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“Gdziekolwiek pisanie zamierza nas zaprowadzic¢, z pewnoscig nas uszczesliwi, gdy pozwoli uwol-
ni¢ zapisane strony od zapomnienia. Czy przyspieszy nasz oddech, czy go ostabi, jesli przeniesie
nas w tajemne obszary, w ktorych bezdech ponownego przemyslenia i myslenia moga stac sie
kontemplacyjnym warunkiem medytacji nad sobg, zamienia sie w introspektywne doswiadczenie,
ktdre tagodzi samotnosc¢” Duccio Demetrio
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WSTEP

CARLA SABATINI, GRAZIA CHIARINI, SARA CALCINI

Prezentowany podrecznik metodologiczny ma byc narzedziem przydatnym przy
wprowadzeniu do podejscia autobiograficznego dla kazdego, kto chce pisac o sobie
I pomaga¢ w tym innym, umozliwiajgc rozwijanie umiejetnosci pisania o swoim
zyciu lub pewnych wydarzeniach bez okreslonych kompetencji jezykowych poprzez

metody zaproponowane w grze My Life.

Skierowany jest szczegdlnie do osob pracujgcych w réznych miejscach: domach
opieki, szpitalach, szkotach, przedszkolach - wszedzie, gdzie pisanie o sobie
I dzielenie sie tym z innymi mogg pomoc w poczuciu Sie mniej samotnym, w
poprawie samopoczucia i wzmocnieniu przynaleznosci do wiekszej catosci, jakg jest
Wspolnota Europejska. Dzieki metodologii autobiograficznej rézne podmioty mogg
integrowac kompetencje autobiograficzne z podejsciem relacyjnym, organizowac

warsztaty, szkolenia i kursy samoksztatcenia.

Podrecznik stanowi przeglad najwazniejszych aspektow prezentowanych na
sesjach szkoleniowych LTTA (Learning, Teaching, Training Activities) projektu,
ktore dotyczg: pamieci, gier poznawczych, opowiadania i pisania o sobie, podejscia
autobiograficznego i metodologii stosowanej przez Wolny Uniwersytet Autobiografii
w Anghiari,dostarczajgc odniesieniabibliograficzneiprzydatne strony do pogtebienia
tematow, z ktérych niektore sg bardzo ztozone i na temat ktorych istnieje juz bardzo
obszerna literatura.

Podrecznik zawiera rowniez opis kart wykorzystywanych jako bodzce narracyjne
w grze MyLife wraz z kilkoma propozycjami tematow pisarskich oraz opisang
kluczowg rolg trenera, w projekcie zwanego Mistrzem. Stworzenie “kontekstu
narracyjnego’, w ktorym uczestnicy/gracze mogg swobodnie wypowiadac sie bez
osgdow innych, jest jednym z podstawowych zadan Mistrza, dzieki ktéremu gra
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MyLife moze stuzy¢ “rozwojowi narracji, rozmawianiu o wtasnej historii i rozmawianiu
ze sobg [...] zachecaniu do powrotu do osobistego pisania i przyjemnosci czytania
cudzych autobiografii, powiesci biograficznych i wszystkiego, co moze przyczynic sie

do edukacji pamieci, tak dzis zagrozonej” (Duccio Demetrio, 1997).

Niniejszy podrecznik, produkt koncowy projektu wraz z grg i instrukcjg obstugi
aplikacji internetowej, zawiera zatem wszystkie narzedzia potrzebne do odtworzenia
doswiadczenia w réznych kontekstach i krajach zgodnie z zatozeniami projektu.

Ponizszy niepublikowany artykut zatytutowany “Pisanie o sobie”, podarowany
przez profesora Duccio Demetrio, ktoremu serdecznie dziekujemy, zatozyciela i
dyrektora naukowego Wolnego Uniwersytetu Autobiografii w Anghiari, wprowadzi
nas z subtelnoscig, gtebig i wiedzg w ztozony i fascynujgcy Swiat pisarstwa
autobiograficznego, ktory przenika caty projekt “Moje zycie w Europie”.
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PISANIE O SOBIE

DUCCIO DEMETRIO

Sitg, ktora popycha reke do pisania, jest pragnienie, aby to nie znikneto, aby nie byto
tak, jakby nigdy tego nie byfto.

Amos 07’

Pisanie autobiograficzne jest formg wedrowki, to trudna, lecz ekscytujgca podroz.
Po linijkach poswieconych naszej historii uswiadamiamy sobie, ze kierujemy sie
zasadg moralng: chcemy wyttumaczy¢ innym, ktérzy by¢ moze bedg nas czytac,
czego nauczylismy sie w zyciu. Lub, wcale nie z narcystycznych pobudek do bycia
rownym sobie, ale po to, aby obudzi¢ w tych pytaniach, ktére sobie zadalismy, te,
na ktore byliSmy w stanie odpowiedziec lub wierzyliSmy, ze odpowiedzielismy, i te,
ktére na zawsze pozostang takie, jakie s3.

Na przyktad wierzymy, ze pisanie 0 naszym zyciu w koncu zaprowadzi nas do
domu, chocby do jego progu i pozwoli zajrze¢ do jego wnetrza, pomiedzy wdzieczne
a przerazajgce emocje oraz sceny, ktore wolelibysmy zapomnie¢. Pozwala na
ponowne odwiedzanie zarowno ciemnych zakamarkow, jak i jasnych pomieszczen.
Odkrywamy wtedy, ze ten dom to my, ze na zapisanym papierze zaczyna sie pojawiac
zarys naszychtwarzy. Mapa, ktorej nie mielismy na poczatku naszej podrozy, zaczyna
odstaniac sie stopniowo w kolejnych etapach. Wcigz ma zacienione miejsca, wytarcia
I niewyttumaczalne fatdy. Pisanie zaprasza nas do powrotu w te miegjsca, z ktorych
by¢ moze ucieklismy, a od ktorych oddalit nas uptyw czasu. Fakt odnalezienia sie
dzieki sile pamieci, ktora pod wptywem piora staje sie bardziej ptynna, zamienia
wspomnienia w historie. tagodzi szorstkosc¢, wygtadza surowosc rzeczy, wydarzen,
rehabilituje uczucia, pomaga przebaczac i rozgrzeszac¢. Wierzymy, ze pisanie o nas
prowadzi do odkrycia tego, co pozostawilismy w szafie. Tam, gdzie uznalismy, ze
nalezy to zostawi¢. Pamie¢ oferuje nam retrospektywng spojnosc¢ zycia w miejsce

'A Oz, Sulla scrittura, sull’amore, sulla colpa e altri piaceri, tr.it. Feltrinelli, Milano 2079,p. 15.
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poczucia pustki, ktore przesladuje tych, ktorzy uporczywie chcg zapomniec.
Zostawic¢ pod ochronnymi przescieradtami zapomnienia. A zamiast tego szybko
zdajemy sobie sprawe, ze proba napisania naszej historii nieuchronnie przesuwa
meble, podnosi zastony, przypisuje nowe nazwy wszystkiemu, co w miedzyczasie
bez naszej wiedzy poszto szukac mniej niewygodnego, a bardziej goscinnego lokum.
Kazda autobiografia przywraca nas na witasciwe tory. Do przodu, a nie do tytu, jak
mozna by sgdzic; pioro rysuje nowe srodowiska, ktore tylko troche przypominaja te,
ktore pozostawilismy. Pioro ozywi nas, jesli pozwolimy mu pracowac najlepiej, jak
potrafl. Uniemozliwia nam zadowalanie sie tymi papierami, ktére nie sg juz biate, w
btednej pogonizatym “nazawsze”, cojest jednym z najbardziej rozpowszechnionych
samooszukiwania sie. Kiedy mito$¢ do pisania przemienia sie w mitosc do siebie, do
tego, co stracilismy, czego nie wybralisSmy, czego zapomnieliSmy zrobi¢ dla innych,
musimy po prostu zaakceptowac powrot na droge, do ktorej nas popycha. Ofiarujgc
nam goscinnosc w poszukiwaniu czasu, ktory jeszcze trzeba przezyc, zaprzeczajgc
tym, ktorzy wierzg, ze pamie¢ skazuje nas na biernosc. A zamiast tego dostarczy
nam, ozywiajgc na niestabilnej i migrujgcej powierzchni, mysli o sobie i sugestie
Swiata, natury, jej mocy i cudownosci. Pisanie prowadzi nas zatem ku swiezosci
piekna, ktére bedziemy podziwia¢ chodzgc w towarzystwie budzgcej sie krok po
kroku pamieci. Z piérem miedzy palcami wszystko staje sie tagodniejsze, |zejsze |
intensywniejsze. Gdziekolwiek pisanie zamierza nas zaprowadzic, z pewnoscig nas
uszczesliwi, gdy pozwoli uwolni¢ zapisane strony od zapomnienia. Czy przyspieszy
nasz oddech, czy go ostabi, jesli przeniesie nas w tajemne obszary, w ktorych bezdech
ponownego przemyslenia i myslenia mogg stac sie kontemplacyjnym warunkiem
medytacji nad sobg, zamienia sie w introspektywne doswiadczenie, ktdre tagodzi
samotnosc. Pisanie jest formg narracji, ktéra wymaga regut, celow, przewidywania
dla tych, ktorzy moga lub chca nas czytac, ale przede wszystkim wyraznej checi

podjecia tego doswiadczenia.

Historie strukturyzujg, organizujg i porzadkujg nasze codzienne, prozaiczne

zachowania. Komunikujemy sie poprzez historie, ktore juz znamy, czesto z gory
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zatozone, fragmentaryczne, niepetne: ale zawsze kierowaneimpulsemlubinstynktem
narracyjnym, ktore izraelski pisarz David Grossman tak dobrze podsumowat:

Ten potezny impuls do tworzenia historii; uporzgdkowac¢ w ramach fabuty te
czesto chaotyczng i niezrozumiatg rzeczywistosc; znalez¢ we wszystkim, co sie
dzieje, oczywiste i ukryte powigzania, ktore mogg nadac rzeczom okreslony sens;
aby podkresli¢ istotne cechy kazdego wydarzenia i sprawic, ze bedziesz wyrdzniac
sie w nich jako gtowny bohater.

Zasade filozoficzng, postulat etyczny, koncepcje zycia mozna wyrazic,
odwotujgc sie do opowiadania lub mitu, kilku powigzanych ze sobg opowiesci
i jeszcze wiekszej liczby mitéw. Sokrates, ustami Platona, uzywat opowiesci
do wyjasniania swoich teorii. Narracja to reprodukowanie, rekonstruowanie,
wymyslanie historii uporzadkowanych wedtug aktywnosci umystowej, bo
opowiadanie, co warto powtarzac, jest przejawem naszego sposobu myslenia,
ktérego tresci sg przekazywane. David Grossman wzywa nas, abysmy w kazdej
historii probowali odkry¢, jak pracowat umyst narratora, jakie procesy poznawcze
go charakteryzowaty, jakie ruchy zastosowat, aby przedstawi¢ dang historie. Ma to
rowniez znaczenie edukacyjne: mozemy dowiedzieC sie czegos wiecej o sobie lub
innych na podstawie sposobu ich opowiadania historii lub umiejetnosci mowienia
0 sobie. Mozemy zidentyfikowac¢ pewne trendy, ktore sg bardziej istotne niz inne, na
przyktad w odniesieniu do roli przypisywanej aktom umystowym, odpowiadajgcej
rownie wielu stowom, opisowym, argumentacyjnym, refleksyjnym, introspekcyjnym,
wyjasniajgcym, wyobrazeniowym itp. Kazda skonczona opowiesc, to znaczy taka,
ktora jest w stanie sprawic, ze rozumiemy jej wewnetrzng logike lub sktadnie, jest
‘portretem” bardzo podobnym do osoby, ktéra go wymyslita i przedstawita. Robigc to,
kazdy z nas jest aktorem i interpretatorem wtasnej historii; zywimy sie opowiesciami
innych, wymyslajgc nowe, czerpigc je z tych, z ktérymi celowo lub przypadkowo
sie zetknelismy. Jesli jesteSmy pozbawieni mozliwosci opowiadania lub stania
sie czescig historii innych, wyrazania siebie lub interakgji, cierpimy na brak, ktory

moze doprowadzi¢ nas do nieznosnych patologii. Mowimy o opowiesciach jako o

2D. Grossman, Con gli occhi del nemico,. tr.it. Mondadori, Milano 2007, pp. 5-6



manifestacji naszego bycia kobietami i mezczyznami, jako “podmiotach jezyka”,
lecz nie tylko jednego rodzaju jezyka. O historii jako zyciowej koniecznosci, jako
potrzebie i ludzkim, obywatelskim, politycznym prawie; o zyciu kazdego jako ciggte;
narracji, wspolnej autobiografia, dajgcej sie zastosowac w kazdych okolicznosciach.
"Piszemy naszg historie” dzien po dniu, bedgc nawet analfabetami; jest ucielesniona
W naszych ciatach, w sposobach bycia i dziatania, jest wynikiem fragmentow
narracji i odziedziczonych historii, ktore przekazujemy z determinacjg, jasnoscig |
przejrzystoscig lub w ich nagtym przerwaniu, w nieprzejrzystosci wynikajgcej z tego,

ze nie bylismy w stanie opowiedziec¢ ich konsekwentnie do konca.
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PROJEKT
MY LIFE IN EUROPE

CARLA SABATINI, GRAZIA CHIARINI

Projekt “My life in Europe — a new Methodology to insert Your LIFE biography IN
the EUROPE context” (pl. Moje Zycie w Europie — nowa metodologia umieszczania
Twojego zycia w kontekscie Europy)” jest czescig programu Erasmus+ na rzecz
innowacji i wymiany dobrych praktyk i odpowiada na potrzeby Komisji Europejskie]
w zakresie poszerzania i rozwijania kompetencji nauczycieli oraz innych
pracownikéw wspierajgcych nauczanie dorostych. Dostarczainnowacyjne narzedzia
technologiczne wspierajgce uczenie sie przez cate zycie i szkolenia w zakresie
pisania tekstow autobiograficznego (Lejeune, 1986; Pineau, 1989; Dominice, 1992;
Jedlowsky, 1994; Demetrio, 1996; Formenti, 1998; Kaneklin, Scaratti, 1998).

ldea projektu narodzita sie w 2019 roku po doswiadczeniach zwigzanych
z pisarstwem autobiograficznym realizowanych w domu opieki “G. Meacci”
zarzgdzanym przez gmine S. Croce sullArno (Piza, Wtochy). W ciggu trzech
lat wyspecjalizowane osoby koordynowane przez Grazie Chiarini, ekspertke w
dziedzinie autobiografii i konsultantke Wolnego Uniwersytetu Autobiograflii w
Anghiari (LUA) i prezesa zarzadu domu opieki, zebraty historie senioréw, w ktérych
pojawiaty sie rozne watki: potrawy, przepisy kulinarne, rosliny, powiedzenia,
pasje. Osoby starsze wykazywaty zainteresowanie inicjatywa, dzieki nigj czuty sie
wystuchane i szczesliwe, ze mogg dzieli¢ sie fragmentami swojego zycia, czujgc
sie jednoczesnie wazne i mniej samotne. Cztonkowie rodzin i inne osoby biorgce
udziat w tej inicjatywie rowniez czuty sie emocjonalnie zaangazowane. Rezultatem
byto stworzenie przestrzeni sprzyjajgcej dzieleniu sie historiami, w wyniku ktore;
powstaty cztery krétkie publikacije, ktore zostaty zaprezentowane mieszkancom na

spotkaniach organizowanych przez Rade Miasta.

Przy okazji spotkania w sprawie innego europejskiego projektu “Viral”, w ktorym
uczestniczyta Carla Sabatini, informatyczka i ekspertka ds. projektow Erasmus
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pracujgca dla firmy Nkey srl z Santa Croce sull’Arno (Piza); Beata Partyka, socjolozka
I koordynatorka Centrum Edukacji i Badan Spotecznych (CEBS) we Wroctawiy;
Silvia Petre, kierowniczka stowarzyszenia Pro Xpert z Ramnicu Valcea w Rumunii,
Sara Calcini, psycholog i psychoterapeutka, Grazia Chiarini opowiedziata o swoich
doswiadczeniach z domu opieki w S. Croce sullArno, metodologii stosowanej przez
LUA oraz o znaczeniu autobiograflii w promowaniu zdrowia psychofizycznego ludzi

szczegolnie w sytuacjach niestabilnosci.

Z wymiany mysli zrodzit sie pomyst stworzenia projektu, w ktorym socjologia,
psychologia, andragogika i pisarstwo autobiograficzne spotkatyby sie z technologig
| ktorego efektem bytoby stworzenie innowacyjnego narzedzia pomocnego osobom

zajmujgcym sie edukacjg dorostych.

Oprécz wspomnianych powyzej partnerow w projekcie uczestniczg réowniez
Fundacja ASPHI Onlus z Bolonii oraz stowarzyszenie Bem Fazer Vai Avante z

Gondomaru w Portugalii.

Na pierwszg faze projektu sktadaty sie studia nad tematem i prace badawcze,
poczynajgc od badania potrzeb poprzez czesciowo ustrukturyzowany wywiad
przeprowadzony w roznych krajach przez CEBS, rownolegle z przegladem
miedzynarodowej literatury naukowej, ktora potwierdzita wptyw pisarstwa
autobiograficznego na samopoczucie tych, ktérzy jg praktykujg oraz korzystnym
wptywie aktywnosci online na funkcjonowanie poznawcze osoéb starszych (Kyriazis-
Kiourti 2018). Nastepnie przeprowadzono badania nad grami edukacyjnymi
dostepnymi na rynku, zaréwno off, jak i online, oraz analize esejow i tekstow, takich
jak “Zabawa na tle zycia. Gra autobiograficzna w edukacji dorostych” (Demetrio,
1997), nadajgc strukture pomystowi, ktéry zaczat sie konkretyzowacé, a nastepnie
zaowocowat ostateczng wersjg projektu trwajgcego 30 miesiecy, od pazdziernika
2020 do marca 2023.

Cel ogolny projektu to rozpowszechnienie pisarstwa autobiograficznego w
kontekscieeuropejskim,angazujgcegoosobywwiekupowyzej60lat,niepetnosprawne
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I sprawne oraz promowanie poczucia przynaleznosci do Wspadlnoty Europejskiej,
natomiast cele szczegotowe to: stworzenie przyjaznej dla uzytkownika gry, ktora
nie wymaga okreslonych umiejetnosci i promujgcej doskonalenie siebie poprzez
pisarstwo autobiograficzne; stworzenie podrecznika dla trenerow, ktory stanowic
bedzie przydatne narzedzie do wdrazania autobiografii na dowolnej nieformalnej
Sciezce edukacyjnej i ktére mozna zintegrowac z dziataniami zawodowymi w
roznych kontekstach; stworzenie archiwum pamieci, ktore jest dziedzictwem

wszystkich; zbudowanie sieci trenerow w celu wymiany dobrych praktyk.

Aby osiggng¢ wymienione cele organizowane byty spotkania partneréw. Pandemia,
ktora rozpoczeta sie w 2020 roku, spowodowata wiele problemdw zwigzanych z
podrozowaniem, dlatego konieczne byto nadanie priorytetu trybowi mieszanemu, ktory
zaktadat przeprowadzanie spotkan zarowno zdalnie, jak i osobiscie. Podczas spotkan
partnerzy dzielili sie postepami w dziataniach, ktére nalezato wykonac¢ na wspolnej
Sciezce, i wich wyniku powstaty: strona internetowa, na ktorej mozna znalez¢ wszystkie
przydatne narzedzia i inne materiaty z bezposrednim dostepem do gry online; lista
mailingowa stuzgca do wymiany raportow, dokumentow iinnych materiatow; foldery na
Dysku Google do przechowywania wszystkich powstatych dokumentéw i materiatow
analitycznych opracowanych przez Caterine Benelli, profesora nadzwyczajnego
I wyktadowczynie pedagogiki ogolnej i spotecznej na Uniwersytecie w Mesynie |
koordynatorke szkolen LUA, Sare Calcini, psycholozke i psychoterapeutke, Grazie
Chiarini, ekspertke w dziedzinie autobiografii i konsultantke Wolnego Uniwersytetu
Autobiografii w Anghiari oraz Beate Partyke, socjolozke i koordynatorke CEBS.

Podczas szkolen prowadzonych przez ekspertow LUA i Nkey teoria tgczona byta z
empirycznymi momentami zabawy i przeplatana fazami “nauki poprzez prace” oraz
zdalnej nauki w celu eksperymentowania z grg w roznych wersjach i kontekstach.
Waznym aspektem spotkan szkoleniowych byto przekazanie najistotniejszych
elementow metodologii autobiograficznej i narzedzi narracyjnych, a przede
wszystkim fundamentalnejroli, jakg muszg przyjgc trenerzy/mistrzowie, aby poprzez

prace w grupach zbudowac “kontekst narracyjny” oparty na zawieszeniu osgdow
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I zbudowaniu atmosfery szacunku, zaufania, dzielenia sie i wzajemnego uczenia
sie. Kolejne fazy szkolen odbywaty sie we Wtoszech, w Rumunii, Portugalii i Polsce,
przedstawiciele czterech krajow partnerskich projektu spotykali sie zarowno online,
jak i osobiscie i dzielili sie refleksjami, emocjami i informacjami na temat kolejnych

etapow projektu.

W fazie “nauki w migjscu pracy”, partnerzy projektu, po przejsciu szkolenia i
powrocie do wtasnych srodowisk, mieli okazje eksperymentowac z poznanymi
metodami pracy, identyfikujgc osoby, ktorym mogliby zaproponowac aktywnos¢ w
grze My Life i tworzgc raport, w ktorym podkreslono refleksje, pozytywne aspekty
I problemy, ktére pojawity sie podczas roznych sesji gry. Eksperci z Wolnego
Uniwersytetu Autobiografii w Anghiari sledzili ten proces, zdalnie nadzorujgc kwestie
metodologiczne i operacyjne dotyczgce metody autobiograficznej. Doktor Lisa Bellini
z Uniwersytetu we Florencji sporzadzita raport z warsztatow pisania autobiografii
w ramach gry My Life, ktore odbyty sie w Santa Croce sull’Arno: pracownicy Nkey
Computer Agency, lidera projektu, wykorzystali wszystkie dane ze stworzonych
raportow, aby ulepszyc techniczne aspekty gry.

Po spotkaniu edukacyjnym, ktére odbyto sie w Porto w Portugalii w dniach 16 - 19
maja 2022 r., od czerwca do konca wrzesnia przeprowadzono badania pilotazowe
polegajgce na ocenie wptywu pisarstwa autobiograficznego zaproponowanego
w grze MyLife na subiektywnie pojmowane samopoczucie i inne pozytywne dla
zdrowia skutki. Badanie przeprowadzono za pomocg testu sktadajgcego sie z
pieciu skal, ktore zostaty udostepnione przez prof. Sergio Ardisa, dyrektora szpitala
w Lukce, zatozyciela i sekretarza krajowego organizacji “Wtoska Grupa Szczescia i
Pozytywnego Zdrowia” (Il Gruppo lItaliano Felicita e Salute Positiva).

Podziekowania nalezg sie wszystkim partnerom, ktérzy odegrali kluczowg role w

zaprojektowaniu dziatan oraz wszystkim uczestnikom zaangazowanym w sesje gry.

Specjalne podziekowania nalezg sie profesorowi Sergio Ardisowi, ktory uprzejmie
udostepnit testy do prob i analizy danych.

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Badania, odnajdowanie nowych Sciezek, rozwdj mysli poprzez potwierdzanie
wartosci pisania to gtowne watki projektu “Moje zycie w Europie”, ktorego stowami

kluczowymi sg pisanie, synergia, dzielenie sie, wiez, dobrostan.

Siteographic references:
https://mylifeineurope.nkey.it/

https://www.facebook.com/MyLifeinEuropeErasmusProject
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PAMIEC, NEUROPLASTYCZNOSC,
PAMIEC AUTOBIOGRAFICZNA

GRAZIA CHIARINI, SARA CALCINI

Na przestrzeni wiekdw wiele badan naukowych zajmowato sie korelacjg miedzy
umystem a mozgiem bez wypracowania ostatecznych ram teoretycznych. Dzieki
nowoczesnym technikom neuroobrazowania (takim jak pozytonowa tomografia
emisyjna i funkcjonalny rezonans magnetyczny) oraz nieinwazyjnej stymulacji mézgu
dane neuronaukowe potwierdzity ulokowanie w okreslonych obszarach mézgu funkgji

psychicznych, ktérych zmiany wykazano u 0sob z urazami mozgu.

Na przyktad uraz hipokampu moze prowadzi¢ do problemodw z pamiecig, a zmiana
innych struktur mézgu, takich jak ciato migdatowate, wyspa i kora oczodotowo-

czotowa prowadzi do zmian w zachowaniu i uczeniu emocjonalnym.

W oparciu o liczne badania eksperymentalne i kliniczne naukowcy byli w stanie
zatozyc¢, ze niektore procesy umystowe, takie jak pamiec, majg zwigzek z aktywnoscig

mozgu.

Z PSYCHOLOGICZNEGO | NEUROLOGICZNEGO PUNKTU
WIDZENIA PAMIEC JEST DEFINIOWANA JAKO POJEMNOSC NASZ
MOZG MUSI PRZECHOWYWAC INFORMACJE PRZYCHODZACE Z
ZEWNATRZ POPRZEZ CZYNNIKI

Informacje te sg dekodowane, przetwarzane przez umyst i mozg i przechowywane
w formie wspomnien, ktére mozna pézniej odzyskac.

Pamie¢ mozna zdefiniowac jako archiwum umiejscowione w roznych obszarach
mMaozgu, ktore zawiera obrazy i doswiadczenia fundamentalne dla przetrwania kazdego

z nich, ktore siegajg do terazniejszosci i pomagajg podejmowac przyszte decyzje.

Proces pamieciowy charakteryzuje sie trzema fazami: kodowaniem informaciji,

konsolidacjg i odzyskiwaniem.
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Na caty proces wptyw moze miec kilka czynnikdw: od gtebokosci przetwarzania
bodzcow w fazie kodowania, po emocjonalne znaczenie bodzcow i stan
emocjonalny osoby. Procesy pamieciowe sg mozliwe dzieki neuroplastycznosci
mozgu, czyli zdolnosci mozgu do zmiany swojej struktury w odpowiedzi na

doswiadczenie.

Mozg funkcjonuje jako catosc, w ktorej wszystkie jego czesci sg ze sobg
potgczone jako sie¢ procesow. Zmiana strukturalna moze prowadzi¢ do tworzenia
lub wzmacniania potgczen miedzy istniejgcymi neuronami lub wzrostu nowych

neuronow, powodujac faktyczne zmiany (Siegel, 2017).

Neurony to mate komorki, ktore uczestniczg w funkcjach zwigzanych z uktadem
nerwowym, ich liczba to okoto 80 milionow przy urodzeniu, a nastepnie zmniejsza
sie wraz z wiekiem. W ciggu dnia nieustannie tracimy i generujemy neurony.
Niektore komorki poprzez procesy regeneracji neurondw moga tworzy¢ nowe
potgczenia i jest to proces zwany neurogenezg, ktory daje poczgtek nowym

neuronom tworzonym przez cate zycie cztowieka.

Kazde wydarzenie zyciowe powoduje zmiany w strukturze lub funkcji neurondw,
zardowno tymczasowe, jak i trwate. Wydarzenia tworzg nowe potgczenia (synapsy)
miedzy neuronami, przeksztatcajgc mape maézgu. Ogromna liczba mozliwych
potgczen (ponad 10 000 na neuron) daje mézgowi ogromng elastycznosg, ktéra

moze sie zmieniaC nawet w starszym wieku.

Aby lepiej zrozumiec, w jaki sposoéb dochodzi do konsolidacji pamieciowe],
wyobrazmy sobie, ze musimy zapamieta¢ mowe. Duze grupy neuronow

sg wielokrotnie i jednoczesnie aktywowane przez przechodzenie sygnatow
elektrycznych. Synapsy umozliwiajg przekazywanie sygnatow elektrycznych z
jednego neuronu do drugiego za pomocg czgsteczek chemicznych zwanych
neuroprzekaznikami. Im czesciej mowa jest powtarzana, tym wieksza jest
czestotliwosc tych sygnatéw elektrycznych. To aktywuje proces na poziomie

komaorkowym, zwany dtugotrwatym wzmocnieniem, ktory wzmacnia potgczenie

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

miedzy neuronami i zapewnia ludziom tatwiejsze i doktadniejsze zapamietywanie
informacji. Konsolidacja pamieciowa zmniejsza sie w niektorych formach
zaburzen poznawczych. (Le Baron, Hernandez, Navarro i in., 2008; Rosenzweig,
Barnes, McNaughton, 2002)

Rodzaje pamieci

Wielu naukowcow badato procesy pamieciowe, przeprowadzajgc rozne
eksperymenty i probujgc dokona¢ ich klasyfikacji. Wedtug najbardziej
rozpowszechnionych kryteriow klasyfikacyjnych opartych na czasie retencji
pamieci wyroznia sie trzy gldwne rodzaje pamieci: pamieé sensoryczng, pamieé
krotkotrwata i pamieé dltugotrwaty. (M. Atkinson i Shiffrin 1968).

Umiejetnosc¢ zapominania jest bardzowazna, poniewaz pozwalanam przetwarzac

tylko istotne informacje, a nie kazdg rzecz, z ktorg spotykamy sie na co dzien.

Pamieé sensoryczna odbiera informacje sensoryczne (stuchowe, wzrokowe,

dotykowe, wechowe, smakowe) i zatrzymuije je przez kilka sekund lub milisekund.
Pamie¢ krétkotrwata (MBT) ma ograniczong pojemnos¢ (mniej niz minuta) w
przechowywaniu informacji (maksymalnie 5-9 pierwiastki — Miller 1956).

MBT dzieli sie na:

spamieé¢ robocza (lub WM), ktéra zawiera informacje, ktére zapamietujemy w

okreslonym celuy,

‘pamieé ikoniczng, ktéra przechowuje informacje wizualne, ktore utrzymujg sie

przez kilka chwil;

‘pamieé echa, ktéra przechowuje informacje stuchowe, ktére utrzymujg sie przez

krotki czas.

Pamieé dlugoterminowa (MLT) moze kodowac informacje, ktére rowniez pochodza
z MBT i przechowywac je przez dtugi czas, tak jak robi to dysk twardy komputera.
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MLT jest podzielony na nastepujgce podtypy:

spamie¢ utajonalub proceduralna (gtéwne zaangazowane struktury: podkorowa), ktéra
uczestniczy w czynnosciach i dotyczy gtownie zdolnosci motorycznych i fonetycznych,
ktérych uczymy sie poprzez c¢wiczenia i uzywamy automatycznie, nie angazujgc

Swiadomosci (np. ptywanie, jazda na nartach, jazda samochodem, jazda na rowerze).

spamieé jawna lub deklaratywna (gtdowne zaangazowane obszary: kora
przedczotowa, obszar skroniowy i powigzane struktury, takie jak ciato migdatowate |
hipokamp), ktora jest wyrazana stowami, dotyczy komunikowanych informacji, ktére
sg Swiadomie przywotywane i ktére mozna dalej podzieli¢ na: pamiec epizodyczng
(pamie¢ odnoszaca sie do okreslonych wydarzen); pamie¢ autobiograficzna
dotyczgca osoby, ktéra je przywotuje, pamie¢ semantyczna, pamiec zwigzana z

wiedzg o Swiecie zewnetrznym.

Pamie¢ autobiograficzna

Pamiec¢ autobiograficzna przechowuje fakty i zdarzenia, ktore miaty miejsce w
zyciu cztowieka i Swiadomie scala rozne doswiadczenia, nadajgc im sens. Dzieki temu
sytuacje, ktére miaty miejsce w odlegtej przesztosci, pozostajg zywe w naszej pamieci.
Pamiec¢ autobiograficzna jest przechowywana w hipokampie, ktory tgczy wspomnienia
z okreslonymi kontekstami przestrzennymi, w ktérych miato miejsce wydarzenie, ktore
ma by¢ zapamietane. Istniejg dowody eksperymentalne na to, ze aktywnosc¢ hipokampu
wzrasta, gdy przywotuje sie wspomnienie, oraz ze urazy hipokampa - spowodowane
udarem lub chorobami neurodegeneracyjnymi, takimi jak choroba Alzheimera - moga

uniemozliwi¢ przywotywanie wspomnien i tworzenie nowych.

Jasnos¢ pamieci jest podyktowana zwigzanym z nim znaczeniem emocjonalnym
lub behawioralnym. Sfera emocji jest wazna, aby przywotywac¢ wspomnienia lub
odczuwac emocje, takie jak nostalgia. W badaniach wykazano zwigzek miedzy
zapachem a stanem umystu, ktory pozwala tatwo przywota¢ wspomnienie poprzez

postrzeganie tego zapachu w pozniejszym okresie — podobnie jak pamieta sie ten

moment, ktory wigze sie z okreslong emocjg, zapachem lub
smakiem. Ciato migdatowate, ktére podobnie jak hipokamp
znajduje sie w obszarze podkorowym ptata skroniowego,
umozliwia kontrole informacji i nadawanie im okreslonego

znaczenia afektywnego i/lub emocjonalnego.

Warto wiedziec¢, ze teorie dotyczgce uczenia sie od
strony biologicznej, twierdzg, ze sSlad mnestyczny jest
konsolidowany, gdy po zachowaniu lub bodzcu nastepuje
wzmocnienie zdolne do wzbudzenia przyjemnosci (Pavlov,
1927; Skinner, 1938; Thorndike, 1913; Watson, 1930).

Wielki francuski pisarz Marcel Proust w swojej powiesci
“W poszukiwaniu straconego czasu” (w tomie pierwszym
‘Droga Swanna” z 1913 roku) pisze, ze jedzac ciastko -
magdalenke nasgczongherbatg, naglezaczynaprzypominac
sobie czasy, kiedy byt chtopcem i jego ciotka kazdego ranka

po przebudzeniu przynosita mu magdalenke na sniadanie.

Kultura, spofeczenstwo i osobista historia kazdego
Z nas mogg wptywa¢ na pamie¢ sensoryczng. Pamiec
autobiograficzna, czerpigca informacje z przesztosci, moze
pomaoc w podejmowaniu decyzji dotyczgcych terazniejszosci
I przysztosci, w lepszym zrozumieniu zachowan innych i
kontekstu spotecznego, w ktérym zyje dana osoba (Robinson
i Swanson, 1990), w zmianie dziatania gdy pewne zachowania
Z przeszitosci przysporzyty cierpienia jednostce lub innym
(Bluck i Gluck, 2004).

Pamie¢ autobiograficzna odgrywa wazng role w

budowaniu obrazu siebie w czasie (Bluck i Alea, 2008) oraz

zapewnianiu mu ciggtosci i stabilnosci.

WSPOMNIENIA

0 JASNOSCI
PAMIECI STANOWI
ZWIAZANE Z

NIA ZNACZENIE
EMOCJONALNE LUB
BEHAWIORALNE

KULTURA,
SPOLECZENSTWO,
DO KTOREGO
CZLOWIEK NALEZY
ORAZ OSOBISTA
HISTORIA MOZE
WPLYNAC NA
PAMIEC ZMYSLOWA
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Wspomnienia waznych aspektow zycia mowig 0 naszej tozsamosci i 0 czasie, w
ktorych uksztattowata sie nasza osobowos¢ — a wiec latach dorastania, mtodosci |

wczesnej dojrzatosci.

Kiedy opowiadamy historie z naszej przesztosci, stopniowo restrukturyzujemy
znaczenie poszczegolnych wspomnien, tak ze rzeczywistos¢ wspomnien staje sie
coraz mniej wazna niz ich “stronnicza’ rekonstrukcja, ktéra implikuje znieksztatcenia,
upiekszenia, pominiecia, przeksztatcenia. Myslenie autobiograficzne stanowi wazne
doswiadczenie, znaczgcg przygoda, ktdra moze przynies¢ poprawe samopoczucia.
Jak zauwaza Duccio Demetrio (Il gioco della vita. Kit autobiografico. Trenta proposte
per raccontarsi, wyd. Guerini, 1997, s. 10) “Studiowanie psychologie autobiografdw mowi
nam, ze opowiesc o sobie, choC moze nie uleczy nas ze ztych wspomnien, jednak jako
ujscie, narzedzie wyzwolenia i zaangazowania, daje nam ulge i sprawia, ze odczuwamy

pewna przyjemnosc”.

Obszary mézgu odpowiedzialne za pisanie i méwienie.

Chociaz umiejetnosc pisania rozwineta sie z jezyka mowionego, na poziomie
mOozgu pisanie i mowienie sg uwazane za dwa niezalezne systemy, nawet jesli sg
ze sobg potgczone. W artykule opublikowanym w Psychological Science grupa
amerykanskich badaczy wykazata, ze mozliwe jest utrzymanie nienaruszonej
funkcjonalnosci obszaru mozgu odpowiedzialnego za pisanie, nawet jesli obszar
odpowiedzialny za jezyk mowiony jest uszkodzony i vice versa; zjawisko to wystepuje
rowniez w przypadku mniejszych sktadnikow jezyka, morfemow. (B. Rapp, S. Fischer-
Baum, M. Miozzo, 2015).

Badania obszaréw mdézgu zaangazowanych w proces pisania i czytania znacznie
przyspieszyty dzieki rozwojowi technik funkcjonalnego rezonansu magnetycznego
(fMRI) i pozytonowej tomografiiemisyjnej (PET). Dane z réznych badan nad definicjag
pisania i czytania pozwolity wyjasni¢ zaleznosci funkcjonalne miedzy réznymi

zaangazowanymi obszarami moézgu.
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Anatomiczne i funkcjonalne struktury biorgce udziat w procesie pisania i czytania

sg rozne, ale scisle ze sobg powigzane:

1. tylny obszar potyliczny, w ktorym odbywa sie podstawowa analiza wzrokowa,

rozpoznawanie symboli;

2. dolny obszar skroniowy i potyliczny, ktore petnig funkcje depozytu reprezentacji

pisowni wyrazow i sprzyjajg procesowi rozpoznawania wyrazow.

3. tylno-gorny obszar skroniowy lub obszar Wernickego do rozumienia jezyka
przekazywanego przez stuchanie;

4. Osrodek Broca, znajdujgce sie na ptacie czotowym lewej potkuli mozgowe), ktore
aktywujg program neuromotoryczny do wydawania dzwiekdw (usta, jezyk, krtan).
Artykulacja ruchowa stéw wymaga réwniez zaangazowania dodatkowego obszaru
motorycznego kory maodzgowej oraz pozapiramidowych struktur podkorowych
motorycznych (zwojéw podstawy, mézdzku).

Aby pisa¢, musimy wykona¢ ztozony ruch, ktory jest wynikiem wspolnego
dziatania uktadu nerwowego i miesniowego. Trzymanie dtugopisu jest operacja
sktadajgcg sie z réznych elementow: ruchu ramienia, ktore dociera do pidra lub
klawiszy komputera lub tabletu, ruchu nadgarstka i pisma recznego.

