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"Para onde quer que a escrita nos pretenda levar, ela ird tornar-nos mais felizes, quando encontrar-
mos aquelas paginas dispensadas do esquecimento. Se acelera a nossa respiragdo, se a atenua, se
nos move para areas arcaicas onde a apneia do repensar e do pensar pode tornar-se uma condicao

contemplativa para meditar sobre nds prdprios, transforma-se numa experiéncia introspetiva que

ameniza qualquer soliddo.” Duccio Demetrio
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INTRODUCAO

CARLA SABATINI, GRAZIA CHIARINI, SARA CALCINI

Este manual metodoldgico pretende ser uma ferramenta facil, util para introduzir
a abordagem autobiografica qualquer pessoa que queira escrever sobre si propria
e ajudar os outros a fazé-lo, permitindo o desenvolvimento de competéncias
para escrever sobre a sua vida ou certos eventos sem competéncias linguisticas

especificas, através de estimulos propostos no jogo My Life.

E especialmentedirigido aos operadores, educadores, facilitadores, que prestaram
0S Seus servicos em varios contextos: lares, hospitais, escolas, centros de dia, todos
aqueles lugares onde escrever sobre si proprio e partilhar com os outros ajuda a
sentir-se menos so, a sentir-se melhor e a sentir-se como parte de um mundo maior
como a Comunidade Europeia. Com uma metodologia autobiografica, os varios
operadores podem integrar competéncias autobiograficas com uma abordagem

relacional, organizar seminarios, formacao repetitiva e cursos de auto-formacao.

O Manual pretende oferecer uma visao geral dos aspectos mais significativos,
apresentados nas sessdes de formagédo, durante as LTTA (Learning, Teaching,
Training Activities) do projecto, que dizem respeito a: memoria, jogos cognitivos,
narracao e escrita de si proprio, a abordagem e metodologia autobiografica utilizada
pela Universidade Livre da Autobiografia de Anghiari, fornecendo referéncias
bibliograficas e sites Uteis para aprofundar os varios topicos, alguns dos quais sao
muito complexos, e sobre 0s quais existe uma literatura muito vasta.

Contém também uma descricao das cartas utilizadas como estimulos narrativos
no jogo My Life, com algumas propostas de escrita, e do importante e delicado
papel do facilitador, chamado mestre no projecto “My Life in Europe”, adquire dentro
do jogo de grupo. Criar um “contexto narrativo’, no qual os participantes/jogadores
podem expressar-se livremente sem julgamentos alheios, €, de facto, uma das
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tarefas fundamentais do facilitador, através da qual o jogo My Life pode servir “para
desenvolver a narrativa, para falar da propria historia e para falar uns com os outros
[...] para encorajar o regresso a escrita pessoal e o prazer de ler as autobiografias
dos outros, os romances biograficos e tudo o que possa contribuir para a educacao
da memdria, que hoje estd tdo em risco” (Duccio Demetrio, 1997).

Este Manual, o produto final do Projeto juntamente com o Jogo e o folheto
de instrucdes para a aplicacdo web, contém, portanto, todas as ferramentas
necessarias para replicar a experiéncia em diferentes contextos e noutros paises,
tal como modulado no Projeto.

As paginas nao publicadas que se seguem, intituladas “Escrita do Eu”, gentilmente
doadas pelo Prof. Duccio Demetrio, a quem agradecemos sinceramente, Fundador
e Director Cientifico da Universidade Livre de Autobiografia de Anghiari, apresentam-
nos e guiam-nos, com subtileza, profundidade e pericia, no complexo e fascinante

mundo da escrita autobiografica que permeia todo o Projeto “My Life in Europe”.
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ESCRITA DO EU

DUCCIO DEMETRIO

As forcas que levam esta mao a escrever sdo também o desejo de que algo ndo
desapareca, pois ndo € como se nunca tivesse desaparecido.

Amos 07’

A escrita autobiografica € uma forma de vaguear, € uma viagem dificil mas
excitante. Depois de linhas apos linhas dedicadas a nossa historia, apercebemo-nos
de que estamos a obedecer a um principio moral: queremos explicar aos outros, que
talvez nos leiam, o que aprendemos com a vida. Ou, ndo com a pretensao narcisista
de sermos iguais, mas para despertar naquelas perguntas que nos fizemos, aquelas
a que fomos capazes de responder ou em que acreditavamos ter respondido e
aquelas que permanecerdao sempre como estao.

Por exemplo, acreditamos que escrever sobre a nossa vida, finalmente, nos trara
para casa. Pelo menos até ao seu limiar, para olhar para dentro dela, entre emocdes
agradecidas e assustadoras perante cenas que prefeririamos esquecer. Revisitando
0s cantos escuros e as salas brilhantes. Depois descobrimos que aquela casa
somos noés, que naqueles papéis comecga a aparecer um desenho dos nossos
rostos. Um mapa que nem sempre tinhamos no inicio da nossa viagem e que se
revela gradualmente nas fases seguintes. Ainda com areas sombrias, rasuras,
dobras inexplicaveis. A escrita convida-nos a regressar a estes espacos dos quais
talvez tivéssemos escapado e dos quais, no entanto, a passagem do tempo nos
tinha distanciado. O facto de nos encontrarmos, gragas ao poder de uma memaria
que se torna mais fluid, se for motivada pela caneta, transforma as memaorias em
historias. Suaviza a dureza, suaviza a aspereza das coisas, dos acontecimentos,
reabilita os afectos, ajuda-nos a perdoar e a absolver-nos. Acreditamos que escrever
sobre nos nos leva a descoberta do que nos restava em algum armario. Onde

'A Oz, Sulla scrittura, sull’amore, sulla colpa e altri piaceri, tr.it. Feltrinelli, Milano 2079,p. 15.
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achamos que era apropriado guarda-lo. A memoria oferece-nos a consisténcia
retrospectiva de termos vivido. Algo, porém, mais do que a sensagao de vazio que
assombra aqueles que tenazmente querem esquecer. Sob as folhas protectoras
do esquecimento. E, em vez disso, cedo percebemos que a tentativa de escrever a
nossa histéria muda inevitavelmente o mobiliario, levanta aquelas cortinas, atribui
novas palavras a tudo aquilo que, entretanto, sem o0 nosso conhecimento, tinha
ido em busca de um alojamento menos desconfortavel e mais hospitaleiro. Cada
autobiografia coloca-nos de novo no bom caminho. Para a frente, ndo para tras,
como se pode acreditar; a caneta desenha novos ambientes que se assemelham
apenas ligeiramente aos que nos restam. A caneta reanimar-nos-a se a deixarmos
trabalhar o melhor que pudermos. Impede-nos de nos acomodarmos, satisfeitos,
naqueles papéis que ja ndao sao brancos, na falsa busca daquela “para sempre”
gue é uma das mais difundidas auto-enganacdes. Quando o amor pela escrita
se transforma em afecto por nds proprios, pelo que perdemos, nao escolhemos,
esquecemos de fazer pelos outros, s6 temos de aceitar que voltar ao caminho para
o qual ela nos impele. Oferecer-nos hospitalidade na busca do tempo ainda por viver;
negar aqueles que acreditam que a memoria nos condena a passividade. E ndo nos
entregando, em vez disso, revitalizando-nos, na superficie instavel e migratéria do
pensamento proprio e de todas as sugestdes do mundo, da natureza, do seu poder
e maravilha. A escrita guia-nos, portanto, para o frescor da beleza que admiramos
ao caminhar na companhia de uma memoria que desperta passo a passo. Com
a caneta entre os dedos, as paragens tornam-se mais suaves, leves, necessarias
e intensas. Para onde quer que a escrita nos pretenda levar, ela tornar-nos-a mais
felizes, quando encontrarmos aquelas paginas dispensadas do esquecimento. Se
acelerar a nossa respiragao, se a atenuar, se Nos mover para areas arcanas onde a
apneia do repensar e do pensar pode tornar-se uma condicdo contemplativa para
meditarmos sobre nos proprios, transforma-se numa experiéncia introspectiva que
temperara qualquer soliddo. A escrita € uma forma de narracdo que requer regras,

propositos, previsao para aqueles que nos podem ou vao ler, mas antes de mais
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nada o desejo claro de empreender esta experiéncia.

Historias estruturam, organizam, ordenam o0 nosso comportamento diario
e prosaico. Comunicamos através de historias, ja o sabemos, muitas vezes
pressuposto, fragmentado, incompleto: mas sempre como dirigido por um impulso
ou instinto narrativo que o escritor israelita David Grossman resumiu tado bem em

referéncia a:

Esse poderoso impulso para criar historias; para organizar no contexto de uma
trama aquelarealidade que muitas vezes € cadtica e incompreensivel; para encontrar
em tudo o que acontece as ligacdes Obvias, e as escondidas, que podem dar um
significado particular as coisas; para realgar as caracteristicas convincentes em

cada evento, e para fazer de si o protagonista destacado naqueles.

Um principio filoséfico, um postulado ético, uma concepgao de vida pode ser
expresso recorrendo a uma historia ou um mito, a varias historias interligadas
e a mais mitos. Socrates, pela boca de Platdo, usou contos para expor as suas
teorias. Narrar € reproduzir, reconstruir, inventar histérias que sdo ordenadas
pela actividade mental, porque narrar, vale a pena repetir, € uma manifestacao
da forma como pensamos, dos quais 0s conteudos sdo transmitidos. Dentro de
cada histéria devemos, mais uma vez David Grossman exorta-nos neste sentido, a
sermos capazes de descobrir como a mente do narrador se moveu, que processos
cognitivos o caracterizaram mais, que “‘movimentos” adoptaram para apresentar
aqueladada historia. Istotambém tem umarelevancia educativa: podemos descobrir
algo mais sobre nds proprios ou sobre 0s outros com base nas manifestagoes das
suas narracdes ou na capacidade de falar sobre si proprios. Podemos identificar
algumas tendéncias que sao relevantes do que outras, por exemplo, no que respeita
ao papel atribuido aos actos mentais, correspondendo a igual numero de palavras,
descritivas, argumentativas, reflexivas, introspectivas, explicativas, imaginativas,
etc. Cada historia suficientemente realizada, ou seja, quando é capaz de nos fazer

compreender a sua l6gica ou sintaxe interna, € um ‘“retrato” muito semelhante a

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



pessoa que a concebeu e apresentou, quais sao 0s meios que utilizou. Ao fazé-lo,
cada um de nos € um actor e intérprete da sua propria historia; alimentamo-nos das
historias dos outros, inventando novas historias, desenhando-as a partir daquelas
com as quais ele entrou em contacto deliberadamente ou por acaso. Se formos
privados da oportunidade de contar ou de fazer parte das historias dos nossos
vizinhos, de nos expressarmos ou de interagirmos com expressoes, sofremos de
uma deficiéncia que nos pode levar a patologias insuportaveis. Estamos a falar de
histérias como uma manifestacao inescapavel do nosso ser mulheres e homens,
como “sujeitos de linguagem” e ndo apenas de um tipo de linguagem. Da historia
como uma necessidade vital, como uma necessidade e um direito humano, civil,
politico; davida de todos como uma narrativa continua, uma autobiografia partilhada,
accionavel em todas as circunstancias. “Escrevemos a nossa historia” dia apos
dia, mesmo sendo analfabetos; ela é encarnada nos nossos corpos, nas formas
de ser e de agir, é o resultado de fragmentos narrativos e histérias herdadas que
retransmitimos por sua vez com suficiente determinacao, clareza e transparéncia,
ou, que abandonamos a deriva, na sua subita interrup¢ao, na opacidade de néo ter
sido capazes de Ihes contar de forma consistente até ao fim.
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O PROJETO MY LIFE IN EUROPE

CARLA SABATINI, GRAZIA CHIARINI

O projecto "My Life in Europe, uma nova Metodologia para inserir a Sua Biografia de
VIDA no contexto da EUROPA", faz parte do programa Erasmus+ para a inovagao e o
intercambio de boas praticas e responde as necessidades da Comunidade Europeia
de alargar e desenvolver as competéncias dos educadores e outro pessoal de apoio
aos alunos adultos. Fornece ferramentas tecnologicas inovadoras para apoiar a
aprendizagem e formacgao ao longo da vida no dominio da escrita autobiografica
(Lejeune, 1986; Pineau, 1989; Dominice, 1992; Jedlowsky, 1994; Demetrio, 1996;
Formenti, 1998; Kaneklin, Scaratti, 1998).

