

mysten kautta. Esimerkkid voi ottaa myds muiden tarinoista. Pelirajat'on-nettisivuilta I6ydat pelaajien ja laheisten tarinoita.

Millainen on suhteeni pelaavaan laheiseen?
+  Puoliso, vanhempi, lapsi, sisko/veli, ystava?
- Millaiseksi suhdetta kuvailisin?

Millaista elama on ollut?

- Millaisia muistoja ja tunteita laheiseeni liittyy?

-« Missa vaiheessa pelaaminen tuli esille?

- Miten suhtauduin pelaamiseen?

+  Missa vaiheessa pelaamisesta alkoi nakya haittoja?
Millaisia ne olivat? Miten ne vaikuttivat minuun?

Elamantilanteen kriisiytyminen

+  Missd vaiheessa pelihaitat kriisiyttivdt suhteeni lahei-
seen? Mita silloin tapahtui? Mika oli ratkaiseva hetki?
Millaisia tunteita minulla oli?

- Miten olen yrittanyt vaikuttaa ldheiseni pelaamiseen?
Millaisia kokemuksia ne ovat olleet?

- Millainen muutosvaihe on ollut?
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Miten tasta eteenpdin?

«  Missa vaiheessa olen nyt suhteessa laheiseeni ja hanen
pelaamiseensa?

- Mitd toivon elamadlta ja mita tavoittelen? Mitd toivon
tapahtuvaksi tulevaisuudessa?

- Mita asioita kuuluu hyvinvointiini? Kuinka voin niiden
toteutumiseen vaikuttaa?

«  Kuuluuko ldheiseni pelaaminen/pelaamattomuus
osana hyvaan elamaani?

- Mitd ajattelen vaikutusmahdollisuuksistani laheiseni
pelaamiseen? Olisiko pelaamattomuus saavutettavis-
sa? Mitd se vaatisi? Mita pitaisi tehdad? Kuinka voin olla
siind tukena?