Dziatania te sg kontrolowane przez dwa systemy: uktad piramidowy i uktad
pozapiramidowy. Uktad piramidowy zalezy od neuronow zlokalizowanych w korze
ruchowej; uktad pozapiramidowy zalezy od neurondow zlokalizowanych w jgdrach
podstawnych, w okolicy podkorowe;.

W mozdzku rejestrowane sg wzorce motoryczne, tj. sekwencyjne dziatania miesni,
ktére umozliwiajg chodzenie, pisanie, skakanie itp. Ruchy automatyczne, takie jak
ruchy pisania, sg wynikiem ¢wiczen, ktore z czasem sprzyjajg ustanowieniu pamieci

proceduralnej.
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PISMO ODRECZNE JESTWOLNIEJSZE, STYMULUJE OBWODY
NEURONOWE I STYMULUJE UWAGE, KONCENTRACIJE | PAMIEC.
POWSZECHNE PISMO CYFROWE JEST SZYBSZE, POZWALA
POPRAWIAC, ROZBUDOWYWAC, KOPIOWAC I SZYBKO
UDOSTEPNIAC. WAZNE JEST, ABY ZNALEZC ROWNOWAGE
MIEDZY KORZYSTANIEM Z DEUGOPISU ATECHNOLOGI|,
EDUKOWACSIEBIE I INNYCH DO SWIADOMEGO KORZYSTANIA
ZTABLETOW, SMARTFONOW, KOMPUTEROW | ZROZUMIENIA

WAGI PISMA RECZNEGO.

Gry poznawcze i gry “powazne”.

Wraz z wiekiem niektore podstawowe procesy poznawcze stajg sie mniej wydajne
I mogg uposledzac ogolne funkcjonowanie poznawcze, w tym pamiec i jej systemy.
Jedng z gtownych przyczyn starzenia sie umystowego jest utrata neuronow z

uptywem czasu.
Utrataneuronow dotyczy gtéwnie strukturtakichjak hipokampikoraprzedczotowa.

Istnieje takze wiele warunkow, ktore mogg powodowac zaburzenia pamieci, takie

jak wysokie cisnienie krwi, cukrzyca i choroby tarczycy.

Dziekineuroplastycznosciineurogenezie mozemy aktywowac zasoby poznawcze

rowniez poprzez trening pamieci.

Gry poznawcze (kognitywne) sg przydatne do trenowania umystu i umiejetnosci
poznawczych; majg kilka wspdlnych cech: przedstawiajg ustrukturyzowang
czynnos¢ z rozpoznawalnym celem; pozwalajg na nabycie nowych umiejetnosci
I utrwalenie obecnych; majg proste, jasne i jednoznaczne instrukcje; pozwalajg
mierzy¢ postepy i sg satysfakcjonujgce dla gracza.

Kilka przyktadow gier poznawczych:
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+ Gry planszowe
+ Gry stowne
Pamietniki
Pisanie 0 wspomnieniach

Gry kognitywne zwane takze grami powaznymi to interaktywne wirtualne
symulacje z dobrze ustrukturyzowanym celem, w ktorym zrownowazone sg aspekty
powazne i rozrywkowe. Sg one przeznaczone do celdow edukacyjnych w kontekscie
edukacji dorostych, ktorych celem jest uczenie sie przez dziatanie. Uczenie sie przez

doswiadczenie zacheca do gtebszych i trwalszych zmian w zachowaniu.

Oksymoron (tgczenie stow z przeciwstawnymi pojeciami) to gra o antycznym
rodowodzie. Jako pierwsi uzywali tej terminologii filozofowie neoplatonscy,
ktorzy ukuli tacinskie wyrazenie “serio ludere”, wskazujgce na potgczenie tematow

powaznych i niepowaznych.

W dziedzinie cyfrowej po raz pierwszy wspomniano o nich w 2002 r. w wyniku
inicjatywy kierowanej przez Davida Rejeskiego i Bena Sawyera. Autorzy ci podkreslili
znaczenie wykorzystania przemystu gier wideo do wzmocnienia pozycji organizacji

publicznych poprzez gry edukacyjne i symulacyjne (Maiin., 2011).

Stymulacja poznawcza poprzez zabawe jest metodg pozwalajgca na utrzymanie
zdrowia maozgu i ograniczenie zaniku funkcji poznawczych niezbednych do
wykonywania codziennych czynnosci nawet u osob starszych z demencjg (Tziraki
iin., 2017).

Osoby z niezbyt ciezkim deficytem poznawczym mogg trenowac funkcje
poznawcze poprzez mate wyzwania i przy zastosowaniu prostych zasad, osiggajgc

wspolny cel.

Gry powazne, ktore sg fatwe w uzyciu po pierwszej fazie zapoznania sie z

nimi (Zucchella i in. 2014), mogg by¢ wykorzystywane w réznych kontekstach
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(w $rodowisku domowym, domach opieki) przy zaangazowaniu réznych grup
(terapeutdw, opiekundw) ze zmienng czestotliwosci (raz w tygodniu lub codziennie)

I moga by¢ wykorzystywane wiele razy.

Badania naukowe wykazaty, ze aktywnos¢ online korzystnie wptywa na
funkcjonowanie poznawcze osob starszych (nawet tych z demencjg), w réznych
obszarach, takich jak: poprawa czasu reakcji, pamiec, koncentracja uwagi, kontrola
funkcji poznawczych i wzrost zdolnosci wielozadaniowych (Kyriazis, Kiourti, 2018).

Gra MyLife posiada cechy gier kognitywnych i gier powaznych:
+ Wykorzystuje karty jako bodziec do pisania.

Aktywnos¢ jest zorganizowana wokot wyznaczonej sciezki, ktéra pozwala
dotrzec¢ do konca gry.

Ma prostg instrukcje.

+ Pozwala zdoby¢ nowe umiejetnosci lub utrwalic te, ktore sg juz posiadane
(np. umiejetnos¢ grania w gry online).
Pozwala mierzy¢ postepy (wykorzystane karty, napisane teksty).

- Zawiera gratyfikacji zwigzang z wykonaniem zadaniem.
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Pojecie narracji jest bardzo szerokie. Termin narracja wywodzi sie etymologicznie
od facinskiego narrare zblizonego do agnarus, co oznacza “Swiadomy”. Sztuka
opowiadania historii zaczyna sie u zarania ludzkosci, a wraz z uptywem czasu
ewolucja i rozwqj jezyka doprowadzity cztowieka do wzbogacenia narracji, czesto
zabarwiajgc je intensywnym zaangazowaniem emocjonalnym. W mitach, basniach
czy bajkach czesto poczynaniom bohaterow towarzyszy bowiem opis nastrojow,
emocji, przezy¢ wewnetrznych, w ktorych czytelnik znajduje swoje odzwierciedlenie

i moze utozsamic sie z bohaterami.

‘(... Jcztowiek jest gawedziarzem, zyje otoczony swoimi historiami i wszystko,
Cco mu sie przydarza, widzi przez nie i stara sie przezy¢ swoje zycie tak, jakby je
opowiadat”. (J.P. Sartre, 2014 La nudnosci, wyd. Einaudi, s. 58, 59.)

“Czytanie opowiadan — pisze Umberto Eco —to gra, dzieki ktorej uczysz sie nadawac
sens ogromowi rzeczy, ktore sie wydarzyty, dziejg i beda sie dziac w realnym swiecie”.
(U. Eco, Szes$¢ przechadzek po lesie fikcji, 1994, s. 107)

Poprzez narracje jednostka jest w stanie uporzgdkowac swoje doswiadczenia |
zinterpretowac wydarzenia, ktore jej sie przytrafiajg, nadajgc im strukture opowiesci,

mitow, obrzedow i zwyczajow danej kultury.

Zdaniem amerykanskiego psychologa Jerome'a Brunera (1992) narracja sama w
sobie odpowiada wtasnie na potrzebe jednostki przebudowy rzeczywistosci, nadajgc
jej okreslone znaczenie na poziomie czasowym lub kulturowym. Narracja to takze
przestrzen refleksji, z ktérej wytania sie obraz wtasnej egzystenciji, Swiata i relacji.
Zasadniczym aspektem myslenia narracyjnego jest wedtug Brunera “narracyjne
kreowanie siebie’, istotny wymiar konstruowania podmiotowej tozsamosci |

jednoczesnie nieustannej otwartosci na Innego.
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‘Dzis, wraz z pojawieniem sie neuronauki i jej cudow, nadal najwazniejsze jest
zwracanie uwagi na 0sobistg narracje, traktowanie kazdego pacjenta jako wyjgtkowej
istoty ludzkiej z wtasna historig i wtasnymi strategiami adaptacji i przetrwania” — pisze
lekarz i psycholog Oliver Sacks w swojej ksigzce “Mezczyzna, ktory pomylit swojg
zone z kapeluszem”. (Wyd. Adelphi, 1986, s. 14).

‘Przychodzi taki moment w zyciu — pisze filozof Duccio Demetrio — w ktorym
czujemy, ze trzeba cos opowiedzie¢ inaczej niz zwykle. [..] Odkad, by¢ moze, pisanie
przejeto zadanie mowienia z pierwszej reki, co przezytes i opieraniu sie zapomnieniu
pamieci”. Ta potrzeba nazywana jest myslg autobiograficzng, “ten zestaw wspomnien
zpoprzedniego zycia, tego, czym sie byto i co sie zrobito, jest wiec obecnoscig, ktora od
pewnego momentu towarzyszy nam przez reszte zycia”. (D. Demetrio, “Raccontarsi.

l'autobiografia come cura di sé” Raffaello Cortina Editore, 1996, s. 9)

‘Pisanie jest jak bieg do kochanka, a tym kochankiem jest historia, powiesc”. -

cytujac pisarke Dacie Maraini (1990)

Przedmiot mitosciw przypadku pisarstwaautobiograficznegojestreprezentowany
przez naszg historie. Kiedy piszemy, rozpoczynamy sciezke samorozpoznania
poprzez introspektywny ruch w poszukiwaniu tego, kim jestesmy, retrospekciji
tego, kim bylismy i projekcji tego, kim moglibysmy byc¢, ale uczestniczymy takze w
‘poszukiwaniu wielu kreacji, wielu rol, ktore zagralismy, oraz postaci, ktora najlepiej
przedstawia nas w danej chwili lub momencie zycia” (Duccio Demetrio, 1996, s. 35),

i odzwierciedla wielosc¢ jazni, ktérymi bylismy, ktorymi jestesmy i ktorymi bedziemy.

Poprzez to, co Demetrio nazywa bilokacjg poznawcza, dzielimy sie, mnozymy,
oddalamy sie od siebie, odtwarzajgc wydarzenia z naszego zycia. Zszywamy razem
fragmentow naszych historii, legitymizujemy inne jaznie, ktore tam mieszkajg,
wzywajgc nas do przyjecia odpowiedzialnosci za zaakceptowanie siebie takimi,
jakimi jestesmy i danie przestrzeni marzeniom, aspiracjom, ideom, temu, czego nie

bylisSmy w stanie wyrazi¢ wczesniej (1996, strona 14).

Pisanie autobiograficzne staje sie wowczas zasobem i lekarstwem na

‘odnalezienie wielosci, ktdra zostata utracona, przynajmniej w naszej pamieci’, nawet
w pozniejszym zyciu. Pisanie jako troska o siebie wymaga dyscypliny i statosciima
moc prowadzenia nas ku temu, czego nie sgdzilismy, ze uda nam sie 0siggnac, ze
strachem przed porazkg, ale takze z napieciem, ktére prowadzi nas do ozywienia

nas samych.

Pisanie egograficzne

Pisanie 0 sobie samym obejmuje szeroki zakres wyrazen i mozna je podzieli¢ na
dwie gtowne kategorie: mniejsze lub epizodyczne oraz gtdbwne prace autonarracyjne.
Okreslenia “gtowny” lub “mniejszy” nie wyrazajg osgdu, wskazujg jedynie na ilos¢

Cczasu poswieconego na pisanie.

Mniejsze formy najchetniej wykorzystujg czas terazniejszy, przejawiajgc typowe
cechy pamietnika. Wsrdéd nich znajdujg sie: engramy autobiograficzne, ktore
zawierajg elementy takie jak rysunki, gryzmoty, symboliczne slady, ktére jednostka
moze pozostawi¢ na swojej drodze; fragmenty autograficzne, w przeciwienstwie
do engramow, wykazujg wiekszy udziat stowa pisanego za pomocg notatek, sms-
ow, pocztowek etc.); listy, ktére majg forme przypominajagcg pamietnik (notatki
do rodzicéw, przyjaciét); samooszukiwanie sie, w ktorych piszacy maskuje swoje
cechy poprzez pisanie; utwory autotematyczne z opisami standw fizycznych i
psychicznych, ktore sg rowniez uzywane w pracach autonarracyjnych i mogag byc
czescig wyznan lub autobiografii.

Gtowne prace egograficzne charakteryzujg sie szczegoélnym zwroceniem uwagi
na strukture narracji i badania retrospektywne. Mozna do nich zaliczy¢: egopoezje,
w ktorej studia nad kompozycjg sg doktadniejsze; dzienniki; zapisy doswiadczen
skupionych na zyciu rodzinnym, zawodowym, etapach zycia lub przejsciach pomiedzy
nimi; wyznania, w ktérych historii wtasnego zycia moze towarzyszy¢ prosbha o

przebaczenie lub reintegracje spoteczng; pisma pamigtkowe, ktore retrospektywnie
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opisujg pamietne wydarzenia, takie jak petna przygod podroz, wielka historia mitosna,
okres wojny czy choroby; autobiografie, ktére “sg chronologiczng rekonstrukcjg
witasnej przesztosci, w ktorej pamiec stara sie zdac¢ sobie sprawe z roznych okresow
Zycia, z najwazniejszych doswiadczen, z roznych perypetii, z przeplatania sie roznych
autobiografii wtasnej egzystencji, zaréwno niezaleznych, jak i potgczonych” (Demetrio,

2008). Przyjrzyjmy sie niektorym z nich bardziej szczegdtowo.

Pamietniki/dzienniki

Philippe Lejeune definiuje dziennik jako “miejsce eksperymentowania i testowania,
¢wiczenie pamieci, autobaze danych, szkic samego siebie”’, ktéry moze przygotowac
nas do bardziej wymagajgcych rodzajow pisarstwa.

Termin dziennik pochodzi od tacinskiego dies (dzien). Dziennik prowadzony
jest w pierwszej osobie liczby pojedynczej, pisany dzien po dniu, ze wskazaniem,
w ktérym dniu dana strona zostata zapisana, i przy uzyciu nieformalnego rejestru
jezykowego. Petni funkcje samodoskonalenia, dziata oczyszczajgco, wyzwalajgco,
zwtaszcza w przypadku o pamietniki dzieci i mtodziezy.

W dorostym zyciu dzieki pamietnikom mozna poczu¢ sie bardziej obecnym w
Swiecie, pisaCc o tym, co niewypowiedziane, skrupulatnie opisywa¢ wydarzenia,

spotkania, refleksje.

Ludzie piszg pamietniki dla siebie lub dla wyimaginowanego rozmaéwcy. Na ogot
sg znajdowane i publikowane posmiertnie.

W przypadku pamietnikow i autobiografii czesto podkresla sie ich pocieszajgcy,
oczyszczajgce | wyzwalajgcy charakter. Pamietnik postrzegany jest jako metaforyczny
kompas, konfesjonat, skarbonka, labirynt, ktddka czy rézaniec (Duccio Demetrio, 2008).

Niektore przyktady pamietnikow: dziennik wojenny De Bello Gallico autorstwa Giulio
Cesare; dziennik Krzysztofa Kolumba; pamietniki Anne Frank i Hetty Hillesum; pamietniki

amerykanskiej poetki, ktdra popetnita samobojstwo - Sylvii Plath i wielu innych.

Autobiography and Biography.

Stowo autobiografia pochodzi od greckiego alitog

‘ja", Blo¢ “zycie’, ypallw, “pisze” — “Pisze o sobie. Jesli

pisze o tobie, o nim, o niej lub o nich, to pisze biografie”.

Autobiografia to starozytny gatunek literacki
stosowany przez tych, ktorzy chcg opowiedziec o sobie
I swoim zyciu, o tym, co zrobili i czego nauczyli sie przez
lata. Poprzez praktyke autobiograficzng kazdy, w kazdym
wieku, uczy sie dokumentowac wtasne doswiadczenia,
zostawia¢ innym swiadectwo o sobie, lepiej mysleC i

zastanawiac sie, definiowac siebie na nowo.

Autobiografie mozna zdefiniowa¢ jako metode
autoformatywng, ktérejkazdy, samodzielnielubzpomocg
innych,mozedoswiadczyCzpierwszejrekisamopoznania,
z mozliwoscig podkreslenia potencjalnych narracji, ktore
wczesniej byty nieznane. Sprzyja to, z psychologicznego
punktu widzenia, wzrostowi samooceny i zmniejszeniu

poczucia osamotnienia.

Zostato udowodnione naukowo, ze pisanie wtasnej historii,
codzienna praktyka pisaniaiod czasu do czasu bilansowanie
poszczegolnych etapow zycia sprzyja rozwojowi witasnego
Swiata wewnetrznego, pobudza do zapamietywania,
koncentracji i rozumienia siebie. Jest to Sciezka wzrosty,
ktora  towarzyszy wielu indywidualnym  analizom
terapeutycznym. Autobiografia jest rowniez uwazana za
metode samoleczenia (Demetrius, 1996), poniewaz nadaje
znaczenie wspomnieniom i generuje refleksyjnos¢, a takze

sprzyja odkrywaniu wtasnej tozsamosci.

AUTOBIOGRAFIA
POCHODZI Z
GRECKIEGO AYTOZ

“JA", B10O3X"“ZYCIE”",

“TPA®PQ “, PISZE O
SOBIE
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W praktyce autobiograficznej, jak juz wczesnigj
opisano,istnieje zjawisko, ktére Demetrio (1996) definiuje
jako “bilokacje poznawczg”, zdolnosc¢ kazdej osoby do
podzielenia swojej tozsamosci, bycia zarowno autorem,
bohaterem opowiesci, jak i osobg czytajgcg to, co zostaty
zapisane, bez ryzyka ich utraty lub konfliktu miedzy nimi.
Ten proces dystansowania zachodzi zarowno w czasie
(kiedys i teraz), jak i w przestrzeni (tam i tutaj), a takze
w stawaniu sie bohaterami réznych epizodow naszych
opowiesci. Ta ‘czasowa wszechobecnos¢” pozwala
nam jednoczesnie zyC przesztoscig, terazniejszoscig
I przysztoscig oraz odkrywac siebie na nowo poprzez

obraz kogos, kto jest inny od siebie samego.

Ta faza oznacza gotowos¢ do wstuchania sie w siebie
(Formenti, 1998) =z towarzyszgcym jej pragnieniem
przekazania naszego doswiadczenia stuchaczowi lub

czytelnikowi naszej autobiografii.

Oproécz tego, ze jest to czynnos¢ spontaniczna
i indywidualna, pisanie autobiograficzne moze byc¢
wykorzystywane w edukacji dorostych (w programach
poradnictwa zawodowego, kursach dla dorostych), w
naukach spotecznych (doceléw badawczych, jako wsparcie
interwencji politycznych i spotecznych), w dziedzinie
ochrony zdrowia (w zakresie zdrowia psychiczne, choréb

przewlektych, koricowej fazy zycia).

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

BILOKALIZACJA
POZNAWCZA
UMIEJETNOSC,
KTORA POSIADA
KAZDY, TO
PODZIAL WEASNEJ
TOZSAMOSCI, BY
BYC ZAROWNO
AUTOREM,
BOHATEREM
HISTORII, JAK |
CZLOWIEKIEM,
KTORY JE CZYTA
BEZ UTRATY SIEBIE

W PROCESIE EDUKACJI PRAKTYKA AUTOBIOGRAFICZNA
POPRZEZ PISANIE O WEASNYM ZYCIU POMAGA LUDZIOM
ODKRYWAC RZECZY, KTORYCHWCZESNIEJ NIE BYLI SWIADOMI,
NADAWAC ZNACZENIA ZDARZENIOM Z WEASNEGO ZYCIA,
ZASTANAWIAC SIE NAD OSOBISTYMI DOSWIADCZENIAMI,
ZNALEZC NOWA ROWNOWAGE, GDY CZUJA SIE ZAGUBIENI, CO

CZESTO SIE DZIEJEW PRZYPADKU CHOROB PRZEWLEKLYCH.

Pisanie autobiograficzne staje sie zatem waznym narzedziem, poniewaz udaje
mu sie nadac godnos¢ kazdej historii ludzkiej. Zbior biografii oséb prezentujgcych
cierpienie fizyczne lub egzystencjalne, problemy spoteczne, o ktérych nie mozna
lub nie chce sie pisac¢, pozwala im zostaC¢ wystuchanymi i poczu¢ sie mniegj

osamotnionymi.

Konieczne jest jednak, aby ci, ktérzy chcg profesjonalnie skorzysta¢ z tej

metodologii, przed zastosowaniem jej odbyli kurs samoksztatcenia.

Autobiografia obejmuje trzy réwnie wazne poziomy: poziom indywidualny,
na ktorym celem autobiografii jest proba zbudowania narracyjnego, spojnego ja,
podkreslenie jego wyjgtkowosci, pokazanie, ze historia zycia jest podobna do historii
innych, a tym samym zwiekszenie poczucia przynaleznosci spotecznej; poziom
zbiorowosci lub pamieci zbiorowej, dzieki ktéremu zachowane sg wspomnienia
tgczgce pokolenie, grupe spoteczng, etniczng lub religijng; poziom historyczny
lub poziom pamieci historycznej, na ktorym pamieC o przesztosci pozostaje w
jednostkach i grupach spotecznych danego kraju poprzez pisma autobiograficzne
i ktory Maurice Halbwachs zdefiniowat jako “ocean, do ktorego wptywajg wszystkie

czesciowe wspomnienia”.

Poziomy te sg ze sobg powigzane, poniewaz wszystkie historie zycia sg ze

sobg powigzane i dotyczg jednostki, ale takze jej pokolenia, spotecznosci i okresu
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historycznego, w ktérym zyje.

Innym interesujgcym tematem sg “drobne” pisma wprowadzone przez Pierrea
Michona (1984) lub “filozofia matych rzeczy” (2013) Franceski Rigotti, w ktérych
mikrohistorie i mikropisma majg istotne znaczenie, poniewaz wydobywajg na

Swiatto dzienne ludzi i historie, ktére byty dotgd skazane na zapomnienie.
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Historia pisarstwa autobiograficznego jest tak rozlegta i tak wielu autorow
przyczynito sie na przestrzeni lat, wzbogacajgc swoimi tekstami ten fascynujgcy
gatunek literacki, ze trudno wymieni¢ nawet najbardziej reprezentatywnych autoréow
bez redukcjonizmu. W odnosnikach bibliograficznych znajduje sie kilka odwotan do
zrodet dla tych, ktorzy cheg przeczytac wiecej na ten temat.

Przyktady narracji autobiograficznej byty obecne od czaséw prehistorycznych,
choc nie w formie pisanej, ale poprzez obrazy i ryciny naskalne. Przyktadem moga
by¢ ryciny jaskini Romito, a konkretnie przyktad malarstwa jaskiniowego, ktére
mozna znalez¢ na duzym zewnetrznym gtazie, przedstawiajgcym majestatycznego
byka (Uro lub Bos primigenius), jeden z najstarszych dowodow sztuki prehistorycznej
we Wtoszech i jeden z najwaznigjszych na poziomie europejskim, zlokalizowany w
gminie Papasidero w Kalabrii. Dzieki rycinom i innym znaleziskom, ktére obejmujg
okres od 23 000 do 10 000 lat temu, udato sie zrekonstruowac¢ nawyki zywieniowe,

zycie spoteczne i srodowisko, w ktérym zyt Homo sapiens.

Najstarszy przyktad pisma autobiograficznego pochodzi z X wieku p.n.e. i
jest przypisywany egipskiemu autorowi Sinuhe, studze faraona Sehetepibtawy
(Ammenemat [), ktory napisat Przygody Sinuhe.

Starozytni Grecy i Rzymianie takze pisali o sobie poprzez pamietniki, listy,
komentarze i modlitwy (Demetrio, 1996), cho¢ tekstom tym daleko jest do
autobiografii i paktu autobiograficznego opisywanego przez Lejeunea (1986), w
ktérym autor, pragngc reprezentowac siebie, zobowigzuje sie do mowienia prawdy.

Sw. Augustyn jako pierwszy uzyt pisarstwa autobiograficznego w sensie
introspektywnym. W swoich “Wyznaniach” (napisanych od 397 do 400 roku naszej
ery), stanowigcych poczatek tego gatunku, autor wyraza refleksje nad wtasnymi
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dziataniami, z dominujgcg perspektywg religijng, na sciezce, ktora doprowadzita do

rozwoju osobistego i moralnego. Dzieki pamieci mozesz lepiej zrozumiec siebie.

DLA SW. AUGUSTYNA POZNAC ZNACZY PAMIETAC. JEGO
KONCEPCJA CZASU JEST INTERESUJACA. CZAS ISTNIEJE JAKO
WYMIAR SUBIEKTYWNY, W KTORYM WYDARZENIA UMIESZCZONE
SA W CIAGU: NAJPIERW PRZESZLO0SC POPRZEZ PAMIEC, POTEM
TERAZNIEJSZOSC POPRZEZ UWAGE, NA KONCU PRZYSZtOSC
POPRZEZ CZEKANIE.

Pierwsze, gtéwnie religijne, pisma autobiograficzne, takie jak teksty Georgea
Foxa, angielskiego kaznodziei, ktory byt zatozycielem kwakrow, oraz angielskiego
teologa Johna Wesleya, zatozyciela metodyzmu, zostaty stopniowo porzucone
wraz z nadejsciem humanizmu, aby ustgpi¢ miejsca tekstom bardziej osobistym i

pracom ewolucyjnym.

Warto rowniez wspomnie¢ o pracach Francesca Petrarki, ze zbiorem listow
‘O sprawach bliskich” oraz w “Do potomnych”; o Enei Silvio Piccolomini, papiezu,
autorze “Commentarii rerum memorabilium”; o Benvenuto Cellinim z “La Vita" z
1570 r.,, osobistg historig w kontekscie epoki historycznej, odkrytg i opublikowang w
XVIII wieku. Inny wazny autor autobiograficzny to Michel de Montaigne; jego “Eseje”

(1588) to zbiodr pism na rézne tematy z licznymi osobistymi refleksjami.

W okresie oswiecenia wydarzenia osobiste przeplatajg sie ze uwagami na temat
owczesnego zycia spotecznego, rodzi sie takze zainteresowanie przygoda. Niektore
przyktady to “Pamietniki” Carlo Goldoniego (1784-87), “Historia mojego zycia” (1822)

Giacomo Casanovy, czy “Pamietniki” (1823-29) Lorenzo Da Ponte i Vittorio Alfieri.

“Wyznania” (1782-1789) Jeana Jacquesa Rousseau to jeden z najbardzigj
znaczgcych przyktadow literatury autobiograficznej, ktory w 12 ksiegach opowiada

0 pierwszych 53 latach zycia autora.

Poczynajgc  od Rousseau jestesmy Swiadkami narodzin serii  pism
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autobiograficznych na rozne tematy: dziecinstwo, przesztosc, pamiec.

W XX wieku tradycja autobiograficzna ma tendencje do skazenia tematem

romansowym, dajgc poczgtek powiesciom autobiograficznym.

Z najwazniejszych dziet warto wymieni¢ “W poszukiwaniu straconego czasu”
Marcela Prousta, wydang w siedmiu tomach w latach 1913-1927, “Portret artysty z
czasow mtodosci” Jamesa Joycea ( 1916), “Sumienie Zenona” Italo Svevo (1923) i
“Cztowiek bez wtasciwosci” Roberta Musila (1930-1943).

Nalezy takze wspomnie¢ autobiografie charakteryzujgce sie  silnym
zaangazowaniem politycznym i obywatelskim, takie jak “Stowa” Jeana-Paula Sartre’a

(1964) i “Pamietnik statecznej panienki” (1958) autorstwa Simone de Beauvoir.

Wraz z rozwojem psychologii relacji i psychoanalizy autobiografia staje sie
narzedziem badawczym i towarzyszy wielu psychoterapeutycznym podrézom,
w ktorych pacjent jest zachecany do rekonstrukcji i ujawniania wtasnej intymne;
historii poprzez narracje, uchwycenia narracyjnej struktury siebie, aby zrozumiec

swoj obecny sposob istnienia i aby dgzy¢ do zmian.

Ciekawg syntezg pisarstwa autobiograficznego i autoanalizy psychoanalizy jest
ksigzka “Wspomnienia, sny, mysli* Carla Gustava Junga, napisana we wspotpracy
z Anielg Jaffe i wydana w 1965 roku. Ten typ pisarstwa autobiograficznego mozna
dostrzec takze w powiesci Marie Cardinal “To trzeba wyrazi¢” (2017).

W latach 80. pisarstwo autobiograficzne wzbudzito zainteresowanie wielu
francuskich, kanadyjskich, szwajcarskich i wtoskich uczonych z réznych dziedzin
wiedzy: psychologii, socjologii i pedagogikii (Lejeune, 1986; Pineau, 1989; Dominice,
1992; Jedlowsky, 1994; Demetrio, 1996; Formenti, 1998; Fabbri, 1991). Pisanie o
sobie i swoim zyciu stato sie dla tych autorow okazjg do medytacji i regeneracji
intelektualnej.

Szkota francuska w dziedzinie autobiografii rozwineta sie wraz z badaniami
Philippe’a Lejeunea, poczynajgc od dzieta “Pakt autobiograficzny” (1975).
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Rozpoczeta w latach siedemdziesigtych tworczosc Lejeune’a ma wielkie znaczenie
kulturowe i naukowe, poniewaz tgczy historie badan autobiograficznych w literaturze
od klasykéw francuskiej autobiografii (Rousseau, Stendal, Proust), przechodzac do
historii “zwyktych ludzi” dzieki fundacji “Association pour I'Autobiographie et Cultural
Heritage” (www.autopacte org).

Lejeune jawi sie na arenie miedzynarodowej jako czotowy badacz autobiografii,
ktorego naukowa trajektoria zastuguje na poznanie i uwazng analize (Benelli, 2006).

Zainteresowanie podejsciem biograficznymi narodzito sie w Ameryce w latach
20. i 30. XX wieku wraz ze szkotg chicagowskg w socjologii poprzez zbioér pism

autobiograficznych zwigzanych z niepokojami spotecznymiimiejskg marginalizacja.

Model biograficzny w socjologii zostat przyjety w latach siedemdziesigtych przez
szkote francuska, ktora jako przedmiot badan wybierze rzemiesinikow i ich rodziny,
jak opisujg to Manuela Olagnero i Chiara Saraceno w eseju “Che vita €. Wykorzystanie
materiatow biograficznych w analizie socjologicznej” (1993).

Analize zyciorysow na polu pedagogicznym odkryli i stosujg od 1970 roku
francuscy badacze Gaston Pineau i Pierre Dominicé oraz wtoscy, zwtaszcza Duccio
Demetrio, cho¢ obecnie mozna mowic o szkole miedzynarodowej, do ktorej nalezy

wielu uczonych z réznych krajow.

We Wtoszech na poczatku lat dziewiecdziesigtych w Mediolanie na Uniwersytecie
Bicocca powstata grupa badawcza koordynowana przez Duccio Demetrio, profesora
filozofli i teorii edukacji oraz praktyka opowiadania historii.

10 wrzesnia 1998 Duccio Demetrio i Saverio Tutino, animator i organizator
Archiwum Diarystycznego Pieve Santo Stefano, podpisali statut Wolnego
Uniwersytetu Autobiografii, stowarzyszenia kulturalnego non-profit z siedzibg w
Anghiari w Toskanii, ktore stato sie miejscem badan, szkolen i rozpowszechniania
kultury pamieci we wszystkich dziedzinach.

5wrzesnia1998r.w PieveSantoStefanoporazpierwszyspotkalisieprzedstawiciele

archiwow europejskich, ktore tgczy gromadzenie i rozpowszechnianie autobiografii.
Podczas miedzynarodowej konferencji “Archiwa autobiograficzne w Europie”, ktora
odbyta sie w Rovereto w styczniu 1998 roku, powotano Europejskie Stowarzyszenie
Autobiografii (AEA), ktére od tego czasu promuje wiele inicjatyw i projektéw, starajgc
sie znalez¢ europejskie zbieznosci w temacie oddolnych autobiografii i buduje
sie¢. Europejska Sie¢ Archiwéw i Zbiorow Dziennikow (EDAC) zostata zatozona
w czerwcu 2015 r. w Amsterdamie w celu wymiany najlepszych praktyk, danych i
wiedzy fachowej miedzy roznymiarchiwami dziennikow w Europie oraz promowania

badan naukowych nad dziennikami.

Gatunek autobiograficzny nieustannie ewoluuje i z czasem nabiera nowych
elementow. W ostatnich latach autobiograficzne pisanie z ksigzek przeniosto sie na
portale spotecznosciowe, takie jak Facebook, Instagram, blogi, gdzie autorzy dzielg

sie doswiadczeniami, emocjami za pomocg zdjec, filmow, postow czy tweetdow.

Jednak badania w tej dziedzinie nie sg jeszcze rozwiniete, stawiajg jednak pytania
0 site pisania o sobie w réznych miejscach i kontekstach oraz o funkcje publicznego

pisania autobiograficznego jako formy komunikacii.
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Wolny Uniwersytet Autobiografii w Anghiari (LUA), zatozony pod patronatem
Wydziatu Pedagogicznego Uniwersytetu Milano-Bicocca i Miasta Anghiari, od 1998
roku aspiruje do bycia miejscem dla wszystkich , ktérzy pragng zastanowic sie,

zrozumiec, a takze doswiadczy¢ wartosci pisarstwa autobiograficznego.

W sierpniu 2011 r. wioskie Ministerstwo Edukacji, Szkolnictwa Wyzszego i Badan
akredytowato LUA jako instytucje szkoleniowg zajmujgcg sie doskonaleniem
zawodowym i szkoleniem nauczycieli. Duccio Demetrio, profesor filozofii edukac;i
oraz teorii i praktyki narracji i autobiografii na Uniwersytecie Milano-Bicocca,
jest jego dyrektorem naukowym wspieranym przez Rade Naukowo-Os$wiatowg
(sktadajgcy sie z wyktadowcdw z kilku wioskich uniwersytetéw i pracownikéw LUA)

| piecdziesieciu lokalnych wspotpracownikow.

LUA jest powotane, by dziata¢ na niwie spotecznej i polityczno-pedagogicznej
i stara sie wytworzy¢ wspolnote praktyki autobiograficznej, ktéra stale ewoluuje;
dzieki doswiadczeniom zdobytym przez jednostki lub grupy pochodzgce z réznych
srodowisk jest wsparciem nie tylko teoretycznym, lecz takze stuzy wynikami
eksperymentalnych iinnowacyjnych dziatan rozwijanych w terenie, ktore wyznaczajg
nowe kierunkiiprzestrzenie dorefleksji za pomocg spotkan, seminariow i warsztatow

prowadzonych przez caty rok.

Cele samoksztatcenia tego autobiograficznego podejscia, ktére sg kluczowymi
elementami dziatan prowadzonych przez LUA, to zachecanie do autonarracji,
ponownego odczytania i reinterpretacji wtasnych doswiadczen, ktére sktaniajg do

refleksji nad zmiang i bolesnymi wydarzeniami.

Cele nauczania pozwalajg na nabycie swiadomosci osobistej poprzez pisanie
0 sobie i nabycie okreslonych umiejetnosci w postugiwaniu sie metodologiami



&
<4

M /P
KA

autobiograficznymi i biograficznymi; pozwala to na profesjonalne dziatanie w
edukacji dorostych, w indywidualnym poradnictwie autobiograficznym z osobami
w trudnej sytuacji zyciowej oraz w gromadzeniu i upowszechnianiu wspomnien na

poziomie lokalnym.

Stowarzyszenie organizuje szkolenia i badania poprzez rézne dziatania: Centrum
Badan i Studiow Autobiograficznych Athe Gracci, seminaria, szkoty letnie, Szkote
Ekonarracji, kursy dla przedstawicieli i trenerow, Szkota “Mnemosyne”, ktorej
nazwa pochodzi od bogini pamieci w mitologii grecka. Mnemosyne pochodzi od
tego samego rdzenia stowa mnemonik, ktorym jest greckie stowo mnéme, co

oznacza “pamiec”.

TrzyletniaSzkota PisaniaAutobiograficznegoiBiograficznego,zwanaMnemosyne,
obejmuje pierwszy rok przygotowawczy (Graphein); drugi rok z czterema sciezkami
zaawansowania (Morphosis/Mnemon | poziom, Koinonia, Mimesis | - i || poziom
oraz Ta Eis Heuton), a na trzecim roku trzy kursy specjalizacyjne (Biblos, Morphosis/
Mnemon || poziom, Kliné). Na koniec pierwszego roku studenci moga uzyskacé tytut
specjalisty pisarstwa autobiograficznego, a jesli zdecydujg sie kontynuowac studia,
na koniec jednego z kursow drugiego roku uzyskujg odpowiednio tytut Eksperta ds.
laboratoriow autobiograficznych | zbiorow autobiograficznych; Facylitator-ekspert
pisania i metodologii autobiograficznej, dialogu i relacji opartych na wspotpracy w
odniesieniudoroznorodnosci,Ekspertwpisaniunarracji;Ekspertwzakresiemetodologii
autobiograficznej i autoanalizy; a po ukonczeniu jednego z kurséw specjalizacyjnych
na trzecim roku mogag uzyskac tytut Konsultanta ds. promocji wspotczesnej literatury
autobiograficznej: w szkole, w rodzinie, w ustugach kulturalnych i spotecznych, tytut
Trenera planowania i rozwoju laboratoriow i wspdlnotowych zbiordow biograficznych,

konsultanta w pisarstwie autobiograficznym.

Kurs Mnemosyne w roznych odmianach pozwala uczestnikom na uzyskanie
przygotowania w okreslonym obszarze szkolenia dorostych, przygotowanie

skupione wokaot projektowania, realizacji i zarzgdzania laboratoriami w réznych
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srodowiskach, takich jak szkoty, szpitale, domy opieki, wiezienia i w srodowiskach
wielokulturowych w celu promowania dobrobytu i poprawy warunkow zycia roznych

grup ludnosci.

Samorzady, instytucje, stowarzyszenia kulturalne i spoteczne funkcjonuja
w ztozonym i trudnym okresie historycznym, charakteryzujgcym sie wieloma
zmianami spotecznymi, gospodarczymi i politycznymi, na ktore wptyw miata
zarowno rozpoczeta w 2020 r. pandemia koronawirusa, jak i reperkusje wojny
na Ukrainie, ktora rozpoczeta sie 24 lutego 2022 r; instytucje te coraz czescigj
potrzebujg projektow i Sciezek waloryzacji historii osobistych i wspolnotowych, aby
odpowiedzie¢ na potrzeby réznych grup ludnosci.