A ideia do Projeto nasceu em 2019 apds algumas iniciativas de escrita
autobiografica, realizadas no ambito da RSA (Residenza Sanitaria) “G. Meacci”
no Municipio de S. Croce sull’Arno (Pisa). Ao longo de trés anos, a facilitadora e
outros operadores da estrutura, coordenada por Grazia Chiarini, especialista em
metodologia autobiografica e consultoria na Universidade Livre de Autobiografia
de Anghiari (LUA) e presidente da Direcgédo do Lar de Idosos, recolheu histérias de
idosos sobre varios temas: alimentos, receitas, plantas aromaticas, ditos, paixdes.
Os idosos mostraram interesse pelas iniciativas, sentiam-se ouvidos e felizes
por poderem partilhar fragmentos da sua vida, sentindo-se ao mesmo tempo
importantes e menos solitarios. Os operadores e familiares que participaram na
coleccao também se sentiram emocionalmente envolvidos. O resultado foi um
ambiente agradavel de partilha a partir do qual foram produzidos quatro livros
curtos e apresentados aos cidaddos em reunides publicas organizadas pela Camara
Municipal.

Apdsumareunido,em Montaione (Florenga), por ocasido de outro projeto europeu,
“Viral", em que participou Carla Sabatini, cientista informatica e perita na concepgao
do projecto Erasmus, que trabalha para a empresa Nkey srl de Santa Croce sull’Arno
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(Pisa); Beata Partika, sociologa e coordenadora do Centro de Educacéo de Adultos
(CEBS) na Breslavia, Poldnia; Silvia Petre, gerente da Pro Xpert Association of
Ramnicu Valcea na Roménia; Sara Calcini, psicologa e psicoterapeuta, e Grazia
Chiarini, que falou da sua experiéncia no seio da RSA de Santa Croce sullArno,
da metodologia utilizada pela LUA e da importancia da escrita autobiografica na
promogdo do bem-estar psicofisico das pessoas, mesmo e especialmente em

situacoes de fragilidade.

Atroca deideias levou aideia de criar um projeto em que a sociologia, a psicologia,
a educacao de adultos e a escrita autobiografica se encontrariam com a tecnologia
para criar uma ferramenta inovadora a ser oferecida aqueles que lidam com a

educacdo de adultos.

Para além dos parceiros acima mencionados, a Fundagcdo ASPHI Onlus de
Bolonha e a Associacdo Social Recreativa Cultural Bem Fazer Vai Avante de

Gondomar, Portugal, também participam no projeto.

As primeiras fases foram caracterizadas por varios momentos de estudo e
investigagdo, comecando pelo levantamento das necessidades através de uma
entrevista semi-estruturada, proposta em varios paises pelo CEBS, em paralelo com
a revisao da literatura cientifica internacional, que confirmou o impacto da escrita
autobiografica no bem-estar daqueles que a praticam e os efeitos benéficos das
actividades online no funcionamento cognitivo dosidosos (Kyriazis-Kiourti 2018). Foi
entdo realizada uma investigagao sobre jogos educativos disponiveis no mercado,
tanto pessoalmente como online, e sobre varios ensaios e textos, tais como “0 jogo
da vida. Trinta propostas para contar uma histéria” (Demetrio, 1997) que estruturou
a ideia a medida que esta comecou a concretizar-se e, posteriormente, resultou no
projeto definitivo, com uma duragédo de 30 meses, de Outubro de 2020 a Margo de
2023.

Embora o objetivo geral do Projeto seja divulgar a escrita autobiografica no
contexto europeu, envolvendo pessoas a partir dos 60 anos de idade, com ou
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sem deficiéncia, e promover um sentimento de pertenga a Comunidade Europeia,
0S seguintes sao objetivos especificos: criar um jogo de facil utilizacdo, que nao
exija a aquisicao de competéncias especificas, e que promova a valorizagdo da
escrita autobiografica; criar um manual para operadores que possa funcionar como
uma ferramenta Util para introduzir a escrita autobiografica em qualquer percurso
educativo ndo formal, para ser integrada em actividades profissionais em varios
contextos; criar um arquivo de memoria que seja patrimoénio de todos; construir
uma rede de facilitadores para o intercambio de boas praticas.

Para alcancar estes objetivos, foram organizados varios encontros entre
0Ss varios parceiros. A pandemia, que comecou em 2020, causou mais do que
algumas questdes relativas a viagens, pelo que foi necessario dar prioridade
a um modo misto, tanto online como pessoalmente. Durante estas reunides, 0s
parceiros partilharam os passos a seguir neste caminho comum, e foram criados
0S seguintes: um website, onde se podem encontrar todas as ferramentas uteis
para intervencdes autobiograficas e outro material aprofundado com acesso
directo ao Jogo online; uma lista de correio em que se podem trocar relatorios,
documentos e outro material; pastas no Google Drive para armazenar todos 0s
documentos produzidos e os materiais de analise produzidos por Caterina Benelli,
professora associada e professora de pedagogia geral e social da Universidade de
Messina, e também coordenadora de cursos de formacao avangada da LUA, Sara
Calcini, psicologa humanista e psicoterapeuta, Grazia Chiarini, médica, especialista
em metodologias autobiograficas narrativas e referéncia da LUA, e Beata Partika,

socidloga e coordenadora do Centro CEBS.

As fases dos encontros foram caracterizadas por momentos de formacao
residencial, conduzidos pelos peritos da LUA e da Nkey, através de abordagens
tedricas frontais e momentos experimentais de jogo, alternando com fases de
‘aprendizagem no trabalho” e aprendizagem a distancia para a experimentagao do
Jogo nas suas varias versdes e em diferentes contextos. Um aspecto importante

e delicado dos encontros de formacao foi transmitir os elementos salientes da
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metodologia autobiografica e dos dispositivos narrativos e, acima de tudo, o papel
fundamental que os facilitadores/mestres devem adquirir para construir, através do
trabalho de grupo, um “contexto narrativo”, baseado na suspensao do julgamento,
respeito, confianca, partilha e aprendizagem mutua. Nas varias fases da formacao,
que teve lugar na Roménia, Bolonha, Portugal e Polonia, os representantes dos
quatro paises parceiros do projecto reuniram-se de forma mista e partilharam

reflexdes, emocgdes e informacdes sobre as proximas etapas do projeto.

Nas fases de “aprendizagem do trabalho®, apds a formagao, 0s parceiros,
voltando aos seus proprios contextos, tiveram a oportunidade de experimentar
as metodologias aprendidas, identificando pessoas a quem poderiam propor a
actividade autobiografica do jogo My Life e compilando um relatério no qual se
destacam reflexdes, aspectos positivos e problemas que surgiram nas varias
sessoOes de jogo. Os peritos da Universidade Livre de Autobiografia de Anghiari
continuaram a acompanhar o processo, supervisionando remotamente as questoes
metodologicas e operacionais relativas ao método autobiografico. A doutora Lisa
Bellini, no ambito do Mestrado Unifi /LUA, elaborou um relatério sobre o workshop
de escrita autobiografica com o jogo My Life, que teve lugar presencialmente em
Santa Croce sullArno: os operadores da Nkey Computer Agency, lider do Projeto,
utilizaram todos os dados dos varios relatérios para melhorar os aspetos técnicos

do jogo.

Durante o periodo que se seguiu a reunido internacional de aprendizagem que
teve lugar no Porto, Portugal, de 16 a 19 de Maio de 2022, foi realizada uma fase
piloto de Junho até ao final de Setembro, na qual foi utilizado um teste cientifico
para avaliar os efeitos da escrita autobiografica, proposta no jogo MyLife, no bem-
estar subjetivo e noutros aspetos de saude positiva. O teste consiste em cinco
escalas de validacao que foram disponibilizadas pelo Prof. Sergio Ardis, Director do
Hospital Médico de Lucca, Fundador e Secretario Nacional do GIF e Saude Positiva.

Um agradecimento vai para todos os parceiros do Projeto, que foram cruciais
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para a concegao do Projeto, e para todos 0s participantes envolvidos nas sessdes
de jogo.

Um agradecimento especial vai para o Prof. Sergio Ardis, que gentilmente
forneceu testes para ensaios e anadlise de dados.

Pesquisar, encontrar novos caminhos, desenvolver pensamentos afirmando o
valor da escrita, representam o fio comum do Projeto My Life in Europe, do qual as

palavras-chave sao escrita, sinergia, partilha, ligacdo, bem-estar.

Referéncias siteograficas:
https://mylifeineurope.nkey.it/
https://www.facebook.com/MyLifeinEuropeErasmusProject
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MEM@RIA, NEUROPLASTICIDADE,
MEMORIA AUTOBIOGRAFICA

1 Grazia Chiarini, Sara Calcini
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MEMORIA, NEUROPLASTICIDADE,
MEMORIA AUTOBIOGRAFICA

GRAZIA CHIARINI, SARA CALCINI

Tem havido muita investigagao cientifica que ao longo dos séculos tem tratado
da correlagao entre a mente e o cérebro, sem chegar a um quadro tedrico definitivo.
Gracas as modernas técnicas de neuroimagem (como a tomografia por emissao de
positrdes e a ressonancia magnética funcional) e a estimulacéo cerebral ndo invasiva,
os dados neurocientificos confirmaram a localizacdo, em areas especificas do
cérebro, de fungdes psiquicas cuja alteracao ja tinha sido demonstrada em pessoas

com lesdes cerebrais.

Uma lesdo no hipocampo, por exemplo, pode levar a problemas de memdria e a
alteracdo de outras estruturas cerebrais, tais como a amigdala, a insula, e 0 cortex
orbito-frontal, produz um quadro de mudancas de comportamento e de aprendizagem

emocional.

Com base em numerosas investigacdes experimentais e clinicas, os cientistas tém
assim podido assumir que alguns processos mentais, como a memoria, tém alguma
correspondéncia com a atividade cerebral.

DE UM PONTO DE VISTA PSICOLOGICO E NEUROLOGICO, A
MEMORIA E DEFINIDA COMO A CAPACIDADE

QUE O NOSSO CEREBRO TEM DE ARMAZENAR INFORMAGAO
VINDA DO EXTERIOR ATRAVES DE FATORES

PERCETIVOS TAIS COMO ORGAOS SENSORIAIS.

Esta informacao é descodificada, processada atraves da mente e do cérebro, e

armazenada sob a forma de memarias que podem ser posteriormente recuperadas.

A memgdria pode ser definida como um arquivo, em diferentes areas do cérebro,

de imagens e experiéncias, fundamentais para a sobrevivéncia de cada uma delas,
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para as quais se pode explorar o presente e ajudar a tomar decisdes futuras.

O processo mnesico € caracterizado por trés fases: codificagéo de informacao,

consolidacao e recuperacao.

Todo o processo pode ser afetado por varios fatores, desde a profundidade do
processamento dos estimulos na fase de codificacao, até a relevancia emocional
dos estimulos e o estado emocional da pessoa. Os processos de memoria sao
possiveis devido a neuroplasticidade cerebral, ou seja, a capacidade do cérebro de

mudar a sua estrutura em resposta a experiéncia.

O cérebro funciona como uma totalidade onde todas as suas partes estdo
interligadas como uma teia de processos. Uma mudanca estrutural pode levar a
criacao ou reforco de ligagdes entre neurdnios existentes ou ao crescimento de

novos neurodnios, produzindo mudangas reais (Siegel, 2017).

