Oman tarinan kirjoittaminen

Oman tarinan tyostdminen auttaa tulemaan tietoiseksi
omasta elamankulusta ja niistd tapahtumista, joilla on ollut
erityistd merkitysta. Tarinan tyostdamisen kautta voi tarkas-
tella itsedan osana laajempaa kokonaisuutta, johon kuulu-
vat kasvuympadristo, tyd, perhe ja muut laheiset, merkittavat
eldmdntapahtumat — 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 taaksepdin 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 merkitysta kirjoittamalla lisda
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 lahestyad kirjoituksessa ja ryhmdssa kaytdvadssa keskustelussa alla olevien vdliotsikoiden sekd apukysy-

mysten kautta. Esimerkkia voi ottaa my6s muiden tarinoista. Pelirajaton-nettisivuilta [6yddt pelaajien ja ldheisten tarinoita.

Miten pelaamiseni alkoi?

+  Minkd ikdinen olin?

-« Mitd pelasin? Miten tai miksi jouduin pelien darelle?

+  Milta pelaaminen tuntui, miten se vaikutti minuun ja
millaisia tunteita siihen liittyi?

Miten pelaamiseni jatkui?

- Missa vaiheessa aloin pelata enemman?

.« Mitka seikat vaikuttivat pelaamisen jatkumiseen?

- Millaisia muistoja ja tunteita minulla on pelihistorian
varrelta (hyvid ja huonoja)?

Pelaamisen kriisiytyminen ja toipuminen

+  Missd vaiheessa huomasin pelaavani liikaa? Mitd silloin
tapahtui? Mika oli ratkaiseva hetki?

- Millaisia yrityksia minulla on ollut lopettaa pelaami-
nen? Retkahtamisia?

«  Millainen muutosvaihe on ollut?

Miten tasta eteenpadin?

+  Missa vaiheessa olen nyt suhteessa pelaamiseen?

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

+  Kuuluuko pelaaminen/pelaamattomuus osana hyvaan
elamaan?

+  Olisiko pelaamattomuus saavutettavissa? Mitd se vaa-
tisi? Mitd minun pitaisi konkreettisesti tehda?
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