Do dziatan organizowanych przez LUA zaliczajg sie kongresy, konferencje,
festiwale autobiografii, udziat w projektach europejskich oraz inne formy aktywizacji
organizowane wraz z Wydziatem Szkolen, Jezykdw, Komunikacji Miedzykulturowej,
Literatury i Psychologii Uniwersytetu we Florencji w 2022 roku na poziomie
pierwszego stopnia studiow magisterskich w zakresie metodologii badan
autobiograficznych, praktyki opowiadania historii i edukacji dorostych: dla zawoddw
edukacyjnych, szkolnych, kulturalnych i opiekunczych, koordynowane ze strony LUA
przez Duccio Demetrio i Caterine Benelli.

W 2022 roku LUA, pod kierownictwem Cateriny Benelli i we wspotpracy z
mediolanskim wydawnictwem Mimesis, uruchomita miedzynarodowy magazyn
‘Autobiografie. Badania i doswiadczenia praktyczne”. Magazyn ma Miedzynarodowy
KomitetNaukowyiKomitet Redakcyjnyijestdostepny w otwartymdostepie na stronie
internetowej Mimesis. Jest to wyjgtkowy magazyn na arenie miedzynarodowej, ktéry
zawiera wyktady, studia, badania i przyktady dobrych praktyk autobiograficznych,
jest punktem odniesienia do rozwijania projektow, pomystow i refleksji w dziedzinie
beletrystyki, biografii i autobiografii.



Zrodla internetowe

http://lua.it/

https.//www.facebook.com/AutobiografiaAnghiari/
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https.//www.youtube.com/channel/UCz6JPF_KW6BIRzPMag8uheghttps://journals.openedition.
org/mimesis/
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Choroba to zmiana stanu psychofizycznego organizmu, ktéra prowadzi do
zmniejszenia lub modyfikacji jego funkcjonalnosci. Jest to ztamanie réwnowagi |

przejsciezjednegotrybuzyciadodrugiego, zwtaszczaw przypadku choréb przewlektych.

Wazne jest, aby wiedzie¢, jak i dlaczego nastgpita zmiana, znalez¢ przyczyne,
ale takze znaczenie, jakie ta zmiana ma w zyciu dotknietej nig osoby i jej otoczenia.
Wiedza o tym wszystkim moze prowadzi¢ do poznania jej przyczyn, ale przede

wszystkim poprawy stanu i rokowan.

WAZNA JEST REFLEKSJA NAD ROZNICA MIEDZY
LECZENIEM A OPIEKA.

Leczenie (z taciny Cura- ae) obejmuje dziatania i Srodki lecznicze zwigzane z
okreslonymi chorobami lub ogélnymi stanami chorobowymi. Termin odnosi sie do
choroby w sensie organicznym. Ciato jest tu obiektem do studiowania.

Opieka nad kims lub czyms jest wytrwatym i sumiennym zaangazowaniem w
dgzenie do celu lub wykonywanie jakiejs czynnosci, w celu utrzymania kogos

lub czegos; dbanie o siebie, 0 swojg osobe, o swoje zdrowie. Termin odnosi sie

do sposobu przezywania choroby (choroba). Ciato staje sie podmiotem, uwaga
skupiona jest na osobie.

Opieka to relacyjna praktyka komunikacji werbalnej i niewerbalnej, tgczgca wiedze
naukowg, kompetencje techniczne i ludzkie zainteresowanie osobg chorg. W
przestrzeni opieki, jak w kazdej interakcji miedzyludzkiej, dochodzi do wymiany
narracji i wzajemnego stuchania.

Stuchanie i zrozumienie pozwalajg zidentyfikowac klucz do zrownania sie z chorym
| sprawienia, ze staje sie sprawcg; Historie pozwalajg nam zobaczyc¢ z pierwszej reki
konsekwencje choroby dla zycia ludzi.
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Medycyna narracyjna
Dzieki medycynie narracyjnej mozemy lepiej sformutowac
diagnoze, oceni¢ skutecznos¢ leczenia i rozpoznac

najlepsze  Srodki  w  poréwnaniu  z  oczekiwaniami.

‘Pacjent na dtugo przed tym, zanim Stanie sie
przedmiotem  dochodzenia medycznego, jest  prostym
gawedziarzem, narratorem swojego cierpienia — podroznikiem,

ktory udat sie do krainy chorych” (Spinsanti 2015)

Koncepcja opowiadania historii w medycynie narodzita sie
w Stanach Zjednoczonych w latach 90. XX wieku w ramach
Harvard Medical School, gdzie psychiatrzy i antropolodzy Byron
Good i Arthur Kleinman jako jedni z pierwszych podkreslali
znaczenie “historii” jako narzedzia oceny skutecznosci leczenia

i budowania trwatej relacji terapeutyczney.

W Medycynie, racjonalnosci i doswiadczeniu  Good
przekonuje, ze sens choroby budowany jest poprzez praktyki
narracyjne, ktorych bohaterami sg ludzie chorzy, ich rodziny i
WSZySCy zaangazowani w proces leczenia. Historie chordb
odnoszg sie do osobistych doswiadczen, subiektywnego
postrzegania (choroby), jakie kazda osoba ma na temat
wiasnej choroby, tego, jak spoteczenstwo postrzega chorobe
lub sytuacje braku rownowagi (choroby).

“Wystuchanie opowiesci o chorobie jest [nie tylko] aktem
terapeutycznym, ale nadaniem temu gfosowi godnosci” (A.
Frank, 1995).

Aktywne stuchanie historii choréb pomaga pracownikom
stuzby zdrowia zdoby¢ specjalng wiedze, ktorg moglibysmy

nazwac¢ kompetencjami narracyjnymi.

MEDYCYNA
NARRACYJNA

SPOSOB NA
WYPOSAZENIE
LEKARZY,
PRACOWNIKOW
SPOLECZNYCH CZY
FIZIOTERAPEUTY
W UMIEJETNOSC
WIDZENIA,
INTERPRETOWANIA,
WYOBRAZNIANIA,
PRZYJMOWANIA
PERSPEKTYWY
DRUGIEGO

OSOBY, ZMIANY
PRIORYTETOW,
PORUSZANIA

SIE MIEDZY TYM
GRANICZNYM
OBSZAREM MIEDZY
NIMI
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‘Prawo do absolutnej wolnosci mowienia o sobie jest zawsze podstawowg zasadg
autobiografii. Musimy czu¢ sie uprawnieni i otrzymywac uwage ze wzgledu na wszystko,
co méwimy. [..] Zaden osad nie moze wptywaé na $wiadectwo autobiograficzne; nikt nie
moze nas poprawiac, powodowac zmiany niuansu lub opinii” (D. Demetrio, 1995). Nie
wszyscy jednak majg ochote opowiadac o sobie. W ten sposob kompetencje narracyjne i

komunikacyjne stajg sie fundamentalne dla zawoddow opiekunczych.

Terminmedycyna narracyjna (MN) zostat ukuty przez Rite Charon, internistke z Columbia
University w Nowym Jorku, aby wskazac na rodzaj medycyny tgczony z umiejetnosciami
narracyjnymi, ktory rézni sie od tradycyjnej medycyny wiekszym zrozumieniem ztozonych
sytuacji narracyjnych, ktére powstajg pomiedzy personelem medycznym, pacjentami i

wszystkimi innymi podmiotami, ktore pozostajg z nimi w relagji.

Medycyna narracyjna jest [.] “sposobem na wyposazenie lekarza, pracownika
socjalnego czy fizjoterapeuty w umiejetnosc widzenia, interpretowania, wyobrazania
sobie, przyjmowania perspektywy drugiej 0soby, zmiany priorytetow, poruszania sie w tym
liminalnym obszarze miedzy nimi. Ofiarowania skromnie wszystkiego, co moze pomaoc”
(Rita Charon, 2000).

Przez "kompetencje narracyjng” Rita Charon rozumie ten zestaw umiejetnosci,
ktore odnoszg sie do rozpoznawania, przejmowania, interpretowania i bycia niejako
uwarunkowanym historiamiz zycia innychludziw kontekscie narracyjnej wspoétzaleznosci.
W obszarze autopisarstwa mozna rowniez mowic o kompetencji autobiograficznej. Oba

terminy mozna uznac za czesc¢ holistycznej relacji pomocy i opieki.

Jerome Bruner przypomina, ze umiejetnosci narracyjne (a takze autobiograficzne),
cho¢ motywowane pierwotng potrzebg, wymagajg kulturowej konstrukcji, adaptacji i

uczenia sie.

Na konferencji majgcej na celu osiggniecie jednomysinego stanowiska “Wytyczne
dotyczgce stosowania medycyny narracyjnej w opiece klinicznej nad rzadkimii przewlektymi
chorobami zwyrodnieniowymi chordb”, ktéra odbyta sie w Rzymie (11-13 czerwca 2014)
Narodowy Instytut Zdrowia wraz z Narodowym Centrum ds. Choréb Rzadkich podat
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definicje medycyny narracyjnej oraz wskazania do szkolenia w jej zakresie. Oto kilka
waznych punktow: “Wyrazenie medycyna narracyjna odnosi sie do metodologii interwencji
klinicznej opartej na szczegolnej kompetencji komunikacyjnej. Narracja jest podstawowym
narzedziem do zdobycia, zrozumienia i zintegrowania roznych punktow widzenia 0sob
zaangazowanych w chorobe | w procesu leczenia. Celem jest wspolne zbudowanie
zindywidualizowanego przebiegu leczenia (historii opieki). Medycyna narracyjna (NM)
integruje sie z medycynag opartag na faktach (EBM) i biorac pod uwage wielosc perspektyw,
Sprawia, ze decyzje dotyczgce opieki klinicznej sg bardziej kompletne, spersonalizowane,
skuteczne | odpowiednie. Narracja pacjenta i 0Sob, ktore sie nim opiekujg, jest istotnym
elementem wspotczesnej medycyny, opartej na aktywnym udziale 0sob zaangazowanych
w wybory. Ludzie poprzez swoje historie stajg sie bohaterami Sciezki opieki”.

Zalecenia dotyczgce szkolenia wymieniaja:

‘Medycynanarracyjnatometodapracy,ktoraoferujepotencjatdotychczasnieodkryty
w relacjach opiekunczych. Oprocz specjalistycznych szkolen, przeznaczonych zatem
dla kilku operatorow tresci, potrzeba uzycia roznych srodkdw (literatura, kino, teatr,
piosenki, malarstwo itp.), za pomoca ktérych mozna opowiadac historie. Tworzy to
podstawowe przygotowanie do kultury opowiadania historii w pracownikach stuzby

zdrowia.

Rekomendacja: Zaleca sie wprowadzenie kompetencji narracyjnej we wszystkich
jej aspektach i obszarach zastosowania w akademickich i publicznych kursach
szkoleniowych dla pracownikow opieki spotecznej. Zalecane jest projektowanie
sciezek multidyscyplinarnych i interdyscyplinarnych z wykorzystaniem aktywnych
metod i narzedzi, takich jak: - zbiory historii pacjentow, krewnych i pracownikow stuzby
zdrowia, - pisanie refleksyjne, - literatura, kino i inne sztuki ekspresyjne; - web 2.0.

Powody: Medycyna narracyjna musi stac sie integralng czescig szkolenia, aby
pracownicy socjalni i pracownicy stuzby zdrowia mieli odpowiednie narzedzia do

wspierania leczenia farmakologicznego, chirurgicznego i fizycznego. Korzystanie z
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prac pisarzy, artystow, rezyserow jest znacznie bardziej skuteczne niz same prawdziwe
historie i pozwala na rodzaj dystansu, ktory jest przydatny w dziedzinie edukacji.

‘Medycyna narracyjna dotyczy gtownie trzech roznych podejs¢ analitycznych
wywodzacych sie z réznych dziedzin dyscyplin: 1. narratologiczne (literatura); 2.
fenomenologiczno-hermeneutyczne (filozofia), 3. socjo-antropologiczne (nauki
spotfeczne). W literaturze naukowej istnieje wiele instrumentow proponowanych
w odniesieniu do roznych kontekstow, celow i podmiotow. Nie ma dowodow na
to, ze jeden instrument jest lepszy od drugiego. Oto Kilka ich przyktadow: - wywiad
przeprowadzony z Wwykorzystaniem umigjetnosci narracyjnych, - czesciowo
ustrukturyzowane wywiady narracyjne, - pisanie refleksyjne; - Wywiad wideo.

Kryteria korzystania z narzedzi: - znaczenie pozostawienia respondentowi
swobody w korzystaniu z trybu narracyjnego, ktory jest dla niego bardziej odpowiedni;

- zawieranie wymiaru opowiesci, kierujgc jg na strone operacyjng w procesie opieki.”
Kilka uwag o metodologii:

“METODOLOGIA NARRACYJNA POSIADA PRECYZYJNA
ARTYKULACJE, KTORA PRZEBIEGA ETAPAMI: STYMULUJAC
NARRACJE, ZBIERAJAC JEJ TRESCG, OZNACZAJAC JA
| INDEKSUJAC, BUDUJAC ZNACZENIA, OPRACOWUJAC
JEZYK NARRACYJNY, OCENIAJAC NA PODSTAWIE WPLYWU”
(zob. Raporty ekspertow w bibliografii).

Medycyna narracyjna pozwala zblizy¢ sie do perspektywy pacjenta poprzez
porownanie punktu widzenia réznych aktorow, utatwia prace grupowg, zmniejszajgc
nieefektywnosc i btedy; pomaga zastanowic¢ sie nad sobg, nad codzienng praktyka
kliniczng oraz promowac¢ dbanie o siebie poprzez zapobieganie wypaleniu
zawodowemu. (Zannini L.-2008).
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Pisanie siebie w traumie: pisanie ekspresyjne

W 1983 roku prof. James Pennebaker, psycholog i badacz zainteresowany
zwigzkami miedzy pisaniem a zdrowiem (Pennebaker, 1997), przyjmujgc pomyst
jednej ze swoich studentek Sandry Beall, ktéra chciata napisac prace magisterskg
na temat tego, jak wyrazanie emocji moze miec pozytywny wptyw na samopoczucie
ludzi, przeprowadzit eksperyment na dwoch grupach studentow pierwszego roku
psychologii.

Obie grupy miaty zgtaszac sie do laboratorium przez cztery kolejne dni i pisac
przez 15 minut dziennie, bez przerwy i bez zwracania uwagi na pisownie, zgodnie z

instrukcjami.

Pierwsza grupa musiata napisa¢ o osobistych traumatycznych wydarzeniach,
0 ktorych wczesniej nie rozmawiata na jeden z trzech sposobow: po prostu
wyrazajac swoje emocje podczas sesji pisania; poprzez traktowanie traumy
W jej merytorycznych aspektach, radzenie sobie z faktami i wyrazanie emoc;ji

odczuwanych podczas radzenia sobie z trauma.
Druga grupa miata napisac o zyciu codziennym i srodowisku, w ktorym zyta.

Za zgodg badanych, ktorym zapewniono anonimowos¢, badacze oceniali
ich stan zdrowia, zbierajgc i porownujgc informacje o liczbie wizyt lekarskich
przeprowadzonych w przychodni uniwersyteckiej dla studentow w miesigcach

poprzedzajgcych i nastepujgcych po eksperymencie.

Wyniki pokazaty, ze studenci z pierwszej grupy zrezygnowali z badan lekarskich w
kolejnych miesigcach z powodu poprawy stanu zdrowia i nastroju. Ci, ktoérzy pisali o
swoich najgtebszych myslach i uczuciach, udawali sie do lekarza rzadziej — nastgpit
50% spadek miesiecznej czestotliwosci wizyt. W przypadku studentow z drugie]

grupy nie odnotowano zadnych zmian.

Informacje z kwestionariuszy wypetnionych przez studentéw wraz z danymi
dostarczonymi przez przychodnie potwierdzity, ze “pisanie o najgtebszych myslach

i uczuciach zwigzanych z ich traumatycznymi przezyciami spowodowato poprawe

nastroju, bardziej pozytywne nastawienie i lepsze samopoczucie” (Lo lacono G.G,,
2016).

Pennebaker uwaza, ze korzystne efekty pisania, ktore nazwat pisaniem
ekspresyjnym, wynikajg z wyrazania mysli i emocji, ktére czesto bywajg ukrywane
przed innymi, a czesciowo takze przed sobg. Traumatyczne przezycie, przetozone

na pismo, moze zostac lepiej zrozumiane i przezwyciezone.
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Ludzkie doswiadczenia przepracowane za pomocg narracji i pism
autobiograficznych dajg wiekszg wiedze o sobie i kontekscie spoteczno-
kulturowym, w ktorym zyjemy. Przesledzenie wydarzen z naszego zycia
daje nam mozliwos¢ opowiedzenia ich sobie i innym, podzielenia sie
doswiadczeniami, przemysleniami, proby zrozumienia i nadania sensu
naszym dziataniom, takze tym, ktérzy sg lub byli nam bliscy. Indywidualna
narracja przeplata sie bowiem z historiami innych ludzi i przyczynia sie

do nadawania sensu wtasnemu zyciu.

Pisanie autobiograficzne pozwala nam by¢ swiadomym naszej historii
I doceni¢ osobistg pamie¢. Nie jest to po prostu podroz w czasie z
perspektywy narcystycznej; chodzi o pisanie o sobie w perspektywie
formatywnej, ktéra prowadzi do samoswiadomosci i ozywienie samego
siebie.

"Autobiografia [...] dotyczy nie tylko przesztosci: jest obecna zawsze,
gdy bohater opowiesci wykracza poza czyste doswiadczenie swojego
zycia i zadaje pytania” (Demetrius, 1998).

Cowiecej,autobiografiajestzawszejednomysina, poniewaz oddaje gtos
osobom, ktore znalismy, nawet tym, ktérych juz nie ma. W kazdym wieku
mozna zaczg¢ odczuwac naglgcg potrzebe mysli autobiograficznych,
czyli pisania o sobie, by odzyskac¢ pamiec, ale tez wyrobi¢ w sobie nowy
nawyk myslowy, ktory pozwala nam dbac¢ o naszg historie, nadawac jej

nowe znaczenia i dzieli¢ sie nig z innymi. inni.

Bruner (1992) zwraca uwage, ze metoda ta polega na zaproponowaniu

negocjacji znaczenia za posrednictwem interpretacji narracyjnej
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stanowigcej jeden z wielkich rezultatow rozwoju cztowieka w sensie
ontogenetycznym, kulturowym i filogenetycznym. Pomiedzy koncem lat
siedemdziesigtych a poczgtkiem pojawito sie pojecie narratora “Ja”; jest
zdefiniowany przez Brunera (1992) jako Ja, ktére opowiada historie, w
ktorych opis Ja jest zasadniczg czescig opowiesci.

Metodologia autobiograficzna daje cztowiekowi narzedzia do
rekonstrukcji fabuty swojej relacji z samym sobg, z innymi, do odzyskania
sensu swojego doswiadczenia zyciowego, do wtasnych wydarzen

egzystencjalnych, do gtebszego zrozumienia i przeprojektowania siebie.

Jest to praktyka formatywno-biograficzna, $ciezka badawcza,
perspektywa samoksztatcenia, ktorej trescig sg rozne wymiary zycia
cztowieka: osobisty, spoteczny, zawodowy, moralny, duchowy, religijny.

Pisanie autobiograficzne jest przewaznie indywidualne, ale moze by¢
rowniez wykonywane z innymi osobami i/lub w grupach. W siedzibie LUA
odbywa sie to w grupie. Scislej rzecz ujmujac, jest to indywidualna praca

wykonywana wspolnie z innymi.

Ludzie, przewaznie ustawieni w kole, piszg indywidualnie, wokot stotu
lub, w zaleznosci od checi lub pory dnia, w innych wybranych przez siebie
miejscach. Grupa, metaforycznie, poczgtkowo przedstawia sie na dole,
poniewaz to wyjgtkowosc¢ kazdej historii ma znaczenie i wartosc. Dzielgc
sie, grupa zaczyna reprezentowac¢ choralnos¢ opowiadania historii w

przestrzeni, w ktérej przewaza powstrzymywanie sie od osgdzania.

Na poczagtku drogi autobiograficznej ludzie sg zaproszeni do
zawarcia paktu (Lejeune P. 1986), w ktérym zobowigzujg sie zawsze byc¢
autentyczni, mowic¢ prawde o swoim zyciu (lub jego czesci lub aspekcie);
aby podkresli¢, ze dotyczy to pierwszego okresu, genezy ich tozsamosci.
Pakt autobiograficzny sprzeciwia sie fikcji, nawet jesli w utworze
autobiograficznym elementy fikcji mogg czasem pomdc tam, gdzie

wystepujg luki w pamieci lub gdy autor relacjonuje epizody ze swojego

zycia opowiedziane przez innych, gtownie rodzicow lub krewnych.

‘Umowa - pisze Duccio Demetrio — jakg zawiera autobiograf (o
szczerosci co do prawdziwosci Zrédta) dotyczy nie tylko czytelnika,
potencjalnego odbiorcy takiego pisma” [...] “ale poza tg relacja, umowa
jest przede wszystkim zawarta miedzy pisarzem a postacig, ktorg autor
swiadomie chce byc¢: postacig, od ktdorej wymaga sie bycia kims innym,
ktora zabawnie wchodzeniem i wychodzeniem z jednej lub z drugiej strony.
Umowa, ktorg zawiera sie z samym sobg, musi odpowiadac¢ podobienstwu
miedzy opowiadajgcym ja a postacig.” (2008, s. 222)

Metodologia autobiograficzna to elastyczne podejscie, ktore mozna
kreatywnie dostosowac¢ do réznych kontekstow; ma jednak pewne
precyzyjne i uporzgdkowane cechy: pisanie indywidualne, udostepnianie

tekstow, refleksja, informacja zwrotna.

Spotkania tworzg ograniczong czasoprzestrzen, przestrzen dobrego
samopoczucia i wolnosci, w ktorej kazdy moze znalez¢ czas dla siebie

otwierajgc sie na nowe mozliwosci i perspektywy.

Poprzez c¢wiczenia prowadzone przez prowadzgcego, czytanie |
komentowanie fragmentow literackich, dzielenie sie Swiadectwami,
uczestnicy rozwijajg umiejetnos¢ uwaznego stuchania siebie i refleksji

nad przezytymi doswiadczeniami.

Aspirujgcy autobiograf rozpoczyna podroz, w ktdrej zostaje zaproszony
do “stopniowego podejmowania ciezaru odnalezienia siebieilegitymizacji
egzystencjalnej poprzez pisanie tekstow zwigzanych z przezytymi
sytuacjami w odniesieniu do wspomnien przywotujgcych:

- odczucia zmystowe i fizyczne (ciezar cielesnosci),

- nastroje (ciezar emocji);
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« pory roku, okresy, fazy, niekoniecznie z poszanowaniem chronologii
(obcigzenie czasowe),

* miejsca zamieszkania (obcigzenie przestrzenne);

- wydarzenia: wynik czyichs wyborow dotyczgcych podjetych decyzji
lub dlatego, ze zostaty one podjete (ciezar wydarzen szczytowych),

- wiodgce i znaczgce cechy swojej egzystencji (obcigzenie relacyjne),
- wartosci, przekonania (ciezar etyczny);

- refleksje nad konsekwencjami swoich dziatan, nad przezyciami i
emocjami, nad konsekwencjami pewnych wydarzen (ciezar interpretacji i

ciezar symboliczny),

« zagadki zwigzane z niewyttumaczalnymi i niejasnymi momentami
istnienia, niekoniecznie autobiograficznie konotowanymi (ciezar
filozoficzny i religijny)” (Demetrius, 2008, s. 242)

Poszukiwanie powigzan miedzy roznymi wymiarami egzystencji,
takze w momentach grupowego dzielenia sie czy w podwaojnej relacji z
konsultantem autobiograficznym, otwiera mozliwosci dyskusji, refleksji

I rOZWOju.

W zaleznosci od autobiograficznego kontekstu edukacyjnego, trener
projektuje sciezke, w ktorej dostarcza konkretnych zachet do pisania.
Kontekstem moze by¢ poradnictwoindywidualne lub grupowe, pojedyncze
spotkanie lub dtugoterminowa sciezka. Placowka autobiograficzna dba
o komfort uczestniczgcych, zapewniajgc aktywne stuchanie, informacje

zwrotng, zwracajgc uwage na jakosc interakcji.

ABY WLASNA HISTORIA STALA SIE SKUTECZNYM NARZEDZIEM
ROZWOJU, OPIEKI 1 WZMOCNIENIA, NIEZBEDNE JEST, ABY
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UCZESTNICY WARSZTATOW OTRZYMALI MOZLIWOSC POZNANIA
SIEBIE, INNYCH ORAZ ZAANGAZOWANIA SIE.

Aby to utatwi¢, grupowa praktyka autobiograficzna przewiduje stworzenie
kontekstu narracyjnego, w ktorym uczestnicy mogg wymieniaC sie wtasnymi
narracjami, bez obawy, ze zostang osgdzeni. Indywidualna historia zaczyna tgczyc¢
siezinng historig, historig grupy, w ktorejuczestniczy i stopniowo stapiac sie z historig
wszystkich. Pojawiajg sie aspekty emocjonalne, fragmenty jazni, autorefleksyjne
tresci, znaczenia, ktore mieszajg sie ze sobg i pomagajg we rozwoju indywidualnym
i grupowym. Jest to dzieto wspotkonstrukeji, w ktérym kontekst narracyjny jest
okazjg do zdobywania wiedzy i wzajemnego wzbogacania sie.

Wazne jest, aby miejsce, w ktorym odbywajg sie warsztaty, byto przytulne i ciche,
ze stotem o odpowiednio duzym blacie, z papierem, dtugopisami i ewentualnie
otowkami lub mazakami. Uczestnicy muszg zaakceptowac zasady paktu
autobiograficznego.

Gtownym medium jest pisanie, wsparte czytaniem poezji, fragmentéw innych
narracji czy zdjeciami. Celem nie jest osiggniecie wysokiej jakosci pisania ani jej
adekwatnosci, ale podjecie przez uczestnikow badan nad sobg i wydarzeniami z
ich zycia. Waznymi zasadami, ktorych nalezy przestrzegac, jest zawieszenie osgdu
w odniesieniu do tworczosci wiasnej i innych. Wazne jest, aby uczestnicy przyjeli
pojawiajgce sie stowa bez interpretacji i komentarzy, ale z nastawieniem stuchania
W rezonansie. To pozwala im zastanawiac sie, co te stowa w nich stymulujg, jakie
czesci ich historii pomogty im odnalez¢, odzwierciedlic siebie w historii innych.
Kolejng zasadg jest milczenie podczas pisania, aby lepiej podejs¢ do pamieci i do
wtasnych mysli. Etap pisania jest indywidualny, ale moze by¢ przeplatany pracg w
parach. Nastepnie udostepnianie tekstow pozwala na metarefleksje nad tym, co
wydarzyto sie w pisaniu i z pisaniem, jakie nowe aspekty sie pojawity, ktére aspekty
lub tresci zostaty dzieki niemu uruchomione. Teksty czytane sg na gtos sg wytgcznie
przez tych, ktorzy tego chcg, jest tez duzo miejsca na refleksje i witasne odkrycia.
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Metody stosowane przez prowadzgcych majg tendencje
progresywng, na poczatku polegajg na “rozgrzaniu” mysli
I pior, potem przechodzg do engramoéw lub fragmentow
tekstoéw, dochodzac pdzniej do bardziej ztozone form

narracyjnych.

Szkolenia LUA skierowane sg do oséb w réznym wieku
(od 25 do 60 lat i wiecej), ktére sg zmotywowane do
pisania z powodow osobistych i ktére sg gotowe zmierzy¢
sie z przygotowawczg fazg autobiograficzng trwajgcg co
najmniej pot roku, obejmujgcg trzy intensywne dni (od srody
lub od czwartku do niedzieli rano) warsztatéw z chwilami
na osobistg refleksje. Metody pracy nalezg do wspomniane;
wyzej kategorii pisania akcentowanego, czyli sugestii,
ktére nie sg improwizowane, ale zgodne z modelami
proponowanymi przez autobiografow  wynikajgcymi
z miedzynarodowych badan i wielu doswiadczen.
Kursy szkoleniowe proponowane przez LUA pozwalajg
uczestnikom nie tylko napisa¢ wtasng autobiografie,
ale takze zdoby¢ umiejetnosci autobiograficzne do

rozpowszechniania teorii i umiejetnosci praktycznych.

Stowa Duccio Demetrio trafnie opisujg praktyke

autobiograficzna:

‘Piszgc o swoim zyciu, odwaznie zaktadajgc opowiedzenie
go w cafej jego ztozonosci i catosci lub tylko w odniesieniu
do najwazniejszych | przetomowych — momentow,
wszyscy zdajg sobie sprawe, ze aby je opowiedziec,
trzeba nadaC wydarzeniom chronologiczng kolejnosc;

trzeba wykorzystac zasady pisania, trzeba wypracowac

PRAKTYKA AUTO
BIOGRAFICZNA
STAJE SIE
POSTAWA DBANIA
O SIEBIE I INNYCH
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metode i samodyscypline, ktore sg zarowno poznawcze, jak i wtasciwe warunkom,
ktorych potrzebuje kazdy pisarz, takie jak cisza, samotnosc, koncentracja, ciggfosc
zastosowania itp. Ponadto trzeba wybrac tematy, fakty, zaklasyfikowac¢ wspomnienia:
wprowadzajgc kryteria porzgdkujgce, ktore dotyczg tego, co i jak powiedziec, a co
przemilczec, co umiesci¢ na pierwszym miejscu, a co uznac za drugorzedne. Jak
wspomniano powyzej, w jaki sposob pisanie ukoriczone zgodnie z tymi samodzielnie
wywotanymi lub ustalonymi metodami przeprowadzonymi podczas formacyjnych
doswiadczen (tak jak proponujemy je na Wolnym Uniwersytecie Autobiografii w
Anghiari od ponad pietnastu lat) moze nie generowac¢ zmian w nas samych oraz w

naszych relacjach spotecznych i emocjonalnych?” (Demetrio D. 2015, s., 67-68).

Praktyka autobiografii w procesach szkoleniowych uwzglednia dwie gtowne
trajektorie: przyczyne pisania o sobie oraz to, co dzieje sie z pisaniem
autobiograficznym.

Jesli chodzi o pierwszg kwestie, mozemy odnies¢ sie do tomu ‘Dlaczego
kochamy pisaé. Filozofia i mity pasji’ Duccio Demetrio (2011), ktéra prowadzi nas
do pragnienia pisania autobiograficznego, ktére wynika bardziej z nieswiadome;
potrzeby niz z zysku czy poszukiwania konkretnego celu. Wsréd gtéwnych zalet
pisania autobiografii wymienia:

- Zrozumienie: pisanie 0 sobie i swoim zyciu wprowadza nas na gtebszy poziom
Swiadomosci tego, czego doswiadczylismy, poniewaz piszgc obserwujemy to z

jasnoscig i klarownoscig.

* Uzdrawianie: pisanie autobiograficzne moze uleczyc¢ lub ukoic¢ wiele ran, pozwala
nam wnies¢ “pokdj” do naszej historii. Mozliwos¢ spojrzenia znacznie szerzej na
to, co sie ham przydarzyto, czesto wigze sie z wiekszym pobtazaniem, zaczyna sie
rozumiec, dlaczego postgpilismy w okreslony sposob i ze by¢ moze ci, ktorzy nas
skrzywdzili (cho¢ na pewno nie jest to usprawiedliwieniem), zrobili to nie zdajac
sobie z tego sprawy lub ze wzgledu na swojg sytuacje, stan, ktory by¢ moze nie
pozwolit im postgpic inaczej.
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- Swiadectwo spofeczne: poprzez naszg autobiografie dajemy $wiadectwo
spoteczne epoki, spoteczenstwa obywatelskiego, sytuacji politycznej i kulturowej.
Pomysimy na przyktad o wielkich historiach z przesztosci w tworczosci Vasariego,
ktory opowiadajgc o zyciu malarzy, rzezbiarzy i artystow w rzeczywistosci méwi o

owczesnym spoteczenstwie.

* Donos: pisanie moze by¢ sposobem na potepienie roznych sytuacji, co widac na
wielu przyktadach tekstow, w ktorych ludzie opowiadajg swojg historie.

- Wyrownywanie rachunkow emocjonalnych: pisanie dziata na uraze, jedng z
emocji, ktore mogg nas najbardziej zrani¢ z powodu ich stagnacji. Poprzez pisanie
niesiemy Swiatto, wietrzymy pomieszczenia, w ktorych jak zar pod popiotem
wylegajg sie negatywne uczucia.

- Motyw przewodni naszego zycia: jest jeden. Istnieje wspdlny watek, temat,
stale powtarzana melodia, ktéra ujawnia nasze talenty, nasze podejscie, dar, ktory

wnosimy do Swiata.

IW drugim przypadku dzieje sie tak z praktykg pisania autobiografii; to jedne z
gtownych funkcji, formacyjnych i wychowawczych konsekwencji, jakie niesie ze

sobg metodologia autobiograficzna.
Trening samostyszenia
v" Potrzeba stuchania siebie nawzajem, pozostawania w sobie.
v" Potrzeba wyciszenia w Swiecie chaosu i pilnej potrzeby stuchania siebie.

v' Zostawienie sladu, aby obserwowac wtasny rozwa;.
v Poznawanie siebie w kazdym wieku.

Edukacja do innosci i wrazliwosci na historie innych

v" Potrzeba edukowania ludzi do stuchania, zwracania uwagi na historie i
zycie innych w celu ich poznania, w celu edukowania ludzi do nawigzywania
relacji z innym od siebie

v" Potrzeba uczestniczenia w historiach innych i trenowania empatii.

v" Potrzeba potgczenia i komunikaciji.

Edukacja pamieci
v" Stworzenie pomostu miedzy wczoraj, dzis i jutro.

v" Potrzeba bycia czescig historii i zrozumienia jej, od wewngtrz i poprzez
“zwykte, zwyczajne historie” i stworzenia “pamieci przysztosci”.

v" Badanie, dokumentowanie, zapisywanie historii (Benelli, 2020).

v' Potrzeba zwiekszenia wyjgtkowosci i oryginalnosci historii

Pisanie autobiograficzne wzmacnia zdolnosci narracyjne

Po tak intensywnej pracy nad wspomnieniami i nad sobg, konieczne jest, aby pisanie
na nowo odkryto, jak budowac wiarygodne historie, inspirowane faktami, ktorych
bylisSmy Swiadkami. Pisanie ich, odkrywanie potegi jezyka, badanie fabuty, odmiany
leksykalne, z ktorych mozemy wybierac, aby nauczy¢ sie opowiadac innym o sobie.

Nalezy wiec pamietac, dlaczego proponujemy praktyke autobiograficzng i jakie sg
jej potencjalne konsekwencje wychowawcze i dydaktyczne - staje sie ona podstawg
postawy trenera, nauczyciela i edukatora, ktéry troszczy sie o innych (nawet bardziej
0 siebie) poprzez wszystkie formy i odmiany auto-opowiadania w formie pisemne;,

narracyjnej i zabawowej.
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Gra jest rezultatem europejskiego projektu Erasmus+ “Moje zycie w Europie —
nowa metodologia umieszczania Twojego zycia w kontekscie Europy”, wraz z

podrecznikiem metodycznym i broszurg techniczng.

Celem gry jest zapoznanie z podejsciem autobiograficznym, pobudzanie do aktu
pisania o epizodach z wtasnego zycia; pomoc w budowaniu autobiografii poprzez
gromadzenie tworczosci; poznawanie historii zycia, stymulowanie do budowania
nowych relacji, takze z ludzmi z réznych krajow, a tym samym zwiekszanie poczucia
przynaleznosci do Wspolnoty Europejskiej; dbanie o siebie i innych w celu poprawy

dobrostanu psychospotecznego obywateli, zwtaszcza najbardziej potrzebujgcych.

Stan dobrego samopoczucia wigze sie rowniez z faktem, ze piszgc o sobie,
uruchamiamy proces, ktory pomaga wydoby¢ ukryte dotad epizody z zycia,
uswiadomi¢ je sobie, uporzadkowaé to, co przezywamy (lub przezywalismy),
proponujgc rowniez nowe perspektywy, projekt do zrealizowania. Kiedy osiggamy
pewng klarownos¢ i swiadomos¢ w pisaniu, odczuwamy ulge, zwitaszcza w

przypadku przepracowania bolesnych wydarzen.

Gre mozna zaliczy¢ do tzw. gier powaznych, czyli najnowszej generacji gier
cyfrowych przeznaczonych do realizacji celow w edukacji dorostych, w perspektywie
uczenia sie przez cate zycie, a precyzyjniej - uczenia sie poprzez dziatanie.

Dzieki grze w roznych jej wersjach kazdy pedagog moze w tatwy i przyjemny
sposob wykorzystac technike pisania autobiograficznego jako przydatne narzedzie

do wtgczenia do programow terapeutycznych, rehabilitacyjnych i rekreacyjnych.

Nalezy zauwazyc, ze aktywnosc rekreacyjna w ramach pisania autobiograficznego
stanowinarzedzie do eksperymentowania z opowiadaniem historii poprzez dziatania

edukacyjne, ktére mieszczg sie w kategorii “ludo-biograficznej”” (Staccioli, 2010).
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Z edukacyjnego punktu widzenia, zwtaszcza w odniesieniu do teorii edukaciji
dorostych (Knowles, 1980), kazdy wychowawca bedzie mogt stymulowac swoich
podopiecznych do poszukiwania odpowiedzi na pytanie “Co jest dla mnie wazne do

nauczenia sie?’, takze w odniesienie do wtasnej historii zycia.

Praktykaautobiograficzna poprzez gre MyLife moze angazowac rozne typy odbiorcow

na dwoch poziomach: indywidualnym i grupowym, jak przekonamy sie poznie.

Chociazgrupedocelowgstanowigosobypowyzej 56rokuzyciaiosobyniepetnosprawne
powyzej 40 roku zycia, zgodnie ze wskazowkami Fundacji ASPHI z Bolonii wszyscy,
ktorzy chcg skorzystac z tej metody zarowno do pisania o sobie, jak i do poszerzenia
swoich umigjetnosci zawodowych o innowacyjne narzedzia technologiczne, ktére mogg

wspierac uczenie sie i szkolenie przez cate zycie, moga uczestniczy¢ w sesjach gry.

Istniejg trzy wersje gry:

+ wersja w aplikacji, ktérg mozna tatwo pobrac¢ na smartfon lub komputer
PC catkowicie za darmo, w ktorg mozna grac offline lub online i ktéra dzieki
Fundacji ASPHI jest dostepna dla oséb niedowidzgcych i niewidomych.

+ wersja drukowana, ktérg mozna pobrac ze strony internetowej My Life in
Europe.

+ wersja hybrydowa.