Os neuronios, pequenas células que participam em funcdes relacionadas com
0 sistema nervoso, sao cerca de 80 milhdes a nascenca e depois diminuem com
a idade. Durante o dia, perdemos e geramos constantemente neuronios. Algumas
células, através de processos de regeneracao dos neuronios, podem criar novas
ligacOes, e este € 0 processo chamado neurogénese, que da origem a novos

neurdnios ao longo da vida de uma pessoa.

Cada evento da vida produz mudangas na estrutura ou funcdo dos neuronios,
tanto temporaria como permanentemente. Os eventos criam novas ligacdes
(sinapses) entre os neuronios, remodelando o mapa do cérebro. O enorme ndmero
de ligacdes possiveis (mais de 10.000 ligacdes por neurénio) da ao cérebro uma
grande flexibilidade que pode ser alterada mesmo na velhice.

Para compreender melhor como ocorre a consolidacdo mnésica, quando
precisamos de memorizar um discurso, grandes grupos de neuronios sao ativados,
repetida e simultaneamente, através da passagem de sinais elétricos. As sinapses
permitem a transmissao de sinais elétricos de um neuronio para outro com a ajuda
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de moléculas quimicas chamadas neurotransmissores. Quanto mais se repete um
discurso, maior € a frequéncia destes sinais eléctricos. Isto ativa um processo a
nivel celular, chamado potenciacdo a longo prazo, que reforca a ligagdo entre os
neuronios e assegura que os humanos se lembrem da informagcdo com mais
facilidade e precisdo. A consolidagdo mnésica diminui em algumas formas de
deficiéncia cognitiva. (Le Baron, Hernandez, Navarro et al.,2008; Rosenzweig, Barnes,
McNaughton, 2002)

Tipos de memdrias

Muitos cientistas tém estudado processos de memoria, através de varias
experiéncias e tentado fazer uma classificacao. De acordo com os critérios de
classificagdo mais difundidos, baseados na duracdo da retengcdo da memoria,
existem trés tipos principais de memaéria: memoria sensorial, memdria de curto

prazo, memoria de longo prazo. (M. Atkinson e Shiffrin 1968).

A capacidade de esquecer, contudo, € muito importante porque nos permite
processar apenas a informacao essencial, e ndo todas as coisas com que nos

deparamos todos os dias.

A meméria sensorial recebe informacao sensorial (auditiva, visual, tactil, olfativa,

gustativa) e retém-na durante alguns segundos ou milissegundos.

A Meméria de Curto Prazo (MBT) tem uma capacidade limitada (menos de um
minuto) para armazenar informacao (maximo 5-9 elementos - Miller 1956).

MBT esta geralmente dividida em:

*memdria de trabalho (ou WM), que contém informacdo que temos em mente

para um propoésito;

*memoria iconica, que retém informacao visual que continua a persistir por

alguns momentos;
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'‘memodria ecodica, que retém a informacao auditiva que continua a persistir

brevemente.

A memdria de longo prazo (MLT) pode codificar a informagéo que também vem
do MBT e armazena-la durante muito tempo, como o disco rigido de um computador

faz.
O MLT esta geralmente dividido nos seguintes subtipos:

*mem@dria implicita ou processual (principais estruturas envolvidas: subcortical)
quetemlugaremaccdes e diz respeito sobretudo a capacidades motoras e fonéticas,
que sdo aprendidas através de exercicio e utilizadas sem controlo voluntario (por

exemplo, natagao, esqui, conducao, ciclismo).

'memodria explicita ou declarativa (principais areas envolvidas: cortex pré-
frontal, area temporal e estruturas ligadas tais como amigdala e hipocampo) que
€ expressa com palavras, diz respeito a informacao comunicavel que é recordada
conscientemente e que pode ser ainda mais dividida em: memdria episddica
(memdriarelacionadacomeventos especificos); memoria autobiograficarelacionada
com episddios da pessoa que 0s evoca; memoria semantica, memoria ligada ao

conhecimento sobre o mundo exterior.

Memoéria autobiografica

A memoria autobiografica armazena factos e acontecimentos que ocorreram
durante a vida de uma pessoa e unifica conscientemente as varias experiéncias
dando-lhes sentido. Isto permite manter vivas na nossa memoria situacoes
qgue aconteceram muito no tempo. A memoria autobiografica € armazenada no
hipocampo, 0 que ligaria as memadrias aos contextos espaciais especificos em
gue o evento a ser recordado ocorreu. Ha provas experimentais soélidas de que a
actividade do hipocampo aumenta qguando uma memaria é recordada e que aslesdes

no hipocampo - devido a traumatismos, derrames ou doencas neurodegenerativas

como a doencga de Alzheimer - podem impedir a recordacao
de memorias e especificamente a formacao de novas

memorias.

A clareza de uma memoria é ditada pelo significado
emocional ou comportamental relacionado com a
mesma. A esfera das emocdes, de facto, é importante
para recordar memorias ou para sentir novas emocgoes
como a nostalgia. Uma ligacdo entre o olfacto e o estado
de espirito, que permite que uma memaria seja recordada
facilimente pela percepcdao desse cheiro num periodo
posterior, foi demonstrada ao longo de varios estudos - tal
como se recorda aquele momento que esta ligado a uma
determinada emocgdo, um cheiro ou gosto. A amigdala,
que, tal como o hipocampo, se situa na regidao subcortical
do I6bulo temporal, permite o controlo da informacéao e
a atribuicdo de um significado afectivo e/ou emocional

particular a tal informacgao.

Einteressante saber que asteorias sobreaaprendizagem,
do lado biolégico, afirmam que o tragco mnéstico se
consolida quando um comportamento ou estimulo €
seguido por um reforgo capaz de despertar prazer (Pavloy,
1927; Skinner, 1938; Thorndike, 1913; Watson, 1930).

TO grande escritor francés Marcel Proust, no seu
romance “Em busca do tempo perdido” (Primeiro volume
‘Swann's Way”, 1913), escreve que ao comer uma
guloseima, uma madalena, embebida em cha, comega

subitamente a lembrar-se de quando era rapaz e a sua tia

MEMORIAS

A CLAREZA DE
UMA MEMORIA

E DITADA PELO
SIGNIFICADO
EMOCIONAL OU
COMPORTAMENTAL
RELACIONADO COM
A MESMA

MESMO A CULTURA,
A SOCIEDADE A QUE
SE PERTENCE E A
HISTORIA PESSOAL
DE CADA UM PODE
INFLUENCIAR

ESTA MEMORIA
SENSORIAL
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trazia-lhe, todas as manhas, ao acordar, uma madalena para o pequeno-almogo.

A cultura, a sociedade e a historia pessoal de cada um de nds também podem
influenciar esta memoria sensorial. A memadria autobiografica, extraindo informacao do
passado, pode ajudar a tomar decisdes para o presente e para o futuro, a compreender
melhor o comportamento dos outros e o contexto social em que uma pessoa vive
(Robinson e Swanson, 1990), a comportar-se de forma diferente quando certas condutas
do passado causaram sofrimento a si proprio ou aos outros (Bluck e Gluck, 2004).

A memoria autobiografica desempenha um papel importante na construcao da
auto-imagem ao longo do tempo (Bluck e Alea, 2008) e para Ihe dar continuidade e

estabilidade.

As memorias de aspectos importantes da vida falam da nossa identidade, dos
anos em que a nossa personalidade tomou forma, como acontece nos anos da

adolescéncia, da juventude, da maturidade precoce.

Quando contamos historias sobre 0 nosso passado, reestruturamos gradualmente
o significado das memoarias individuais, de modo a que a realidade das memorias se
torne progressivamente menos importante do que a sua reconstrucao “enviesada’,
gue implica distorgcbes, embelezamentos, omissoes, transformacdes, embora o
pensamento autobiografico represente uma experiéncia importante, uma aventura
significativa que pode trazer bem-estar psicoldgico, como observa Duccio Demetrio
(Il gioco della vita. Kit autobiografico. Trenta proposte per raccontarsi, Ed. Guerini,
1997, p.10) “De facto, agueles que estudaram a psicologia dos autobiografos dizem-
nos que a historia de si proprio, embora possa nao nos curar de mas memaorias, Como
um escape, um instrumento de libertagdo e compromisso, da-nos alivio e faz-nos

sentir uma certa sensacao de prazer”.

Areas Cerebrais da escrita e da fala.
Embora a capacidade de escrever se tenha desenvolvido a partir da linguagem
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oral, a nivel do cérebro, a escrita e a fala sdo consideradas, dois sistemas
independentes, mesmo que ligados. Num artigo publicado na Psychological
Science, um grupo de investigadores americanos demonstrou que é possivel
manter intacta a funcionalidade da area cerebral responsavel pela escrita mesmo
que a area responsavel pela linguagem oral esteja danificada, e vice-versa; este
fendmeno também ocorre para 0s componentes mais pequenos da linguagem, o0s

morfemas. (B. Rapp, S. Fischer-Baum, M. Miozzo, 2015).

O estudo das areas cerebrais envolvidas no processo de escrita e leitura teve um
grande impulso gracas ao desenvolvimento da ressonancia magnética funcional (f
MRI) e das técnicas de Tomografia por Emissao de Positrdes (PET). Dados de varios
estudos sobre a definicao da escrita e da leitura permitiram clarificar as relagboes

funcionais entre as diferentes areas cerebrais envolvidas.

As estruturas anatomicas e funcionais envolvidas no processo de escrita e leitura

sao diferentes mas estreitamente interligadas:

1.areaoccipitalposteriornaqual serealizaaanalisevisualbasica,oreconhecimento

de simbolos;

2.darea temporal e occipital inferior que funciona como depdsito para as
representacdes ortograficas das palavras e favorece o processo de reconhecimento
de palavras.

3.drea temporal posterior-superior ou area Wernicke para a compreensao da
linguagem transmitida através da audicao,

4.area Broca, no lobo frontal do hemisfério cerebral esquerdo, que activa o programa
neuromotor para a produgao de som (boca, lingua, laringe). A articulagdo motora das
palavras também requer o envolvimento da area motora adicional do cortex cerebral
e estruturas motoras subcorticais extrapiramidais (ganglios basais, cerebelo).

Para escrever temos de fazer um movimento complexo, que € o resultado

da acgao conjunta dos sistemas nervoso e muscular. Segurar uma caneta para
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escrever € uma operacao que consiste em diferentes componentes: 0 movimento
do braco que chega a caneta ou as teclas do computador ou da pastilha, o do pulso

e o da caligrafia.

Estas acgdes sdo controladas por dois sistemas: o Sistema Piramide e o Sistema
Extrapiramidal. O sistema piramidal depende de neurdnios localizados no cortex
motor; 0 sistema extrapiramidal depende de neuronios localizados nos ganglios
basais, na area subcortical.

Os padrdes motores sao registados no cerebelo, ou seja, as acgdes sequenciais
dos musculos que lhe permitem andar, escrever, saltar, etc. Os movimentos
automaticos, como 0s da escrita, sdo o resultado de exercicios que ao longo do

tempo favorecem o estabelecimento de uma memoria processual.

A ESCRITA A MAO E MAIS LENTA, ESTIMULA OS CIRCUITOS
NEURONAIS E FACILITAAATENCAO, CONCENTRACAOQ, E
MEMORIA. A ESCRITA DIGITAL, AGORA GENERALIZADA, E MAIS
RAPIDA, PERMITE CORRIGIR, EXPANDIR, COPIAR OS PROPRIOS
ESCRITOS E PARTILHA-LOS RAPIDAMENTE. E IMPORTANTE
ACOMPANHAR UM BALANCO ENTRE O USO DE CANETAS E
TECNOLOGIA, EDUZINDO OS NOSSOS EOUTROS AUMUSO
CONCIOSO DETABLETS, SMARTPHONES, PCS, DEPOIS DETER
COMPROMETIDO A IMPORTANCIA DA ESCRITA.

