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Evento moltiplicatore 
«Narrazione, inclusione e cura 

di sé con il gioco». 
• Mercoledì 11 gennaio 2023 - Palazzo 

D’Accursio Piazza Maggiore 6 – Bologna

• dalle 10.00 alle 13.00 Sessioni di Gioco 
dalle 14.00 alle 16.30

• Accessibilità per persone sorde e ipoudenti: 
Sottotitolazione a cura di FIADDA e Lingua 
Italiana dei Segni a cura di ENS 

• L’evento si svolge sia in presenza che a 
distanza 

• Informazioni: Fondazione ASPHI onlus -
www.asphi.it info@asphi.it - 331 6477725
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I principali obiettivi del progetto sono :

• Diffondere la scrittura autobiografica come cura di 
sé, con l’utilizzo di strumenti tecnologici innovativi, 
in diversi contesti di disabilità e fragilità, per favorire 
l’inclusione, diminuire il senso di solitudine e di 
abbandono, stimolare gli anziani dal punto di vista 
cognitivo, favorire il benessere psico-fisico delle 
persone.

• Sviluppare le competenze di educatori e altro 
personale che supporta discenti adulti, fornendo 
strumenti in grado di supportare l’apprendimento 
permanente e la formazione 

• Favorire lo scambio interculturale e 
intergenerazionale , coinvolgendo anche persone 
più giovani.

• Aumentare la consapevolezza dell’identità europea.
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I prodotti intellettuali finali del 
Progetto My Life

dr.ssa Grazia Chiarini

Il manuale 
metodologico

Il gioco



In che cosa 
consiste il gioco?



Ciascuna carta contiene:

Un’immagine

Una parola relativa all’immagine

Una breve descrizione dell’immagine
per i ciechi.

Una proposta di scrittura non 
vincolante. Ciascuno può scrivere ciò
che vuole.

Altre proposte sono nel manuale o 
vengono indicate dal facilitatore/ 
master .



Una linea del tempo

• Gli stimoli delle carte hanno una 
disposizione cronologica dal primo 
ricordo all'età adulta, una linea 
temporale.

• Puoi trovare argomenti specifici su cui 
scrivere: lavoro, studi, salute, amore…

• Alla fine del gioco possiamo salvare i 
nostri scritti in PDF.

• Con tutti gli scritti possiamo realizzare 
la nostra autobiografia.
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Nel gioco di 
gruppo online

Il master crea il gruppo online ed invia le 
credenziali ai vari partecipanti , scegliendo
il tipo di gioco e il linguaggio usato. Il 
master man mano che vengono scritti , li 
approva e può salvarli in PDF chiedendo ai 
partecipanti se desiderano pubblicarli

1) Può organizzare incontri in presenza o 
su piattaforma online  

2) Può seguire a distanza il gioco, 
mantenendo comunque contatti con I 
partecipanti. Prendersi cura.
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Il facilitatore/master :

• Ha esperienza del gioco

• Presta attenzione a ciò che 
avviene nel gruppo

• Mostra flessibilità

• Mostra rispetto per gli altri

• Ascolta attivamente

• Non esprime giudizi

• Si prende cura degli altri
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Nel gruppo

• Si impara a: 
• ascoltare/osservare/percepire con 

attenzione
• migliorare la consapevolezza di sé, le 

emozioni e i meccanismi di costruzione dei 
significati.

• sviluppare l'esplorazione di diversi punti di 
vista

• accettare la diversità
• esercitare empatia
• prendersi cura di sé e degli altri



Alla fine del gioco 

• I giocatori possono salvare i loro scritti e pubblicarli sul sito web di My 
Life in Europe

• È possibile fare ricerca sulle storie di vita, identificando aspetti e 
differenze comuni. 

• È possibile avere un prezioso archivio di memorie europee con le 
autobiografie raccolte nei vari paesi dell’UE 

• È possibile creare una rete di master e di strutture per lo scambio di 
buone pratiche 
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La Community di My Life
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L'autobiografia è anche un metodo di 
auto-guarigione perché dà senso ai 
ricordi, genera riflessione, esplora 
l'identità di ciascuno di noi . 