Dwa gtowne tryby gry to:

+ graindywidualna, jesli przewaza chec¢ napisania wtasnej historii i
poswiecenia jej tyle czasu, ile potrzeba, i bez dzielenia sie nig z innymi,
przynajmniej na poczgtkowym etapie. Karty w réznych wersjach sg czescig
gtownego motywu, dzieki ktorej kazdy moze napisac¢ autobiografie, ktora
bedzie wzbogacana po drodze.

+ gra grupowa koordynowana przez trenera/mistrza. Niezaleznie od tego,
czy odbywa sie na zywo, czy online, grupowa praktyka autobiograficzna
potrzebuje kontekstu narracyjnego, w ktorym kazdy uczestnik moze
napisac i podzieli¢ sie fragmentami wtasnej historii bez obawy przed
oceng. Obecnosc mistrza jest kluczowa dla stworzenia tego kontekstu i
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udzielenia uczestnikom wszelkich informacji i wsparcia niezbednego do
kontynuowania gry.

W wersji online gra grupowa sktada sie z dwoch typow:

Dopasowanie grupowe: zapewnia, ze kazdy uczestnik gra wszystkimi
kartami w talii;

+ Gra kooperacyjna: Karty z wybranej talii zostang rozdzielone przez Mistrza
pomiedzy graczy.

Wiasciwosci
W grze wystepuje szereg kart stuzgcych jako bodzce do narracji, zwanych takze
narzedziami narracyjnymi, ktore sktadajg sie na dwa gtowne rodzaje talii: talie

64-kartowa i talie 22-kartowg. Wybor liczby kart ma znaczenie:

*64 to liczba pol w klasycznej grze “w gaske’, 63 pola + 1 reprezentujgce srodek,
cel gry. Zgodnie z symbolikg liczb 6+4=10 i 1+0=1 reprezentujg symbol Jednosci,
tak jak w Jednosci Europy.

*22 to liczba Wielkich Arkanow Tarota, kart starozytnego pochodzenia z
implikacjami psychologicznymi, ktorymi zajmowali sie rézni uczeni, w tym
psychoanalityk Carl Gustav Jung i pisarz Alejandro Jodorowsky, zgodnie z ktérymi
symboliczne obrazy kart tarota sg mentalng i wewnetrzng reprezentacjg sytuacji
zyciowych i poddajg sie wielu interpretacjom. Zmieniajgc strategie czytania, kazda
karta moze moéwi¢ cos innego. (2021 Alejandro Jodorowsky, 2021). Zgodnie z

symbolikg liczb, 22 reprezentuje Wszechswiat i jego energie.

Wybor jednego z dwdch rodzajow talii zalezy od czasu, jaki chcesz poswiecic na
gre i pisanie. 64-kartowa talia moze by¢ bardziej przydatna w grze indywidualnej
oraz w przypadku organizowania wielodniowych lub wielotygodniowych warsztatéw
pisarskich, bez koniecznosci jak najszybszego ukoniczenia gry. Oferuje mozliwosci

zbadania wiekszej liczby aspektow historii zycia. Jesli z drugiej strony masz
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ograniczony czas, talia 22 kart z tatwoscig doprowadzi Cie do konca gry. Mozesz

takze zaczaC od mniejszej talii, a pdzniej uzy¢ wiekszej.

Mozesz takze zagraC w gre kilka razy, za kazdym razem wybierajgc nowy temat

do pisania, poniewaz w zyciu kazdego z nas jest wiele epizodow.

Kazda karta zawiera numer, obrazek, stowo, czasem dzwiek, opis obrazka i
przyktadowg propozycje tematu. Bodzce majg na celu przenoszenie wspomnien,
przestawianie wydarzen zyciowych, o ktorych gracze mogag pisa¢ w przeznaczonej

na to przestrzeni w grze online lub na dowolnym innym dostepnym nosniku.

Propozycjatematumozebyc¢przydatnagdygraszporazpierwszy,aby przezwyciezyc
poczatkowa chwile dezorientacji. Obrazki na kartach, a zwtaszcza stowa, nie stanowig
precyzyjnychwskazowek, ale dajg mozliwosc¢ wedréwki w pamiecilub wspomnieniach.
Jak pisze Duccio Demetrio: “Mamy wiele rodzajow wspomnien, z ktérych kazde
spetnia rézne funkcje w zaleznosci od celu, jaki chcemy osiggnagc’, jak zauwazamy we
wtoskich czasownikach wywodzgcych sie z taciny: rievocare, przypominaé (oddawac
gtos wspomnieniom); ricordare, pamieta¢ (przywraca¢ wzruszenia do serca);
rimbembrare, wspominac (potgczy¢ to, co rozproszone); upamietnia¢ (pamietac i
wspominac z kims, kto naszym zdaniem jest godny zapamietania); rammentare, bra¢

pod uwage (przypomnie¢ sobie zdarzenie, niejasng sytuacje).

Wspomnienia, ktore pojawiajg sie w chaotyczny sposob, mozna uporzgdkowac,
nadajgcim fabute, sens. Dzieki aplikacji gry wszystkie teksty zrodzone ze wspomnien

mozna zapisac¢ w formacie PDF i wykorzystac¢ do zbudowania wtasnej autobiografii.

Istniejg rowniez inne talie, ktorymi mozna grac: talia kart europejskich; “luzna’
talia kart, sktadajgca sie wytacznie z obrazkow z opisem dla niewidomych w wers;ji

online, bez innych oznaczen.

Zasady
Zasady sg bardzo proste.

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Do wersji papierowej potrzebne sa: jedna lub dwie kostki do gry, znaczniki/bileciki,
kolorowe lub czarno-biate karty, notatnik, dtugopis, przybory do kolorowania.

Do wersji online potrzebujesz: komputera, tabletu lub smartfona, potgczenia
internetowego do gry online.

Do wersji hybrydowej potrzebne sg: komputer, tablet lub smartfon, ewentualnie
projektor z dziatajgcymi kablami, aby moc obejrze¢ wybrang talie na duzym ekranie,

materiaty do pisania.

Instrukcja obstugi zawiera wszystkie informacje techniczne dotyczgce zasad

postepowania.

W grze grupowej idealna liczba to 7-8 graczy, ale moze byc¢ ich jeszcze wiece).
Warto jest mie¢ prowadzgcego, Mistrza, ktéry podgza za uczestnikami i pomaga w

razie problemow. Czes¢ podrecznika jest poswiecona roli Mistrza.

W wersji papierowej karty uktadane sg na ptaskiej powierzchni, w kolejnosci
numerycznej od najnizszej do najwyzszej, w formie ustalonej na poczagtku gry

(spiralna, pionowa, pozioma), karty mozna dobiera¢ tez bezposrednio z talii.

Kazdy uczestnik rzuca kostka, aby ustalic, w jakiej kolejnosci rozpocznie sie
gra. Na przyktad ci, ktorzy majg najwyzszg liczbe, wyciggng karty jako pierwsi, a
nastepnie przychodzi kolej na graczy z nizszymi liczbami.

Kazdy gracz na zmiane rzuca kostkg i gra tyloma kartami, ile wskazuje liczba na
kostce. Na podstawie obrazka i stowa z karty gracz opisuje epizod ze swojego zycia,
ktory nastepnie czyta pozostatym uczestnikom. Kazdy z graczy moze napisac o sobie
po wylosowaniu karty, ale czas na czytanie wtasnych tekstow jest zarezerwowane

tylko dla osoby, ktora rzucita kostka.

Propozycje tematu nalezy stosowac opcjonalnie, jest to jedna z wielu propozycji,
ktére mozna znalez¢ w tym podreczniku. Moze sie przydac¢ podczas gry po raz
pierwszy, aby przetamac lody.

Zwyciezca jest pierwszy gracz, ktory dotrze do numeru 64 lub 22 (w zaleznosci
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od talii). Jesli go przekroczy, powinien oddac¢ liczbe kart réwng nadwyzce |
kontynuowac gre.

Przed rozpoczeciem gry uczestnicy wraz z Mistrzem mogg zdecydowac o
urozmaiceniu gry, wybierajgc temat specjalny, co zostanie przedstawione w dalszej

czesci Podrecznika.
Na poczgtku gry mozna ustalic nagrode dla osoby, ktéra pierwsza dotrze do korica gry.

W wersjigrupowejonline Mistrz moze czytac teksty wszystkich graczy i zapisywac
je w formacie PDF.

Karty jako narzedzia narracyjne

Narracja autobiograficzna to historia, ktorg cztowiek decyduje sie opowiedziec¢
0 SwWoim zyciu i zawiera najwazniejsze wydarzenia, znaczgce doswiadczenia, ktore
chce przekazac innym. Moze obejmowac okres od urodzenia do chwili obecnej lub
tylko czesc¢ zycia.

Kazda z kart w grze MyLife jest uzywana jako narzedzie narracyjne, ktérego celem

jest przywotanie wspomnien.

Niektore stowa lub obrazy majg dostowne znaczenie, np. rodzina, szkofa,
przyjaciele; inne majg bardziej nigjasny, metaforyczny sens, jak osiggniecia, upadki,
zmiany. Ten rodzaj bodzca zostat wybrany, aby dac¢ uczestnikom wiecej miejsca na

osobistg interpretacje, kreatywnosc i refleksje.

Kiedy gracz ma przed sobg karte, zarowno w wersji papierowej, jak i online, patrzy
na jej elementy, moze zamkngc oczy, jesli chce, i pozwoli¢ umystowi swobodnie
wedrowac po Sciezce, ktéra przywraca go do przesztych doswiadczen, do tego,
kim byt i co przezyt, zmuszajgc go do zastanowienia sie nad znaczeniem, jakie te

doswiadczenia miaty dla niej/niego.

Kiedy pojawia sie przeszte lub niedawne wspomnienie, emocja, 0soba, przedmiot,
piosenka, ksigzka, film, ktore ma dla nich znaczenie, gracz zapisuje je w zeszycie,
gdy korzysta z wersji papierowej lub hybrydowej wersji gry lub w odpowiednim

miejscu w wersiji online.

Pisanie autobiograficzne przybiera forme, wyglad i styl, ktore kazdy gracz
zdecyduje sie mu nadac¢: mikronarracji, formy poetyckiej, listu, opowiadania lub

innych form tworczych.

Liczby, obrazy i stowa na kartach sg utozone w okreslonej kolejnosci, od
dziecinstwa do dorostosci i moga by¢ umieszczane w okreslonych kategoriach:
czas, przestrzen, ciata/postac/twarze, dziatania/fakty, emocje, percepcje zmystowe,
przedmioty, kategorie ktore Platon nazwatby “eidetic” (od starozytnego greckiego
stowa elldog, “forma”, “aspekt’, od jednego z rdzeni czasownika wskazujgcego na
wzrok, Bpdw). Do tych kategorii, zwanych tez “deskryptorami”, dodawane sg inne:

imiona, daty, zwierzeta.

Gracz moze podgzac za proponowang kolejnoscig lub pisa¢ w sposob bardziej
swobodny i mniej uporzgdkowany, na przyktad pisa¢ od samego poczatku gry o
okresie zycia innym niz wskazany na karcie. "Moje pierwsze wspomnienie” moze
zatemodnosic sie nietylko do dziecinstwa, ale do kazdego pierwszego wspomnienia,
ktére przychodzi na mysl, dotyczgcego roznych okresow zycia. Jesli karta nie
przywotuje wspomnien lub sprawia, ze pojawiajg sie epizody, ktore sg zbyt bolesne,
aby o nich pisa¢, przynajmniej w tym momencie, mozna je pomingc¢ i wroci¢ do
nich pozniej. Nie jest to kwestia zadania, ale bodzcow zaprojektowanych w celu

przywotania wspomnien.

Obok krotkiego opisu kart zamieszczono kilka propozycji tematow pisarskich,
ktore mozna wykorzystac¢ do napisania o sobie lub ktére mogg stanowi¢ zachete

do poszukiwania nowych. Inspirujgc sie obrazem i stowem z pewnoscig zaistnieje
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wiele historii, ktore mozna przywotac, a w kazdej nowej grze gracze majg mozliwosc

napisania réznych wspomnien i stopniowego budowania wtasnej autobiografii.

Wybierajgc motyw specjalny przed rozpoczeciem gry, w kazdej nowej grze mozna
stworzy¢ wiecej autobiografii zwigzanych z okreslonym okresem zycia: pracg,
studiami, zdrowiem, mitoscig, mrocznymi wydarzeniami i tak dalej. W tym wyborze

Mistrz moze byc¢ bardzo pomocny.

Talia 64 kart

Ta czesc¢ instrukeji jest poswiecona czarno-biatej talii 64 kart, w kolejnosci, w
jakiej pojawiajg sie one w grze online. W nawiasach widac¢ sortowanie kart w talii
22. Ponizsze karty stworzone sg w jezyku angielskim z ttumaczeniem na jezyk kraju

kazdego partnera.

Kazda strona zawiera: zdjecie, nazwe karty, opis obrazu dla oséb niewidomych lub
niedowidzgcych, propozycja tematu. Ponizej znajduje sie krotka notatka, ciekawostki
I informacje oraz szes¢ propozycji tematow pisarskich oprocz tego wskazanego
na karcie, ktére mogg postuzy¢ jako bodziec do dalszych przemyslen i ktore moze
wylosowac zaréwno Mistrz, jak i indywidualny gracz, majgc swiadomosc, ze kazdy
z graczy moga swobodnie wyraza¢ wspomnienia, uczucia i mysli niezaleznie od

wspomnianych propozycji pisarskich.

Nie zapominajmy zresztg, ze celem gry My Life, nawigzujgc do stow Duccio
Demetrio, jest “rozwijanie narracji, [...] zachecenie do powrotu do osobistego pisania
I przyjemnosci czytania autobiografii innych, powiesci biograficznych i wszystkiego,
CcoO moze przyczynic sie do owej edukacji pamieci, ktora jest w dzisiejszych czasach

tak zagrozona”.

Bibliografia:

Demetrio D., Raccontarsi. Lautobiografia come cura di sé, Raffaele Cortina Editore, Milano, 1996.
Jodorowsky,A., Costa, M. La via dei tarocchi, traduzione di Finassi Parolo, M. E. Feltrinelli, 2008.
Jodorowsky, A,, lo, i tarocchi. Con 22 Carte. Lo Scarabeo, 2021.

Nichols S. Jung and Tarot: An Archetypal Journey Ed.Weiser; New edition, 1994

Knowles, M., ElwoodF. Holtonlll,Richard A. Swanson Quando I'adulto impara. Andragogia e sviluppo
della persona, Ed. Franco Angeli 2016. The Adult Learner, Sixth Edition: The Definitive Classic in
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Staccioli, G. Ludobiografia: raccontare e raccontarsi con il gioco, Ed. Carocci, 2010.
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Imie

Obrazek dowodu osobistego

Czy wiesz, kto wybrat Twoje imie i dlaczego?

Termin “imie” ma bardzo szerokie znaczenie. Ma ten sam rdzen
w prawie wszystkich jezykach indoeuropejskich, w greckim Rvoua
(onoma), w facifnskim nomen, co ma zwigzek z numen, boskg moca.
tacinskie stowo Nomen omen (lub rzeczownik w liczbie mnogiej
sunt omina) dostownie oznacza “imie omenu” i wyraza koncepcje
wartosci przypisywanej imionom zgodnie z wierzeniami Rzymian,
ze przeznaczeniem cztowieka byto zawarte w jego imieniu.

Rzeczowniki pospolite wskazujg w sposob rodzajowy ludzi,
zwierzeta, rzeczy, dziatania lub idee tego samego gatunku. Nazwy
zwyczajowe to np.: mezczyzna, kobieta, pies, rzeka, jabtko. Nazwy
wtasne wskazujg w szczegdlny sposob na okreslong osobe,
miejsce, rzecz, zwierze.

Nadanie imienia komus lub czemus oznacza zidentyfikowanie
tego, aby zrozumiec¢, o czym lub o kim mdéwisz. Dlatego nadanie
imienia i otrzymanie go jest bardzo wazne. Zwykle nosimy nasze
imie przez cate zycie.

Kto nadat ci twoje imie i dlaczego je wybrat?

+ Czy znasz znaczenie swojego imienia?

+ Czy czujesz, ze twoje imie cie reprezentuje?

+ Gdybys mogt zmieni¢ swoje imie, jak bys sie nazwat?

- Jakie to uczucie, gdy wymawia sie twoje imie?

+ Czy wybrates dla kogos imie? Moze to by¢ osoba, ale takze zwierze, przedmiot...

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Moje pierwsze wspomnienie

Obraz konia na biegunach.

Pierwsza rzeczg, ktorg pamietasz z dziecinstwa, jest...
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Inne propozycje tematow:

(Karta nr 1 w talii 22 kart)

Wspomnienie zdarzenia, ktére miato miejsce we wczesnym
dziecinstwie, moze nie tyle by¢ zwigzane =z osobistymi
doswiadczeniami, co z rodzinnymi historiami, zdjeciami lub
domowymi filmami. Ich potgczenie jest wtedy doswiadczane jako
osobiste wspomnienie. (Duccio Demetrio).

Bibliografia

Demetrio D,, Il gioco della vita. Kit autobiografico. Trenta proposte
per raccontarsi Ed. Guerini and ass., 1997.

+ Kiedy myslisz o wspomnieniach z wczesnego dziecinstwa, jaki obraz przychodzi ci na mysl?
Jak myslisz, ile miates wtedy lat?

+ Czy pamietasz, kiedy po raz pierwszy...

0 zdates sobie sprawe, ze jestes na swiecie

0 znalaztes cos waznego

o pokochates kogos

0 nauczytes sie czegos pozytecznego
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Autoportret

Obraz potowy popiersia w ramce

Opisz siebie tak, jak chcesz.

Przy opisywaniu siebie, Duccio Demetrio zacheca do pisania bez
przerw, a na koniec do ponownego przeczytania wtasnego tekstu,
aby dowiedziec¢ sie, ktory z ponizszych stylow przyjates:

Programowy: bezosobowy i formalny styl bez konotacji
emocjonalnych. Kronika tego, kim jestes.

Autorefleksyjny: rodzaj rachunku sumienia, bez szczegdlnego
rozrdzniania okresow zycia i pomijania faktow.

Poetycko-metaforyczny: uzywanie metafor, symboli, obrazéw do
opisywania siebie.

Ztozony: Uzywanie poprzednich stylow poprzez mieszanie ich ze
soba.

Mozliwe, ze pojawig sie okolicznosci, miejsca, okresy zycia, ktore
sg w jaki$ sposob powigzane z opisem siebie. Mozliwe tez, ze w
pamieci pojawia sie wiele autoportretow (przedstawiam siebie w
wieku pieciu, dwudziestu, trzydziestu...), co kaze zastanowi¢ sie,
jakie zmiany w nas zaszty, co sie zmienito, a co pozostato.

Demetrio D., Il gioco della vita. Kit autobiografico. Thirty proposals to tell Ed. Guerini and ass. ,

1997.

Inne propozycje tematéw:

« Ktore ze swoich cech fizycznych lubisz?

+ Ktore ze swoich cech psychicznych lubisz?

+ Gdybys miat cos w sobie zmienic, co by to byto i dlaczego?

+ Czy jest jakas cecha, ktérg chciatbys obdarzy¢ osobe, ktorg kochasz?

- Co chciatbys, aby ukochana osoba oddata ci jako ceche fizyczng lub psychiczng?

+ Napisz list do swojego ciata lub jego czesci.

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Rodzina

Wizerunek dorostych ludzi z dzieckiem.

Opisz swojg rodzine, w tym siebie. Czy pamietasz jakies szczegdlne wydarzenia?

Family
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Inne propozycje tematéw:

Termin “rodzina” pochodzi od tacinskiego familia, “grupa
stuzacych i niewolnikdw nalezacych do gtowy domu”, od famdlus,
“stuga, niewolnik”. Rodzina rzymska obejmowata takze zone i dzieci
gtowy rodziny, gdyz prawnie do niego nalezeli.

Na przestrzeni lat rodziny przyjmowaty rozng strukture i
funkcje, zmieniajac sie zgodnie z historycznymi, ekonomicznymi i
spotecznymi zmianami w réznych krajach. Dzi$ pojecie “rodzina”
moze by¢ rozumiane na rozne sposoby.

+ Zapisz istotne cechy kazdego cztonka swojej rodziny, podkreslajac, jesli chcesz, jego mocne i

stabe strony.

» Sprobuj zbudowac drzewo genealogiczne swojej rodziny. Czy sg osoby, ktérych juz nie ma
lub ktorych nie widziates od jakiegos czasu?

+ Czy pamietasz szczegolnie jakies wydarzenie zwigzane z jednym cztonkiem rodziny? Z
rodzicami, dziadkami, rodzenstwem...? Co sie stato? Gdzie bytes? lle miates lat?

+ Czy pamietasz jakgs impreze rodzinng? Napisz o tym.

« Czy byt czas, kiedy nie czutes sie jak w domu?

- Zastanow sie, co dla ciebie oznacza termin “rodzina”.
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Nauczyciel

Obraz przedstawiajgcy osobe z rézdzkg w dtoni,

ktéra wskazuje na tablicy kilka zdan.

Gdy myslisz o swoim nauczycielu, kto przychodzi ci na mys|?

Witoskie stowo oznaczajgce nauczyciela, insegnante, pochodzi
///Z‘%’/ od facinskiego insignare “wyry¢, odcisng¢ znaki” (rozumiane jako

ffffffff te w umysle), sktadajace sie z in- i signare ze znaku signum. W
znaczeniu wystawi¢ kogos$ na cos, wyjasni¢ cos, aby sie tego
nauczyt, przekazac wiedze.

E Gdy myslimy o nauczycielach, ktorzy byli i nadal sg w naszym
zyciu, toich liczba jest dos¢ duza, poniewaz tak wielu ludzi, ktorych
. znalismy lub znamy, przekazato nam cos, czegos nas nauczyto.
Dziadkowie, rodzice, bracia, siostry lub inni cztonkowie rodziny,
r nauczyciele szkolni, przyjaciele, znajomi lub osoby, ktore znamy od
krotkiego czasu, ale takze zwierzeta mogty nauczy¢ nas czegos, co
nam stuzyto, co pozostato wyryte w naszych umystach.
Feachery
SRR

Inne propozycje tematow:
+ Sprobuj pomyslec i opisac¢ nauczycieli, ktorych miates i czego sie od nich nauczytes:
1.w dziecinstwie.
2. w okresie dojrzewania
3.w wieku dorostym.
+ Nauczytes sie wtedy, ze... Kto cie tego nauczyt? lle miates lat?.

- Pamietasz jakiegos nauczyciela z kraju innego niz twoj?

Projekt

Obraz przedstawiajgcy zarowke, zespot ludzi i kartke papieru

Ile miates lat, kiedy po raz pierwszy pomyslates o projekcie, ktéry mogtbys opracowac?
Co to byto?

Termin “projekt” pochodzi z taciny: pro, naprzod i jacere, rzut.

///Z% Cos, co jest rzucane z przodu. Ma rézne znaczenie. Wsrodd nich
"t ez projektowi zwykle towarzyszy badanie mozliwosci realizacji lub
wykonania tego, co zostato wymyslone (np. projekt budynku, toru,
mostu).
Eml Dla filozofii egzystencjalnej jest to konkretyzacja bytu, ktory jest
zawsze projektowany przed siebie. Projekt to takze troska o siebie,
innych ludzi, wtasny swiat.

Propsod
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Inne propozycje tematéw:

+ Pomysl o ukoniczonym projekcie i 0 sciezce, ktorg przeszedtes, aby go ukonczyc. Co sie
stato? Jakie osoby Ci w tym pomogty lub przeszkodzity?

+ Pomysl o projekcie, ktorego nie zrealizowates i 0 Sciezce, ktorg przeszedtes, aby go ukonczyc.
Jakie osoby Ci w tym pomogty lub przeszkodzity?

« Jakie mate projekty chciatbys zrealizowac¢ w przysztosci?
- Jakie wieksze projekty chciatbys zrealizowac w przysztosci?

+ Czy znasz projekty cztonka swojej rodziny lub znajomego? Jak mozesz im pomaoc?
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Radosé

Obraz emoji wyrazajgcego radosc

Moment, gdy poczutes wielka rados¢

Emocje to intensywne, krotkotrwate reakcje afektywne,
///,Z‘%f determinowane przez bodziec wewnetrzny lub zewnetrzny, ktorego
‘ < pojawienie sie powoduje zmiany na poziomie psychosomatycznym.
Istnieje  wiele klasyfikacji emocji. Wedtug amerykanskiego
psychologa Paula Ekmana emocje mozna podzielic na dwie
gtowne kategorie: pierwotne i wtérne. Pierwotne sg obecne od
urodzenia i sg wspolne dla wszystkich ludzi. Dla Ekmana (1972)
jest ich siedem: radosc¢, strach, ztos¢, wstret, smutek, zdziwienie,

pogarda.

Wtdrne, bardziej ztozone emocje, takie jak wstyd, zazdrosc czy
nostalgia, rozwijajg sie z interakcjami spotecznymi i roznig sie w
Joy zaleznosci od kultury. Wspomnienia emocjonalne sg bardziej zywe.

I-'E-ll-r-qlmﬂ_nr
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Bibliografia:

Ekman, P. (1972) Universals and Cultural Differences in Facial Expressions of Emotion. In J.
Cole (Ed.), Nebraska Symposium on Motivation (Vol. 19, pp. 207-282). Lincoln, NE: University of
Nebraska Press.

Inne propozycje tematéw:

« Kiedy poczutes wielkg radosc.

- Co oznacza dla ciebie radosc?

+ Gdy przypominasz sobie moment, w ktorym czutes sie szczesliwy, co przychodzi ci na mysl?
+ Czy bates sie czegos, kiedy bytes maty? Napisz o tym.

+ Kiedy myslisz o radosci, jaki obraz przychodzi ci na mysl?

+ Jaka roznice dostrzegasz miedzy radoscig a szczesciem?

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Dom

Obraz domu

Gdy myslisz o domu, w ktérym mieszkasz, co przychodzi ci na mys|?

Higms
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Bibliografia:

Kiedy miedzy 10 000 a 8 000 lat temu gatunek ludzki porzucit
koczowniczy tryb zycia i stat sie bardziej osiadty, dom stat
sie symbolem bezpieczenstwa, pokoju, miejscem, w ktérym
rodzina moze sie rozwija¢. Dom to przestrzen fizyczna, ale takze
miejsce petne symbolicznych znaczen, ktére odzwierciedla nasze
wnetrze i nasze relacje. Wedtug psychoanalityka Alberto Eigue
(2007) dom petni funkcje ograniczajacg, ktéra chroni nas przed
tym, co zewnetrzne, co moze by¢ odbierane jako negatywne i
tworzy atmosfere bezpieczenstwa i intymnosci. Dom jest takze
reprezentacjg tych, ktorzy w nim mieszkajg i moze przekazywac
rodzinne wspomnienia, jesli jest dziedziczony przez krewnych. W
domu moga znajdowac sie przedmioty, nawet bez wartosci, ktére
tgczg terazniejszosc z przesztoscia.

Eiguer, A. L'inconscio della casa Ed. Borla, 2007; Linconscient de la maison Ed. Dunod, 2004.

Inne propozycje tematéw:
+ Dom twoich dziadkdw.

+ Dom Twoich rodzicow.

+ Co ci sie podoba, a co nie w domu, w ktorym teraz mieszkasz?

+ Czy pamietasz jakis konkretny dom, ktory widziates w swoim zyciu?

+ Jaki chciatbys mie¢ dom?

+ Co rozumiesz przez stowo dom?
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Podréozowanie po Europie

Obraz Europy z dwoma samochodami, motocyklami, rowerem.

Czy odwiedzites inne kraje europejskie oprocz swojego? Ktore chciatbys odwiedzic¢?

ﬁofc’:-
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Inne propozycje tematéw:

Unia Europejska opiera sie na nastepujgcych wartosciach
okreslonych w art. 2 Traktatu z Lizbony i w Karcie praw
podstawowych Unii Europejskiej: godnosc¢ ludzka; wolnosc;
demokracja; rownos¢; praworzgdnosc; prawa cztowieka.

Jako obywatel UE masz prawo do swobodnego przemieszczania
sie. Jesli jestes obywatelem kraju nalezgcego do strefy Schengen,
mozemy rowniez podrézowac do innych krajow strefy Schengen
bez koniecznosci przechodzenia przez kontrole graniczng. Mozesz
rowniez korzystaC z praw pasazerow w catej UE, korzystajgc
z samolotu, pociggu, autokaru lub statku w celu podrézy do, z
lub w obrebie UE. Mozesz zabra¢ ze sobg zwierzeta domowe
pod warunkiem przestrzegania regulaminu. W UE obowigzujg
ograniczenia dotyczace ilosci alkoholu, tytoniu lub gotéwki, ktore
mozna zabrac ze sobg do innego panstwa cztonkowskiego. Kazdy
kraj UE moze ustali¢ wiasne limity lub ograniczenia.

« Po raz pierwszy mozna byto swobodnie podrézowac po Europie.

« Pierwszy raz ktos$ powiedziat Ci, ze podrézowat swobodnie po Europie.

+ Co najbardziej lub co najmniej podobato ci sie w kraju, ktory odwiedzites?

+ Czy wsrdod wymienionych powyzej wartosci UE jest jedna, ktéra jest dla Ciebie najwazniejsza?

Dlaczego?

+ W jakiej kolejnosci utozytbys, od najwazniejszych do najmniej waznych dla Ciebie, wartosci

UE? Dlaczego?

+ Napisz o ostatniej podrozy swojej lub kogos znajomego po Europie.

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Poezja

Obraz przedstawiajgcy kartke i dtugopis

Utz wiersz lub napisz jeden z tych, ktore najbardziej Ci sie podobaty

Poetry
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Psychoanalityk Z. Freud zdefiniowat poezje jako gre (1907).
Poeta, zdaniem Freuda, jest jak dziecko, ktére “[.. ] buduje swdj
wtasny sSwiat [..]" “tworzy Swiat fantasy, ktéry traktuje bardzo
powaznie, wyraznie odrozniajgc go od rzeczywistosci”.

Dla K. G. Junga, ktéry omowit zwigzek miedzy psychologig a
poezjg w “Poezji i psychologii” (1979), poezja poprzez stowa ma
mozliwosc¢jako nieswiadomos¢ “powiedzenianiewypowiedzianego’,
wydobycia na powierzchnie emocji, snow i wspomnien. Dochodzi
do tego, gdy czes¢ niewypowiedzianego zaczyna sie wytaniac.

Poezja jest poteznym, wyzwalajgcym, poznawczym medium,
ktore mozna wykorzystac na polu psychologii, na przyktad podczas
psychoterapii,aby pomac pacjentowi przepracowac doswiadczenia.

Petit Onze to poetycka struktura charakteryzujgca sie piecioma
linlami sktadajgcymisiez1-2-3-4-1 stéw, w sumie 11. Jest to
krotka kompozycja przypisywana francuskiemu poecie, pisarzowi i

surrealiscie André Bretonowi (1896-1966). Po francusku ONZE to jedenascie, stad “mata jedenastka”.
Jesli napiszesz stowa na srodku arkusza, najpierw na gorze, przechodzac dalej, dwa, trzy i cztery,
zawsze konczac jednym stowem otrzymasz mate drzewo stow z pniem.

Bibliografia:

Ethel Spector Person, E.S.; Fonagy, P, Figueira S.A. On Freud's “Creative Writers and Day-dreaming” Ed.
Yale University Press, 1995; Freud, S. Creative Writers and Day-dreaming, 1907.

Jung,C.G. Poetry and psychology”, Ed it. Bollati Boringhieri, 1979, Psychologie und Dichtung, 1922-50.

Inne propozycje tematow:

+ Czy kiedykolwiek napisates wiersz? W jakim wieku?

+ Myslgc o wierszu, ktory ci sie podoba, jestes w stanie stwierdzi¢ z jakiego powodu? Jakie ma

cechy?

+ Myslgc o wierszu, ktory ci sie nie podoba, jestes w stanie stwierdzi¢ z jakiego powodu? Jakie

ma cechy?

+ Napisz Petit Onze na dowolny temat.

- Czy mogtbys zacytowac jakiegos poete, ktéry cie fascynuje? Dlaczego cie zafascynowat?

- Zacytuj poete z innego kraju europejskiego.
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Twarze

Obraz dwoch twarzy.

Jaka jest pierwsza twarz, ktdra przychodzi ci na mysl? Do kogo nalezy?

Faces
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Inne propozycje tematéw:

Co cie uderza w tej twarzy?

Sa ludzie, ktorzy wywarli na nas wrazenie, swoim usmiechem,
wygladem czy postawg. Poczgwszy od matki i ojca, kiedy
przyszliSmy na swiat, potem dziadkowie, wujkowie, kuzyni, pierwsi
przyjaciele, pierwsze mitosci stopniowo wzbogacali nasz album
wspomnien. Nie tylko twarze 0sob, ktore dobrze znamy, ale takze
twarze nieznajomych, ktérych gdzies przypadkowo widzielismy,
podczas wycieczki lub na przystanku autobusowym. By¢ moze
widzielismy nie tylko cechy fizyczne, ale takze emocje, ktore
wytaniaty sie z konkretnej twarzy i ktére nas uderzyty: radosc, bol,
zdziwienie, rozpacz, mitosc. Tatwarz pozostata w naszej pamieci. W
"Fajdrosie” (370 p.n.e.) Platon powiedziat, ze oczy sg zwierciadtem
duszy, poniewaz potrafig wyraza¢ nasze emocje i uczucia, méwig
0 nas i naszym zyciu.

+ Co najbardziej uderza cie w twarzy?

+ Podczas pandemii koronawirusa twarze byty czesciowo zastoniete maseczkami ochronnymi,
z wyjatkiem oczu. Czy pamietasz jakies szczegdlne spojrzenie?

+ Opisz oczy cztonka rodziny lub przyjaciela. Co ci mowig?

+ Czy sg w twoim zyciu twarze, ktore szczegolnie pamietasz?

+ Myslac o filmie, sztuce teatralnej, fotografii lub pracy artystycznej, ktérg widziates, czy
mozesz przypomniec sobie jakgs konkretng twarz?

- Pomysl o wygladzie zwierzecia, ktore widziates lub posiadasz. Opisz je.

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Most

Obraz mostu

Fizyczne przejscie z jednej czesci do drugiej lub wazne przejscie w twoim Zyciu.
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Bibliografia:

Most to fizyczne przejscie przez rzeke, strumien, wiekszg
droge. To fizyczna struktura, ktora tgczy to, co jest podzielone,
ktéra pozwala przejs¢ na drugg strone. Moze to by¢ rowniez
metaforycznie okres przejsciowy w Twoim zyciu: od dziecinstwa do
dorastania, od dorastania do dorostosci, od dorostosci do starosci,
ale takze od jednej szkoty do drugiej. Z psychologicznego punktu
widzenia most odnosi sie do tego, co ludzie nauczyli sie budowac,
aby przezwyciezy¢ bolesny stan separacji i izolacji miedzy sobg
a innymi (wymiar interpersonalny) lub miedzy czesciami siebie
(wymiar intrapsychiczny). Doswiadczenie konfliktu, separacji, a
jednoczesnie pocigg do tego, co nieznane, do innego, do tego, co
inne, uruchomito w cztowieku umiejetnos¢ budowania mostow
(jezyk, metafory, dialog...), ktére pozwalajg na komunikowaé sie,
spotykac sie pomiedzy réznymi brzegami bez naruszania tego, co
jest pomiedzy (Gordon, 2003).

Gordon, R. The bridge: a metaphor of psychic processes, Ed. Boringhieri, 2003, Bridges: Metaphor
for Psychic Processes 1st Edition Routledge; 1st edition, 1993.

Inne propozycje tematéw:

+ Kiedy po raz pierwszy zobaczytes most.

- Wtedy, gdy przekroczytes ten most...

+ Gdy myslisz o mostach, ktore przekroczytes lub zbudowates w swoim zyciu...

* Mosty krajow europejskich: ktére przychodzg na mysl?

+ Zawalenie sie mostu: opisz swoje uczucia. O ktérym moscie myslisz?

+ Czas, w ktérym zbudowates most miedzy sobg a inng osobg, podczas gdy wczesniej byt mur.
Opisz doswiadczenie wtasne lub znajomego.
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Spotkania

Zdjecie trzech 0sob przy stole.

Gdy spotkatem... co sie stato?

///Z% Podczas poznawania innych moga narodzi¢ sie nowe przyjaznie,
: ] mitosci, mozliwos¢ pracy lub wspotpracy naukowej. W kazdej
sytuacji miedzy ludzmipowstajg nowe relacje, ktore z czasem moga
sie rozwing¢ lub dobiec konca. Jesli spojrzymy wstecz na nasze

O zycie lub spojrzymy w terazniejszosc lub przysztosc, zdamy sobie
O O sprawe z wielu spotkan, ktore odbylismy i ktére w jakis sposob nas.

M etings
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Inne propozycje tematow:

- Spotkanie, ktorego sie nie spodziewates.

+ Twoje pierwsze spotkanie z mitoscia.

+ Twoje pierwsze spotkanie z przyjaznia.

« Kiedy pierwszy raz napotkates baol.

« Czas, w ktérym uczestniczytes w spotkaniu.

« Specjalne spotkanie.

Zwierzeta

Wizerunki kilku zwierzat: psa, kota, ptaka.

Czy miates lub masz zwierzeta? Czy chciatbys mie¢ zwierzaka?