Jogos Cognitivos e jogos “sérios”

Com o envelhecimento, alguns processos cognitivos basicos tornam-se
lentamente menos eficientes e podem prejudicar o funcionamento cognitivo

geral, incluindo a memodria e 0s seus sistemas. Uma das principais causas do
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envelhecimento mental € a perda de neurdnios ao longo do tempo.

A perda de neurdnios afecta principalmente certas estruturas tais como o

hipocampo e o cortex pré-frontal.

Ha também muitas condicdes que podem causar perturbagdes da memaria, tais

como tensao arterial elevada, diabetes e doenca da tirdide.

Gragas a neuroplasticidade e neurogénese, podemos activar 0S recursos

cognitivos também através do treino da memoria.

Os jogos cognitivos sao uteis para treinar a mente e as competéncias cognitivas
e partilham algumas caracteristicas importantes: apresentam uma actividade
estruturada, com uma finalidade e um objectivo reconhecivel; permitem a aquisigao
de novas competéncias e a consolidacdo das actuais; tém instrugdes simples,
claras e explicitas; permitem a medicdo do progresso e sdo recompensadores, de
acordo com a tarefa.

Alguns exemplos de jogos cognitivos:
-Jogos de tabuleiro

-Jogos de Palavras

‘Memoria

-Diarios

Escrever sobre memorias

Os jogos cognitivos chamados serious games sdo simulacdes virtuais
interactivas com um objectivo bem estruturado em que o0s aspectos sérios e ludicos
sao equilibrados. Sdo concebidos para fins educativos no contexto da educacao
de adultos, com o objectivo de aprender fazendo. A aprendizagem experimental

encoraja de facto mudancas de comportamento mais profundas e duradouras.

O oximoro (combinando palavras com conceitos opostos) € um jogo sério

com origens antigas. Os primeiros a utilizar esta terminologia foram os filésofos
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neoplatonicos que cunharam a expressao latina “serio ludere”, para indicar uma

combinacdo de temas sérios e nao Sserios.

No campo digital, foram mencionados pela primeira vez em 2002, na sequéncia de
uma iniciativa liderada por David Rejeski e Ben Sawyer. Estes autores salientaram a
importancia de utilizar a industria dos jogos de video para capacitar as organizacdes

publicas através de jogos baseados na aprendizagem e simulacdo (Ma et al, 2011).

A estimulacao cognitiva através do jogo € um método para permitir a manutencao
de um cérebro saudavel e para limitar a decadéncia das fungdes cognitivas
necessarias para realizar actividades diarias, mesmo nos idosos com deméncia
(Tziraki et al., 2017).

As pessoas com um défice cognitivo ndo grave podem formar as funcoes cognitivas

através de pequenos desafios e regras simples, alcangando um objectivo comum.

Jogos sérios que sao faceis de utilizar apos uma primeira fase de conhecimento
(Zucchella et al., 2014) e podem ser utilizados em diferentes contextos (casa, lares)
com o envolvimento de diferentes grupos (terapeutas, prestadores de cuidados)
com uma frequéncia varidvel (uma vez por semana ou todos os dias) e podem ser

repetidos varias vezes.

A investigagao cientifica demonstrou que as actividades em linha tém efeitos
benéficos sobre o funcionamento cognitivo dos idosos, mesmo os dementes, em
diferentes areas tais como: tempos de reacgao, memoria, capacidade de atencao,
controlo das fungbes cognitivas e aumento das capacidades multitarefa (Kyriazis,
Kiourti, 2018).

O jogo My Life partilha algumas das caracteristicas dos jogos cognitivos e

dos jogos sérios:
Utiliza cartas como estimulo a escrita.

A sua atividade ¢é estruturada em torno de um caminho que lhe permite

chegar ao fim do jogo.
« Tem instrugdes simples.

Permite-lhe adquirir novas competéncias ou consolidar as que ja possui
(como saber jogar jogos online).

Permite-lhe medir o seu progresso (cartas utilizados, produtos escritos).

+ Favorece a valorizacao e a gratificacéo ligada a tarefa.
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O conceito de narragao € muito amplo. O termo narracao deriva etimologicamente
do latim narrare agnarus, que significa “consciente”. A arte de contar historias
comeca com a aurora da humanidade e, ao longo do tempo, a evolugédo e
desenvolvimento da linguagem levaram o homem a enriquecer as suas narrativas,
colorindo-as frequentemente com um intenso envolvimento emocional. Nos mitos,
fabulas ou contos de fadas, muitas vezes as ac¢des dos protagonistas sao, de facto,
acompanhadas de uma descricdo de estados de espirito, emocdes, experiéncias
internas, com as quais o leitor se pode espelhar e identificar com as personagens.

‘[.. Jlum homem é sempre um contador de histérias, vive rodeado pelas suas
histdrias e por tudo o que lhe acontece, vé através delas e tenta viver a sua vida como
se a estivesse a contar”. (J.P. Sartre, 2014 La nausea, Ed. Einaudi, pp.58, 59.)

“Ler contos -diz Umberto Eco - significa jogar um jogo através do qual se aprende
a dar sentido a imensiddo das coisas que aconteceram e vao acontecer no mundo
real”. (U. Eco, Six Walks in the Fictional Woods, 1994, p.107)

Através da narracdo, um individuo € capaz de organizar a sua experiéncia e
interpretar os acontecimentos que |Ihe acontecem, dando-lhes a estrutura de

histdrias, mitos, ritos e costumes de uma cultura.

Segundo o psicélogo americano Jerome Bruner (1992), a narrativa de si mesma
responde precisamente a necessidade do individuo de reconstruir a realidade, dando-lhe
um significado especifico a nivel temporal ou cultural. A narrativa € também um espaco
de reflexdo através do qual emerge a imagem da propria existéncia, do seu mundo e
das suasrelacdes. Um aspecto fundamental do pensamento narrativo, segundo Bruner,
¢ constituido pela “criacdo narrativa do eu’, uma dimensao essencial da construcao da
identidade subjectiva €, ao mesmo tempo, de abertura constante ao Outro.
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‘Hoje com a emergéncia da neurociéncia e todas as suas maravilhas, é ainda
mais importante prestar atencdo a narrativa pessoal, considerar cada paciente
como um ser humano unico com a sua propria histdria e estratégias de adaptacéo
e sobrevivéncia” - escreve o médico e psicologo Oliver Sacks em “The Man Who
Mistook His Wife For a Hat”. (Ed. Adelphi, 1986, p.14.

"Ha um momento, no decurso da vida escreve o filosofo Duccio Demetrio- em que
sentimos que as coisas precisam de ser ditas de uma forma diferente do habitual.
[..] Uma vez que, talvez, a escrita assumiu a tarefa de contar em primeira méo o que
se viveu e de resistir ao esquecimento da memcria”. Esta necessidade chama-se
pensamento autobiografico, “aquele conjunto de memorias da nossa vida passada,
do que fomos e fizemos, € portanto uma presenca que a partir de um certo
momento nos acompanha para o resto da nossa vida”. (D. Demetrio, “Raccontarsi.
l'autobiografia come cura di sé” Raffaello Cortina Editore, 1996, pag.9)

‘Escrever € como correr para um amante e 0 amante € a historia, o romance”. - cita
a escritora Dacia Maraini (1990)

O objeto do amor, no caso da escrita autobiografica, é representado pela nossa
histéria. Quando escrevemos iniciamos um caminho de auto-reconhecimento
através de um movimento introspectivo em busca de quem somos, retrospectiva
de quem fomos e projectiva de quem poderiamos ser, mas estamos também “em
busca dos muitos papéis, das muitas partes que desempenhamos e da personagem
que mais nos interessa retratar um dado momento ou instante da vida" (Duccio

Demetrio, 1996, p 35), dos muitos eus que fomos, que SOMOS e que seremos.

AtravésdaquiloagueDemetriochamabilocacadocognitiva,dividimo-nos,multiplicamo-
nos, distanciamo-nos de nos proprios enquanto retracamos 0S N0Ssos eventos de
vida. O nosso teceldo tem a funcao de coser os fragmentos das nossas historias, de
dar legitimidade aos outros eus que ai vivem, de nos chamar a responsabilidade de
nos aceitarmos como somos e de dar espaco a sonhos, aspiracoes, ideias, aquilo que
ndo fomos capazes de expressar antes (1996, pagina 14).
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A escrita autobiografica torna-se entao um recurso e uma cura para “redescobrir
a pluralidade que se tinha perdido, pelo menos na nossa memaoria”, mesmo mais
tarde na vida. Permite-lhe reflectir sobre as suas proprias acgdes, sobre as suas
proprias percepcdes e 0 autoconhecimento torna-se o objectivo do autocuidado.
Escrever como autocuidado implica disciplina e constancia, e tem o poder de nos
orientar para aquilo que ndao pensavamos poder alcancgar, mesmo com o medo de

falhar, mas com a tensdo que nos leva a revitalizacao de nds proprios.

Escrita Egografica

A escrita do eu inclui uma vasta gama de expressdes e pode ser dividida em
duas categorias principais: obras menores ou episodicas e obras maiores de auto-
narrativa. Os termos “maior” ou “menor’ ndo exprimem um juizo, mas querem

indicar o tempo dedicado a escrita.

Os egografos menores utilizam de preferéncia o tempo presente, com
caracteristicas tipicas do diario. Entre estes incluimos: engramas autobiograficos,
que incluem escrituras elementares e primitivas como o desenho, rabiscos, 0s
tracos simbolicos que um individuo pode deixar ao longo da sua viagem; fragmentos
autograficos, ao contrario dos engramas, mostram um maior conhecimento da
lingua através da utilizagdo de notas, sms, cartdes postais, cartdes afectivos... );
cartas entregues em mao, que tém um formato improvisado e semelhante a um
diario (notas de pais, amigos, amantes, cartas escritas por Iuto); auto-engano, em
gue um escritor que escreve sobre si proprio mascara 0S seus proprios aspectos
e tracos através da escrita; escrita auto-referencial, auto-referencial, com auto-
descrigdes fisicas e psicologicas, que também € utilizada dentro de grandes obras

e pode fazer parte de confissdes ou autobiografias.

As grandes escritas egograficas caracterizam-se por uma atencao particular
a estrutura narrativa e investigacdo retrospectiva. Entre estas podemos incluir:

egopoesia, ha qual a investigagdo composicional € mais precisa; diario; escritos de
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experiéncias centradas na familia, vida profissional, etapas ou passagens da vida;
confissbes em que a historia da propria vida pode ser acompanhada por um pedido
de perddo ou reintegracdo social, memoriais que descrevem retrospectivamente
acontecimentos memoraveis, tais como uma viagem de aventura, uma grande
histéria de amor, um periodo de guerra, uma doenca; autobiografias, que “séo a
reconstrugao cronologica do proprio passado onde a memoria tenta dar conta
das estagbes da vida, das experiéncias mais significativas, das vicissitudes, do
entrelacamento entre as varias autobiografias da propria existéncia, independentes

e interligadas” (Demetrio, 2008). Vejamos algumas delas mais em profundidade.

Um diario é definido por P. Lejeune como “um lugar para experimentar e testar,
um exercicio para a memoria, uma base de dados prdpria, um esbog¢o de si proprio”

e pode preparar-nos para tipos de escrita mais exigentes.

O termo didrio vem do latim dies (dia). Um diério é, de facto, uma narrativa em
primeira pessoa do singular, escrita no impulso do momento, dia apds dia, indicando
a data do dia em que uma determinada pagina foi completada e utilizando um
registo linguistico informal. As suas func¢des sédo as de cuidado, auto-ajuda, e
tem um efeito catartico e libertador, especialmente quando se trata de diarios de
criancas e adolescentes.

Durante a vida adulta, os diarios podem ser utilizados para se sentirem mais
presentesnomundo, paraescrever sobreoindizivel, paradescrever meticulosamente

acontecimentos, encontros, reflexdes.

As pessoas escrevem diarios para si proprias ou para um interlocutor imaginario.

Sao geralmente encontrados e publicados post-mortem.