Con la scrittura autobiografica ci 
prendiamo cura di noi stessi e degli altri 

(D. Demetrio, 1996)
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Da « Medicina narrativa. 
Onorare le storie dei pazienti» 
R. Charon, 2006 trad.it.2019

«Ogni volta che una persona scrive di se stessa, si 
crea uno spazio tra la persona che scrive e la 
persona che vive, anche se, naturalmente, queste 
persone sono identiche. Viene chiamato " divario 
autobiografico", questo spazio tra il narratore-
che-scrive e il protagonista-che-agisce conferisce 
uno spazio molto potente di riflessione, senza la 
quale nessuno può considerare le proprie azioni, 
pensieri, o la vita. All'interno di questo spazio di 
riflessione, si vede e si considera il sé in un modo 
accresciuto, rivelando una nuova conoscenza sulla 
sua esistenza coerente.
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Studi scientifici psicologici
sugli effetti positivi della
scrittura ci dicono che: 

"Chiunque abbia mai affidato un segreto inquietante a 
un diario, o abbia pianto con il cuore spezzato davanti a 
un amico, conosce la sensazione di sollievo che 
esprimere emozioni dolorose può portare. 

La rivelazione di sé non è solo un bene per la nostra 
salute emotiva, ma aumenta anche la nostra salute 
fisica. 

Sopprimere i problemi interni richiede un costo 
devastante per la salute, colpisce il sistema 
immunitario. 

Non è mai troppo tardi per guarire vecchie ferite 
emotive"

Scrivi cosa ti dice il cuore
James W. Pennebaker (2004)
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Narrare/Scrivere di 
sé  per gli anziani

• Una revisione di 
articoli sui benefici 
della scrittura rileva 
che questa produce 
numerosi benefici 
psicosociali per gli 
adulti più anziani, 
che sono a rischio 
di isolamento e 
depressione. 
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La nostra ricerca scientifica

• una ricerca per valutare gli effetti della scrittura autobiografica, 
con l’utilizzo del gioco, sul benessere soggettivo e su altre 
dimensioni di salute positiva: felicità, benessere, soddisfazione per 
la vita e per la salute, gratitudine.

• Stiamo utilizzando test validati composti da cinque scale, messe a 
disposizione dal Prof. Sergio Ardis, Direttore Medico Ospedale di 
Lucca, Fondatore e Segretario Nazionale di GIF e Positive Health.

• I partecipanti, durante la sperimentazione dell’ultima versione del 
gioco da luglio a novembre 2022, individualmente o in gruppo, 
hanno risposto a semplici domande all'inizio (Test T0) e alla fine 
del percorso di scrittura ( Test T1) della durata minima di un mese. 

• Abbiamo reclutato  circa 50 persone in totale e 50 controlli.
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Gli effetti positivi della scrittura
negli anziani

• L'attività di raccontarsi permette di 
raccogliere un gran numero di esperienze 
personali di anziani.

• Le loro storie aprono uno spazio di 
riflessione che li aiuta anche a riscoprire il 
senso delle loro scelte. 

• L'effetto positivo della scrittura è che 
trasforma i pensieri e le emozioni in parole, 
permettendo alla persona di elaborarle.
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Le parole di un anziano
RSA Santa Croce sull’Arno

La mia vita ha un valore, ho molte cose
da dire ! 
Mi fa sentire bene, e sarebbe molto 
bello se i nostri figli si sedessero e 
leggessero o dicessero agli altri quello
che abbiamo detto loro, come un libro. 
Mi sento più forte. Mi sento me 
stesso!
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È stato un modo semplice e piacevole per ricordare. Inizialmente non pensavo che 
immagini così stilizzate, in bianco nero, mi potessero far aprire spazi interni 

trascurati o dimenticati da anni. È stata una bella sorpresa sentirmi coinvolta 
naturalmente e senza timori. Ho sentito la fluidità nei passaggi e come coltivare la 

fiducia in un orto condiviso. Grazie di cuore. 
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• Lo scrivere per me è stato un atto di 
cura , nel momento che descrivevo il 
quotidiano  ,le giornate vissute , i 
pensieri si scioglievano sulla carta, 
prendendo forma e significato, 
allontanando quella sensazione di 
disagio. Nell'intimo  raccoglimento 
della scrittura il silenzio si espande 
dona luce e colori con nuovi orizzonti 
di senso. Lisa
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Incontro Progetto My Life a Breslavia ( Polonia) Ottobre 2022
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