///Z%’ Towarzystwo zwierzecia spetnia zdaniem niektorych badaczy
~~~~~~~~ (Shoda, Stayton i Martin, 2011) wazne funkcje pomocy w walce z
samotnoscig i izolacjg, wsparcia spotecznego, zwtaszcza dla osob
starszych, ochrony przed problemami i zaburzeniami o charakterze
psychosomatycznym, np. za pomocg stymulowania funkgcji uktadu
odpornosciowego. Zwykte gtaskanie zwierzecia jest uspokajajgcym
czynnikiem wptywajgcym na bicie serca i oddychanie. (Solano, 2013)

Ariimals
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Bibliografia:
Shoda, T. M., Stayton, L. E., & Martin, C. E. (2011). Friends with benefits: On the positive
consequences of pet ownership. Journal of Personality and Social Psychology, 101(6), 1239-
1252.

Solano, L., Between mind and body: how to build health, Ed Cortina, 2013.

Inne propozycje tematéw:

+ Gdy myslisz o sobie jako o zwierzeciu, jakim zwierzeciem bys byt i dlaczego?
* Kiedy po raz pierwszy zobaczytes zwierze...

« Ktére zwierze lubisz najbardziej, a ktére najmniej? Dlaczego?

+ Czy sg ludzie, ktérych cechy fizyczne lub psychiczne przywodzg na mysl zwierzeta?
Pamietasz kogos szczegdlnego?

+ Opisz swoje doswiadczenie ze zwierzeciem.

+ Pomysl o podarowaniu zwierzecia komus, kogo znasz. Co bys zrobit? Ktére zwierze bys
wybrat? Komu bys je podarowat?
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Gry z dziecinstwa

Obraz przedstawiajgcy dziewczynki i/lub chtopcow bawigcych sie pitkg

Jaka jest twoja ulubiona gra, w ktorg grates w dziecinstwie?

Childbaood games
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Altre proposte di scrittura

Ten bodziec wprowadza nas w okres dziecinstwa. W kazdym
kraju europejskim spotkamy rézne gry dla dzieci — czasami
podobne, ale funkcjonujgce pod réznymi nazwami. Wazne jest,
aby wiedzie¢, w jakie gry grajg dzieci we Wspolnocie Europejskie;.
Gry mogg sie zatem zmieniaC na przestrzeni lat, a poznanie
tych, w ktoére grali nasi dziadkowie i rodzice jest ciekawym
doswiadczeniem miedzypokoleniowym. Wspdlna zabawa z
innymi ma wiele wymiarow: komunikacji, tworzenia nowych
relacji, zabawy, dyskusji... Jest to doswiadczenie, ktore jest
czescig edukacji jednostki. Gry nie ograniczajg sie tylko do okresu
dziecinstwa, ale angazujg rowniez osoby doroste i okazaty sie
przydatnym narzedziem w nauczaniu terapeutycznym, uczeniu
sie i rehabilitacji w kazdym wieku, zaréwno w przypadku oséb z
niepetnosprawnoscia jak i bez. Gry mogg by¢ réwniez przydatne
do przetwarzania bolesnych i traumatycznych doswiadczen w
dziedzinie psychologiczne;.

+ W jakie gry grates w dziecinstwie?

 Twoi towarzysze zabaw

+ Gry wspominane przez twoich dziadkow

» Gry twoich rodzicéw

+ Twoje ulubione gry

- Jaki jest twoj stosunek do gier?

Muzyka

Obraz nut
Jakie wydarzenia muzyczne pamietasz? Czy chcesz napisac cos o konkretnej piosence?

e Muzyka towarzyszy nam przez cate zycie, od kotysanek, przez
{///-Z@ piosenki w latach nastoletnich, po ulubiong muzyke w wieku

dorostym. By¢ moze nauczyliSmy sie gra¢ na instrumencie lub
mamy przyjaciela lub cztonka rodziny grajgcego na pianinie, gitarze,
skrzypcach lub innym instrumencie. Moze towarzyszylismy im
swoim gtosem, bo lubimy spiewac.

Muzyka moze dawac ukojenie, relaks, wyzwala¢ emocje i
poprawiac¢ nastrdj, na co wskazujg badania nad wptywem muzyki
na psychike cztowieka.

Muzyka moze by¢ rowniez aktywnoscig spoteczng, a wspolne
Spiewanie lub granie moze pomaoc ludziom zblizy¢ sie i zwiekszyc

e poczucie przynaleznosci do grupy. Innym ciekawym aspektem jest

i T e s e o el to, ze muzyka moze wywotywaé w umystach stuchacza okreslone
e Fparid sangr T kolory. W badaniu S. Palmer i wspotpracownikow z University
% of California (2013) ludzie z Meksyku i USA wykazali niezwykte

podobienstwa w tgczeniu ciemnych kolorow ze smutnymi i
jasniejszych koloréw z bardziej wesotymi piosenkami. Te skojarzenia miedzy muzykg a kolorami
odzwierciedlajg emocjonalng zawartos¢ melodii.

Bibliografia:

Palmer, S. E., Schloss, K. B., Xu, Z., & Prado-Ledn, L. R. (2013). Music-color associations are
mediated by emotion. Proceedings of the National Academy of Sciences, 110(22), 8836-8841.

Inne propozycje tematow:

« Jakie piosenki uwazasz za wazne w swoim zyciu? Przy jakiej okazji ich stuchates?
+ Jakg muzyke lubisz?

+ Kiedy sSpiewates...

+ Gdybys byt instrumentem muzycznym, jaki instrument bys wybrat?

+ Gdy ustyszates Spiew...

» Grasz na jakims instrumencie muzycznym lub chciatbys$ na nim grac¢?
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Smutek

Obraz emoji wyrazajgcego smutek

Gdy przypomnisz sobie moment, w ktorym bytes smutny, co przychodzi ci na mysI?

Sadness
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Inne propozycje tematéw:

Emocje sg bardzo wazne, poniewaz odgrywajg istotng role w
jakosci naszego zycia. Pomagajg nam np. w podejmowaniu decyzji
i dokonywaniu wyboréw, ktore sg dla nas odpowiednie w danym
momencie.

Wyrazanie smutku pozwala zasygnalizowa¢ otaczajgcym
nas osobom potrzebe opieki i wsparcia w okreslonych chwilach.
Pomysimy o dzieciach, ktore ptaczem manifestujg swoje potrzeby.
W naszym zyciu przezylismy wiele smutnych chwil, ktére pomogty
nam odnalez¢ sens w tym, co sie z nami dziato, przepracowac
nieprzyjemne wydarzenia, naktoni¢ nas do zmiany, majacej na
celu osiggniecie rownowagi. Smutek stymuluje nas do lepszego
poznania siebie, doskonalenia sie i lepszego zrozumienia innych.

* Pierwszy raz poczutes smutek. lle miates lat? Z kim bytes?

* Moment, gdy widziates ptaczacego przyjaciela. Co czutes? Co sie stato?

+ Kiedy myslisz o smutku, jaki obraz przychodzi ci na mys|?

« Jakie inne stowo lub emocja kojarzy ci sie ze smutkiem?

+ Gdy myslisz o smutku jako o kwiecie, co widzisz?

+ Sprébuj napisac list lub wiadomos¢ do ukochanej osoby, ktora odeszta.

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Europa

Obraz flagi europejskie;

Zachecamy do zapisania przemyslen, pomystow, propozycji, Zyczen na temat tego, co wzbudza
w Was europejskie motto “zjednoczeni w rdznorodnosci”. Napisz wiadomos¢ do kogos z innego

Europs
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kraju europejskiego.

Flaga europejska powstata w 1955 roku i symbolizuje europejska
jednosc itozsamosc. Sktada sie z kota dwunastu ztotych gwiazd na
niebieskim tle. Liczba 12 jest symbolem doskonatosci i petni. Krag
jest symbolem jednosci, solidarnosci i harmonii miedzy narodami
Europy. Podstawowe wartosci UE to godnosc¢ ludzka, swoboda
przemieszczania sie, demokracja, rownosc, praworzgdnosc, prawa
cztowieka.

“Zjednoczeni w réznorodnosci® to motto Unii Europejskiej
od 2000 roku, przettumaczone na jezyki krajéow cztonkowskich.
Sformutowanie podkresla, ze obywatele kazdego narodu
europejskiego, zachowujgc bogactwo historii i tozsamos¢ wiasnej
kultury, dgzg do wyjscia poza roznice i podziaty miedzy narodami,
w centrum konfliktéw, wspotpracujgc na rzecz dobrobytu, pokoju w
catej Europie i budowania wspolnej tozsamosci.

Melodia uzywana od 1972 r. do reprezentowania UE pochodzi
z "“Dziewigtej symfonii’, skomponowanej w 1823 r. przez Ludwiga

van Beethovena, napisanej do “Ody do radosci” Friedricha von Schillera z 1785 r. Hymn bez tekstu
wyraza ideaty wolnosci, pokoju i solidarnosci, do ktorych dgzy Europa.

Europejski Dzien lub Dzien Europy swietowany jest 9 maja i ma na celu uczcic¢ pokdj i jednosc.
Data ta upamietnia rocznice Deklaracji Schumana, wydanej przez éwczesnego ministra spraw
zagranicznych Francji Roberta Schumana 9 maja 1950 r., ktéra zawierata idee nowej formy
wspotpracy politycznej w  Europie, ktéra uczynitaby wojne miedzy narodami europejskimi

niemozliwag.

Zrédta internetowe:

https://european-union.europa.eu/index_it

Altre proposte di scrittura

- Zapisz swoje przemyslenia, propozycje lub zyczenia na temat obywatelstwa europejskiego.

+ Wymysl| wtasne motto.

+ Gdy wyobrazisz sobie Europe patrzgc na nig z gory, co przychodzi ci na mysl?

« Ktora z podstawowych wartosci UE najbardziej Cie interesuje? Co to oznacza dla Ciebie?

+ Co przychodzi ci na mysl, gdy myslisz o prawach cztowieka?

- Co chciatbys, aby UE osiggneta przed 9 maja przysztego roku?
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Przygoda

Obraz mapy i kompasu

Pomysl o przygodzie, twojej lub cudzej. lle miates lat? Co sie stato?

Przygoda to ekscytujgce lub niezwykte doswiadczenie, ktére
///,,Z‘%& moze rowniez wigzac sie z ryzykiem, na przyktad fizycznym lub
flnansowym. Przygodowe zajecia na Swiezym powietrzu mogg
by¢ prowadzone w celach rekreacyjnych, takie jak turystyka
przygodowa, ale takze w celach terapeutycznych, takich jak terapia

przygodowa, forma terapii eksperymentalnej obejmujgcej rézne
rodzaje zaje¢ na Swiezym powietrzu (Russell, 2017).
Celem szeroko rozpowszechnionej w wielu krajach terapii
w przygodowej jest pomoc uczestnikom w rozwijaniu waznych
umiejetnosci  zyciowych przydatnych w zyciu codziennym.
Odpowiedni dla osob w kazdym wieku, moze by¢ wskazany dla osob
At cierpigcych na przewlekte schorzenia, takie jak depresja, cukrzyca,
e L otytos¢ czy nowotwory, ale stuzy rowniez do nauki i ¢wiczenia
o e ot e g nowych zachowan, doskonalenia umiejetnosci interpersonalnych,
" stawiania czota lekom, doswiadczania pozytywnych emocii.
Bibliografia:

Russell, K.C. (2017). Process Factors Explaining Psycho-Social Outcomes in Adventure Therapy.
Psychotherapy (Chic) 54 (3), 273-280.

Inne propozycje tematow:
+ Gdy myslisz o filmie przygodowym, ktory przychodzi ci na mys|? Opisz go.

+ Gdy myslisz o ksigzce przygodowej, co przychodzi ci na mys|? W jakim wieku bytes, kiedy jg
przeczytates? Ktéra postac zrobita na Tobie najwieksze wrazenie i dlaczego?

+ Czy jest jakas osoba w twojej rodzinie, zyjgca lub nie, ktora jest lub byta zaangazowana w
jakas przygode?

- Jesli myslisz o przygodzie, w ktérej mozesz stawic czota ryzyku, co chciatbys zrobic i z kim?
* Przygoda to dla Ciebie...

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Pokoj
Obraz pokoju z sofg i zyrandolem

Czy sg pokoje, w ktdrych mieszkates lub mieszkasz, ktore budza
twoje szczegdlne wspomnienia?

Pokoj zwykle oznacza przestrzen ograniczong Scianami,
ktora stanowig wnetrze budynku: na przyktad jadalnia, sypialnia,
czytelnia. Jesli pomyslimy o dziecinstwie, mtodosci i dorostosci,

: to z pewnoscig goscilismy w kilku domach, zamieszkiwalismy ich

pokoje lub je opuszczalismy.

Wedtug Misnera, Emery’ego i Sapio (2022) zycie jest jak pokdj
bez ograniczen przestrzennych, ale z tylko jednymi drzwiami
wejsciowymi, przez ktore ludzie, ktérych wpuszczamy, nie moga
juz wyjsc¢ i nadal wptywajg na nasze zycie i nasze wybory. Autorzy
chcg pobudzi¢ do autorefleksji, aby lepiej zrozumie¢ siebie, swoje
wartosci i wybory, ktérych dokonalismy lub ktérych dokonamy.

W snach pokdj moze reprezentowacC podstawowg przestrzen
TRSUILINUIITITETS | psychiczng i emocjonalng naszej osobowosci.

ot man g n Bt e o o
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Bibliografia:

Misner,l., Emery,S. ,Sapio,R. Who is in your room? Independently published 2022, Who's in Your
Room?,2018 Ed. Indigo River Publishing, 2018.

Inne propozycje tematéw:
« Ktory pokoj w twoim domu najbardziej ci sie podoba? Dlaczego?
» Kiedy po raz pierwszy wszedtes$ do tego pokoju...

‘Wyobraz sobie, ze jestes w pokoju z tylko jednymi drzwiami, przez ktére ludzie moga wejsc
tylko wtedy, gdy skiniesz gtowa. Na zewnatrz czeka kilka oséb. Kogo bys wpuscit?

« Kiedy snites o tym pokoju...
« Pokdj Twoich marzen.

-Schowek, strych, szafa schowana w ogrodzie to pomieszczenia, w ktorych fantazjujemy,
przezywamy na nowo, pragniemy. Co myslisz o jednym z tych matych pokoi?
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Glos
Obraz osoby wydajgcej dzwiek

Czy chcesz napisa¢ o wspomnieniu gtosu, ktory mowi lub spiewa?

Plecak

Obraz plecaka

Plecak gotowy na wyjazd lub plecak peten wspomnieri, smutkow, radosci. Opisz jeden z tych
plecakow, co wtozytbys do tego, ktory wybrates?

K
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Wiele gtoséw towarzyszy nam od urodzenia, poczynajgc od
naszego wtasnego. Kazdy gtos ma inny ton, ktéry identyfikuje
osobe: gtos moze by¢ stodki, suchy, intonujgcy, dzwonigcy, wesoty,
namietny, gteboki, zty, melodyjny, smutny, uspokajajgcy, ciepty... Sg
gtosy, ktore Spiewajg kotysanki, ktore mowig stowa uwodzicielskie
lub stowa twarde jak kamienie, ktore mogg zranic¢. Potem pojawia
sie inny gtos, ten, ktory styszymy w sobie.

B bgeiepapeie ramdy Bew 5 inp o & Boipart Wl = rerreerea
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Plecak zwykle sktada sie z torby wykonanej z grubej tkaniny lub
/[/,44!& innego bardzo wytrzymatego i nieprzemakalnego materiatu, noszony
“ < na ramieniu i stuzgcy do przenoszenia roznych przedmiotow. Plecak
jest uzywany w szkole do noszenia ksigzek i zeszytow lub podczas
wycieczek, czesto pieszych, samotnych i w towarzystwie. Podroznik
musi wybra¢, co do niego wiozy¢, aby nie obcigzac sie zbytnio i nie
meczy¢ podczas podrozy.

Plecaki sg rowniez traktowane jako metafora zycia i kojarzg sie ze
wszystkim, co ze sobg nosimy, i ze wszystkim, co moze nas obcigzac:
rzeczami materialnymi, zmartwieniami, lekami, ucigzliwymi
relacjami. Chodzenie z nim staje sie trudne, jesli nie usuniemy tego,
Bacipack co jest zbyt ciezkie i jesli nie ustalimy priorytetow.

i o e
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Inne propozycje tematéw:
- Wtedy on/ona szepnat do Ciebie...

+ Czy jakis szczegolny gtos przychodzi Ci teraz na mysl? Do kogo nalezy? Przy jakiej okazji go
ustyszates?

+ Czy pamietasz wiersz, rymowanke, ktory ktos ci czytat? W jakim wieku bytes? Kto go czytat?

+ Sprébuj nagrac¢ swoj gtos i postuchac go: jak brzmi? Czy mogtbys go opisac? Czy lubisz go?
Jaki kolor przychodzi ci na mysl?

* Myslgc o piosenkarce lub piosenkarce, kto przychodzi Ci na mysl?

+ Pomysl o ktotni, ktorej bytes swiadkiem lub o ktdrej ktos ci opowiedziat, z gniewnymi i
agresywnymi gtosami...

Inne propozycje tematéw:

+ Czy pamietasz jeden z plecakow, z ktorego korzystates w jednym lub kilku okresach swojego
zycia? Opisz go.

+ Co zawiera Twoj plecak na idealng wycieczke?

- Jesli pomyslisz o plecaku jako o metaforze zycia, co bys z niego wyjat?

- Wyobraz sobie, ze wybierasz sie na pieszg wycieczke z przyjacielem. Z kim bys sie wybrat?
» Plecak, ktory najbardziej lubisz — twdj lub kogos, kogo znasz.

- Pomysl o bliskiej osobie - jaki przedmiot, ktory masz w plecaku, bys jej dat?
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List

Zdjecie koperty z listem w srodku

Napisz list do kogos, kogo dawno nie widziates.

Letier

g ol @ paer aryeicps weh pap sl mske
TITEE 5 WA [0 BOTA0NE T FEVES | 188 I 3 andls

1

List jest rodzajem tekstu, w ktorym zamystem autora jest
skomunikowanie sie z adresatem.

W zaleznosci od nadawcy i odbiorcy rozréznia sie rozne rodzaje
listow.

List osobisty to taki, ktory napisany jest prostym i bezposrednim
jezykiem do 0sob, ktore znasz: na przyktad rodziny lub przyjaciot.

ZwykKle jest to list papierowy pisany recznie i wysytany poczta,
sktadany i umieszczany w kopercie, na ktorej widnieje adres
odbiorcy i nadawcy.

W dzisiejszych czasach listy papierowe wypierane sg przez
inne formy komunikacji, takie jak SMS, e-mail czy komunikatory
internetowe.

Powies¢ epistolarna to taka, w ktorej bohater opowiada, co

sie z nim dzieje, poprzez listy wysytane do odbiorcy lub poprzez
wymiane listow miedzy kilkoma postaciami. Przyktadem powiesci

epistolarnej jest “Dracula” Brama Stockera.

Inne propozycje tematow:

+ Czy pamietasz jakis konkretny list?

+ Napisz list do ukochanej osoby.

+ Napisz list do siebie i odpowiedz na niego.

+ Napisz list do kogo chcesz: moze to by¢ zwierze, przyroda, miejsce, postac historyczna...

- List, ktory napisates lub otrzymates jako nastolatek.

« List, ktorego nie chciates otrzymac.

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Zywno$¢é

Obraz réznych produktéw spozywczych

Jakie dania z innych krajow lubisz? Gdzie je jadtes?
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Inne propozycje tematéw:

Podczas wycieczki, w ksigzce, czasopismie lub w sklepie
niedaleko naszego domu mozemy zobaczy¢ jedzenie przyrzadzane
inaczej niz w naszym kraju lub poczu¢ zapach, ktory sprawia, ze
chcielibysmy go posmakowac. Mozesz je lubic¢ lub nie, ale kuchnia
jest jednym ze sposobdw na lepsze poznanie innych i nas samych.
Sprobowanie potrawy z kraju innego niz nasz moze sktoni¢ nas do
zastanowienia sie nad tym, jak bardzo jestesmy w stanie otworzy¢
sie na Innego i wystawic sie na prébe. Jedzenie jest sposobem na
poznanie historii, kultury, zwyczajow innego kraju, a takze naszego
i pomaga nam spojrze¢ poza wtasne granice, otwierajgc sie na
integracje i dzielenie sie doswiadczeniami z innymi.

+ Czy znasz przepis na danie z innego kraju? Zapisz go.

- Czy jakies danie z kraju europejskiego, ktore jadtes, Ci nie smakowato? Dlaczego? Gdzie to

byto?

+ Przypomnij sobie okazje, kiedy jadtes razem z ludzmi z roznych krajow. Czego prébowates?

Co jadtes?

« Czy jest jakies danie z Twojego kraju, ktore lubisz bardziej? Ktore? Sprobuj zapisac przepis.

+ Jak wyglada jest Twoj dzienny jadtospis? Jakie potrawy lubisz jes¢?

+ Jakie emocje odczuwasz, gdy myslisz o jedzeniu?
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Szkota

Obraz biretu absolwenta

Jakie sg twoje wspomnienia zwigzane ze szkotg?

School
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Inne propozycje tematow:

Szkota jest instytucjg spoteczng, publiczng lub prywatng,
zajmujgca sie edukacjg w celu przekazywania uczniom dziedzictwa
wiedzy nalezgcej do ich kultury oraz oferowania specjalnego
szkolenia w danej dyscyplinie, sztuce, technice lub zawodzie,
poprzez system dydaktyczny jest to aktywnos¢ zorganizowana
wedtug wspolnych zasad. Poza roznicami miedzy krajami,
wspolnym elementem réznych szkot jest tworzenie i utrwalanie
wiedzy zgodnie z okreslonymi celami nauczania. Ponadto szkofa,
w innych niz rodzinne ramach, moze zapewnic rozwoj kontekstow
relacyjnych z dorostymi i rowiesnikami. To miejsce, w ktorym rodza
sie uczucia, rozwijajg sie przyjaznie, ktore czasem trwajg na cate
zycie. Wazng funkcjg szkoty jest zatem dostarczanie niezbednych
narzedzi do rozwoju kulturowego, psychicznego i spotecznego
oraz nabywania odpowiedzialnosci i autonomii w dokonywaniu
wyboréw.

« Jak zorganizowany jest system nauczania w twoim kraju?

« Pierwszy dzien szkoty, koledzy, nauczyciele: wspomnienia, nadzieje, rozczarowania,

pragnienia.

+ Twoja edukacja: twoi koledzy, nauczyciele, szkofta.

* Wybor szkoty: czy ktos Ci jg doradzit? Twoje motywacje i pomysty.

+ Twoje oczekiwania co do studiow.

- Kiedy otworzytes zeszyt i zobaczytes...

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Przejscie

Obraz tunelu

Moment, gdy przeszedtes przez ten tunel.

Fastages
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Inne propozycje tematéw:

Termin przejscie ma wiele znaczen. Miedzy innymi jest to
flzyczne miejsce, przez ktoére przechodzisz, ale takze przejscie z
jednego miejsca do drugiego. Tunel jest najbardziej klasycznym
przyktadem przejscia, ktére moze byc fizyczne, ale moze miec
rowniez znaczenie metaforyczne. W tej perspektywie tunel jest
droga, na koncu ktorej mogg zajs¢ zmiany w tych, ktorzy przez
niego przeszli, zmiany, ktére moga mie¢ wptyw na zycie spoteczne,
zawodowe, emocjonalne i zawodowe.

Niektorym osobom nie jest tatwo wyj$¢ z tunelu (na przyktad
przez narkotyki lub depresje) i potrzebne jest im wsparcie cztonkdw
rodziny i specjalistow.

* Kiedy przeszedtes przez mroczny moment w swoim zyciu...

+ Gdy pomyslisz o swoim dotychczasowym zyciu, jak myslisz, przez ile etapow przeszedtes? W

jakim to byto wieku?

+ Gdy myslisz o przejsciu, czy mogtbys zastanowic sie, jaki bytes wczesniej i jak sie zmienites?

« Jesli myslisz o tunelu, co przychodzi ci na mys|?

+ Czy pamietasz jakis tunel lub inny podobny obiekt, przez ktory przeszedtes w jakims

europejskim kraju?

+ Czy pamietasz sytuacje, w ktorej pomogtes znajomemu/cztonkowi rodziny przejsc¢ przez

okreslony okres jego zycia?
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Studia i praca w Europie

Obraz przedstawiajgcy flage europejskg, dwie osoby czytajgce przy stole i jedng osobe,

ktdra stucha.

Czy miates lub masz doswiadczenie w studiowaniu lub pracy w innym kraju europejskim?
Napisz swoje wrazenia. Czy ktos z rodziny lub znajomych miat takie doswiadczenia?

Studyeng and workng . Eurcpe

e o e sy P arad Fars eyl sl o
i“ﬂlﬂ?l_"—'_
oy s D o e s o] gl by v vl prrmrme
i IR L SO N A TR TR
Hrmmid pan larveds red ey m buealy

T

Al s g e

Zrodta internetowe:

Unia Europejska pomaga panstwom cztonkowskim zapewni¢
ich obywatelom najlepsze mozliwosci ksztatcenia i szkolenia.
Promuje réwniez nauke jezykow w Europie: zacheca nauczycieli i
ucznioéw do nauczania i uczenia sie jezykow; zacheca studentow,
stazystow, nauczycieli i mtodziez do podrozowania i studiowania/
pracy za granicg, tworzy sieci wymiany wiedzy i doswiadczen.
Istnieje kilka programow UE, ktore mogg pomoc w poprawie
edukacji, umiejetnosci i rozwoju osobistego w wielu krajach UE.

Obywatele UE pracujgcy w UE rowniez korzystajg z pewnych praw
wynikajgcych z prawa UE. Na przyktad: w miejscu pracy za granica
majg takie same prawa jak obywatele tego kraju (ptace, zdrowie
i bezpieczenstwo, ubezpieczenie spoteczne i ulgi podatkowe oraz
reintegracja w przypadku niestusznego zwolnienia).

https://european-union.europa.eu/live-work-study/studying-and-training-eu_it

https:///european-union.europa.eu/live-work-study/working-eu en

Inne propozycje tematow:

+ Czy sg jakies aspekty innych krajow europejskich, ktore chciatbys lepiej poznac? Ktore?

+ Gdybys miat takg mozliwosc, czy wyjechatbys na studia lub do pracy do innego kraju
europejskiego? Gdzie chciatbys pojechac?

« Czy chciatbys, aby cztonek Twojej rodziny wyjechat na studia lub do pracy do innego kraju

europejskiego? Dlaczego?

« Jaki rodzaj studiow chciatbys odby¢ w innym kraju europejskim?

- Jaki rodzaj pracy chciatbys wykonywac?

- Jak myslisz, jakie mozliwosci miatbys, gdybys studiowat lub pracowat w innym kraju?

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Pragnienie

Obraz spadajgcej gwiazdy i kogos, kto mysli zyczenie

Jednym z Twoich najwiekszych pragnieri jest...

Wikch
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Inne propozycje tematéw:

Z tacinskiego desiderium, ztozonego z de i sidera, brak gwiazd,
stowo pragnienie wskazuje na brak czegos, co jest daleko, do czego
mozna dazyc.

Pragnienie w przesztosci, w terazniejszosci, w przysztosci.
Wybierz propozycje pisania, ktéra najbardziej Cie w tej chwili
inspiruje.

+ Kiedy po raz pierwszy poczutes chec... ile miates lat?

+ W przysztosci chciatbys...

+ Twoje zyczenia.

- Zyczenia kogos, komu pomogtes je zrealizowac.

- Zyczenia, ktérych nie spetnites.

+ Pomysl zyczenie.
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Przyjaciele
Obraz kilku osob.

Czy masz wspomnienia zwigzane z przyjaciotmi?

Friendy
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Inne propozycje tematow:

Karta przedstawia dwie postacie po bokach osoby, jak
przyjaciele, ktorzy sg obok ciebie, pomagajg ci w potrzebie i dzielg
z tobg radosci, smutki i wiele innych doswiadczen. Przyjazn to
relacja, ktorej towarzyszy uczucie zaufania, szacunku, szczerosci
i wzajemnej dostepnosci.

+ Opisz swojego najblizszego przyjaciela. Kiedy go spotkates? Jakie cechy macie wspdlne, a

jakie sie roznig?

+ Czy pamietasz jedng lub wiecej chwil spedzonych z przyjacielem?

+ Co dla ciebie oznacza “przyjazn™?

* Kiedy poczutes sie zraniony przez przyjaciela. Napisz o tym.

+ Napisz list do przyjaciela/przyjaciot.

- Czas spedzony z przyjaciotmi...

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Oczekiwania
Obraz klepsydry

Zapisz swoje oczekiwania dotyczgce osoby, projektu, sytuacji lub pracy.
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Inne propozycje tematow:

Klepsydra to narzedzie, ktore zostato wynalezione do mierzenia
uptywu czasu i symbolicznie wskazuje na zwigzek pamieci z czasem,
z doswiadczeniami zyciowymi i zmianami, ktore zaszty.

Oczekiwanie to zachowanie lub cecha, ktorej oczekujemy od
sytuacji i innych osob w okreslonych kontekstach i okolicznosciach,
ktore réwniez na nas wptywajg. Oczekiwanie jest jednokierunkowe,
poniewaz wynika z nas samych i reprezentuje nasze osobiste
przekonanie, ze nastgpi jedno lub wiecej zdarzen.

Nasze oczekiwania powstajg na podstawie informacji, ktore
posiadamy, na podstawie naszych przesztych bezposrednich lub
posrednich doswiadczen i moga stuzyc¢ jako przewodnik dla naszego
zachowania.

+ Czy kiedykolwiek bytes rozczarowany oczekiwaniami, jakie miates wobec jakiejs osoby?

+ Czy kiedykolwiek bytes rozczarowany oczekiwaniami, jakie miate$ w zwigzku z sytuacja,

pracg lub projektem?

+ Oczekiwany czas... zamiast...

« lle razy w swoim zyciu zbudowates$ oczekiwania?

+ Czas oczekiwania...

+ Kiedy zobaczytem obraz klepsydry, pomyslatem o...
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Punkty zwrotne

Obraz drogowskazu z trzema znakami, ktore idg w roznych kierunkach

Kiedy nie wiedziates, w ktorg strone isc.

Moze to by¢ miejsce fizyczne, ale takze miejsce metaforyczne, punkt zwrotny w Zyciu

Turns
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Inne propozycje tematéw:

Wiele razy w zyciu mamy do czynienia ze zmiang kierunku,
gdy podrézujemy samochodem lub w jakikolwiek inny sposob
lub gdy idziemy pieszo. Widzimy nowe krajobrazy, rozne miejsca,
ktére mogag by¢ mniej lub bardziej piekne. W przypadku znakow
drogowych znak wskazujgcy zakret moze sktonic nas do zwrdcenia
wiekszej uwagi na droge, po ktérej jedziemy lub zabroni¢ nam
skrecania w okreslonym kierunku (np. zakaz skretu w lewo)

W sensie przenosnym punkt zwrotny moze oznaczac
koniecznosc¢ podjecia decyzji, dokonania wyboru gdy pojawiajg sie
sytuacje, ktore moga radykalnie zmieni¢ bieg wydarzen, dokonac¢
waznego zwrotu w naszym zyciu (na przyktad w pracy czy naszym
zyciu osobistym). Niektére wydarzenia moga radykalnie zmienic¢
nasze zycie lub zycie osob wokot nas. Moze to nastgpic na przyktad
w przypadku choroby lub wypadku drogowego. Konieczne jest
zatem znalezienie nowych znaczen i nowych drog, aby podagzac
naszg drogg zycia.

+ Wtedy musiates wybrac inng droge... z kim bytes? lle miates lat?

* Pierwszy raz skrecites za rogii...

+ Kiedy myslisz o punktach zwrotnych swojego zycia, co przychodzi ci na mysl?

+ Wydarzenie zyciowe, ktorego sie nie spodziewates. Czy przyniosto zmiany w Twoim zyciu?

- Jesli patrzysz na swoje zycie z gory, ile zakretow wykonates lub chciates zrobic?

- Gdybys chciat zmieni¢ swoje zycie dzisiaj, co bys zrobit?

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Wiadomos¢é

Obraz wiadomosci

Zapisz otrzymang wiadomosc, ktora zrobita na tobie szczegdlne wrazenie.
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Inne propozycje tematow:

Wiadomosc¢ to komunikat, ogtoszenie skierowane do jednej lub
wiecej 0sob, przekazane ustnie lub pisemnie, za posrednictwem
dowolnego srodka komunikacji lub przez osobe odpowiedzialng
(przyjaciel, cztonek rodziny...).

Moze to by¢ rowniez przemowienie wygtaszane przez wazne
osobistosci, przy specjalnych okazjach i w szczegolnie uroczystej
formie (np. wygtaszane przez gtowe panistwa na koniec kazdego
roku).

Wiadomos¢ moze réwniez stanowi¢ propozycje refleksji na
okreslony temat, nauke, ktorg autor dzieta literackiego, filmowego
lub artystycznego chce przekazac innym.

Piszgc naszg autobiografie, przekazujemy nasze osobiste
przestanie tym, ktorzy bedg nas czytac.

+ Czy pamietasz jakgs konkretng wiadomosc?

+ Napisz wiadomos¢ do ukochanej osoby.

+ Pomysl o umieszczeniu wiadomosci w butelce, ktorg wypuscisz na morze i ktorg ktos

znajdzie. Co bys napisat?

+ Wiadomos¢, ktorej nie chcesz otrzymac.

+ Czy pamietasz film, ktory nidst wazne przestanie?

- Jakie przestanie chciatbys przekazac¢ innym za pomocg swojej autobiografii?
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Osiagniecia
Obraz gory z flaga

Zdobywanie szczytow gor jako osigganie wynikow w roznych dziedzinach: szkole, pracy, zyciu
osobistym lub innych. Napisz co ci przychodzi do gfowy.

Kiedy myslimy o podboju, myslimy o zawtadnieciu krajem,
///Zé’/"/ miastem, ludnoscig, zazwyczaj przy uzyciu broni.

,,,,,,,,

Jeslijednakodwotamysiedoangielskiegoterminu“achievement”,
myslimy o osiggnieciu celu, ktory sobie wyznaczylismy, intensywnie
angazujac sie np. w nauke, prace czy sport.

4& Moze to byc zaspokojenie pragnienia mitosci, zdobycie czyjejs
sympatii i szacunku, ale takze zdobycie szczytu gory, przejscie do
Santiago de Compostela, napisanie ksigzki...

W szerszym znaczeniu to takze zmudne zdobywanie czegos
przez lata (np. dorobek robotnikow, kobiet, postep nauki).

Achserernenis
r -lr-:u Famdaa = e Mg o v
....... iy e

Vo e P L4 e P ww L
e T R
e Eirr

n

Inne propozycje tematow:
« Czy osiggnates wazny dla siebie cel? Jaki? W jakiej dziedzinie?

+ Czy chcesz osiggnac cel, ktory wyznaczytes sobie dawno temu? Jaki? Jak planujesz do niego
dotrzec?

« Kiedy piekno tego krajobrazu cie podbito...

+ Ten czas, kiedy...... i myslates, ze nie mozesz.
» Kiedy po raz pierwszy osiggnates...

- Osiggniecia obywateli w Unii Europejskie;.

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Miejsca

Obraz patacu, pomnika, ulicy.

Opisz jedno lub wiecej migjsc, ktore sg dla Ciebie wazne. Co ci przypominajg?
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Stowo “miejsce” ma wiele znaczen. Przyjrzyjmy sie niektorym z
nich: méwigc ogodlnie jest to czes¢ przestrzeni fizycznej, ktorg ktos
lub co$ moze zajmowac (na przyktad miejsce do odpoczynku);
moze wskazywac miasto, kraj, wies; moze by¢ miejscem otwartym,
nie ograniczonym schronieniami, a moze by¢ ufortyfikowane; moze
by¢ to miejsce, w ktérym cos sie dzieje lub co$ miato miegjsce (np.
miejsce zbrodni; miejsce bitwy); moze by¢ to budynek lub jego czes¢
przeznaczona do okreslonego uzytku (miejsce zabawy, nauki, kary,
modlitwy).

Miejsce moze by¢ symbolem przynaleznosci i przywotuje
wartosci, tradycje, wspolne wydarzenia. “Kazdy krajobraz jest w
istocie konkretyzacjg wydarzen, zbiorem sladéw stop, znakow,
«wspomnien»” (Turri, 1974).

Z psychologicznego punktu widzenia miejsce to zbudowany
krajobraz kulturowy, na ktory rzutowane sg znaczenia.

Kazdego dnia, z roznych powodow, odwiedzamy wiele miegjsc:

dzielnice, w ktorej mieszkamy, droge do miejsca pracy, nawyki, ktore sktaniajg nas do przedktadania
jednego miejsca nad inne. Kazde miejsce ma dla nas okreslone znaczenie, budzi okreslone emocije.

Bibliografia:

Turri E., Anthropology of the landscape, Edizioni di Comunita, Milan 1974, p. 80.

Inne propozycje tematéw:

+ Migjsca z Twojego dziecinstwa

* Miejsca Twojej mtodosci

* Migjsce w kraju innym niz twoj, do ktorego chciatbys wrocic.

+ Gdzie jest Europa?

+ Migjsca z mitow: Europa ujezdzajgca byka.

+ Miejsce, do ktdrego nie chcesz iSC.
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Niespodzianka

Obraz pudetka, z ktorego sie cos wytania

Czy w twoim Zyciu sg wydarzenia lub osoby, ktore cie zaskoczyty? Opisz je.

Zaskoczenie to krotkotrwaty stan emocjonalny, bedgcy

///,,Zé!f konsekwencjg nieoczekiwanego zdarzenia lub sprzeczny z

‘ < oczekiwaniami tych, ktérzy go doswiadczajg. Zaskoczenie

. r stymuluje kolejne reakcje emocjonalne i behawioralne poczgwszy

\. 5 B od analizy nowej sytuacji. Kolejnymi emocjami mogg by¢ radosg,
'/’ ztos¢, smutek, wstret czy strach.

W filozofii arystotelesowskiej w tekscie “Poetyka” zdziwienie,
emocja zachwytu, rozumiana jest jako zrodto wiedzy, doktadnie w
momencie wejscia sie postaci do gry. W rzeczywistosci jednostka
uswiadamiajgc sobie, co myslata, w co wierzyta i co widziata w
poréwnaniu z tym, co faktycznie sie dzieje, moze znalez¢ sposoéb

Susprrse na przystosowanie sie do nieoczekiwanego.
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Moze to by¢ rowniez drobny upominek, stodycz wtozona do

opakowania.
x5

Inne propozycje tematow:

* Niespodzianka, ktéra mnie ucieszyta. lle miatem lat?
* Obrzydliwa niespodzianka.

+ Po tej niespodziance wszystko sie zmienito.

+ Chciatbym zrobi¢ niespodzianke...

« Pierwszy raz poczutem zdumienie.

+ Bolesna niespodzianka.