Varias metaforas que expressam o caracter consolador, purificador e libertador
da escrita sdo atribuidas a diarios, bem como a autobiografias. Um diario pode
ser visto como uma bussola, um confessionario, um mealheiro, um labirinto, um

cadeado, um rosario (Duccio Demetrio, 2008).
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Alguns exemplos de diarios: o diario de guerra De Bello
Gallico de Giulio Cesare; o diario de Cristovao Colombo; os
diarios de Anne Frank e Hetty Hillesum; os diarios do poeta
americano, que morreu por suicidio, Sylvia Plath e muitos

outros.

Autobiografia e Biografia.

A palavra autobiografia vem do grego alito¢ “eu’,
Blocg “vida", ypdllw, “eu escrevo” - “ Eu escrevo sobre mim
mesmo’. Se escrever sobre si ou sobre ele ou sobre eles,

estou a escrever uma biografia”.

A autobiografia € um género literario antigo para todos
aqueles que querem falar de si proprios e das suas vidas,
sobre o que fizeram e aprenderam ao longo dos anos.
Através da pratica autobiografica, todos, em qualquer
idade, aprendem a documentar a sua propria experiéncia,
a deixar um testemunho de si proprios aos outros, a

pensar e a reflectir melhor, a redefinir-se a si proprios.

A autobiografia pode ser definida como um método
auto-formativo que todos, sozinhos ou com a ajuda
de um facilitador, podem experimentar em primeira
mao dentro de um caminho de auto-descoberta, com
a possibilidade de destacar potenciais narrativas que
antes eram desconhecidas. Isto promove, de um ponto
de vista psicologico, um aumento da auto-estima e uma
diminui¢do da solidao.

Esta cientificamente provado que escrever a sua

AUTOBIOGRAFIA
VEM DO GREGO
AYTOZ «<EU», B 10O 2
« VIDA», « ESCREVO
», ESCREVO SOBRE
MIM
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propria historia, praticar a escrita dia apos dia e fazer
um balanco, de vez em quando, de certos passos e fases
da existéncia, educa para o desenvolvimento do proprio
mundo interior, estimula a recordar, a concentrar-se, a
raciocinar sobre si préprio. Eum caminho de crescimento
queacompanhamuitasanalisesterapéuticasindividuais.
A autobiografia é também considerada um método
de auto-cura (Demetrius, 1996) porque da sentido a
memoria e gera reflexividade, bem como promove a

exploragcdo da propria identidade.

Na pratica autobiografica, como foi anteriormente
descrito, existe um fendémeno que Demetrio (1996)
define como “bilocacdo cognitiva’, a capacidade que
cada pessoa tem de dividir a sua identidade, sendo
simultaneamente o autor, o protagonista da historia e
também a pessoa que |é o que foi escrito, sem o risco
de se perder ou de se negar a si propria. Este processo
de distanciamento acontece tanto no tempo (entao
- agora), como no espacgo (ali e aqui), e também em
tornar-se personagens de varios episoédios das nossas
historias. Esta “ubiquidade temporal” permite-nos viver
0 passado, o presente e o futuro ao mesmo tempo, e
redescobrirmo-nos através da imagem de alguém que é

Outro de si proprio.

Esta fase implica uma vontade de se ouvir a si proprio
(Formenti, 1998) com o desejo, também, de comunicar a
nossa experiéncia a um interlocutor que nos escuta ou ao

leitor da nossa autobiografia.

BILOCAGAO
COGNITIVA

A CAPACIDADE
QUE CADA UM TEM
DE DIVIDIR A SUA
IDENTIDADE, SENDO
SIMULTANEAMENTE
0 AUTOR, O
PROTAGONISTA

DA HISTORIA E A
PESSOA QUE LE 0S
SEUS PROPRIOS
ESCRITOS, SEM SE
PERDER OU NEGAR
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Além de ser uma actividade espontanea e individual, a escrita autobiografica
pode ser utilizada na educacdo de adultos (em programas de aconselhamento
de carreira, em cursos de linguas para adultos), em ciéncias sociais (para fins de
investigacao, como apoio a intervengdes politicas e sociais), no campo da saude
(saude mental, doengas cronicas, fim de vida).

“"DURANTE AVIAGEM EDUCACIONAL", A PRATICA
AUTOBIOGRAFICA”, ATRAVES DA ESCRITA DA PROPRIA VIDA,
AJUDA AS PESSOAS A DESCOBRIR COISAS DAS QUAIS NAO
TINHAM CONHECIMENTO ANTES, DAR SIGNIFICADO AOS
ACONTECIMENTOS DA HISTORIA DA PROPRIA VIDA, PARA
REFLETIR SOBRE AS EXPERIENCIAS PESSOAIS, ENCONTRANDO
NOVOS BALANCOS QUANDO SE SENTEM PERDIDOS, COMO

ACONTECE COM AS DOENCAS CRONICAS. ”

A escrita autobiografica torna-se assim um importante instrumento profissional,
uma vez que consegue dar dignidade a qualquer historia de vida. A coleccdo de
biografias de pessoas que apresentam sofrimento fisico ou existencial, desconforto
social, que ndo podem ou nao querem escrever sobre si proprias, permite-lhes fazer

OuVir a sua voz e sentir-se menos sos.

E necessdrio, no entanto, que aqueles que desejem fazer uso profissional de
tal metodologia, realizem um curso de auto-formacao antes de a utilizarem para

outros.

A autobiografia envolve trés niveis igualmente importantes: o nivel individual
em que o objectivo de uma autobiografia € tentar construir uma narrativa, um
eu consistente, realcar a sua singularidade, mostrar que a sua histoéria de vida é
semelhante a dos outros e assim aumentar um sentimento de pertenca social; o
nivel de coletividade ou memoaria coletiva, através do qual as memaorias que unem

uma geracao, um grupo social, étnico, ou religioso sao preservadas; o nivel historico
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ou de memoria historica, no qual a memoria do passado se instala em individuos
e grupos sociais de um Pais através de escritos autobiograficos, e que Maurice

Halbwachs definiu como “um oceano no qual fluem todas as memodrias parciais”.

Estes niveis estao interligados uma vez que todas as historias de vida estao
ligadas e dizem respeito ao individuo mas também a sua geracado, a comunidade e

ao periodo historico em que vivem.

Outro tema interessante € o dos escritos “mindsculos” introduzidos por Pierre
Michon (1984) ou a “filosofia das pequenas coisas” (2013) por Francesca Rigotti,
onde as microescritas e as microescritas tém uma relevancia significativa, pois

trazem a luz pessoas e historias que estavam destinadas a cair no esquecimento.
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A historia da escrita autobiografica € tdo vasta e tantos autores contribuiram ao
longo dos anos, enriqguecendo com 0s seus textos este fascinante género literario,
que se torna dificil mencionar mesmo 0s autores mais representativos sem ser
redutor. Nas referéncias bibliograficas ha alguns ensaios de referéncia para aqueles
que estao dispostos a ler mais sobre o tema.

Exemplos de narracdo autobiografica tém estado presentes desde a pré-historia,
embora ndo na forma escrita, através de pinturas e gravuras rupestres. Um exemplo
seriam as gravuras da caverna de Romito, especificamente os graffiti, que podem
ser encontrados numa grande rocha exterior, representando um majestoso bovino
( Uro ou Bos primigenius ), uma das mais antigas provas da arte pré-histérica em
Italia e uma das mais importantes a nivel europeu, localizada no municipio de
Papasidero na Calabria. Através de gravuras e outras descobertas, que cobrem
um periodo de tempo entre 23.000 e 10.000 anos atras, foi possivel reconstruir os

habitos alimentares, a vida social e 0 ambiente em que 0 Homo sapiens vivia.

O exemplo mais antigo de escrita autobiografica data do século X a.C. e é
atribuido ao autor egipcio Sinuhé, servo do Farad Sehetepibtawy (Ammenemat |),

que escreveu as Aventuras de Sinuhé.

Os gregos e latinos também escreveram sobre si proprios, através de memoarias,
cartas, comentarios e oracoes (Demetrio, 1996), embora estes textos estejam longe
da autobiografia e do pacto autobiografico, descrito por Lejeune (1986), no qual o
autor, o desejo de se representarem a si proprios, esta empenhado em dizer a verdade.

Santo Agostinho foi o primeiro a utilizar a escrita autobiografica num sentido
introspectivo. Nas suas “Confissdes” (escritas de 397 a 400 d.C.), que representam

0 inicio deste género, o autor expressa as suas reflexdes sobre as suas proprias
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accdes, com uma perspectiva predominantemente religiosa, dentro de um caminho
que levou ao crescimento pessoal e moral. Atraves da memoria pode compreender-

se melhor a si proprio.

PARA S. AUGUSTIN, SABER SIGNIFICA LEMBRAR. A SUA
CONCECAO DO TEMPO EINTERESSANTE. O TEMPO EXISTE COMO
UMA DIMENSAO SUBJETIVA, QUE COLOCA O ACONTECIMENTO
EM SUCESSAO: PRIMEIRO O PASSADO, ATRAVES DA MEMORIA,
DEPOIS O PRESENTE, ATRAVES DA ATENGAO, POR ULTIMO O
FUTURO, ATRAVES DO ATO DE ESPERAR.

Os primeiros escritos autobiograficos principalmente religiosos, como os textos
de George Fox, um pregador inglés que foi o fundador de Quakers, e o tedlogo inglés
John Wesley, fundador do Metodismo, foram gradualmente abandonados com o

advento do Humanismo, para dar lugar a obras mais pessoais e evolutivas.

As obras de Francesco Petrarca sdao também dignas de mencdo, com a
coleccao de episodios “Familiares” e no “Secretum’; Enea Silvio Piccolomini, autor
do “Commentarii rerum memorabilium”; Benvenuto Cellini com “La Vita®, de 1570,
uma historia pessoal no contexto de uma era historica, descoberta e publicada
durante o século XVIII. Outro importante autor autobiografico Michel de Montaigne:
0s seus “Ensaios” (1588) sdo uma colecgao de escritos sobre varios temas e com

numerosas reflexdes pessoais.

Durante o lluminismo, 0s acontecimentos pessoais estao interligados com uma
particular atencdo a vida social contemporanea e nasce um interesse pela aventura.
Alguns exemplos sdo as Memarias de Carlo Goldoni (1784-87), Histoire de ma vie
(1822) de Giacomo Casanova, as Memdrias escritas por ele (1823-29) sobre a vida
de Lorenzo Da Ponte e Vittorio Alfieri, publicadas postumamente em 1806.

As “Confissdes” (1782-1789) de Jean Jacques Rousseau representam um dos
exemplos mais significativos da literatura autobiografica, que conta os primeiros 53
anos de vida do autor em 12 livros.

A partir de Rousseau assistimos ao nascimento de uma série de escritos

autobiograficos sobre varios temas: a infancia, o passado, a memoria.

Durante o século XX, a tradicdo autobiografica tende a contaminar-se com o

romance, dando origem a romances autobiograficos.

Entre as obras mais importantes recordamos “Em busca do tempo perdido” (A
la recherche du temps perdu) de Marcel Proust, publicado em sete volumes entre
1913 e 1927, “A Portrait of the Artist as a Young Man” de James Joyce (1916),
“Zeno's conscience” de Italo Svevo (1923) e “The Man Without Qualities” de Robert
Musil, (1930-1943).

Devemos também citar autobiografias que sdo caracterizadas por um forte
compromisso politico e civil, tais como “As palavras (Les Mots, 1964)" de Jean-Paul
Sartre e “Memoris of a dutiful daughter” (Mémoires d'une jeune fi lle rangée, 1958)

de Simone de Beauvaoir.

Com o desenvolvimento da psicologia da relagdo e da psicanalise, a autobiografia
torna-se um instrumento de pesquisa e de cuidados para identificar, e acompanha
muitas viagens psicoterapéuticas, nas quais o paciente é encorajado a reconstruir
e revelar a sua propria historia intima através da narracao, a apreender a estrutura
narrativa do Eu, a compreender a sua propria forma actual de existir, a perseguir a

mudanca.