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Europejskie miasta

Obraz miasta

Czy odwiedzites jakies europejskie miasta? Ktory chciatbys odwiedzic?

Euirapean city
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Other proposals for writing

W Europie jest wiele miast bogatych w historie, naturalne
krajobrazy, zabytki i charakterystyczne miejsca.

Symbolika miast wyrazana jest zarowno w obiektach fizycznych
(ulice, place, pomniki), jak i w sposobach zycia, zwyczajach,
rytuatach reprezentujgcych ich tozsamosc.

Z tej ztozonej catosci wywodzi sie poczucie przynaleznosci jej
mieszkancow oraz kultura pamieci zbiorowej i wspotdzielonej,
potgczona z lokalng mowg, narracja miejskiego  zycia,
charakterystycznymi  zawodami. Caty ten system wartosci,
zwyczajow i tradycji tworzy oblicze i urok miasta.

+ Kazde europejskie miasto ma jeden lub wiecej charakterystycznych symboli: czy pamietasz

ktorys z nich?

+ Czy sg miejsca w twoim miescie, ktore szczegdlnie lubisz?

- Czy istniejg jakies uroczystosci, wydarzenia, ktore sg charakterystyczne dla twojego miasta?

Jakie?

+ Co podobato ci sie najbardziej w odwiedzonym europejskim miescie?

+ Czy widziates lub styszates o wydarzeniach lub uroczystosciach zwigzanych z okreslonym
europejskim miastem? O jakich?

+ Opisz swojg prawdziwg lub wyimaginowang podroz do miasta, do ktérego chciatbys pojechac.
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Pociag
Obraz pociggu

Opisz podroz, ktorg odbytes srodkiem transportu: pociggiem, samolotem, autobusem, metrem,
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Inne propozycje tematéw:

rowerem, motocyklem...

Pociag jest srodkiem transportu, sktadajgcym sie z elementow,
wagonow, trwale lub czasowo potgczonych w jeden konwd.
Stanowit punkt zwrotny w XIX wieku, w okresie rewolugji
przemystowej i przez wiele lat odgrywat centralng role w strukturze
politycznej, gospodarczej i spotecznej wielu krajow.

Z psychologicznego punktu widzenia pociggi mogg byc¢
postrzegane jako metafora zycia, z ich wagonami, stacjami,
przesiadkami, torami i wypadkami. W momencie wsiadania do
pociggu, przy narodzinach, spotykamy naszychrodzicow idziadkow,
Z czasem w naszym pociggu spotkamy jednak wiele innych osob,
niektore z nich bedg znaczgce: braci, siostry, przyjaciot, kochankow,
dzieci. Inne osoby bedg mniej wazne i wkrdtce wysigdg z naszego
pociggu. Inni, kiedy wysiadajg, pozostawiajg w nas pustke. Nadal
bedziemy podrézowac nie wiedzgc, na ktorej stacji wysigdziemy,
ale wazne jest, aby zwraca¢ uwage na to, kto usigdzie po naszej
stronie.

+ Jakim srodkiem transportu wolisz podrézowac? Dlaczego?

- Kiedy pierwszy raz jechates... (samolotem, pociggiem, jechates rowerem...)

+ Gdybys jechat przez zycie pociggiem, jakie krajobrazy bys zobaczyt?

-Gdyby twoje zycie sktadato sie z wielu wagonodw, co lub kogo umiescitbys w pierwszej klasie?
Co lub kogo umiescitbys w drugiej klasie, a kogo lub co w wagonie towarowym? A gdzie siebie
samego? Nazwij swoj pociag.

- Pasazer, ktory siedziat obok ciebie.

+ Kogo wysadzitbys z pociggu?

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Mitosé

Obraz dwoch serc

Istnieje wiele rodzajow mitosci do ludzi, zwierzat, przyrody, ksigzek, filmow i innych. Napisz o
jednej ze swoich mitosci, wybierajac wybrany przez siebie styl (opowiadanie, wiersz, piosenka).
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Some writing proposals:

lle form mitosci istnieje w zyciu!

Mitos¢ romantyczna, mitos¢ namietna, mitos¢ platoniczna,
mitos¢ rodzicielska, mitos¢ synowska, mitos¢ braterska, mitosc
przyjacielska, mitos¢ zdradzona, mitos¢ do pracy, mitos¢ do
zwierzgt, mitos¢ do natury, mitos¢ do ksigzek, mitos¢, a czasem
niechec do zycia...

Wiele ksigzek, filmow, wierszy, dziet sztuki powstato w imie
mitosci.

Wiele wspomnien i wiele historii do opowiedzenia.

* Pierwszy raz sie zakochates.

* Napisz 0 swojej mitosci. Mozesz napisac o ludziach, ale takze o zwierzetach, przyrodzie,
ksigzkach, filmach i nie tylko.

« Zastanow sie, jakie znaczenie ma dla ciebie termin ‘mitos¢”.

* Napisz wiadomosc, list, wiersz lub piosenke do swojej ukochanej.

+ Napisz list mitosny do swojego ciata.

- Wtedy chciates, zeby ktos ci powiedziat “Kocham cie”.
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Upadanie
Obraz spadajgcej osoby

W Zyciu jest tak wiele momentow, w ktérych mozna upas¢, a potem zndw sie podniesc.

Napisz co przychodzi ci do gtowy.

W zyciu sg chwile, kiedy mozna upasc¢, naprawde lub w przenosni.
///,,Z‘/& Mozesz spasc¢ ze schodow, mozesz spasc z roweru, mozesz spasc
“ . z krzesta. Mozna tez upasc, bo plecak, ktory nosimy na ramionach
jest za ciezki: moze zawierac cierpienie, smutek, niewdziecznosg,
bol, niespetnione potrzeby.

Akt upadku, ktory w zbiorowej wyobrazni jest czesto synonimem
porazki i poddania sie, moze byc¢ takze narzedziem poznania,
[ ] akceptacji, mocng strong, ktora pozwala nam uswiadomic sobie,

CO sie z nami dzieje i iS¢ do przodu.
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Inne propozycje tematéw:

« Kiedy upadtes... czy bytes sam? Kto z tobg byt?

+ Kiedy czutes sie “uziemiony” i zmuszony do czegos? Co to byto? Z kim wtedy bytes? Co sie
dziato pdznigj?

+ Kiedy widziates upadek innej osoby. Co zrobites?

* Kiedy $nites o upadku. Co to moze oznaczac¢ dla Ciebie?

- Jak sie czutes, kiedy wstates po upadku? Co wtedy myslates? Napisz o tym.

+ Podnoszenie sie po upadku: co sie zmienito?

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Narodziny

Obraz kotyski z sercem

Napisz o swoich narodzinach lub narodzinach kogos, na kim ci zalezy. Jakie emocje
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Inne propozycje tematéw:

odczuwates?

W Europie uzywanie kotysek jest bardzo starym zwyczajem
(od tacinskiego stowa cuna; cunarius lub cunaria byta osobg
odpowiedzialng za kotysanie kotyski), a kazda kultura ma swoj
witasny obrzed powitania noworodka. Kotyska zostata wykonana
z zamiarem odtworzenia ruchu, jakiego doswiadcza noworodek w
tonie matki, aby doda¢ mu pewnosci siebie i uspokoic.

Kotyska symbolicznie przedstawia rowniez narodziny, czyli akt
przyjscia na Swiat, poczatek zycia dla kazdej istoty, ale tez poczatek
czegos, jakiejkolwiek dziatalnosci, na przyktad narodziny ruchu
artystycznego, wielkiego kompleksu przemystowego, imprezy...

+ Czy masz jakies szczegolne wspomnienie swoich narodzin, o ktérym ktos ci opowiadat?

« Czy kiedykolwiek bytes swiadkiem czyichs narodzin?

+ Czy kiedykolwiek opiekowates sie nowonarodzonym zwierzeciem?

+ Gdy uczestniczytes w narodzinach...

+ Czy znasz jeden lub wiecej symbolicznych obrazéw zwigzanych z narodzinami?

+ Myslgc tym rodzinnym zdjeciu...
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Odkrycia

Obraz osoby kopigcej i znajdujgcej cos

Czy kiedykolwiek miates wrazenie, Ze cos odkrytes? Kiedy? W jaki sposob?

Przez lata naukowcy i odkrywcy dokonali wielkich odkryc:
kontynentow, nowych gatunkéw zwierzat, gwiazdozbiorow, DNA,
odkryc¢, ktore objety catg ludzkos¢. Sg tez odkrycia osobiste, ktére
wptywajg na zycie jednostki: odkrycie skarbu, miasta, cennej ksigzki
ukrytej w kufrze, nowej drogi, wiasnych talentéw, ze lubimy osobe
lub ze ktos lubi nas i tak dalej. Odkrycia przynoszg mate lub duze
zmiany, dobre lub zte.

Oiscoveries
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Inne propozycje tematéw:

+ Otwierajgc szuflade, znalaztes. ..

+ Wtedy odkrytes niesprawiedliwosc...

+ Czas, w ktorym odkrytes samotnosc.

+ Kiedy dowiedziates sie, ze jestes w stanie...

+ Kiedy otworzytes te drzwi, te szuflade, te koperte...
* Kiedy przytapano cie na...

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Podréze
Obraz walizki
Czy pamietasz cos z jednej ze swoich podrozy? Jakg wycieczke chciatbys odbyc?

// »Zé’/"’ “Prawdziwg podrdzg nie jest poszukiwanie nowych lagdow, ale
% 7. i nowe spojrzenie” — mowi francuski pisarz Marcel Proust (1871-
1922).

Wazne jest, aby poznac sie lepiej, dowiedziecC sie, jak podrozujesz
czy lubisz planowac, czy wolisz wczesniej zorganizowang
wycieczke, jakim typem podroznika jestes i jaki rodzaj wyjazdu
najbardziej Ci odpowiada. Moze to by¢ wyjazd z dala od domu lub
catkiem blisko. Moze to by¢ podréz, o ktérej marzytes lub za ktorg
tesknites.

Travel
Imppe of' g psnEE

b g ol Ty e o i e e
Wk o el Eoe B G ialie 7

4

Some proposals of writing:

Podréze twojego zycia. Napisz o tym, gdy:

« Kiedy po raz pierwszy poszedfes...

- Idac, przyszedtes do...

* Kraje europejskie, ktore odwiedzites lub chciatbys odwiedzic.
- Co oznacza dla ciebie “podrozowanie™?

- Podroze w Swiecie fantasy.
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Gniew
Obraz emoji wyrazajgcej ztos¢
Czy pamietasz moment lub momwnrt, w ktorych czutes ztos¢? Napisz o nich.

Gniew jest pierwotng, uniwersalng emocjg, ktéra przynalezy do
///,Z%’ ludzkiego doswiadczenia, wynika z instynktu samoobrony w celu
‘ < przetrwania w srodowisku, w ktorym sie przebywa, i moze mie¢
rézny stopien nasilenia. Moze zatem petni¢ funkcje adaptacyjna,
dziatajgc jako sygnat w okreslonych okolicznosciach, na przyktad,
gdy stajemy w obliczu niebezpieczenstwa. Kazdy z nas wyraza
ztos¢ na rozne sposoby i czasami potrafi jg sttumi¢. O gniewie
dezadaptacyjnym lub dysfunkcjonalnym mozna mowic¢ wtedy, gdy
powoduje indywidualne cierpienie lub zaburza relacje spoteczne.
Gniew rozni sie od agresji tym, ze nie zawsze nastepuje po nim
agresywne zachowanie fizyczne lub stowne.
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Inne propozycje tematéw:

» Kiedy myslisz o ztosci, jaki obraz przychodzi ci na mysl?
» Ten czas, kiedy gniew przyniost ci cos dobrego.

* Pierwszy raz poczutem zt0s¢

+ Co najbardziej cie denerwuje?

+ Wtedy ta osoba sie na ciebie zdenerwowata.

* Gniew i badl: refleksja

Obiekty

Obraz przedmiotow: zarowki, kotwicy, zelazka.

Pomysl o przedmiotach, rzeczach, ktorych uzywates, widziates, budowates w roznych
momentach swojego Zycia. Opisz jeden z tych obiektow, umieszczajgc go w czasie i przestrzeni.

Przedmioty, zdjecia, ubrania, pocztowki wypetniaja nasze domy.
///,,Z%& Czasami sg zamkniete w kufrze lub szufladzie i sa zapomniane.

nnnnnnnn

- = Jednak otwierajac te szuflade czy ten kufer i przegladajac je, wraca
do nas wiele wspomnien i wiele emocji. Przedmioty reprezentuja
naszg pamiec¢ i maja dla nas wiele znaczen.

Dhjects
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Inne propozycje tematow:

‘Pomysl o przedmiotach, zdjeciach lub innych rzeczach, ktérych uzywates, widziates,
budowates w roznych okresach swojego zycia. Umiesc¢ je w konkretnych miejscach swojego
zycia, na ulicach, w domach, w pokojach, pod gotym niebem. Co ci przypominajg? Jakie
wydarzenie?

+ Pomysl o jednym konkretnym przedmiocie. Dlaczego jest to dla Ciebie wazne?

+ Przedmiot, ktory jest ci drogi: czy zostat ci przez kogos podarowany? Co to dla Ciebie
oznacza?

« Pomysl o przedmiotach, ktére posiadasz i zbuduj powiesc¢: na przyktad dzbanek do kawy,
ktéry mowi, filizanka, ktora reaguje, tyzeczka, ktora skacze. Daj sie ponies¢ wyobrazni.

- Czy sg jakies przedmioty, ktore chciatbys wyrzucic?

« Tym razem przegrates...
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Waluta europejska
Obraz flagi europejskiej i euro

Co oznacza dla Ciebie posiadanie wspdlnej europejskiej waluty?

Eurppean Currency
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Zrédta internetowe:

Euro zostato wprowadzone w Unii Europejskiej 1 stycznia 1999
r. Przez pierwsze trzy lata byto pienigdzem bezgotéwkowym,
uzywanym wytgcznie do celow ksiegowych. Gotowka weszta do
obiegu 1 stycznia 2002 r. Nazwa “euro’ zostata wybrana przez Rade
Europejska w Madrycie w 1995 r. Symbol euro (€) jest inspirowany
grecka literg Epsilon (€) i reprezentuje réwniez pierwsza litere stowa
“Europa’, podczas gdy dwie rownolegte poprzeczki oznaczaja
stabilnosc.

Europejski Bank Centralny i Komisja Europejska sg
odpowiedzialne za utrzymanie wartosci i stabilnosci Europejskiego
Banku Centralnego oraz za zapewnienie spetnienia kryteriow
wymaganych od wejscia krajow UE do strefy euro. Obecnie
banknoty i monety euro sg prawnym srodkiem ptatniczym w 19
z 27 panstw cztonkowskich Unii Europejskiej, w tym na wyspach,
departamentach i terytoriach zamorskich, ktore sg czescig tych
krajow lub sg z nimi stowarzyszone. Kraje te tworzg strefe euro.

https://www.ecb.europa.eu/euro/intro/html/index.it.html

https////www.ecb.europa.eu/pub/f/pdother/euroleafletit.pdf

Inne propozycje tematéw:

* Spdjrz na posiadany pienigdz, metalowy lub papierowy: jakie obrazy tam widniejg? Co ci

przypominajg?

+ Obejrzyj na powyzszej stronie wizerunki pieniedzy innych krajow. Co ci przypominajg?

+ Czy masz pienigdze z roznymi rewersami?

+ Czy masz pienigdze z innych krajow, ktore nie nalezg do strefy euro?

* Pienigdze z przesztosci: co przychodzi ci na mys|?

* Kiedy znalaztes te monete w swojej dtoni...

Heok
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Ksiazki
Obraz ksigzki

Opisz ksiazki, ktore najbardziej lubisz

Ksigzka to dzieto ztozone z zestawu kartek lub innego materiaty,
oprawionych i zabezpieczonych oktadka.

Na przestrzeni dziejow ksigzki przestaty by¢ pisane odrecznie i/lub
malowane, a staty sie tomami drukowanymi, dzieki wynalezieniu druku
przez Jana Gutenberga, ktory wydat po raz pierwszy Biblie w 1455 roku.

Obecnie rynek ksigzki przezywa rewolucje wraz z przejsciem na format
cyfrowy (eBooki) i adaptacji na format audio - audiobooki.

Ksigzki moga obejmowac dowolny temat: nauke, literature, beletrystyke,
medycyne, biografie itp. Ksigzki mozna czyta¢ w réznych celach: do nauki
CzZy przyjemnosci...

Ksigzki zawsze byty i nadal sg niezwykle wazne dla ludzkosci jako
podstawowe narzedzie zachowania i przekazywania wiedzy, wierzen i
kultury.

Inne propozycje tematéw:

- Jakie ksigzki lubisz najbardziej?

* Ksigzki drukowane, eBooki, audiobooki: co wolisz?

» Opisz postac z ksigzki, ktora cie zafascynowata.

« Pierwsza ksigzka, ktorg dostates. lle miates lat? Jaka to byta ksigzka?

- Gdybys miat napisac ksigzke o historii swojego zycia, jaki tytut bys jej nadat? Jakg oktadke

bys wybrat?

- Podreczniki szkolne: rados¢ i smutek.
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Przystanek

Wizerunek reki robigcej znak stopu

Sa chwile, kiedy musisz sie zatrzymac lub kiedy musisz sie zatrzymac. Czy kiedykolwiek
przytrafito to sie Tobie? Napisz co ci przychodzi do gtowy.
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Inne propozycje tematéw:

W zyciu moze by¢ wiele przystankow: w autobusie, pociggu,
samolocie, na statku; sg momenty, w ktérych trzeba sie zatrzymac
z powodu choroby, zatoby, by znalez¢ czas i przestrzen dla siebie.

W niektorych sytuacjach mogg by¢ postrzegane jako zjawisko
negatywne, ale sg tez okazjg do refleksji i zmiany.

- Twoje spoznione przystanki: kiedy chciates sie zatrzymac i tego nie zrobites.

- Zatrzymates sie i zobaczytes, odkrytes, wyobrazites sobie...

* Kiedy lekarz powiedziat ci, ze...

+ Wtedy wysiadtes z autobusu i zobaczytes...

+ Kiedy nie wiedziates, co zrobic¢, gdy zobaczytes, ze ktos sie zatrzymuje.

- Jakie przystanki w twoim zyciu pozwolity ci znalez¢ droge? Co robites?

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Ogrod

Obraz przedstawiajgcy podlewanie kwiatow konewkg

Czy pamietasz jakis konkretny ogréd, ktdry widziates i ktdry cie zafascynowat?
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Bibliografia:

Ogrdd to przestrzen publiczna lub prywatna, duza lub mata, w
ktorej uprawiane sg kwiaty i rosliny ozdobne.

Wiele miast posiada piekne ogrody, w ktérych mozna sie
zatrzymac, odpocza¢ i podziwiaC piekne i pachngce kwiaty.
Pomysimy tez o ogrodach wielu krélewskich patacow, ktore mozna
odwiedzic.

Istniejg  réwniez ogrody komunalne, ktore pozwalajg
mieszkancom jednego lub kilku budynkéw cieszy¢ sie wspdlng
przestrzenig zwykle otoczong murem lub brama. Ci, ktérzy nie maja
domu z ogrodem, mogg wydzieli¢ sobie miejsce na balkonie do
uprawy kwiatow, a takze skorzystac¢ z matego ogrodka warzywnego.

Uprawa wtasnego ogrodu, dbanie o rosngcg rosline jest aktem
troski o siebie i innych.

“To czas, ktory poswiecites dla swojej rozy, uczynit jg tak wazng”.
(Antoine de Saint-Exupéry, 2016)

Saint-Exupéry, The Little Prince, translation by Maurizia Balmelli, Milano, Rizzoli, 2016, The Little
Prince. Reynal & Hitchcock, New York, 1943.

Inne propozycje tematow:

+ Czy pamietasz ogrod, ktéry szczegolnie Ci sie podobat lub ktéry lubisz do dzis?

+ Jesli masz ogrod, jaki on jest? Kto sie tym zajmuje?

+ Gdybys miat opisac siebie jako kwiat, jaki bys wybrat? Dlaczego?

+ Ogrod twoich dziadkéw. Czy masz jakies szczegdlne wspomnienia?

+ Gdy myslisz o cztonkach swojej rodziny to jakie kwiaty wybratbys dla kazdego z nich? A dla

siebie?

- Wtedy, gdy otrzymates kwiat.
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Drzwi

Zdjecie otwieranych drzwi.

Czy kiedykolwiek zatrzymates sig, aby spojrze¢ na drzwi domow? Czy sg jakies drzwi, ktore

Dhigacer
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Inne propozycje tematow:

przykuty twojg uwage

Drzwi to wytom charakteryzujgcy sie barierg, zawiasowa,
przesuwng lub obrotowg przy wejsciu do budynku, pokoju lub
pojazdu. Jest to przestrzen, ktéra rozgranicza i definiuje dwa
odrebne srodowiska.

Drzwi mogg by¢ wykonane z réznych materiatow, czesto z
drewna, mogg mie¢ rozne rozmiary, zdobienia i kolorystyke.

Od starozytnosci drzwi nabraty rowniez znaczenia
symbolicznego, ktére przywotuje na mysl idee ograniczenia,
granicy, a przekroczenie progu symbolizuje wejscie w przestrzen
inNg niz ta, z ktorej sie przychodzi, by¢ moze nieznang, tajemnicza,
magicznag lub swietg, jak wejscie do Swigtyni i przejscie z zycia do
sSmierci.

+ Czy pamietasz drzwi do swojego pierwszego domu?

* Kiedy przeszedtes przez te drzwi...

+ Zamykanie drzwi przed kims lub szansg. Czy kiedykolwiek ci sie to przydarzyto?

+ Wyobraz sobie, ze otwierasz drzwi domu, ktérego nie znasz. Co widzisz?

- Jest takie wtoskie przystowie: “Se si chiude una porta, si apre un portone”

Kiedy jedne drzwi sie zamykajg, drugie sie otwierajg); co przychodzi ci na mysl|?

+ Kiedy zapukates do tych drzwi...

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Marzenia

Zdjecie osoby w tozku z chmurg nad nig

Czy miates sen, ktory wyraZnie pamietasz?

Czy ktos kiedykolwiek opowiadat ci o swoich snach?

Dreams
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Czasami rano budzimy sie z poczuciem, ze byliSmy w innegj
rzeczywistosci, a potem uswiadamiamy sobie, ze snilismy.

W literaturze naukowej nie ma zgody co do definicji snu, a
wiele jest badan nad snem w dziedzinie neuronauki i psychologii.
Sen mozna uzna¢ za czynnos¢ umystowg zwigzang ze snem, w
szczegolnosciz fazg REM (Rapid Eyes Movement), chociaz ostatnie
badania wykazaty, ze snienie jest mozliwe takze w fazie innej niz
REM (Foulkes i Vogel, 1965). Sny charakteryzuja sie postrzeganiem
obrazéw i dzwiekow, ktore wydajg sie pozornie realne dla podmiotu,
ktory $ni, a nawet historii, ktére mozna pamieta¢ po przebudzeniu
(Domhoff i Fox, 2015).

Wedtug “teorii snu” psychoanalityka Zygmunta Freuda, ktory
jako pierwszy wykorzystat interpretacje snow jako narzedzie
terapeutyczne, sny sg reprezentacjg nieswiadomych pragnien.
Marzenia na jawie okreslane sg jako “przyjemne mysli, ktore
sprawiajg, ze zapominasz o terazniejszosci” (ze Stownika
Oksfordzkiego), odrywajg nas chwilowo od sytuacji, w ktérej sie

znalezliSmy. Podobnie jak sny nocne, sny na jawie sg rowniez wykorzystywane jako narzedzie
terapeutyczne w podejsciu psychoterapeutycznym, na przyktad w przypadku “snow kierowanych”
francuskiej psychoanalityczki Nicole Fabre (2002).

Sztuka wrozbiarstwa, ktora, jak sie uwaza, pomaga interpretowac sny, nazywana jest

oneiromancja.

Bibliografia:

Foulkes, D, & Vogel, G. (1965). Mental activity at sleep onset. Journal of Abnormal Psychology, 70, 231-243.
Dombhoff, G. W., & Fox, K. R. (2015). Dreaming and the default network: A review, synthesis,
and counterintuitive research proposal. Consciousness and Cognition, 33, 342-353.

Freud S., Linterpretazione dei sogni. prima edizione in lingua tedesca, 1899; Ed. Boringhieri 2019.
Fabre, N. “Allo specchio dei sogni” Ed. Magi 2002.

Inne propozycje tematéw:

+ Czy pamietasz sen, ktory miates w dziecinstwie?

» Sen, ktory pomagt ci cos przemyslec¢ lub zrozumiec.

*+ Marzenia. Czy kiedykolwiek ich doswiadczytes?

+ Czy pamietasz jakis film poruszajgcy temat snéw nocnych lub marzen na jawie?

+ Czy pamietasz jakis obraz przedstawiajgcy sny?

+ Czy pamietasz doswiadczenie zwigzane ze snem?
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Rozrywki
Obraz przedstawiajgcy telewizor, pitke i dtugopis

Czy masz jakas ulubiong rozrywke? Jaka?

Rozrywka to przyjemne zajecie, sposéb spedzania wolnego
///’1/4 czasu. Chociaz nie ma duzej réznicy miedzy rozrywkg a hobby,
terminami, ktérych mozna uzywa¢ w tym samym znaczeniu, w
) rzeczywistosci jednak “hobby” oznacza aktywnosc, ktérej jestesmy
pasjonatami i ktorg lubimy wykonywac kazdego dnia, podczas gdy
‘rozrywka” oznacza czynnosc, na ktorej spedza sie czas, kiedy nie

ma nic do roboty.

Rozrywki i hobby, takie jak stuchanie muzyki, czytanie, pisanie,
gotowanie, spacery, gra na instrumencie, malowanie sg bardzo
wazne dla zdrowia fizycznego i psychicznego.

Posiadanie rozrywek i hobby jest bardzo wazne, nawet w
starszym wieku, poniewaz stymuluje kreatywnos¢ i utrzymuje
aktywnos¢ umystu. Osoby starsze muszg zagospodarowac
na nowo wolny czas i odkry¢ siebie na nowo, aby sie nie nudzi¢
) i spedza¢ czas na czynnosciach, ktére prowadzg do dobrego

Faslimes
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samopoczucia psychofizycznego.

Inne propozycje tematéw:

+ Twoja ulubiona rozrywka w dziecinstwie i okresie dojrzewania.

+ Czy pamietasz jakas ulubiong rozrywke swoich dziadkow lub rodzicow?
* Hobby, ktére stato sie pasja: czy cos przychodzi Ci do gtowy?

- Czy stworzytes cos (obiekt, opowiadanie, robdtke na drutach, blog) w ramach swojego
hobby?

+ Czy przypomina Ci sie ktos z rodziny lub znajomych, kto stworzyt cos w zwigzku ze swoim
hobby?

+ Czy kiedykolwiek grates lub widziates, jak inni grajg w gry online?

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Kotysanka

Zdjecie osoby Spiewajgcej dziecku w tozeczku

Czy masz ulubiong kotysanke? Kto ci jg Spiewat?
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Inne propozycje tematow:

Kotysanka to kojgca melodia Spiewana dzieciom, aby
mogty zasngc. Ideg kotysanki jest to, ze piosenka wykonywana
znajomym gtosem usypia dzieci. Kotysanki mozna znalez¢ w
kulturach na catym swiecie.

Unia Europejska sfinansowata projekt “Kotysanki Europy”,
majacy na celu zebranie wszystkich kotysanek w roznych jezykach
Wspolnoty w celu zachowania jej dziedzictwa kulturowego. Lista
zebranych kotysanek, przettumaczona na siedem jezykow (czeski,
dunski, wtoski, rumunski, grecki, turecki i angielski), jest dostepna
na stronie internetowej “Kotysanki Europy”

http://www.lullabies-of-europe.org/ https://www.facebook.
com/Lullabies-of-Europe-129112613133

+ Czy znasz kotysanke z kraju innego niz twoj?

+ Czy znasz jakas kotysanke z filmu, ktéry widziates?

« Czy kiedykolwiek spiewates komus kotysanke?

+ Czy ktos Ci kiedys powiedziat, ze Spiewat Ci kotysanke, gdy bytes dzieckiem?

+ Wymysl dla kogos kotysanke. Komu bys jg zaspiewat?

* Przeczytaj wybrang przez siebie kotysanke. O czym jest?
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Zmiany

Obraz ggsienicy zamieniajgcej sie w motyla
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Some writing proposals:

Napisz o waznych zmianach w swoim Zyciu

W zyciu moze nastgpic¢ wiele znaczgcych zmian. Mogag przyniesc
szczescie, rozczarowanie, ztosc¢, niepokoj, pogode ducha. Mozesz
zmienic kolor swojego pokoju, mozesz zmieni¢ dom, szkote, prace,
partnera, przyjaciot. Jak zmienites sie w stosunku do tego, jaki
bytes wczesniej? Jest tak wiele mozliwosci, tak wiele rzeczy do
napisania, poszukaj ich w swojej pamieci.

- Jesli myslisz o zmianie, ktorg przeszedtes, co przychodzi ci na mysl|? Czy jest to zwigzane z
jakims miejscem, porg roku, okresem?

* Myslac o réznych zmianach w zyciu spotecznym, uczuciowym, w relacjach, napisz, ktore z

nich daty Ci satysfakcje.

+ Gdy myslisz o wtasnej zmianie, 0 czym bys napisat: “Bytem... statem sie/a””

« Jakie zmiany zaszty w Twoim w dziedzinie szkoty lub pracy?

+ Gdy myslisz o zyciu osobistym, jakie zmiany zaszty w twoim zyciu, ktére uwazasz za wazne

dla twojego rozwoju?

-Jak poradzites$ sobie w trudnym okresie w swoim zyciu (choroba, utrata bliskiej osoby,
wypadek)? Z kim bytes? Czy znalaztes réwnowage?

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Zdrowie w Europie

Obraz europejskiej flagi, stetoskopu i krzyza medycznego

Czy bytes kiedys w szpitalu z wizytag lub na hospitalizacji? Kto byt tam z tobg? Osoby towarzyszace,
pracownicy stuzby zdrowia... opisz to doswiadczenie. Bytes w swoim kraju czy innym?

Health in Eurcpe
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Wedtug Swiatowej OrganizacjiZdrowia (WHO), miedzynarodowej
organizacji zdrowotnej zatozonej w Nowym Jorku w 1946 roku z
siedzibg w Genewie, zdrowie rozumiane jest jako “stan petnego
dobrostanu fizycznego, psychicznego i spotecznego, ktory nie
polega jedynie na braku choroby lub kalectwa” “jest podstawowym
prawem kazdej istoty ludzkiej, bez wzgledu na rase, religie,
przekonania polityczne, status ekonomiczny lub spoteczny”.

W 2011 roku zaprezentowano nowg koncepcje zdrowia, ktora
polegata na “zdolnosci do przystosowania sie i samodzielnego
radzenia sobie z wyzwaniami spotecznymi, fizycznymi i
emocjonalnymi”,

Postanowiono, ze 7 kwietnia kazdego roku, w dniu powstania
WHO, bedzie obchodzony Swiatowy Dzien Zdrowia.

Unia Europejska integruje krajowe polityki zdrowotne, wspierajgc
samorzady UE w osigganiu wspolnych celow, dzieleniu sie zasobami
i pokonywaniu wspoélnych wyzwan. Oprocz formutowania praw |

norm dotyczacych produktow i ustug zdrowotnych na poziomie UE zapewnia rowniez finansowanie
projektow zwigzanych ze zdrowiem na catym terytorium.

Polityka zdrowotna UE ma na celu ochrone i poprawe zdrowia, zapewnienie rownego dostepu
do nowoczesnej i skutecznej opieki zdrowotnej dla wszystkich obywateli Europy oraz koordynacje
zapobieganiu powaznym zagrozeniom zdrowotnym, ktére dotyczg wiecej niz jednego kraju UE.
Zapobieganie chorobomireagowanie na nie to dwie gtowne kwestie dotyczgce zdrowia publicznego

w UE.

Zrédta internetowe:

https:///european-union.europa.eu/priorities-and-actions/actions-topic/health_it; https://health.

ec.europa.eu/index_en

Inne propozycje tematéw:

« Czy zapamietates szczegolnie jakiegos pracownika stuzby zdrowia?

+ Czybyteskiedysw szpitaluz wizytg lub na hospitalizacji? Kto byttamztobg? Osoby towarzyszace,
pracownicy stuzby zdrowia... opisz to doswiadczenie. Bytes w swoim kraju czy innym?

+ Twoj lekarz rodzinny: czy zawsze miates tego samego? Jakg masz z nim/nig relacje? Opisz
kilka historii zwigzanych z twoim lekarzem rodzinnym.

» Kiedy po raz pierwszy przechodzites przez gabinet lekarski.

+ Czym jest dla ciebie zdrowie?

« Jakie zmiany zaproponowatbys$ w celu poprawy ustug opieki zdrowotnej?
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Zmysly

Obraz nosa, ucha, ust, oka, dtoni

Czy pamietasz jakies szczegdlne zapachy, dZzwigki lub smaki?
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Inne propozycje tematéw:

* Kiedy sprébowates...

Sprébujmy przypomnie¢ sobie za pomocg zmystow to, co
widzielismy, styszeliSmy, czego dotykalismy, smakowalismy i co
wachalismy w réznych czasach i miejscach. Z naszych wspomnien
moze wytonic¢ sie okreslone jedzenie, zapach lub perfumy.

A moze pamietamy, z jakg rozkoszg odczuwalismy dotyk tkaniny
lub skory cztowieka albo jak uderzat nas harmonijny dzwiek lub
ogtuszajacy hatas.

By¢ moze doswiadczyliSmy rowniez tak zwanego “szostego
zmystu”, tej cennej zdolnosci naszego umystu, ktéra pozwala nam
mie¢ intuicje, przewidywania, spostrzezenia, ktérych nie mozna
przypisac¢ innym zmystom.

* Kiedy poczutes te perfumy, ten zapach, ten smrod...

- Pierwszy raz piescites, dotykates...

* Kiedy wyczutes, dostrzegtes...

* Kiedy pomyslates o kims, a potem go spotkates...

‘Wez perfumy, kwiat, jedzenie, ktore masz pod reka: spéjrz na nie, powachaj je, dotknij, poczuj,

jak smakuje. Opisz to

Strach

Obraz emoji wyrazajgcego strach

Czy bates sie czegos, kiedy bytes dzieckiem? Czy pamietasz jakis konkretny epizod zwigzany z
wtasng osobag lub kims innym?

Lek mozna uznac¢ za stan napiecia psychicznego i fizycznego,
////144,, ktory prowadzi do uruchomienia poszczegolnych zasobow,
SE przydatnych do przygotowania podmiotu do stawienia czofa
okreslonej sytuacji, ktéra jest oceniana jako niebezpieczna.
Termin “strach” odnosi sie do stanow o roznej intensywnosci,
ktére mogg wahac sie od bardzo intensywnych poziomow, gdy
mowimy na przyktad o “terrorze, wysokim poziomie leku, panice”
i mnigj intensywnych poziomach, gdy mowimy o “leku, niepokoju i
napieciu”.

Wszyscy mozemy bac¢ sie zmiany, utraty kogos, na kim nam
zalezy, pracy, ukochanej osoby, niemoznosci pokonania przeszkody,
z ktérg musimy sie zmierzyc.

Inne propozycje tematéw:

+ Czy sg zwierzeta, ktére Cie przerazajg? Napisz o tym.

- Pierwszy raz, kiedy poczutes strach...

+ Kiedy czutes, ze nie dasz rady poradzi¢ sobie z sytuacjg...
+ Kiedy w ciemnosci ustyszates...

« Kiedy myslisz o strachu, jaki obraz przychodzi ci na mysl?

« Ten moment, kiedy sparalizowat Cie strach...
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Mentor

Obraz dwoch osob wysytajgcych do siebie wiadomosci

Czy sg nauczyciele zycia, wazne dla Ciebie osoby, moze nawet postaci, ktorych nie znasz osobiscie,
jak pisarze i artysci, ktorzy Cie uczyli, doradzali Ci w przesztosci lub nadal to robig?

[

Termin “mentor” oznacza osobe, ktéra pomagata, uczyta,
///Z%’ doradzata komus w przesztosci lub obecnie, towarzyszgc mu w

,,,,,,,,

« <« trakcie zyciowych wyboréw.
Moga to by¢ rowniez ludzie, ktérych nie znasz osobiscie, na

. przyktad pisarze, artysci, uczeni, ktorych idee i nauka pobudzity cie
‘r do rozwoju.

Menton
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Inne propozycje tematow:

+ Czy w twoim zyciu byli jacy$s mentorzy, na przyktad wsrod cztonkdw rodziny lub spoza niegj?
Kim oni sg? lle miates lat, kiedy ich poznates? Czego cie nauczyli?

+ Czy sg postacie, ktore postrzegasz jako negatywne, ale mimo to czegos cie nauczyty? Czego
cie nauczyty?

+ Gdy myslisz o mentorze, wyobrazasz sobie...
+ Gdy myslisz o sobie, czy myslisz, ze jestes lub bytes dla kogos mentorem?
» Twoim aktualnym mentorem jest...

» Czy jest jakas postac, ktorg znasz z ksigzek, filmow, muzyki, sportu lub innych zréde, o ktérej
myslates lub nadal myslisz jako o mentorze?

Labirynt
Obraz labiryntu
Czy bytes kiedys w labiryncie? Jakie byty twoje emocje?

Czy bytes w sytuacjach, z ktérych nie mogtes znalez¢ wyjscia?

Labirynt to fizyczna struktura, zwykle dos¢ duza, zbudowana w
{//Z{f taki sposob, ze wigze sie z trudnosciami z odnalezieniem wyjscia.
= Sktada sie ze ztozonej trasy, ktora jest niezwykle trudna w nawigacji.
Termin “labirynt” pochodzi od greckiego rzeczownika labyrinthos
(AaBUpvB0C), uzywanego w mitologii do okreslenia labiryntu kréla
Minosa w Knossos na Krecie znanego z czasow starozytnych.
Labirynty moga symbolizowac trud kroczenia przez zycie, ale tez
nadzieje na znalezienie wyjscia.
Dzis labirynty sgrowniez wykorzystywane do celow rekreacyjnych,
takich jak uktadanie puzzli i inne klasyczne rozrywki.
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Inne propozycje tematow:
+ Czy sg jakies labirynty, ktore odwiedzites w swoim kraju lub innych krajach europejskich?
« Kiedy wszedtes do labiryntu...

+ Sg takie sytuacje w zyciu, w ktorych czujesz, ze nie mozesz sie wydostac. Czy znasz kogos,
kto doswiadczyt czegos takiego lub sam bytes w podobnej sytuacji?

+ Czy przychodzi ci do gtowy jakies dzieto sztuki lub film, w ktérym znajduje sie labirynt?
+ Narysuj swoj labirynt na kartce i opisz go.

- Jesli myslisz o stowie “labirynt”, co przychodzi ci na mysl?
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Artysta

Obraz osoby malujgcej obraz

Jaki rodzaj sztuki lubisz najbardziej? A jaki najmniej?