Uma sintese interessante da escrita autobiografica e da psicanalise auto-analitica
¢ o livro Memorias, sonhos, reflexdes de Carl Gustav Jung, escrito em colaboragao
com Aniela Jaffé e publicado em 1965. Este tipo de escrita autobiografica também
pode ser visto no romance de Marie Cardinal The words to say it (2017).

Nos anos 80, a escrita autobiografica despertou o interesse de muitos estudiosos
franceses, canadianos, suicos e italianos pertencentes a varios campos do
conhecimento: psicolégico, sociolégico e pedagdgico (Lejeune, 1986; Pineau, 1989;
Dominice, 1992; Jedlowsky, 1994; Demetrio, 1996; Formenti, 1998; Fabbri, 1991).
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Escrever sobre si proprio e as suas histérias de vida tornou-se, para estes autores,
uma oportunidade para a meditacao e regeneracao intelectual.

A escola francesa no campo da autobiografia viu o seu desenvolvimento nos
estudos de Philippe Lejeune, comegando com o conhecido volume “Le pacte
autobiografiique (1975)". A obra de Lejeune, iniciada nos anos setenta, é de grande
interesse cultural e cientifico porque cruza a histoéria dos estudos autobiograficos
na literatura a partir dos classicos da autobiografia francesa (Rousseau, Stendal,
Proust), abordando as histérias de “pessoas comuns” através da fundacao

"Association pour I'Autobiographie et cultural heritage” (www.autopacte.org).

Lejeune posiciona-se na cena internacional como o principal estudioso de
autobiografia cuja trajectoria cientifica merece ser conhecida e cuidadosamente
considerada (Benelli, 2006).

O interesse em abordagens biograficas nasceu na América nos anos 20 e 30
com a Chicago School of Sociology através da coleccao de escritos autobiograficos

relacionados com a agitacao social e a marginalidade urbana.

O modelo socioldgico biografico seria retomado nos anos setenta pela escola
francesa que escolhera, como temas de investigagao, os artesdos e as suas familias,
como descrito por Manuela Olagnero e Chiara Saraceno no seu ensaio Che vita e.
The use of biographical materials in sociological analysis, Editore Carocci, 1993.

A anadlise de historias de vida no campo pedagodgico € descoberta e utilizada desde
1970, por investigadores franceses, Gaston Pineau e Pierre Dominice e italianos,
especialmente por Duccio Demetrio, embora actualmente seja possivel falar de uma

verdadeira escolainternacional, a qual pertencem muitos estudiosos, de varios paises.

Em [talia, no inicio dos anos noventa, foi fundado em Milao um grupo de
investigagao da Universidade de Bicocca, coordenado por Duccio Demetrio, antigo
professor titular de Filosofia da Educacao e Teorias e praticas de narracdo de
historias para adultos.
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A 10 de Setembro de 1998, Duccio Demetrio e Saverio Tutino, animador e
organizador do Arquivo Diaristico de Pieve Santo Stefano, assinaram a constituicao
da Universidade Livre de Autobiografia, uma associagao cultural sem fins lucrativos
com sede em Anghiari, Toscana, que se tornou uma comunidade de investigacao,

formacdao e disseminacgao da cultura da memaria em todos os tipos de campos.

A 5 de Setembro de 1998, em Pieve Santo Stefano, representantes dos arquivos
europeus, que tém caracteristicas comuns de preservacao e disseminacdo da
autobiografia, reuniram-se pela primeira vez. Durante a conferéncia internacional
Arquivos Autobiograficos na Europa, realizada em Rovereto em Janeiro de 1998,
foi criada a Associacdo Europeia de Autobiografia (AEA), que desde entdo tem
promovido muitasiniciativas e projectos, numatentativa de encontrar convergéncias
europeias sobre o tema da autobiografia de base e de construirumarede. A European
Diary Archives and Collections Network (EDAC) foi fundada em Junho de 2015 em
Amesterdao, com o objectivo de trocar melhores praticas, dados e conhecimentos
entre diferentes arquivos diarios na Europa e promover a investigacao académica
sobre diarios.

O género autobiografico esta em constante evolucdao e com o tempo tem
adquirido novos elementos. Nos ultimos anos, a escrita autobiografica a partir de
livros passou para redes sociais como o Facebook, Instagram, blogs pessoais, onde
0s autores partilham experiéncias, emogoes através de imagens, videos, posts, ou
tweets.

Mas mesmo assim, a investigagdo neste campo ainda ndo esta madura e,
de qualquer forma, questiona-nos sobre o poder da escrita autobiografica em
diferentes lugares e contextos e sobre as funcdes da escrita autobiografica publica

como forma de comunicagao.
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A UNIVERSIDADE LIVRE
DE AUTOBIOGRAFIA DE ANGHIARI

CATERINA BENELLI, GRAZIA CHIARINI, SARA CALCINI

A Universidade Livre de Autobiografia de Anghiari, fundada sob o patrocinio
da Faculdade de Educacdo da Universidade de Mildo-Bicocca e da Cidade de
Anghiari, desde 1998, ano da sua fundagao, tem vindo a seguir a aspiracdo de ser
um lugar de acolhimento para todos aqueles que desejam reflectir, compreender

verdadeiramente mas também experimentar o valor da escrita autobiografica.

Em Agostode2011,o0MinistérioitalianodaEducacao, Universidade e Investigacao
acreditou a LUA entre os organismos de formagéao para a actualizagao profissional
e formacao de professores. Duccio Demetrio, antigo professor de Filosofia da
Educacgao e Teoria e pratica da narragao e da autobiografia na Universidade de Milao-
Bicocca, é o Director Cientifico, assistido por um Conselho Cientifico e Educativo,
(composto por professores de varias universidades italianas e professores da

Escola LUA) e cinquenta colaboradores locais.

A LUA tem uma vocagdo social, politico-pedagogica e € uma verdadeira
comunidade de pratica autobiografica em constante evolugédo; através das
experiéncias adquiridas por individuos ou grupos provenientes de todo o tipo
de origens, apoia ndo so contribuicdes tedricas, mas também os resultados de
actividades experimentais e inovadoras desenvolvidas “no terreno’, que prefiguram
novas orientacdes e espacos de reflexao que sao partilhados em reunides regulares,
seminarios e workshops ao longo do ano.

Os objectivos da auto-formacao desta abordagem autobiografica, que séo os
elementos-chavedasactividadeslevadasacabopelalLUA,sdoencorajaracapacidade
de auto-narrador, de reler e reinterpretar a propria experiéncia - experiéncias que

muitas vezes contemplam mudancas e acontecimentos dolorosos.

Os objectivos de aprendizagem permitem adquirir consciéncia pessoal através
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da escrita de si proprio e da aquisicdo de competéncias especificas na utilizagdo de
metodologias autobiograficas e biograficas; isto permite operar profissionalmente
na educacao de adultos, no aconselhamento autobiografico individual com pessoas

em dificuldades existenciais, e na recolha e promocao de memoarias a nivel local.

A Associacao organiza formacao e investigagao atraves de varias actividades: o
Centro de Investigacao e Estudos Autobiograficos Athe Gracci, seminarios, semanas
de Verao, a Escola de Eco-narracao, cursos para representantes e formadores, a
Escola “Mnemosyne”, que é a deusa da memoria na mitologia grega. Mnemosine
provém da mesma raiz da palavra mnemaonica, que € a palavra grega mnéme, que
significa “memoria”.

A Escola Trienal de Escrita Autobiografica e Biografica, denominada Mnemosyne,
oferece um primeiro ano preparatério (Graphein); no segundo ano, quatro cursos
avangados (Morphosis/Mnemon | nivel, Koinonia, Mimesis | - e Il nivel e Ta Eis
Heauton) e no terceiro ano trés cursos de especializacao (Biblos, Morphosis/
Mnemon || nivel, Kliné). No final do primeiro ano, os estudantes podem adquirir
o titulo de estudioso de escrita autobiografica, e, se decidirem continuar os seus
estudos, no final de um dos cursos do segundo ano ganham respectivamente o titulo
de Perito na gestdo de laboratorios autobiograficos e de coleccdo autobiografica;
Perito facilitador, através da escrita e metodologia autobiografica, dialogo e relagbes
de cooperacao no que diz respeito a diversidade; Perito em escrita narrativa; Perito
em metodologias autobiograficas e escrita de auto-analise; no final de um dos
cursos de especializagdo do terceiro ano podem ganhar o titulo de Consultor para
a promocao da literatura autobiografica contemporanea: na escola, nas familias,
NOS servigos culturais e sociais, o titulo de Formador especialista no planeamento e
desenvolvimento de laboratorios e colecgbes biograficas comunitarias, de Consultor

em escrita autobiografica.

O curso Mnemosyne, nas suas varias declinagdes, permite aos participantes

obter uma preparacao na area da formacao de adultos em specific, uma preparagao
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centrada em torno da concepg¢do, implementacao e gestdo de laboratérios em
varios dominios: escolas, hospitais, cuidados - como na prevengao -, lares, prisoes
e contextos multiculturais com o objectivo de promover o bem-estar e melhorar as

condigdes de vida das varias camadas da populacéo.

Governos locais, instituicdes, associagdes culturais e sociais operam dentro
da complexidade do dificil periodo histérico que vivemos, caracterizado por
importantes mudancgas sociais, economicas e politicas que foram influenciadas
tanto pela pandemia do Coronavirus iniciada em 2020 como pelas repercussdes
da guerra na Ucrania que comecou em 24 de Fevereiro de 2022, estas instituicoes
exigem cada vez mais projectos e caminhos de valorizagao de historias pessoais e

comunitarias para responder as necessidades de varios grupos populacionais.

Entre as actividades organizadas pela LUA incluem-se Congressos, Conferéncias,
Festivais de Autobiografia, participagdo em Projectos Europeus e activacao,
juntamente com o Departamento de Formacgao, Linguas, Intercultura, Literaturas
e Psicologia da Universidade de Florenca, em 2022, do Mestrado de Primeiro Nivel
em Metodologias de investigagao auto-bio grafica, praticas de narragao de historias,
educacao de adultos: para profissdes educativas, escolares, culturais e caritativas,
coordenado pela LUA por Duccio Demetrio e Caterina Benelli.

Finalmenteem 2022,a LUA, sob adireccado de Caterina Benelliecoma colaboracao
da editora milanesa Mimesis, langou a revista internacional “Autobiographies”.
Investigacdo, experiéncias praticas’. A revista tem um Comité Cientifico
Internacional e um Comité Editorial e esta disponivel em acesso aberto no sitio
web da Mimesis. Uma revista Unica na cena internacional que apresenta palestras,
estudos, investigacao, e boas praticas autobiograficas: um ponto de referéncia
para desenvolver projectos, ideias e reflexdo no campo da ficgdo, biografias e
autobiografias.
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A NARRACAO DO EU NA DOENCA
E NO TRAUMA

GRAZIA CHIARINI, SARA CALCINI

Uma doenca é uma alteracao transitoria do estado psico-fisico de um organismo,
capaz de reduzir ou modificar a sua funcionalidade. E a quebra de um equilibrio, uma

transigao de um tipo de vida para outro, especialmente se se tratar de doengas cronicas.

E importante saber como e porqué a alteracdo ocorreu, encontrando a causa mas
também o significado que esta alteragado tem na vida de uma pessoa e das pessoas a sua

volta. Saber tudo isto pode levar ao inicio, mas sobretudo a progressao e ao prognaostico.

ETAMBEM IMPORTANTE REFLETIR SOBREADIFERENGA
ENTRE TRATAR OU CURAR ALGUEM E TOMAR CONTA
DELE.

Curar (do latim Cura- ae) engloba os meios terapéuticos e prescricdes médicas
relacionadas com certas doencas ou estados morbidos gerais. O termo inglés é para
curar e refere-se a doenca no sentido organico. O corpo € um objecto a ser estudado.

Cuidar de alguém ou de algo € um compromisso assiduo e diligente de prosseguir
um objectivo ou de praticar uma actividade, de prover a alguém ou a algo; de cuidar
de si proprio, da sua pessoa, da sua saude. O termo inglés refere-se a forma como a

doenga é vivida (doenga). O corpo torna-se o sujeito, o foco é a pessoa.

O cuidado € uma pratica relacional de comunicacéo verbal e nao verbal, combinando
conhecimento cientifico, competéncia técnica, e interesse humano pela pessoa doente.
No espaco do cuidado, como em qualquer interaccdo entre seres humanos, ha uma

troca de narrativas e escuta mutua.

A escuta e a compreensao permitem identificar a chave para alinhar com a pessoa
doente e obter a sua cumplicidade; As historias permitem-nos ver em primeira mao as

consequéncias da doenca na vida das pessoas.
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Medicina Narrativa

Através da Medicina Narrativa, podemos formular melhor
o diagnostico, avaliar a eficacia de uma cura e identificar

as melhores respostas em comparagdo com o0s pedidos.

‘Um paciente, muito antes de ser objeto de uma
investigagdo meédica, € um simples contador de
historias, um narrador do seu sofrimento - um viajante

que foi para a terra dos doentes” (Spinsanti 2015)

O conceito de contar historias em Medicina nasceu nos
Estados Unidos nos anos 90, no seio da Harvard Medical
School, onde os psiquiatras e antropdlogos Byron Good e
Arthur Kleinman foram dos primeiros a enfatizar aimportancia
das “histérias” como uma ferramenta para avaliar a eficacia

do tratamento e construir uma relagéo terapéutica solida.

Em Medicina, racionalidade e experiéncia, Good argumenta
que o significado da doenga € construido através de praticas
narrativas das quais os protagonistas sdoas pessoas que vivem
com a doenca, as suas familias, todos aqueles envolvidos no
caminho do tratamento. As historias de doenca referem-se a
experiéncia pessoal, a percepgéo subjectiva (doenga) que cada
pessoa tem da sua propria doenca, a forma como a sociedade
percebeumadoencaouumasituacdodedesequilibrio(doenca).

“Ouvir uma histéria de doenca ndo € apenas um acto
terapéutico, mas é dar dignidade a essa voz” (A. Frank, 1995).

‘O direito a ter liberdade absoluta para falar de si proprio
€ sempre a regra basica da autobiografia. Devemos sentir-

nos intitulados e receber atengéo por tudo o que dizemos. [..]
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MEDICINA
NARRATIVA

UMA FORMA DE
FQUIPAR MEDICOS,
OPERADORES
SOCIAIS OU
FISIOTERAPEUTAS
COM A CAPACIDADE
DE VER,
INTERPRETAR,
IMAGINAR, ADOTAR
A PERSPECTIVA DE
OUTRA PESSOA,
MUDAR AS SUAS
PRIORIDADES,
MOVER-SE ENTRE
ESSA AREA LIMINAR

Nenhum julgamento deve poluir o testemunho autobiografico; ninguém pode dar-se ao
luxo de nos corrigir, de nos fazer variar uma nuance ou uma opinido” (D. Demetrio, 1995).
Nem todas as pessoas, contudo, t8m o desejo de contar coisas sobre si proprias. E
desta forma que a competéncia narrativa e comunicativa se torna fundamental para as
profissdes de cuidados.

A expressdo Medicina Narrativa (MN) foi cunhada por Rita Charon, médica estagiaria
da Universidade de Columbia em Nova lorque, para indicar este tipo de medicina praticada
com habilidades narrativas, que se distingue da medicina tradicional devido a uma maior
compreensao das situagbes narrativas complexas que sdo criadas entre o pessoal
meédico, 0s pacientes e todos 0s outros sujeitos que estdo em relacdo com eles.

A medicina narrativa € [...] “uma forma de equipar o médico, o assistente social, ou
o fisioterapeuta com a capacidade de ver, interpretar, imaginar, adoptar a perspectiva
do outro, de mudar as suas prioridades, de se deslocar nessa area liminar entre eles.

Oferecer, modestamente, qualquer coisa que possa ajudar” (Rita Charon, 2000).

Por “competéncia narrativa’, Rita Charon significa aquele conjunto de competéncias
relacionadas com o reconhecimento, a absorgéo, a interpretagéo e o estar um pouco
condicionado pelas histérias da vida de outras pessoas, no contexto de uma inter-
relacdo narrativa. No dominio da autoescrita, também se pode falar de competéncia
autobiografica. Ambos os termos podem ser considerados parte de uma relacao holistica

de ajuda e cuidado.

Jerome Bruner recorda-nos como as competéncias narrativas (e também
autobiogréaficas), embora motivadas por uma necessidade original, necessitam de

construcao cultural, adaptagao e aprendizagem.

Em Italia, em Roma (11-12-13 de Junho de 2074), o Instituto Nacional de Satde,
juntamente com o Centro Nacional de Doengas Raras, na Conferéncia de Consenso
“Guidelines for the use of narrative medicine in clinical care, for rare and chronic degenerative
diseases’, forneceu uma definicdo de Medicina Narrativa e indicagbes para a formagéao.
Aqui estao alguns pontos importantes: A expressado ‘Medicina Narrativa” refere-se a uma
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metodologia de intervencao clinica baseada numa competéncia comunicativa especial. A
narragdo € o instrumento fundamental para adquirir, compreender e integrar os diferentes
pontos de vista das pessoas envolvidas na doenga e no processo de tratamento. O
objectivo é a construgao partilhada de um curso de tratamento personalizado (histdria dos
cuidados). A Medicina Narrativa (MN) integra-se com a Medicina Baseada em Evidéncias
(MBE), e tendo em conta a pluralidade de perspectivas, torna as decisées de cuidados
clinicos mais completas, personalizadas, eficazes e apropriadas. A narragdo do paciente
e daqueles que dele cuidam € um elemento essencial da medicina contemporanea, com
base na participacdo activa dos envolvidos nas escolhas. As pessoas, atraves das suas

histdrias, tornam-se protagonistas de um caminho de cuidados”.

As recomendacgoes para a formagao dos operadores mencionam:

‘A Medicina Narrativa é um método de trabalho que oferece um potencial ainda ndo
explorado nas relacbes de cuidados. Para além de cursos de formacgéo especializada,
portanto destinados a varios operadores de conteudos, deve ser salientada a
necessidade de utilizar diferentes meios (literatura, cinema, teatro, cangoes, pintura,
etc.) através dos quais uma histdria pode ser narrada. Isto pode criar uma preparagéo

basica para uma cultura de narragdo de histdrias em profissionais de saude.

Recomendag¢do: Recomenda-se a introdu¢do da competéncia narrativa em todos
0S seus aspectos e campos de aplicacdo nos cursos de formacao académica e
de saude publica dos profissionais da saude social. Recomenda-se a concepgcéo
de percursos multidisciplinares e interprofissionais, com a utilizacdo de métodos
e ferramentas activas como, por exemplo: - colecgcbes de histdrias de doentes,
familiares e profissionais de saude; - escrita reflexiva; - literatura, cinema e outras

artes expressivas; - web 2.0.

Razbes: A medicina narrativa deve tornar-se parte integrante da formacao e
actualizacéao, para que os trabalhadores sociais e de saude disponham de ferramentas
adequadas para apoiar 0s tratamentos farmacoldgicos, cirdrgicos e fisicos. Utilizando
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obras de escritores, artistas, realizadores € enormemente mais eficaz e penetrante
do que as proprias historias reais e permite uma espécie de desprendimento que é

util no campo educativo”.

‘A Medicina Narrativa diz respeito principalmente a trés abordagens analiticas
diferentes que derivam de diferentes campos disciplinares: 1. narratoldgica (literatura);
2. fenomenolégico-hermenéutica (filosofia); 3. socio-antropoldgica (ciéncias sociais).
Na literatura cientifica existe uma pluralidade de instrumentos propostos em relacéo
a diferentes contextos, objectivos e actores. Ndo ha provas de que um instrumento
seja melhor do que o outro. Aqui estdo alguns exemplos: - entrevista realizada
com capacidades narrativas; - entrevistas narrativas semi-estruturadas; - graficos
paralelos; - Intervencdo de Partilha de Histdrias (SSI); - escrita reflexiva; - vigario

narrador; - lapsos de tempo; - entrevista em video.

Critérios de utilizagcdo das ferramentas: - a importancia de deixar o entrevistado
livre para utilizar o modo narrativo mais adequado a ele;, - conter a dimenséo da
historia, visando um lado operacional no processo de atendimento”.

Algumas notas sobre a metodologia:

“A° METODOLOGIA NARRATIVA TEM UMA ARTICULAGAO

PRECISA QUE PROSSEGUE POR ETAPAS: ESTIMULAR O
NARRATIVO, COLECTAR OS SEUS CONTEUDOS, MARCAR
E INDEXAR, CONSTRUIR AS MEDIDAS, ELABORAR A
LINGUA NARRATIVA, AVALIAR COM BASE NO IMPACTO”
(Ver Relatdrios de Peritos em bibliografia).

AMedicina Narrativa permite abordar as “razes” do paciente, através da comparagao
entre os pontos de vista dos diferentes operadores, facilita o trabalho de grupo,
diminuindo ineficiéncias e erros; ajuda a reflectir sobre si proprio, sobre a pratica clinica
didria e a promover o autocuidado, evitando o esgotamento. (Zannini L.-2008).
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A escrita sobre si mesmo em estado traumatico: escrita expressiva
Em 1983 o Prof. James Pennebaker, psicologo e investigador, interessado na
relacdo entre escrita e saude (Pennebaker, 1997), aceitando a ideia de uma das
suas alunas Sandra Beall, que queria fazer uma tese de mestrado sobre 0 quanto a
expressao de emocdes pode ter uma influéncia positiva no bem-estar das pessoas,
realizou uma experiéncia em dois grupos de estudantes de psicologia do primeiro

ano de licenciatura.

Os dois grupos foram aconselhados a apresentar-se no laboratoério durante 4
dias consecutivos e a escrever durante 15 minutos por dia, sem parar e sem prestar

atencdo a ortografia, seguindo as instrucoes.

O primeiro grupo teve de escrever sobre acontecimentos traumaticos pessoais de
gue ndo tinham falado antes, de uma de trés maneiras: simplesmente expressando
as suas emocdes durante a sessdo de escrita; tratando 0s traumas nos seus
aspectos factuais, lidando com factos e expressando as emocdes sentidas ao lidar

com o referido trauma.
O segundo grupo teve de escrever sobre a vida quotidiana e 0 ambiente em que viviam.

Com a permissdo dos sujeitos, a quem era garantido o anonimato, os
investigadores avaliariam o seu estado de saude através da recolha e comparacao
de informacdes sobre o numero de visitas para tratamento médico, realizadas na
clinica da universidade reservada aos estudantes, nos meses que antecederam e

que se seguiram a experiéncia.

Os resultados mostraram que: os estudantes do primeiro grupo desistiram dos
exames médicos nos meses seguintes, com melhorias na saude e no humor.
Aqueles que tinham escrito 0s seus pensamentos e sentimentos mais profundos
tinham recorrido a clinica menos de 0,5 vezes - uma diminuicdo de 50% na
frequéncia mensal de visitas. Quanto aos estudantes do segundo grupo, ndo se
registou qualquer alteracao.

Todas as informagdes dos varios questionarios compilados pelos estudantes,

juntamente com os dados fornecidos pela clinica, confirmaram que “escrever
sobre 0s pensamentos e sentimentos mais profundos relacionados com 0s seus
traumas tinha desencadeado uma melhoria do humor, uma atitude mais positiva e

uma melhor saude fisica” (Lo lacono G. G, 2016).