Artisk
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Inne propozycje tematéw:

Artysta to osoba zdolna do stworzenia dzieta sztuki w réznych
dziedzinach: malarstwie, muzyce, rysunku, pisarstwie...

Poprzez swoje prace artysta jest w stanie wyrazi¢c swojg
osobowos¢ i wywotac emocje w tych, ktdrzy na nie patrzg, stuchajg,
czytaja.

Wchodzgc do galerii sztuki, stuchajgc muzyki czy czytajgc
ksigzke zdajemy sobie sprawe, ze otaczajg nas dzieta sztuki, ktore
mowig nam takze o tych, ktorzy je stworzyli.

Artyscinie zawsze sg znani wielu ludziom. Dzieta sztuki mozemy
znalez¢ w nieoczekiwanych miejscach, ktore czekajg na odkrycie.

» Dzieto sztuki, ktére lubisz: co to jest? Opisz je.

* Artysta, ktorego podziwiasz.

* Kiedy po raz pierwszy spotkates tego artyste...

* Kiedy wszedtes do galerii sztuki... gdzie bytes? W jakim miescie?

+ Gdybys byt artystg, co chciatbys robi¢?

- Jegli jestes artystg, opisz swojg sztuke.

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Krajobrazy

Obraz drogi z drzewami.

Wies, morze, gdry, jeziora, miasta. Opisz jedng lub wiecej historii ze swojego zycia zwigzanych
z jednym lub kilkoma z tych krajobrazéw.

!
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Inne propozycje tematow:

Krajobrazy sktadajg sie z szeregu elementow charakterystycznych
dla danego obszaru (np. krajobraz gdrski lub morski). Opis
krajobrazu moze mie¢ walor afektywny i estetyczny: krajobraz
moze wydawac sie nedzny, melancholijny, czarujgcy, malowniczy.

Krajobrazy sg rowniez czesto przedmiotem reprodukcji
artystycznych, takich jak prace malarskie, kinematograficzne,
fotograficzne i audiowizualne. W naszym zyciu widzieliSmy i
podrézowalismy przez wiele krajobrazéw, ktore nas zafascynowaty.

+ Twoja pierwsza rodzinna wycieczka.

+ Opisz swoj ulubiony krajobraz i wspomnienia z nim zwigzane.

+ Pierwszy raz podziwiates krajobraz, ktorego nigdy wczesniej nie widziates. lle miates lat? Z

kim bytes?

+ Gdy myslisz o odlegtym krajobrazie, co przychodzi ci na mysl?

+ TwOj pierwszy kontakt z ziemia....

+ Natura, ktéra do ciebie przemawia...
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Bajki i basnie
Obraz otwartej ksigzki, z ktorej wychodzg gwiazdy
Pamietasz bajke, ktora ci opowiadano? O czym byt?

Klasyczne bajki to historie charakteryzujgce sie elementami
///Z% fantastycznymi, ktorych bohaterami sg zwykle ludzie. Jednak
Z P w basniach gtownymi bohaterami sg czesto zwierzeta, ktore
ucielesniajg zalety i wady istot ludzkich. Wedtug rosyjskiego
uczonego Wiadimira Proppa (1895-1970), ktory wnidst znaczacy
% };-. b= wkiad w zrozumienie basni, jej struktura jest znacznie bardziej
ztozona i wyrazista niz bajki, z licznymi niezwyktymi postaciami
i opiera sie na schemacie narracyjnym wspolnym dla kazdej z
nich: sytuacja wyjsciowa, od ktorej rozpoczyna sie opowiesc i w
ktorej przedstawione jest miejsce i czas, w ktorym jest osadzona;
kluczowe wydarzenie, ktore tamie poczatkowg rownowage i
wyznacza poczatek nowych wydarzen;, rozwoj, w ktorym wystepujg

= przygody i przeszkody, ktére bohater musi pokonac, réwniez przy
e of e Bk o which s wn. | POMOCY  €lementow  magicznych (magiczna lampa, rézdzka,
gt boerd pierscien...); przywrdcenie rownowagi i zakonczenie happy endem,

” w ktorym bohater zwykle otrzymuje nagrode.

Basnie pomagajg dzieciom i dorostym porozumiewac sie
na gtebszym poziomie, ktéry wymyka sie codziennemu jezykowi. Poprzez basnie dziecko moze
nawigzac¢ kontakt z otaczajgcym go sSwiatem i zrozumiec¢, ze bedzie w stanie rozwigzac¢ swoje
problemy i znalez¢ szczesliwe zakonczenie, mierzgc sie z lekami i niepewnoscia.

Europejskie basnie i cata literatura dziecieca wniosty fundamentalny wktad w budowanie
europejskiej tozsamosci i wspolnoty

Bibliografia:Propp, V., Morfologia della fiaba, a cura di Gian Luigi Bravo, Torino, Einaudi, 2000,
(Sankt-Peterburg 1928); Morphology of the Folktale. Trans., Laurence Scott. 2nd ed. Austin:
University of Texas Press (1927)

Inne propozycje tematéw:

» Czy kiedykolwiek opowiedziate$s komus bajke? Kiedy?

- Wymysl bajke. Podaj jej tytut.

+ W jakiej bajce chciatbys zy¢ i w jakg postac chciatbys sie wcielic?
* Bajka, ktora najbardziej Ci sie podobata.

* Bajka, ktora najmniej Ci sie podobata.

» Czy ktos kiedys opowiedziat Ci bajke? Kto? lle miates lat?

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Pasja

Obraz ptomienia z sercem w srodku

Kim lub czym sie pasjonujesz lub bytes pasjonatem? Napisz o swoich matych i duzych

MLt

PaEian
nmﬂﬂrlmm-w B

11 T U
bl o e you pom ity kel
W T | i G B ik

L]

Inne propozycje tematow:

pasjach.

Pasja (z greckiego mdoxw “cierpie¢”) to uczucie intensywnego
entuzjazmu lub nieodpartego pragnienia kogos lub czegos, takiego
jak pomyst, propozycja, dziatanie, praca, osoba.

Ktoz z nas nie miat w swoim zyciu matej lub wielkiej pasji do
kogos lub czegos, co dawato nam emocje i chwile radosci? Tylko
obraz, zdjecie, zapach, muzyka, aby przywrdcic te wspomnienia,
aby przywrocic je do naszego umystu i serca.

+ Twojg najwieksza pasjg jest....

- Twoje pasje. lle miates lat? Czy dzisiaj sg inne?

+ Czas, w ktorym Twoje serce zaczeto szybciej bic.

+ Twoje zapomniane pasje.

* Pasje Twojej rodziny.

* Przyttaczajgca pasja.
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Wiezi
Obraz dwdch ogniw tancucha

Czy pamietasz osobe, z ktorg nawigzates wazna wiez? Co to byta za wieZ?

Termin “wiez” ma wiele znaczen. Mozna go zdefiniowac jako

srodek potgczenia, zamkniecia. Na przyktad wigzanie chemiczne to
///’Z@@ sifa, ktora utrzymuje razem atomy. Mozna je rowniez rozpatrywac

< jako zwigzek lub wiez afektywng, ktora wigze sie z wzajemng
wiernoscig lub ograniczeniem indywidualnej wolnosci. Wiez,
rozumiana jako relacja miedzy dwiema lub wiecej osobami, moze
mie¢ rézne typy (przyjazn, wiez matzenska, wiez rodzicielska),
moze miec rozny stopien intensywnosci i moze na nig wptywac
kontekst.

Tuesa
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Inne propozycje tematow:

- Jakie znaczenie przypisujesz stowu wiez?

* Kiedy po raz pierwszy nawigzates silng wiez...

- Jesli pomyslisz o wieziach, ktore miates w swoim zyciu, jak bys je opisat?
« Tym razem, gdy zerwates tancuchy...

» Wiezy jako mocne strony. Co przychodzi Ci na mys|?

+ Kiedy myslisz o wieziach, jaki obraz przychodzi Ci do gtowy?

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Linia mety

Obraz strzatki na tarczy

Dotartes do konca tej podrozy. Pierwszym zwyciestwem jest poswiecenie czasu i przestrzeni

dla siebie. Jak sie czujesz?

Zadbates o siebie, piszgc o swoich wspomnieniach,
doswiadczeniach, myslach, emocjach i uczuciach, ktore
odczuwates lub czujesz. Mozesz rozpoczag¢ te podroz od nowa,
uzywajac innych bodzcéw do pisania niz te, ktérych uzytes i ktére
znalazte$ w tym podreczniku lub wymyslic nowe. Daj przestrzen
swojej kreatywnosci i zabawie. tgczac wszystkie swoje prace
razem, mozesz skomponowac swojg autobiografie i podzieli¢ sie
nig z innymi ludzmi.
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ROLA MISTRZA

SARA CALCINI, GRAZIA CHIARINI

Uwagi na temat teorii edukacji dorostych M. Knowlesa

Przed opisaniem roli prowadzgcego, ktéra w projekcie My Life nazywana jest
Mistrzem, wazne jest, aby dokonac krotkiego wprowadzenia na temat uczenia sie i
edukacji dorostych, aby lepiej zrozumiec role, jakg bedzie odgrywat Mistrz.

W 1973 r. raport Rady Europy sugerowat gtebokg transformacje systemow
edukacji poprzez integracje edukacji szkolnej z edukacjg dorostych. Procesy
formacyjne w dorostosci rozwinety sie w wyniku uswiadomienia sobie, ze cztowiek
zmienia sie w czasie i moze by¢ przedmiotem edukacji przez cate zycie, takze dla
potrzeby ciggtego podwyzszania kompetencji na polu zawodowym. W dziatania
szkoleniowe moga zaangazowac sie nie tylko osoby zainteresowane szkoleniem,

ale takze takie, ktore poczatkowo nie czujg takiej potrzeby.

Andragogika jest teorig uczenia sie i edukacji dorostych, sformutowang w 1980
roku, ktérej najbardziej znanym przedstawicielem jest Malcolm Knowles (1913-
1997). Termin, analogicznie do pedagogiki, ktéry odnosi sie do edukacji dzieci,
pochodzi od greckiego lvrp -lvopog i lyw, prowadzic.

Podstawowym aspektem modelu Malcolma Knowlesa jest traktowanie dorostych
jako uczniéw (podmiotdw uczenia sie) z ich specyficzng indywidualng perspektywa.

Knowles okresla model andragogiczny jako oparty na szesciu zatozeniach:

1. Potrzeba wiedzy: dorosli odczuwajg potrzebe uczenia sie i poznania korzysci
ptyngcych z uczenia sie

2. Koncepcja siebie: podczas gdy zycie dziecka opiera sie na zaleznosci od innych,

dorosli na 0got zyjg w wymiarze autonomicznym.

3. Rola wczesniejszych doswiadczen: w edukacji dorostych istotng role odgrywaja
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doswiadczenia wczesniejsze i zdobyte w terenie: sg to doswiadczenia poprzez
techniki doswiadczalne, laboratoria, symulacje, dziatania zwigzane z rozwigzywaniem
problemow, w porownaniu z technikami transmisji. Doswiadczenie stanowi podstawe

dziatani edukacyjnych.

4. Chec uczenia sie: dorosli chcg nauczy¢ sie radzi¢ sobie w rzeczywistych

Sytuacjach.

5. Orientacja na nauke: Dorosli sg zmotywowani do inwestowania energii w takim
stopniu, w jakim wierzg, ze pomoze im to w wykonywaniu zadan lub rozwigzywaniu
problemdw napotykanych w rzeczywistych sytuacjach.

6. Motywacja: cheC uzyskania wiekszej satysfakcji z pracy, poczucia witasnej
wartosci, jakosci zycia.

Na podstawie tych cech osob dorostych, Knowles probuje sformutowac
andragogiczny model szkolenia, w ktorym centralne znaczenie ma odpowiedzialnos¢

ucznia i dzielenie sie projektem.

The fundamental elements of the andragogic model are:
« Zapewnienie srodowiska uczenia sie

- Stworzenie mechanizmu wspolnego projektowania

* Diagnozowanie potrzeb edukacyjnych

* Projektowanie modelu doswiadczeri edukacyjnych
 Wdrazanie programu

+ Ocena programu

Knowles proponuje zatem bezposrednie zaangazowanie 0sob uczgcych sie
na wszystkie etapy procesu, poczawszy od ustalenia celow. Dokonuje ponownej

oceny miedzy zasobami edukacyjnymi, doswiadczeniem, stanem emocjonalnym i

afektywnym jednostek, interakcjami miedzy nimi i kontekstem, w ktorym zyja.

Po tych przestankach, biorgc pod uwage fakt, ze udziat w grze My Life angazuje
ludzi na Sciezce szkolenia i uczenia sie poprzez pisanie autobiograficzne w procesie
wspotkonstrukeji wzbogacajgcej wiedze o sobie i innym, posta¢ Mistrza nabiera

bardzo waznej roli.

Rola Mistrza

Mistrz jest nieinwazyjng postacia, ktora udziela wszelkich informacji niezbednych
do wyboru i korzystania z roznych wersji gry My Life, pomaga uczestnikom, ktorzy
mogg miec problemy z grg online, wspiera graczy w trakcie catej gry, opiekuje sie
grupg i nadaje kontekst narracyjny, tak aby uczestnicy czuli sie usatysfakcjonowani i
swobodnie pisali o sobie, dzielili sie swoimitekstami zinnymiw atmosferze zaufania,

szacunku i wzajemnego stuchania.

Mistrz powinien poeksperymentowac z pisaniem autobiograficznym za pomoca
gry My Life przed rozpoczeciem warsztatow, korzystajgc z wielu propozycji
wymienionychw grzeiPodreczniku, aby pisac o sobie. Wten sposéb mozerezonowac
i budowac relacje z uczestnikami, wzbogacajgc takze wtasng autobiografie. Kazda
historia ma zawsze cos do opowiedzenia i wywotuje w stuchaczu pewien rezonans
emocjonalny, angazujgcy Mistrza, ktory pomaga wyraza¢ emocje w bezpiecznym
I nieoceniajgcym kontekscie. Mistrz moze rowniez dzieli¢ sie swoimi emocjami |
uczuciami, ale nie osobistymi opiniami lub preferencjami, ani interpretowac stow i
mysli uczestnikow. Chociaz nie méwimy o grupie terapeutycznej, ktéra wymagataby
obecnosci specjalistycznego prowadzgcego, pisanie i dzielenie sie swoimi tekstami
przynosi ulge i poprawe samopoczucia 0sOb uczestniczgcych w zajeciach.
Niezaleznie od tego, czy dana osoba woli uczestniczy¢ w zajeciach grupowych, czy
woli intymne, indywidualne pisania, twérczos¢ autobiograficzna jest “sztukg dbania
o siebie” (Demetrio, 2008).

wazne jest, aby Mistrz zwracat uwage nie tylko na stowa, ale na caty zestaw
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zachowan grupy, na sposoby byciaidziatania (postawa, mimika, milczenie,modulacja
w mowie...) na wszystko, co dzieje sie w grupie podczas kazdego spotkania, a takze
powinien mie¢ mozliwos¢ obserwowania siebie. Moze réwniez sporzgdzac krotkie

notatki na temat aspektow, ktére uzna za istotne. Na przyktad:

potrafig napisac o przezywanej chwili,

potrafig pisa¢ o swoich wrazeniach zmystowych (dZwieki, Swiatta, komfort/
dyskomfort);

potrafig opisac¢ swoje osobiste doswiadczenia, mysli, emocje, co moze
uswiadomic¢ im, co czuja.

+ Wszystko to moze sie przydac do retrospektywnego odczytania tego, co
wydarzyto sie w grze, a wstepne notatki zawsze mozna modyfikowac |
poprawiac.

Na poczgtku spotkania Mistrz moze zaprosi¢ uczestnikow do swobodnego
opisania tego, co przyjdzie im do gtowy w ciggu kilku minut, bez dzielenia sie
zapiskami i moze skorzystac z gier otwierajgcych, tzw. “lodotamaczy”, ktore
pomagajg uczestnikom przetamac lody i wspotdziatac ze sobg, utatwiajgc
wyzwolenie kreatywnosci i nawigzania relacji w grupie. Kilka przyktadow do
wykorzystania zarowno online, jak i na zywo:

napisz trzy stowa o tym, jak sie czujesz na poczgtku i na koncu kazdego
spotkania;

+ wskaz kolor, drzewo, kwiat, zwierze, ksigzke lub postac opisujgca Ciebie lub
Twoje samopoczucie.

Ten rodzaj aktywnosci mozna powtorzy¢ na koniec kilkudniowego warsztatuy,
aby pozwoli¢ Mistrzowi na sprawdzenie, czy nastgpity zmiany w stosunku do stanu
poczatkowego i uwzglednienia rozwoju uczestnikow, stuchajgc rowniez tego, co

sami zechcg na ten temat powiedziec.

Z czasem Mistrz moze zbudowac swoj wiasny “przybornik”, na ktory moga

sktadac sie cytaty znanych osob, wiersze, muzyka, utwory literackie, zdjecia, obrazy,

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

filmy, z ktorych moze korzystac¢ wraz z innymi propozycjami pisarskimi, aby zachecic
uczestnikdw do zagtebienia sie w ich pamiec.

Umiejetnosc stuchania, nieocenianie i szacunek to podstawowe cechy, ktore musi
posiada¢ Mistrz. Aktywne i otwarte stuchanie pozwala dac przestrzen myslom i
intuicjom uczestnikow, ktorzy potrzebujg czasu i cierpliwosci, aby wzbudzi¢ wiekszg
Swiadomosc¢ w grupie, ale takze w samym Mistrzu, ktory moze nauczyc¢ sie, kiedy
milcze¢ i mowic tylko tyle, aby zachecac innych do wyrazania siebie.

“Podgzanie trasg’, “nawigowanie wzrokiem” to metafory dajgce wyobrazenie o
postawie, jakg musi przyjg¢ Mistrz w roznych kontekstach.

W przypadku, gdy uczestnicy majg tendencje do dzielenia sie swoimi
wspomnieniami werbalnie bez ich zapisywania, zwtaszcza w przypadku oséb w
bardzo podesztym wieku i/lub niepetnosprawnych, Mistrz powinien zacheca¢ do
pisania, ale nie zmuszac. 0Ogolnym celem praktyki autobiograficznej w grze My
Life jest zachecenie ludzi do napisania wtasnej historii, ale takze umozliwienie im

czerpania radosci z tego doswiadczenia.

Glowne obowiazki Mistrza w grze grupowej to:
- Zidentyfikuj kontekst (zdrowotny, edukacyjny, spoteczny...) i uczestnikow,
ktorym chcesz zaproponowac gre.

Zaplanuj spotkanie z uczestnikami, okresl| przestrzen, czas i harmonogram.

Na pierwszym spotkaniu przywitaj uczestnikow i zaprezentuj siebie.
Zaproponuj wstepne pisanie na rozgrzewke i/lub aktywnosci na przetamanie
lodéw. Zidentyfikuj oczekiwania, motywacje i cele uczestnikow.

Opisz charakterystyke i cele projektu Moje zycie w Europie.

Opisz gre w jej roznych wersjach i typach kart, informujgc uczestnikow,

ze na koniec gry mozna zapisac historie w formacie PDF, skopiowac je w

formacie Word, aby stworzy¢ swojg pierwszg autobiografie, ktora bedzie
rozbudowywana z czasem, podczas ponownych ses;ji gry.

Udziel wskazowek technicznych dotyczgcych wybranej wersiji gry,
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rozwiewajgc watpliwosci i odpowiadajgc na pytania.
Rozpocznij gre, zapraszajgc uczestnikow do swobodnego pisania, bez
martwienia sie o forme czy gramatyke.

Zapraszaj do dzielenia sie wtasnymi tekstami i/lub doswiadczeniami, bez
zmuszania uczestnikow do niczego.

Poinstruuj uczestnikow, aby uwaznie stuchali i odpowiadali na teksty innych
poprzez konstruktywne opinie, bez osgdow, krytyki czy interpretaciji.

Przyjmij emocje i przemyslenia réznych uczestnikow.
Pomoz uczestnikom wyjasni¢ wszelkie watpliwosci, ograniczenia, opory |
poprowadz ich do odnalezienia mozliwych rozwigzan.

+ Wyjasnij, ze spotkania sg przestrzenig grupowej refleksji nad dzieleniem sie
doswiadczeniami zyciowymi w bezpiecznym i przyjaznym srodowisku.

+ Wyjasnij, ze stale uczysz sie na podstawie doswiadczen wtasnych i innych
0SOb w roznym wieku i roznych sytuacjach zyciowych.

+ W razie potrzeby wygtos stowa koncowe.
Zbierz historie po podpisaniu przez uczestnikow formularzy zgody i zachowaj je.
Pozegnaj uczestnikow i zaplanuj ewentualne przyszte spotkania.

Niektore aspekty gry grupowej online
W internetowej grze grupowej Mistrz uzgadnia z grupg uczestnikow sposob
spotkania: na zywo, w wybranym wczesniej miejscu lub na platformie internetowe;j

(Zoom, Google meet...).

Na pierwszym spotkaniu Mistrz rozpoczyna gre zgodnie z instrukcjg techniczng
skierowang do Mistrza, ktora znajduje sie na stronie Projektu i udostepnia wszystkim
graczom hasto. Gracze, ktorzy nie bedg mogli uczestniczy¢ w pierwszym spotkaniu,

rowniez otrzymajg hasto i link.

Mistrz zaprasza graczy do pisania na pierwszej karcie i dzielenia sie swoimi
zapiskami, jak wskazano wczesniej. Lepiej nie stosowac zbyt wielu bodzcow,
zwtaszczaprzy pierwszymspotkaniu,aby dac przestrzen oczekiwaniomuczestnikow

I sprzyja¢ budowaniu wiezi. Nieobecni na pierwszej sesji gracze bedg opisywac te
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same karty na nastepnym spotkaniu.
Na koniec kazdego spotkania Mistrz wyznacza kolejne spotkanie bez konczenia gry.

Pod koniec gry Mistrz moze ponownie przeczytac to, co zostato napisane, w tym
SWO0jg wtasng prace, razem z uczestnikami, zachecajgc do dzielenia sie i meta-pisania.
Mistrz moze tez wskazac punkty styczne, roznice, wykry¢ metafory, czesto uzywane
stowa i inne odkrycia. Ta praca wykonywana podczas kazdej sesji gry wptywa takze
na rozwoj Mistrza z perspektywy zawodowej i osobistej; bedzie mogt dzielic sie

doswiadczeniem z innymi Mistrzami i tworzy¢ sie¢ wymiany wiedzy i dobrych praktyk.

Rola Mistrza w réznych kontekstach:
Praktyczne przyktady

Biorgc pod uwage, ze Gra My Life moze by¢ uzywana w dowolnym kontekscie |
dla uzytkownikéow w kazdym wieku, wymienimy piec¢ przyktadéw sytuacji, w ktorych

moze sie znhalez¢ Mistrz.

PIERWSZY PRZYPADEK
Kontekst: dom spokojnej starosci
Uczestnicy: Osoby doroste w wieku 60 lat i wiecej, sprawne i niepetnosprawne
Mistrz: zewnetrzny; wspierany przez animatora z domu pomocy spotecznej;

Zalecana liczba uczestnikow: minimum dwaoch, maksymalnie pieciu. Przy wieksze)

liczbie uczestnikow preferowana jest wieksza liczba grup.

Liczba i czestotliwosc spotkan: raz w tygodniu lub raz na dwa tygodnie przez
okres minimum czterech spotkan, w zaleznosci od wybranej talii i cech uczestnikow

(zdoInosci manualne, zdolnos¢ do koncentraciji, stopien niepetnosprawnosci).

Czas trwania spotkania: godzina/pottorej godziny, w zaleznosci od czasu
pozostatych zajec i liczby uczestnikow.
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Zalecany rodzaj gry. wersja papierowa; wersja hybrydowa; wersja online. Mistrz
przy wyborze rodzaju gry wezmie pod uwage stopien i rodzaj niepetnosprawnosci

wystepujgcych u uczestnikow.

Rodzaje talii: wszystkie dostepne na stronie My Life.

Rola Mistrza w roznych wersjach

Wersja papierowa: Mistrz proponuje uczestnikom rozgrywke na zasadach gry “w
gaske” (grarozgrywananaplanszy o 64 polach)iuzywa taliiczarno-biatej; alternatywnie
kaze kazdemu uczestnikowi wyciggngc karte z talii, jesli uzywa wersji kolorowej,
“luznych” kart. Mistrz zacheca do opowiadania historii, zbiera i/lub rejestruje historie
0sOb starszych i przepisuje je. Moze je rowniez zapisywac na platformie internetowe;
gry, tworzac wtasng, indywidualng wersje, w ktorej w odpowiednim miejscu kazdej
karty pojawi sie zestaw historii 0sob, ktore zostaty zebrane.

Wersja hybrydowa: Mistrz wybiera talie i pokazuje na komputerze lub duzym
ekranie poszczegolne karty, zapraszajgc uczestnikow do pisania o tej samej karcie
i zbiera historii w sposob, jaki opisano wczesniej.

Wersja online: jest zalecana, jesli uczestnicy cechujg sie wysokg sprawnoscia
manualng i sg w stanie pisac¢ oraz w przypadku tagodnych zaburzen poznawczych.

W przypadku wersji online wazne jest, aby Mistrz nie zamykat gry przed

zakonczeniem catego cyklu spotkan.

Wskazowki dla Mistrza: pozostaw uczestnikom swobode wypowiedzi, w razie
potrzeby skorzystaj z zestawu narzedzi pomocniczych, nie spiesz sie, pozwOl
uczestnikom osiggnac cel, jakim jest dotarcie do konca gry. Cata przyjemnosc lezy w
podrdzy i dzieleniu sie historiami. Mozesz przygotowac drobne nagrody, na przyktad
dyplomy uczestnictwa, aby podkresli¢ aspekt wspdlnej zabawy i przyjemnosci z
byciarazem. Mozna tez organizowac spotkanie z cztonkamirodziny i zaprezentowac

wykonane prace, a nawet stworzy¢ na ich bazie publikacje.

DRUGI PRZYPADEK

Kontekst: organizacja/stowarzyszenie/spotdzielnia socjalna/fundacja zajmujaca

sie osobami z niepetnosprawnoscig i w niestabilnej sytuacji.

Uczestnicy: osoby doroste w wieku okoto 40 lat i starsze, o réznym stopniu

sprawnosci. W turnieju moga wzig¢ udziat takze zawodnicy do 40 roku zycia.

Mistrz: osoba zewnetrzna; wspierana przez pracownika Stowarzyszenia/
Spotdzielni/Fundaciji;

Zalecana liczba uczestnikow: minimum dwoch, maksymalnie pieciu. Przy wiekszej

liczbie uczestnikow preferowana jest wieksza liczba grup.

Liczba i czestotliwosc¢ spotkan: raz w tygodniu lub raz na dwa tygodnie przez
okres minimum czterech spotkan, w zaleznosci od wybranej talii i cech uczestnikow

(zdolnosci manualne, zdolnos¢ do koncentraciji, stopien niepetnosprawnosci).

Czas trwania spotkania: godzina/pottorej godziny, w zaleznosci od czasu

pozostatych zajec i liczby uczestnikow.

Zalecany rodzaj gry: wersja papierowa, wersja hybrydowa; wersja internetowa.

Mistrz przy wyborze rodzaju gry kieruje sie takze preferencjami uczestnikow.

Rodzaje talii: wszystkie dostepne na witrynie My Life.

Rola mistrza w roznych wersjach qry:

Wersja papierowa: Mistrz proponuje uczestnikom rozgrywke na zasadach gry
‘W gaske” (gra rozgrywana na planszy o 64 polach) i uzywa talii czarno-biatej;
alternatywnie kaze kazdemu uczestnikowi wyciggnac karte z talii, jesli uzywa wers;ji
kolorowej, “luznych” kart. Wszyscy uczestnicy mogg pisac o tej samej karcie lub
o roznych kartach. W zaleznosci od rodzaju i stopnia niepethosprawnosci Mistrz
zaprasza uczestnikow do zapisywania historii na papierze lub na komputerze lub

zacheca do opowiadania historii, zbiera i/lub rejestruje je i przepisuje je. Moze je



rowniez zapisywac na platformie internetowej gry, tworzgc wtasng, indywidualng
wersje, w ktorej w odpowiednim miejscu kazdej karty pojawi sie zestaw historii

0s0b, ktore zostaty zebrane.

Wersja hybrydowa: Mistrz wybiera talie i pokazuje na komputerze lub duzym

ekranie poszczegolne karty, zapraszajgc uczestnikow do pisania na ten sam temat.

Wersja online: jest zalecana, jesli uczestnicy cechujg sie wysokg sprawnoscig
manualng i sg w stanie pisac¢ oraz w przypadku tagodnych zaburzen poznawczych

oraz dla osob niewidomych i niedowidzgcych.

W przypadku wersji online wazne jest, aby Mistrz nie zamykat gry przed

zakonczeniem catego cyklu spotkan.

Wskazowki dla Mistrza: pozostaw uczestnikom swobode wypowiedzi, w razie
potrzeby skorzystaj z zestawu narzedzi pomocniczych, nie spiesz sie, pozwol
uczestnikom osiggnac cel, jakim jest dotarcie do konca gry. Cata przyjemnosc¢ lezy w
podrdzy i dzieleniu sie historiami. Mozesz przygotowac drobne nagrody, na przykfad
dyplomy uczestnictwa, aby podkresli¢ aspekt wspodlnej zabawy i przyjemnosci z
byciarazem. Moznatez organizowac spotkanie z cztonkamirodziny i zaprezentowac

wykonane prace, a nawet stworzy¢ na ich bazie publikacje.

PRZYPADEK TRZECI
Kontekst: Stowarzyszenie kulturalne, biblioteka, centrum rekreacji.

Uczestnicy. Osoby doroste w wieku okoto 40 lat i starsze, sprawne i z

niepetnosprawnosciami.
W grze moga wzigc udziat takze gracze ponizej 40 roku zycia.
Mistrz: zewnetrzny lub wewnetrzny w stosunku do kontekstu.

Rekomendowana liczba uczestnikdw: minimum czterech uczestnikow,

maksymalnie dziesieciu.

Przy wiekszej liczbie uczestnikow preferowana jest wieksza liczba grup.

Liczba i czestotliwos¢ spotkan: raz w tygodniu lub raz na dwa tygodnie przez
okres minimum czterech spotkan, w zaleznosci od wybranej talii i cech uczestnikow

(zdolnosci manualne, zdolnos¢ do koncentracji, stopien niepetnosprawnosci).
Czas trwania pojedynczego spotkania: od pottorej godziny do dwoch godzin.

Zalecana gra gry: wersja papierowa; wersja hybrydowa; wersja internetowa. Mistrz
przy wyborze rodzaju gry wezmie pod uwage preferencje uczestnikow, stopien i
rodzaj wystepujgcej niepetnosprawnosci.

Rodzaje talii. wszystkie oferowane na stronie My Life.

Rola mistrza w roznych wersjach ary:

Wersja papierowa: Mistrz proponuje uczestnikom rozgrywke na zasadach gry
‘w gaske” (gra rozgrywana na planszy o 64 polach) i uzywa talii czarno-biatej;
alternatywnie kaze kazdemu uczestnikowi wyciggnac¢ karte z talii, jesli uzywa
wersji kolorowej, “luznych” kart. Mistrz zacheca do opowiadania historii i zaprasza

uczestnikow do zapisania swojej historii na papierze lub komputerze.

Wersja hybrydowa: Mistrz wybiera talie i pokazuje na komputerze lub duzym

ekranie poszczegolne karty, zapraszajgc uczestnikow do pisania na ten sam temat.

Wersja online: jest zalecana, jesli uczestnicy cechujg sie wysokg sprawnoscia
manualng i sg w stanie pisac¢ oraz w przypadku tagodnych zaburzen poznawczych

oraz dla osob niewidomych i niedowidzgcych.

W przypadku wersji online wazne jest, aby Mistrz nie zamykat gry przed

zakonczeniem catego cyklu spotkan.

Wskazowki dla Mistrza: pozostaw uczestnikom swobode wypowiedzi, w razie
potrzeby skorzystaj z zestawu narzedzi pomocniczych, nie spiesz sie, pozwoOl
uczestnikom osiggnac cel, jakim jest dotarcie do konca gry. Cata przyjemnosc lezy w



podrdzy i dzieleniu sie historiami. Mozesz przygotowac drobne nagrody, na przyktad
dyplomy uczestnictwa, aby podkresli¢ aspekt wspolnej zabawy i przyjemnosci z
byciarazem. Moznatez organizowac spotkanie z cztonkamirodziny i zaprezentowac

wykonane prace, a nawet stworzy¢ na ich bazie publikacje.

PRZYPADEK CZWARTY
Kontekst: szpital, placowka stuzby zdrowia
Uczestnicy: dorosli
Mistrz: zewnetrzny lub wewnetrzny w stosunku do struktury.

Zalecana liczba uczestnikow: rozwaz pisanie w parach (Mistrz-gracz) lub w mate;

grupie maksymalnie pieciu/szesciu uczestnikow.

Liczba | czestotliwosC spotkari: raz w tygodniu przez okres zroznicowany w

zaleznosci od potrzeb uczestnikow i osrodek goszczacy.
Czas trwania pojedynczego spotkania: maksymalnie do pottorej godziny.

Zalecany rodzaj gry: indywidualna z Mistrzem, mozliwa jest takze gra grupowa
w wersji papierowej, hybrydowej i klasycznej wersji internetowej. Mistrz przy
wyborze rodzaju gry wezmie pod uwage preferencje uczestnikow, stopien i rodzaj

wystepujgcej niepethosprawnosci.

Rodzaje talii: wszystkie oferowane na stronie My Life.

Rola mistrza w roZznych wersjach qry:

Wersja papierowa: Mistrz proponuje uczestnikom rozgrywke na zasadach gry
‘w gaske” (gra rozgrywana na planszy o 64 polach) i uzywa talii czarno-biatej;
alternatywnie kaze kazdemu uczestnikowi wyciggna¢ karte z talii, jesli uzywa
wers;ji kolorowej, “luznych” kart. Mistrz zacheca do opowiadania historii i zaprasza

uczestnikdw do zapisania swojej historii na papierze lub komputerze.

Wersja hybrydowa: Mistrz wybiera talie i pokazuje na komputerze lub duzym

ekranie poszczegolne karty, zapraszajgc uczestnikow do pisania na ten sam temat.

Wersja online: jest zalecana, jesli uczestnicy cechujg sie wysokg sprawnoscig
manualng i sg w stanie pisac¢ oraz w przypadku tagodnych zaburzen poznawczych

oraz dla osob niewidomych i niedowidzgcych.

W przypadku wersji online wazne jest, aby Mistrz nie zamykat gry przed

zakonczeniem catego cyklu spotkan.

Wskazowki dla Mistrza: pozostaw uczestnikom swobode wypowiedzi, w razie
potrzeby skorzystaj z zestawu narzedzi pomocniczych, nie spiesz sie, pozwOl
uczestnikom osiggnac cel, jakim jest dotarcie do konca gry. Cata przyjemnosc¢ lezy w
podrdzy i dzieleniu sie historiami. Mozesz przygotowac drobne nagrody, na przyktad
dyplomy uczestnictwa, aby podkresli¢ aspekt wspdlnej zabawy i przyjemnosci z
byciarazem. Mozna tez organizowac spotkanie z cztonkamirodziny i zaprezentowac

wykonane prace, a hawet stworzy¢ na ich bazie publikacje.
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ZALACZNIK

Teksty autobiograficzne i biograficzne
Zzaproponowane przez partneréw

WLOCHY

Fragmenty autobiografii z wiezienia. Warsztaty pisarskie dla wiezniow i ludzi
wolnych Carli Chiappini i Marco Baglio, wyd. Franco Angeli, 2019.

Bycie ojcem i bycie dzieckiem widziane na podstawie krotkich tekstow autorstwa
ponad stu mezczyzn zebranych metodg autobiograficzng badang i promowang
przez LUA w pieciu wioskich zaktadach karnych. Ojcowie skazani i ci przebywajgcy
na wolnosci spotykali sie na warsztatach pisarskich aby opowiada¢ o sobie i
innych w réznych kontekstach: “pierwsze wspomnienie mojego ojca’, “tego dnia
zostatem ojcem’, “jako dziecko bytem” “ludzie, ktorych podziwiatem®” ... Podréz
przez wspomnienia, emocje i fragmenty osobistych historii. Mezczyzni w roznym
wieku i réznych narodowosci, skazani na krotkie lub dtugie wyroki oraz wolni ludzie
wykonujacy rozne zawody dzielili sie osobistymi historiami za pomocg prostych stow,
ktore dajg wglad w refleksje i stanowig wktad dla nauczycieli, badaczy i ekspertow.

Cytaty z tekstu:

W swojej dtugiej - jeszcze nie zakonczonej - podrozy przez wiezienia naszego kraju
zebratem wiele zapiskow, mniej lub bardziej gestych i mniej lub bardziej poprawnych

gramatycznie, wiele tez, wzruszen i wyzwalajgcego smiechu. Carla Chiappini

“Mitos$¢ to za malo. Zbiorowa autobiografia” Luigiego Ciottiego, wyd. Giunti 2020.
Don Luigi Ciotti jest zatozycielem Grupy Abele, ktora jest przyktadem spotecznego
zaangazowania w pomoc ludziom borykajgcym sie z réznymi problemami:
uzaleznieniami, prostytucjg, migracjami, powaznymi chorobami takimi jak AIDS
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czy trudnosciami ekonomicznymi. Wraz z Wolnym Uniwersytetem Autobiografii w
Anghiarirealizuje projekt “Historie bez domu”. Od 1995 roku wspoéttworzy organizacje
“Libera”, propagujgcg kulture legalizmu przeciwko przestepczosci zorganizowanej. W
ksigzce “Mitosc¢ to za mato” Luigi Ciotti opowiada 0 swoim zyciu, “Zyciu poswieconym
nam’, poprzez ludzi i spotkania, ktore pozwolity mu zy¢ petnig zycia. Poprzez swojg
opisang chronologicznie historie opowiada réwniez o najwazniejszych wydarzeniach
z najnowszej historii politycznej Wtoch. Cytaty z ksigzki: “...jezeli chcesz troszczyc
sie o0 innych, o sfabg i ucisniong ludzkosc nie wystarczy mitosc...potrzebne jest
poczucie sprawiedliwosci, czyli gteboka empatia dla ludzkich spraw, potrzeba czuc
na wtasnej skorze rany innych, te emocje, ktore powstrzymujg obojetnosc, osgdzanie
I uprzedzenia, trujgce owoce ignorancji. | to sprawia, ze czujesz, ze kazda forma zycia

zastuguje na najwyzsza troske i szacunek, w tym nie tylko zycie ludzkie” (p. 176)

“Rzeka zycia. Historia wewnetrzna”, Eugenio Borgna, 2020

W tej ksigzce psychiatra Eugenio Borgna rekonstruuje swojg witasng historie.
Kierujgc sie “Wyznaniami® Swietego Augustyna, tworczoscig Leopardiego,
Emily Dickinson, Thomasa Manna i Virginii Woolf podgza tropem wspomnien z
dziecinstwa i mtodosci jako powrotu do wielkiego ojcowskiego domu zniszczonego
przez Niemcow podczas okupaciji hitlerowskiej. Wspomina czas spedzony w klinice
uniwersyteckiej w Mediolanie, odkrywanie neurologii i prace w azylu dla kobiet w
szpitalu Maggiore w Novarze. Opowiada o rewolucji prawa Basaglii i latach, ktére
PO niej nastgpity.

‘W tej podrdzy moja uwaga — pisze psychiatra — nie jest skierowana na zewnetrzng
historie, ale na wewnetrzng historie mojego zycia: na niepokoje i niepewnosc,
rozczarowania, smutek i nostalgie, oczekiwania i nadzieje, wybory i decyzje, ktore
byty jego czescig”. Psychiatria staje sie wglgdem w zycie emocji i namietnosci, w
fenomenologie Swiata spotecznego. Obraz rzeki jest metaforg zycia, ttem wyborodw,

dramatow, wielkich i matych dramatéw jednostek.

Na koniec swojej opowiesci autor cytuje “Alla luna” Giacomo Leopardiego, gdzie
kluczem do odczytania autobiografii jest jego ponowne potgczenie przesztosci z
przysztoscig,z “odkupiericzg funkcjg wspomnien”iniezastgpionympokarmemnadziei
jako pamieci o przysztosci: “Znajgc siebie, wiedzac, jak uciec od zaczarowanego uroku
terazniejszosci, rozproszenia i beztroski dnia dzisiejszego, banalnej codziennosci i
jak odzyskac przesztosc, te wspomnienia 0zZywajg, nadajgc sens gorgczkowemu i

Smiertelnemu uptywowi lat”.

“Wciaz zyje” Roberto Saviano i Asaf Hanuka, Bao Publishing, 2019.

Pisarz, dziennikarz i scenarzysta Roberto Saviano, po opublikowaniu swoje
debiutanckiej powiesci “Gomorra’, zainspirowanej prawdziwymi wydarzeniami z
kryminalnego swiata Camorry i kierowanymi do niego grozbami smierci, od 2006
roku zyje pod eskortg. “Wcigz zyje” to historia jego drugiego zycia, ktore rozpoczeto
sie w 2006 roku. Saviano jest ocalencem, ktory sie nie poddaje i nadal pisze
prawdziwe historie o przestepczosci zorganizowanej. Powiesc plasuje sie pomiedzy
dziennikiem podrdzy jego zycia a dziennikarstwem graficznym, dziennikarstwem
komiksowym. “Wcigz zyje” ma forme komiksu zilustrowanego przez izraelskiego
rysownika i ilustratora Asafa Hanuke.

Cytat z ksigzki:

Chciatem krzyczec, chciatem krzyczec, chciatem rozerwac sobie ptuca jak Papillon,
krzyczeC z catej sity zotgdka, famigc sobie tchawice, catym gtosem, jaki jeszcze byto
w stanie wydoby¢ moje gardto: “Cholerne dranie, ja wcigz zyje!” Saviano

“Moj dom jest tam, gdzie ja” Igiaba Scego, Rizzoli 2010
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Urodzona w Rzymie pisarka i dziennikarka Igiaba Scego przeplata w swojej ksigzce
wspomnienia z zycia w Rzymie z historig swojej rodziny (jej ojciec byt waznym
somalijskim politykiem,ktory pozamachustanuwybratzrodzingwyjazddoRzymu) oraz
historii Somalii w roznych jej okresach (przedkolonialnej, kolonialnej, postkolonialnej,
czasach niepodlegtosci, Somalijskiej Republice Demokratycznej i wspotczesnej
Somalii). Igiaba moéwi o réznicach i podobienstwach miedzy Rzymem a Mogadiszu,
stolicg Somalii oraz o wszystkich trudnosciach, z jakimi borykata sie ona i jej rodzina.
Ze swojego rzymskiego dziecinstwa wspomina wyzwiska kolegow z klasy zwigzane
z jej kolorem skory, a takze nocne poszukiwania jedzenia i ubran od stowarzyszen
charytatywnych. Autorka opowiada réwniez historie, ktore w dziecinstwie opowiadata
jej matka, urodzona w Somalii i wychowana w koczowniczym trybie zycia, porownujac
je do basni braci Grimm, w szczegolnosci do tej o Krolewnie Sniezce. Badajac swoje
miasto, stara sie odkry¢ gtebokg wiez miedzy krajem, w ktorym zyje, a tym, z ktérego
pochodzi. Pod koniec swoich fizycznych i wewnetrznych poszukiwan, udaje sie jej
zrekonstruowac¢ witasng mape egzystencjalng, zaakceptowac swojg tozsamosc
jako czarnoskorej Wioszki, zwigzanej z Mogadiszu, ale jednoczesnie fanki rzymskie;
druzyny pitkarskiej. Przede wszystkim rozumie znaczenie opowiadania sobie jako
narzedzia do zrozumienia i dzielenia sie swojg osobistg historig: “To byt klucz. Proba
wypetnienia zawieszonych punktow definicji byta bezcelowa. To byta przegrana bitwa
od samego poczagtku. Kropki przesladowatyby nas przez cate zycie. Lepiej byto postgpic
Jjak Kardynat: sprobowac opowiedzie¢ o drodze, ktorg przebytes do tej pory i 0 podrozy

tych, ktérzy sg nam naprawde bliscy (s. 160)" Scego.

PORTUGALIA
Contra Mim di Valter Hugo Mae ,2020.

Valter Hugo Méae zaczyna opowiescig o swoim pochodzeniu, czyli skrywanej i
niewinnej mitosci jego rodzicow, ktorzy ostatecznie pobrali sie i przeniesli do Angoli,
gdzie pdzniej sie urodzit. Przez catg ksigzke opowiada o epizodach z codziennego
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zycia, ktore jakos na niego wptynety. Relacjonuje, ze z uporu odkryt oswietlony
wizerunek Chrystusawsrod smieci. Jegorodzinaszybko ogtosita, ze statsie pisarzem,
poniewaz zobaczyt Swiatto Chrystusa, ktorego nikt inny nie byt w stanie dostrzec,
nazywajgc to “wezwaniem od Boga“. Zgodnie z tg ideg odnosi sie do tematow takich
jak religia, Bog i cata otaczajgca go tajemnica. Do dzis przechowuje oswietlony
wizerunek Chrystusa i wiare w istnienie Boga, ktorego uwaza za zrobionego z
papieru - Biblii. Opowiesci zmuszajg nas do tworzenia obrazéw mentalnych tego,
co czytamy, i checi wejscia w nie, aby poczuc napisane stowa. Pozostawiajg nas

zastanawiajgcymi sie i probujgcymi przezy¢ dziecinstwo, ktore nie nalezy do nas.

Opisy sg ptynne, jakby stuchalismy bezposrednio i wytgcznie opowiadajgcego.
Sg rowniez petne chtopiecosci i gtebokiej niewinnosci. Wszystkie zdekodowane i
wyjasnione mysli sg fundamentalne, nie tylko dla zrozumienia unikalnego sposobu,
w jakiwidzirzeczy, ale takze dla bogactwa tresci, gdyz rozwijane sg dosc interesujgce

i szczegolne filozofie.

,Contra Mim" zostato napisane z wyjgtkowg subtelnoscig, nigdy nie
tagodzgc tematu. Pisarstwo jest wciggajgce i przycigga czytelnika zwyktym,
ale nieporéwnywalnym sposobem, w ktorym narracje sg opowiadane. Zawsze
jest co$ poza tym, co zostato powiedziane, zawsze jest cos do wyjasnienia i
przeanalizowania, a Valter Hugo Mde wchodzi w te szczegoty, ukryte na pierwszy rzut
oka, w sposob niemalze niezauwazalny. Ponadto, zawsze istnieje wielkie pragnienie
ze strony czytelnika, aby podgzac¢ za tg oprowadzang wycieczkg po dziecinstwie,

nie wymagajgc przerw w celu odpoczynku wzroku.

W zyciu niektorych pisarzy wszystko wydaje sie sktadac sie na nieuchronnosc
pisania. Kazdy szczegdt, bez wzgledu na to, jak chaotyczny lub ukryty jako niewazny,
juz buduje fascynacje tekstem, co jest splecione z przetrwaniem, ze wszystkimi jego

trudnos$ciami i rado$ciami.

Valter Hugo Maée, w “introspektywnym roku”, jak sam mowi, powraca z

historig swojego wtasnego dziecinstwa i gtebokiej magii dorastania, czynigc “stowa”
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swoim jedzeniem, towarzyszem, miejscem, oczekiwaniem lub kawatkami Boga.
Ksigzka sktada sie z krotkich i szczerych opowiesci, ktore pozwolg nam poznac
chronologie Valtera Hugo Mae, zapoznajgc sie z wieloma miejscami i postaciami,
ktore uksztattowaty go jako cztowieka i pisarza. | to, kiedy zostanie ukonczona,
pozwolito Valterowi powrocic do starszej motywacji i pewnosci: ze zawsze bedzie

piekno. | wiersze. Najbardziej lubiane zdania:

‘Estamos sempre a procura das nossas grandes crian¢as. Essas que comegamos por
ser e que se tornam paulatinamente inacessiveis, como irreais e ate proibidas. Criancas

que caducaram, partiram, tantas por ofensa, tantas apenas por esquecimento.”

“Zawsze szukamy naszych wielkich dzieci. Tych, ktorymi mielismy byc i ktorzy
stopniowo stajg sie nieosiggalni, jak nierzeczywisti i nawet zabronieni. Dzieci, ktore
upadty, zniknety, tak wiele z powodu winy, tak wiele tylko przez zapomnienie.”

Amadlia nas suas palavras di Amalia Rodrigues and Manuel da Fonseca, Porto
Editora, 2020

W 1973 roku wydawnictwo Arcadia Publishing zlecito pisarzowi Manuelowi
da Fonseca napisanie biografii Amalii Rodrigues. Pomyst wydawat sie genialny -
pOprosic znanego pisarza, znanego ze swojego komunistycznego zaangazowania,
0 napisanie portretu kobiety, ktora wtedy byta uwazana za ikone fado i jedng z
“filaréw” propagandy rezimu. Ta biografia nigdy nie powstata, ale dtugie godziny
rozmow miedzy dwoma osobami zostaty nagrane, zarowno w domu na Rua de
Sao Bento, jak i na posiadtosci Amalii w Brejao. Jednak Arcadia upadta, a nagrania
zostaty zapomniane. Az do teraz...

W tej ksigzce, ktéra z pewnoscig bedzie najwazniejsza w setng rocznice
narodzin Amalii, ta rozmowa - ktéra dotgd nie zostata opublikowana - w koncu

zostanie ujawniona, pozwalajgc nam sledzi¢ zycie Amalii, w jej wiasnych stowach,
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od ubdstwa, w ktérym sie urodzita i wychowata, az po szczyt jej kariery artystyczne;.

Cebola Crua com Sal e Broa — dainfancia para o mundo di Miguel Sousa Tavares,
Ed. Clube do Autor, 2018

Jako wieczny opowiadacz, autor ozywia swoje wczesne lata: od dziecinstwa
po mtodosc, od gazet po polityke. To swiadectwo wyjgtkowego zycia z historig
wspotczesnej Portugalii jako ttem. W swojej nowej ksigzce Miguel Sousa Tavares
dzieli sie swoimi najwczesniejszymi wspomnieniami - o dziecinstwie, rodzinie i
Swiecie, ktory widziat. O bolesnym rozstaniu rodzicow, gdy miat szesc lat, o pierwszej
podrézy do Madrytu jako specjalny wystannik RTP, o chaotycznym i pozbawionym
zasad zyciu rodzinnym, o swoich podrézach po sSwiecie i mitosciach. Ale takze o
zamarznietym morzu na potnocy i morzu, ktore oczyszcza dusze na potudniu, 0
jezuickiej szkole, ktorg uczeszczat przez osiem lat w dtugim i gtebokim nienawisci,
o studiach prawniczych, o polityce. O Chico Buarque, Jorge de Sena, Ruy Belo,
ktorzy czesto odwiedzali dom, gdzie zawsze byto wyczuwalne poczucie wolnosci.

Najbardziej lubiane zdania:

‘Mas sim, tive sempre uma escola alternativa, que era a casa dos meus pais. Aquilo
era um universo anarquico, irracional por vezes, fascinante muitas outras. Mas ndo
era um mundo facil para se crescer como adolescente: ou se aproveitava o que era

fascinante e se ultrapassava o resto, ou se sucumbia.

()

Crescemos e aprendemos a viver num ambiente que era estranho e incompreensivel
a todos 0s meus amigos de entdo. Era uma casa sem horarios, sem rotinas, sem
nada daquilo que da seguranca as criangas. Nunca se sabia quando € que 0 meu pai
vinha jantar, guando € que a minha mae deixaria de recitar poesia ou de dan¢ar como

uma bailarina pela noite fora ou de entrar pelo meu quarto adentro a meio da noite,
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para ver se ndo haveria um ladrdo debaixo da minha cama.”

“Tak, zawsze miatem alternatywng szkofe, ktorg byta dom moich rodzicow. To
byta anarchiczna przestrzen, czasami nielogiczna, ale dla wielu innych fascynujgca.
Jednak nie byto fatwo dorastac¢ tam jako nastolatek: albo korzystatfo sie z tego, co
byto fascynujgce i przetrwato reszte, albo sie poddawato.

()

Dorastalismyiuczylismy sie zy¢ w srodowisku, ktore byto dziwne i niezrozumiate dla
wszystkich moich owczesnych przyjaciot. To byt dom bez plandw dnia, bez rutyn, bez
zadnych rzeczy, ktdre dajg dzieciom poczucie bezpieczeristwa. Nigdy nie wiedziafes,
kiedy maoj ojciec przyjdzie na kolacje, kiedy moja matka przestanie recytowac poezje
lub tariczy¢ jak baletnica przez catg noc, albo kiedy zaczai sie w moim pokoju w
srodku nocy, zeby sprawdzic, czy pod moim tozkiem nie ma ztodzieja.”

Eu, Carolina di Carolina Salgado , 2006

Wiecej niz autobiografia, ta ksigzka to osobiste, skromne i zaskakujgco szczere
Swiadectwo o zyciu niezaleznej i petnej pasji kobiety, o kulissach i zawitosciach
portugalskiej pitki noznej, o zyciu nocnym, o wydarzeniach, o ktorych wiemy

opowiedzianych w inny sposob.

Fernando Pessoa, uma quase auto-biografia. José Paulo Cavalcanti Filho, Ed.
Universidade Falada, 2013.

Obfita, ale nie mniej przyjemna biografia okazuje sie najbardziej kompletng
rekonstrukcjg smutnego, cierpigcego i1 zdezorientowanego zycia najwiekszego
poety jezyka portugalskiego. Najbardziej kompletna i szczegdtowa rekonstrukcija
zycia autora, jaka kiedykolwiek stworzono. To 712 stron ksigzki, ktora jest absolutnie
niesamowita i bedzie tematem numer jeden. Zafascynowany postacia, ktorej powiesc

jeszcze nie powstata i ogromnym dorobkiem, ktory nie wymaga przedstawienia, Jose
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Paulo Cavalcanti Filho postanowit odkry¢ cztowieka, ktorego tu przedstawia w petni:
wieloaspektowego Fernando Pessoe, proznego cztowieka z talentami wynalazcy i
astrologa, z nieokietznanymi ambicjami i skromnym zyciem; zwyktego i smutnego zycia

dla naprawde uniwersalnej pracy.

Od rekonstrukgji sfer kulturowych tamtego czasu po szczegdty codziennego

zycia, Cavalcanti odkodowuje zycie za stowami, samotng mnogosc¢ jednego Pessoa.

RUMUNIA
“Dziennik matego mysliwego” Mircea Eiade Ed. Istros Books,2018.

Mircea Eliade (1906-1986) byt jednym z najwazniejszych rumunskich historykéw
religii, pisarzy fikcyjnych i filozofow. Wiekszos¢ zycia spedzit za granicg, gdzie byt
profesorem na Uniwersytecie w Chicago. Opowiesc¢ “Dziennik matego mysliwego”
opiera sie na doswiadczeniach Eliade z czaséw licealnych i zostata napisana w
latach 20. XX wieku, gdy Eliade byt jeszcze nastolatkiem. Odkryta po Smierci autora,
zostata opublikowana w 1989 roku w Rumunii (angielskie ttumaczenie ukazato sie
w 2016 roku w Wielkiej Brytanii). Jak napisano w recenzji w The Guardian: “Eliade
moze opisywac zycie ucznia rumunskiego liceum sprzed prawie wieku, ale kazdy,
kto kiedykolwiek chodzit do szkoty, peten ideatow, ale takze zbyt niesmiaty, by
rozmawiac z przeciwng ptcig, lub niezdolny do powtarzania materiatu na egzamin
do samego konca, bedzie miat z tym wiele wspdlnego. Tak samo jak kazdy, kto
kiedykolwiek zanotowat swoje prywatne mysli na papierze, jako prawdziwy zapis
swojej duszy i upomnienie dla potomnych”.

W tekscie Eliade widac¢ pewng pewnosc siebie, petng niecheci do nauczycieli
I instytucji szkoty. Nieznany narrator jest zagrozony powtorzeniem roku szkolnego
i, jak miliony nastolatkéw przed nim i po nim, “cierpi z powodu niezrozumienia”.

Gtéwnym zrédtem jego leku jest przepasc miedzy jego wtasnym wizerunkiem (,wiem,
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kim jestem”) a litanig porazek, ktore naznaczajg jego szkolne zycie. Jak prawdziwy
romantyczny bohater, dreczony jest przez “mojg dusze, ktdra cierpi, nieznana
nikomu, moj umyst, ktory walczy, tesknigc za rzeczami, o ktorych idioci wokot mnie
nigdy nawet nie styszeli". W jego wyobrazni jest wrazliwym geniuszem otoczonym
przez przecietnosc: “nienawidzitem tych niewyksztatconych, bezcharakteryjnych
nastolatkow z szerokimi czotami, ktorzy zawsze robili swojg prace domowg".

Najbardziej lubiane zdania:

‘Ale za kazdym razem, gdy probowatem czytac pierwszy rozdziat, odkrywatem,
ze albo mdj ofowek nie byt wystarczajgco ostry, albo moje tabele logarytmiczne nie
byty tatwe do zrozumienia. Albo okno skrzypiato, albo moje nogi nie byty we wtasciwej
pozycji, albo kotnierz koszuli mnie uwierat, albo papier na biurku byt poplamiony, albo
moja ikona nie byta odkurzana od dawna, albo atrament w katamarzu wyscht, albo po
prostu nie miatem wystarczajgcej ilosci papieru, itd”" (mdwit o swoich wysitkach w
nauce trygonometrii przed egzaminem. Kocham ten akapit, poniewaz spotyka sie z

nim kazdy, kto musi wykona¢ zadanie, ktérego nie lubi).

‘Nie jestem jak inni mtodziency, naiwny marzyciel, chorowity, gtupi,
sentymentalny i smieszny. Moja dusza jest zrobiona z twardszego materiatu. Moja
wola moze by¢ absurdalna, ale nadal jest mocna, potezna, przepychajgca i duszgca

wszystko, co stoi na jej drodze.”

Journal 1935-1944 Mihail Sebastian, Ed. Rowman & Littlefield,2013.

Mihail Sebastian bytobiecujgcym mtodym zydowskim pisarzem z miedzywojenne;
Bukaresztu, powiesciopisarzem, dramaturgiem, poeta i dziennikarzem, ktory miat
wsrod swoich przyjaciot czotowych intelektualistow i spotecznych SwiattoSciami
wyrafinowanej kultury wschodnioeuropejskie;.

Po tym, jak zostat wyrzucony z domu z powodu nowych antysemickich praw,
Sebastian przeprowadzit sie do slumséw kamienic, gdzie kontynuowat swoje
pisanie. 23 sierpnia 1944 r. rzad rumunski lona Antonescu zostat obalony, a
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Rumunia przystgpita do Aliantow. Podobnie jak poprzednia powies¢ Mircei Eliade,
dziennik Sebastiana (pisany w latach 1935-1944) zostat opublikowany w 1996 roku.
Jego dziennik dokumentuje narastajgcg przesladowania, ktore doswiadczat oraz
pokazuje pogarde, jakg dawni przyjaciele zaczeli mu okazywac w coraz bardziej

antysemickim krajobrazie spoteczno-politycznym Rumunii.

Dziennik Sebastiana oferuje nie tylko kronike najciemnigejszych lat europejskiego
antysemityzmu, ale takze przejrzystg i wyrafinowang analize zycia erotycznego |
spotecznego, notatnik czytelnika i dziennik mitosnika muzyki. Przede wszystkim
jest to zrwnowazone, ale piorunujgce konto gtownych rumunskich intelektualistow,
przyjaciot Sebastiana, pisarzy i myslicieli, ktorzy zostali oczarowani nazistowsko-
faszystowskim majaczeniem “rewolucji reakcyjnej” Europy. W poruszajgcych i
niezapomnianych sekwencjach Sebastian dotyka postepujgcej machiny brutalizac;i
oraz kontekstu historycznego, ktéry lezat za nig. (patrz Rumunia podczas Il wojny

Swiatowej). Najbardziej lubiane zdania:

‘Nie jestem gotowy na rozczarowanie. Nie akceptuje, ze mam takie prawo.
Niemcy i hitleryzm znikneli. To wystarczy. Zawsze wiedziatem w gfebi duszy, ze
chetnie umartbym, aby zniszczy¢ Niemcy nawet o utamek cala. Niemcy upadty - a
ja zyje. Czego wiecej moge chciec? Tyle 0sob zgineto, nie widzgc, jak bestia ginie
przed ich oczami! My, ktorzy pozostali przy zyciu, mielismy te ogromng szczesliwg
okolicznosé.” (tanotatka z dziennika pochodzi z konca 1944 roku, po tymjak Rumunia
zwrdcita bron przeciwko Niemcom i jest wspaniatym przyktadem spokoju i spokoju,

niesamowitym, kiedy pochodzi od osoby, ktdra cierpiata jak Mihail Sebastian).

“Nigdy nie przestane by¢ Zydem, oczywiscie (...) Nie jest to pozycja, z ktérej moge
zrezygnowac. To nie jest kwestia dumy ani wstydu”. (uwielbiam ten cytat, poniewaz
czesto mam powazne ktotnie z roznymi ludzmi, czasem z dobrymi przyjaciotmi, na
temat “dumy z bycia Rumunem” i staram sie wyjasnic, ze zwykte przynalezenie do
pewnej nacji, jakiekolwiek by to nie byto, nie jest kwestig dumy ani wstydu. Po prostu

urodzites sie tak, nie masz zadnych zastug ani winy.)



&
<4

M /P
KA

Historia mojego zycia jako Marii, Queen of Romania, Ed. Independently published,
2019

Urodzona jako angielska ksiezniczka, Maria, krolowa Rumunii, w swojej opowiesci
0 zyciu data nam fascynujgcy dokument ludzki. Corka ksiecia Edynburga i wielkigj
ksieznej Marii, wnuczka krolowej Wiktorii i cara Aleksandra I, byta spokrewniona z

wiekszoscig dawnych europejskich rodow krolewskich.

Historia jej zycia obejmuje niemal pot wieku jednych z najwazniejszych lat w
historii i opowiedziata jg z gtebig uczuc, poczuciem charakteru, wysokim duchem i
prostg uroczystoscig, co czyni jg nie tylko waznym historycznym zapisem, ale takze
istotnym i poruszajgcym dokumentem ludzkim. Urodzona w rodzinie krolewskiej,
mtoda dziewczyna dorastata, rownie dobrze zaznajamiajgc sie z dworskg zyciem w
Rosji i Anglii, gdzie rodzina miata swojg siedzibe.

Jej opisy dziecinstwa w Anglii i na Malcie, gdzie jej ojciec, “Ksigze Marynarz”,
byt stacjonowany, sg petne zycia i dobrego humoru, a wypetniajg je btyskotliwe
portrety mtodych ludzi, ktorzy pdzniej odegrali swojg role w tragicznych dniach

wojny.

Jej opisy zycia na carskim dworze rosyjskim, koronacji Mikotaja Il i Aleksandry,
zimowych zabaw w Petersburgu sg niezapomniane, podobnie jak strony, na ktérych
opowiada o swoim matzenstwie w wieku siedemnastu lat z Ferdynandem, nastepca
tronu Rumunii, i 0 swoim zyciu w dziwnym, niemal mitycznym kraju, ktorym miata

rzadzic - z biatowtosg poetkg krolowa i surowym ascetycznym krélem.

Wspaniate nazwiska zdobig strony tej ksigzki. Wielcy ludzie - i niektorzy nie tak
wielcy, ale rownie fascynujgcy - przemijajg przez jej rozdziaty, postrzegani nie jako
‘osobistosci”, lecz jako ludzie ze wszystkimi swoimi wadami i stabosciami. Jest to
obraz utraconego Swiata - wspaniatego imperialnego Swiata Europy, ktory sie skonczyt,
spoteczenstwa, ktére umarto z czasem, ktory zostat wymazany z powierzchni ziemi.

Oto intymna autoekspresja kobiety i krolowej. Najbardziej lubiane zdania:

“Moda istnieje dla kobiet bez gustu, etykieta dla ludzi bez klasy” (To bardzo
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poruszyto mojg dusze, poniewaz jestem “anty-moda” i “anty-etykieta”. A kiedy
krolowa to moéwi... to jest genialne).

‘Sg wielcy marzyciele i sg wielcy pracownicy na swiecie! Kiedy marzyciel jest
rowniez pracownikiem, pracuje dla dzisiaj i dla jutra. Buduje bowiem dla tych, ktorzy
przyjdg po nas”. (To rowniez jest dla mnie wazne, poniewaz okreslam siebie jako

marzyciela i pracownika).

Wspomnienia z dziecinstwa, lon Creanga , Ed. Tiberian Press , 2019.

Urok “Wspomnien z dziecinstwa” (réwniez znany jako “Wspomnienia dziecinstwa”)
polega na przedstawieniu zycia wiejskiego i tradycyjnych zwyczajow oraz zapisie mowy
motdawskiej z ubiegtego wieku. Zycie rodzinne, psoty dzieciece, metody nauczania
w szkole, swieta koscielne, koledy w czasie Swiat, targi wiejskie, piekno krajobrazu -
wszystko to powraca z cichg nostalgig, tagodzong madroscig i humorem.

Jak Swift lub Mark Twain, Creanga jest wiecej niz tylko opowiadaczem dla
dzieci czy humorysta. Jego dzieto jest dokumentem ludzkim i spotecznym sposobu
myslenia oraz zycia w rumunskiej wsi XIX wieku. Moze sie wydawac, ze jest to temat
0 ograniczonym zainteresowaniu ze wzgledu na wiejskie ustawienie i jezyk, w ktorym
zostato napisane, ale niesie ze sobg radosc¢ i patos ksigzki o uniwersalnym znaczeniu.
Wspomnienia Creangi symbolicznie przedstawiajg los kazdego dziecka, ktdre kroczy
drogg do dojrzatosci i doswiadczenia. Praca ta wprowadza oryginalng formute w sztuce
pisania pamietnikdw i stanowi pomnik wysokiego ducha i obfitosci stownej. Jowialna
lawina stéw, rodzaj wybuchu leksykalnego, hojnie zalewa te rapsodie wiecznego
dziecinstwa. Najbardziej lubiane zdania:

“Nie twierdze, ze wiem, jakimi sg inni ludzie, ale jesli chodzi o mnie, wydaje mi sie,
ze moje serce nadal bije z radoscig, gdy przypominam sobie moje miegjsce urodzenia,
moje dom w Humulesti, stupek podpierajgcy komin piecyka, do ktorego matka przypinata
sznurek z fredzlami, ktorymi bawity sie koty, dopoki nie padty z wycienczenia, ptaski
potwierzchotek piecyka, do ktdrego sie przytrzymywatem, uczgc sie chodzi¢, miejsce na
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gorze piecyka, gdzie sie ukrywatem, gdy my dzieci bawilismy sie w chowanego, a takze
inne zabawy i uroki petne dziecinnej zabawy i uroku.” (ta ksigzka byta - i nadal jest - w
programach nauczania i poznatam jg w szkole podstawowej. Moje dziecinstwo nie byto
bardzo szczesliwe, ale ten cytat - o ktérym ustyszatam, gdy miatam 8 lub 9 lat - zawsze

przypominat mi, ze szczescie oznacza cieszenie sie matymi rzeczami w zyciu).

“Jesli wszyscy mieliby by¢ wypetnieni wiedzg z ksigzek, jak uwazasz, ze powinni, nie
zostatoby nikogo, kto sciggnatby nasze buty. Czy nie styszates historii 0 gosciu, ktory
poszedt do Paryza, gdziekolwiek to jest? Poszedt jako wot, a wrocit jako krowa! Teraz
mamy Grigore, syna Petra | wnuka tukasza, w naszej wiosce. Jakie szkoty uczeszczat,
Zeby nauczyc sie robic tak dowcipne przemowienia i petnic role usmieszka oraz recytatora
wierszy na weselach? Czy nie widzisz, ze jesli facet nie ma oleju w gtowie, to po prostu nie
ma, i tyle w tym temacie?” (to jest odpowiedz ojca lona na matke, gdy ta nalegata, zeby
syn zostat ksiedzem. To przyktad madrosci kulturowej w przeciwienstwie do formalnych

instytucji i szkot).

Petrache Poenaru di George Potra (the main biographer of Petrache Poenaru),
Editura: Stiintifica, 1963

Petrache Poenaru, zatozyciel systemu edukacji w naszym kraju, byt bardzo
interesujgcg postacig naszego kraju. Byt wynalazcg, matematykiem, fizykiem,
inzynierem, nauczycielem, agronomem, politykiem, zootechnikiem, filantropem i
inzynierem. Ten wielki Rumun urodzit sie w Benesti, Valcea, piec kilometrow od naszej
szkoty, 10 stycznia 1799 roku. Byt siostrzencem bojarow Otetelisanu, ktérzy wspierali
go w czasie jego szkolnej aktywnosci w naszym kraju i Europie. Podczas swoje]
edukacji studiowat greke, tacine, francuski, wioski i angielski. Studiujgc we Frangji
wynalazt “wieczny przenosny dtugopis, ktory samodzielnie taduje sie atramentem”,
a jego wynalazek zostat zarejestrowany pod numerem 3208 25 maja 1827 roku.
Po zakonczeniu studiow wrécit do Rumunii jako nauczyciel. W 1830 roku zostat

ministrem edukacji, petnigc te funkcje przez dziesiec lat. W tym czasie zatozyt system
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edukacyjny w szkotach wiejskich, gdzie dzieci nie miaty mozliwosciuczenia sie. Dlatego
nazywamy go ojcem systemu edukacji w naszym kraju. Poenaru byt cztowiekiem epoki
oswiecenia. Dat biednym dzieciom prawo do nauki, starat sie otworzy¢ umysty ludzi,
wbrew woli konserwatywnych bojarow, ktérzy byli jego niebezpiecznymi wrogami. To
byt poczatek rumunskiej szkoty.

Poenaru byttakze zatozycielem Towarzystwa Filharmonijnego, Narodowego Muzeum
Starozytnosci w Bukareszcie i Ogrodow Botanicznych. Najbardziej lubiane zdania:

“...Petrache Poenaru, ten, ktory przeszedt przez ten sSwiat, czynigc tylko dobro,
pertansiit benefaciendo, byt za zycia | zawsze bedzie w pamieci kazdego z nas,

prawdziwym ojcem naszej rumunskiej szkoty”

"Kazde dziecko rodzi sie dobrym cztowiekiem, ale tylko jego matka moze zachowac

nienaruszong te dobro¢ oferowang przez Matke Nature”.

POLSKA
Holland. Biografia od nowa, Wydawnictwo Znak, 2022

Zaden polski rezyser nie osiggnat takiego sukcesu w kinematografii jak ona.
Jest ikong i - jak mtodsze osoby czasem jg nazywajg - matkg chrzestng catego

pokolenia filmowcow.

W tej ksigzce ujawnia prawde o swoim zyciu po raz pierwszy. Jakie to byto
pracowac i tworzy¢ w meskim swiecie kina? Jakie byto jej dziecinstwo po tragicznej
Smierci ojca? Dlaczego, sposrdd wielu utalentowanych polskich filmowcow, zrobita
kariere na Zachodzie? Jak znalazta sie w Paryzu jako samotna matka uchodzcy? Jak
trafita do Hollywood pod skrzydtami takich celebrytow jak Coppola?

Karolina Pasternak, dziennikarka filmowa, dzieki swojemu nietypowemu
zwigzku z bohaterkg tej ksigzki, byta w stanie stworzy¢ biografie rezyserki petng

nieznanych i zaskakujgcych faktow.
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Wedlowie. Czekoladowe impreium, tukasz Garbal, Wydawnictwo Czarne, 2021

Carl Wedel przybyt do Warszawy z Berlina i w 1857 roku otworzyt swojg pierwszg
cukiernie na ulicy Miodowej. Emil i pozniej Jan Wedel, przedstawiciele kolejnych
generacji tej dynastii, przeksztatcili matg cukiernie w ogromng fabryke i odniesli
sukces bez precedensu, przekraczajgc wymiar finansowy - ich produkty staty sie
statym symbolem pysznego smaku dla Polakéw. Sami zas coraz bardziej wrosli
w warszawski krajobraz, angazujac sie z catego serca (a czasem z portfelem) w

polskie sprawy. Byli Polakami z wyboru.

Rodzina Wedlow nie bata sie nowych technologii i innowacyjnych form promocji w
tamtych czasach. Musieli jednak takze znalez¢ swoje miejsce w nowej rzeczywistosci
spotecznej - coraz wiecej kobiet walczyto o swoje miejsce na rynku pracy, a coraz
wiecej pracownikow strajkowato, domagajgc sie poprawy swoich warunkéw zycia.

A potem przyszta wojna, ktora wszystko zmienita.

Autor zabiera nas do warsztatu dziewietnastowiecznych mistrzow cukierniczych,
dawnych fabryk czekolady, do biur warszawskich wtascicieli fabryk i hal fabrycznych,

jednoczesnie opowiadajgc gorzkostodka historie naszej przesztosci.

Maria Czubaszek. W cos trzeba nie wierzyc, Violetta Ozminkowska, Proszyrnski Media
Jej rozmowcy bali sie jej ostrej riposty. Ona tylko bata sie myszy.

Maria Czubaszek, wyjgtkowa postac, kontrowersyjna dla wielu, mistrzyni
ostrych osgdow i delikatnego szyderstwa, skradta serca miliondw Polakow. Byta
niechetna do modwienia o sobie, ograniczajgc sie do kilku anegdot na stuzbowe

potrzeby. Nie lubita dzieci, zdrowego stylu zycia, podrdzy, za to uwielbiata palenie i psy.

Wojciech Karolak nic nie zmienit w pokoju swojej zony od czasu jej Smierci.
Violetta Ozminkowski zdotata wejs¢ do tego zatrzymanego S$wiata, poznac
archiwum satyryczki i przekonac jej bliskich do szczerej rozmowy. Dzieki temu

mogta opowiedzie¢ historie fascynujgcej kobiety, ktdra pod usmiechem skrywata
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samotnosc¢, smutek i czasem rozpacz.

Maria Czubaszek nie bytakojarzonazcierpieniem. Pamietamyjgjako piekielnie
inteligentng i dowcipng staruszke z papierosem. Zawsze usmiechnietg, zawsze
gotowa wbhic wrazliwy szpil. Na poczatku jej kariery watpiono, czy w ogole istnieje.
Podejrzewano, ze za jej nazwiskiem kryje sie kilku prominentnych satyrykéow. W tym
byta perwersyjna prawda, bo ona sama nigdy nie zdarzytaby sie Swiatu, jak kiedys na
nig krzykneta matka. Ona jednak nie miata nic przeciwko, bo trzymata sie przy zyciu
wiedzgc, ze gdy juz jej dosc, popetni samobodjstwo. W mtodosci probowata zabic sie
dwukrotnie, na koncu zycia spokojnie umarta na oczach catej Polski. Usmiechnieta,
powiedziata wprost, ze zycie przestato jg bawi¢, a my przyjelismy to jako kolejny
zart. Zawsze mowita to, co myslata, byta wolng kobietg i zaptacita za to wysokg

cene, ale dzieki niej moze czasem bierzemy zycie mniej powaznie

“Dzieci getta”, tucyan Magda, Znak Horyzont, 2021.
Zostali skazani na Smierc jeszcze przed swoim narodzeniem.

,Wybuch wojny zniszczyt moj swiat, moje poczucie bezpieczenstwa. Spedzitam
trzy i pot roku w getcie. To byt trzyipotletni pobyt w piekle” — wspomina Krystyna,
jedyna ocalata z dziesiecioosobowej rodziny.

,Na poczatku bylismy wszyscy razem, nie mieliSmy pojecia, ze nasze dni sg
policzone. Nie wiedzielismy, co to strach, gtod i walka o zycie” — tak swoje przerwane
dziecinstwo wspomina Jozef.

,Przyzwyczaja sie z czasem. Do widoku zwtok na chodnikach i do mysli, ze moze

juz nastepny raz przyjdzie na mnie” — latami pozniej wyznaje Marian.

Swiat, ktory znali, zniknat nagle wraz z inwazjg Niemiec na Polske. Niemal
natychmiast oni i ich rodziny stali sie podludzmi w oczach okupantow. Represje
narastaty z miesigca na miesigc, odbierano im coraz wiecej praw, a w koncu

odebrano im to najwazniejsze — prawo do zycia.
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Wszyscy Zydzi zostali zobowigzani do zamkniecia sie w wyznaczonych,
szczelnie zamknietych dzielnicach. W gettach. Tam, kazdego dnia towarzyszyt im
straszliwy gtdd, przyttaczajgcy strach i obawa o utrate ukochanej osoby. Patrzenie
na Smierc i cierpienie stato sie ich codziennoscig. Mogli by¢ jedynie zadowoleni, ze
Mmajg jeszcze wystarczajgco sity, by przezyc¢ kolejny dzien.

Z dnia na dzien jest coraz mniej swiadkéw tych strasznych wydarzen.
Jestesmy ostatnim pokoleniem, ktére ma szanse ustysze¢ opowiesci na wtasne
uszy o najtragiczniejszych wydarzeniach Il wojny sSwiatowej. Ustyszmy ich gtosy i

zapobiegnijmy temu, by te historie kiedykolwiek sie powtorzyty.

“Wojna to najgorsza rzecz, jaka moze przydarzy¢ sie ludzkosci, dlatego: nigdy

wiecej.”

Czerwony Zuraw Nocny. Biografia Wojciecha Jaruzelskiego

Jest to biografia najwazniejszej postaci Polskiej Rzeczypospolitej Ludowe],
cztowieka, ktory utrzymat sie na szczycie wtadzy dtuzej niz jakikolwiek inny
przedstawiciel komunistycznej elity. Zawdzieczatto swojej inteligenciji, przebiegtosci,

bezwzglednosci wobec wrogow i przyjaciot oraz postuszenstwu wobec Moskwy.

Bieruti Gomutka stanowili fundamenty komunistycznej Polski. Historia przydzielita
Jaruzelskiemu role jej obroncy - najpierw w Czechostowacji w 1968 roku, potem w
grudniu 1970 i wreszcie w 1981 roku. Po osmiu latach jego dyktatorskiej wtadzy, nie
byto juz nic do obrony...

Byt milczgcym wielbicielem Pitsudskiego, zafascynowanym polskg literaturag
romantyczng, w przeciwienstwie do innych generatow unikat alkoholu. Miat ogromny
zapat i ciezko pracowat, wierzyt, ze czytajgc podstuchy aktywistow opozycyjnych i
najblizszych wspotpracownikow, a nawet aktoréw, organizujgc spotkania i stuchajgc
w leninowskim stylu “madrego gtosu klasy robotniczej”, uratuje komunizm.
Komunizm, ktory zabit jego ojca i pozbawit go rodzinnej posiadtosci.

Podczas swoich rzgdow, zbudowat Polske w opakowaniu substytutow - biedng,
brudng, zawsze postusznie podazajacg za krokiem kremliwskiej satrapii. Czy byt
rosyjska “matryoshkg’, agentem sowieckich stuzb specjalnych ubranym w mundur
polskiego zotnierza, czy tez zostat po prostu ztamany przez komunistyczng wtadze,
postusznym wykonawcg “wiecznie zyjgcych” idei Lenina i Stalina?
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