Pennebaker pensou que os efeitos benéficos da escrita, a que chamou escrita
expressiva, se deviam a expressdao de pensamentos e emogdes que tinham
escondido dos outros e parcialmente escondidos de si proprios. Uma experiéncia

traumatica, traduzida na escrita, pode ser melhor compreendida e superada.
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As experiéncias humanas, retrabalhadas através da narracdo e da
escrita autobiografica, produzem um maior conhecimento de si proprio
e do contexto sociocultural em que vivemos. Retrair os acontecimentos
da nossa vida da-nos a oportunidade de os contar a nos proprios e aos
outros, de partilhar experiéncias, pensamentos, de tentar compreender
e dar um sentido as nossas acgbes mas tambéem aqueles que estado
ou estiveram proximos de nos. A narracao individual, de facto, esta
entrelagcada com as histérias de outras vidas e contribui para dar sentido

as proprias vidas das pessoas.

A escrita autobiografica permite-nos ter consciéncia da nossa historia
e valorizar a memoria pessoal. Ndo é simplesmente uma viagem no
tempo de acordo com uma perspectiva narcisica, o objectivo € escrever
sobre si préprio numa perspectiva formativa que conduza a auto-

consciencializacdo e a revitalizacao de si proprio.

"A autobiografia [...] ndo é apenas sobre o passado: é presente sempre
que o protagonista da historia transcende a experiéncia pura da sua vida
e faz perguntas” (Demetrius, 1998).

Além disso, aautobiografiaé sempreunanime porque davoz as pessoas
gue conhecemos, mesmo aquelas que ja ndo estdo la. Pode-se comecar
a sentir a urgéncia de pensamentos autobiograficos em qualquer idade,
isto €, escrever sobre nds proprios para recuperar a nossa memaoria mas
também para adquirir um novo habito mental que nos permite cuidar da

nossa historia, dar-lhe novos significados e partilha-la com outros.

Bruner (1992) assinala que o método consiste em propor uma
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negociacdao sobre o significado através da mediagdo da interpretagao
narrativa, constituindo um dos grandes resultados do desenvolvimento
humano num sentido ontogenético, cultural e filogenético. Entre o final
dos anos setenta e o inicio dos anos setenta, a nogdo de um narrador
“Self” apareceu; é definido por Bruner (1992) como um Self que conta

histérias em que a descricdo do Self é parte essencial da historia.

A metodologia autobiografica oferece ferramentas para uma pessoa
reconstruir a trama da sua relagdo consigo propria, com 0S outros,
para recuperar o sentido da sua experiéncia de vida, dos seus proprios
acontecimentos existenciais, para se compreenderem a si proprios mais

profundamente e se redesenharem a si préprios.

E uma préatica formativa-biografica, um caminho de investigacdo, uma
perspectiva de auto-formacado, que tem como conteudo as diferentes
dimensdes davidahumana: pessoal, social, profissional, moral, espiritual,
religiosa.

A escrita autobiografica é predominantemente individual, mas também
pode ser realizada com outros e/ou em grupo. Na sede da LUA, realiza-
se em grupo. Para ser mais preciso, ¢ um trabalho individual realizado

em COﬂjUﬂtO com outros.

As pessoas, principalmente dispostas em circulo, escrevem
individualmente, em torno de uma mesa ou, dependendo das tensdes
ou dos momentos do dia, em outros lugares a sua escolha. O grupo,
metaforicamente, retrata-se inicialmente no fundo porque ¢é a
singularidade da historia de cada um que é dada importancia e valor. Ao
partilhar, o grupo vem a representar a coralidade de contar uma historia

num espaco onde prevalece a abstencdo de julgamento.

No inicio do caminho autobiografico as pessoas sao convidadas a
fazer um pacto (Lejeune P. 1986) no qual se comprometem sempre a
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ser auténticas, a dizer a verdade sobre a sua vida (ou uma parte ou um
aspecto da mesma); a destacar se a escrita dizia respeito ao primeiro
periodo, a génese da sua identidade. O pacto autobiografico opde-se
a ficcao mesmo que, numa obra autobiografica, elementos de ficgao
possam por vezes ajudar onde existem lacunas de memoria ou quando
0 autor relata episddios da sua vida contados por outros, principalmente

por pais ou familiares, quando se trata de memoarias de infancia.

‘O acordo, - escreve Duccio Demetrio - que o autobidgrafo faz (de
sinceridade com respeito a veracidade da fonte) ndo diz apenas respeito
ao leitor, potencial destinatdrio de tal escrita” [...] ‘mas, para além desta
relagdo, o acordo, em primeiro lugar, € feito entre o escritor e apersonagem
que 0 autor quer conscientemente ser: uma personagem que € obrigada
a ser outra - de um lado ou do outro, entrando e saindo ludicamente. O
acordo que se faz com eles proprios deve corresponder a semelhanca

entre o eu narrador e a personagem”. (2008, p.222)

A metodologia autobiograficaé umaabordagem naorigida que pode ser
adaptada criativamente a diferentes contextos; tem, contudo, algumas
caracteristicas precisas e estruturadas: escrita individual, partilha de

textos ndo obrigatorios, reflexao, restituicao.

As reunides criam um espaco de tempo limitado, um espaco de bem-
estar e de liberdade em que cada um pode tomar tempo para si proprio,

abrindo-se a novas possibilidades e perspectivas.

Através de exercicios guiados por um facilitador, leituras e comentarios
de passagens literarias, partilha de testemunhos, os participantes
desenvolvem a capacidade de se ouvirem a si proprios cuidadosamente

e de reflectirem sobre as experiéncias por eles vividas.

O aspirante a autobidégrafo inicia uma viagem na qual é convidado
a “lancar-se gradualmente para o fardo de se encontrar e legitimar-se
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existencialmente, escrevendo paginas ligadas a situacdes vividas, em

relacdo a memaorias evocativas de:
- percecbes sensoriais e fisicamente salientes (o fardo da corporeidade);
-humores (o fardo da emogédo);

-estagbes, periodos, fases, ndo necessariamente respeitando

cronologias e antecedentes (o peso da carga temporal),
‘lugares onde se viveu (o fardo espacial);

racontecimentos: o resultado das proprias escolhas para as decisées
tomadas ou porque foram decididas, condicionadas, a mercé dos
acontecimentos (o peso dos acontecimentos apicais);

‘personagens protagonistas e significantes da propria existéncia (o
fardo relacional),

-valores, crencas (o fardo ético);

‘reflexbes sobre as consequéncias dos proprios actos, sobre
as experiéncias emocionais, sobre as consequéncias de certos

acontecimentos (o fardo da interpretagcdo e do onus simbdlico);

‘enigmas ligados aos momentos inexplicaveis e obscuros da existéncia,
ndo necessariamente autobiograficamente conotados (o fardo filosofico
e religioso)”. (Demetrius, 2008, p. 242)

A procura de ligacdes entre as varias dimensdes existenciais, também
em momentos de partilha de grupo ou na relacdo dupla com um consultor

autobiografico, abre oportunidades de discussao, reflexdo, crescimento.

Em funcdo do contexto educativo autobiografico, o facilitador desenha
um caminho no qual eles fornecem solicitacdes especificas a escrita. O
contexto pode ser o aconselhamento individual ou em grupo, uma Unica

reuniao ou um caminho a longo prazo. A facilidade autobiografica cuida
do conforto daqueles que participam, assegurando uma escuta activa, o

feedback do que surgiu, prestando atencdo a qualidade das interacgdes.

PARA QUE A HISTORIA DE SI PROPRIO SE TORNE
VERDADEIRAMENTE UM [INSTRUMENTO EFICAZ PARA O
CRESCIMENTO, CUIDADO E VALORIZAGAO DAS PESSOAS, E
ESSENCIAL QUE AQUELES QUE PARTICIPAM NOS WORKSHOPS
ESTEJAMDISPONIVEISPARAEXPLORAROS SEUSCONHECIMENTOS
SOBRE SI PROPRIOS, SOBRE OS OUTROS E PARA SE ENVOLVEREM.

Para facilitar isto, a pratica autobiografica do grupo deve prever a criagdo de
um contexto narrativo em que os participantes possam trocar as suas proprias
narrativas, sem medo de serem julgados. A histoéria individual de cada um comeca
a entrar noutra historia, a do grupo que participa e se encontra progressivamente
com a histoéria de todos. Surgem aspectos emocionais, fragmentos de si proprio,
conteudo autoreflexive, significados que se misturam uns com 0s outros e ajudam
ao crescimento individual e do grupo. E um trabalho de co-construcdo onde o

contexto narrativo € uma oportunidade de conhecimento e enriguecimento mutuo.

E importante que o cenério onde se realiza a oficina seja um lugar acolhedor
e tranquilo, com uma mesa suficientemente grande, com papel, canetas e
possivelmente lapis ou marcadores de cor. Os participantes aceitam as regras do

pacto autobiografico.

A escrita € o meio principal, apoiado por leituras de poesia, excertos narrativos,
fragmentos reflexivos, fotografias. O objectivo ndo é escrever bem ou estar sobre
0 tema, mas sim que os participantes realizem pesquisas sobre si proprios e sobre
0s eventos da sua existéncia. As regras importantes a seguir sdo a suspensao
do julgamento em relacdo & propria escrita e a dos outros. E importante que os
participantes aceitem as palavras que vém sem dar interpretagcdes ou comentarios,

mas com uma atitude de escuta em ressonancia, para ecoar. Isto permite-lhes



M /P
KA

interrogarem-se sobre 0 que essas palavras estimulam
nelas, que partes da sua histéria ajudaram a despertar, a
espelharem-se noutra pessoa. Outra regra € permanecer
em siléncio durante a escrita para melhor abordar a
memoaria, 0S proprios pensamentos. A escrita € individual,
mas pode ser intercalada com um trabalho em pares.
Depois, a partilha dos escritos permite a meta-reflexao
sobre 0 que aconteceu na escrita e com a escrita, que
novos aspectos surgiram, que aspectos ou conteudos
foram activados. As cancdes sao lidas em voz alta por
aqueles que as querem, mas ha tambem amplo espaco
para reflexdo e descobertas. As tensdes utilizadas pelos
facilitadores tém umatendéncia progressiva, comafuncgao,
no inicio do caminho, de “aquecer” 0os pensamentos e a
caneta, através de engramas ou fragmentos de escritos,
mais tarde através de formas narrativas mais complexas

para fomentar a reflexao educativa.

Os cursos de formacao LUA destinam-se a pessoas de
diferentes idades (de 25 a 60 ou mais) motivadas para
escrever por razdes pessoais e dispostas a enfrentar
uma fase autobiografica preparatéria de pelo menos seis
meses, que inclui trés momentos intensivos (de quarta-
feira ou quinta-feira a domingo de manha) num workshop,
com momentos de tempo e espaco pessoais. 0Os métodos
de trabalho pertencem a categoria dos escritos sob tenséo,
como mencionado acima, o que significa sugestdes
que nado sdo improvisadas mas consistentes com o0s
modelos propostos pelos especialistas em autobiografia,

na sequéncia de estudos e experiéncias internacionais.Os

PRATICA
AUTOBIOGRAFICA
TORNA-SE

A ATITUDE
DAQUELES QUE
CUIDAM DE Sl
PROPRIOS E DOS
OUTROS
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varios cursos de formacao, propostos pela LUA, permitem a quem os frequentou,
nao sO escrever a sua propria autobiografia, mas também ter as competéncias

autobiograficas para divulgar as teorias e praticas adquiridas em varias ocasioes.
As palavras de Duccio Demetrio descrevem com preciséo a pratica autobiografica:

‘Ao escrever sobre a nossa vida, na presungcdo corajosa de a recontar na sua
complexidade e totalidade, ou apenas no que diz respeito a momentos salientes e
cruciais, todos se apercebem de que para a contar € preciso dar uma sequéncia
cronoldgica aos acontecimentos; € preciso fazer uso das proprias regras da escrita, é
preciso dar-se um método e uma autodisciplina que seja simultaneamente cognitiva e
inerente as condi¢cées de que qualquer escritor necessita: siléncio, soliddo procurada,
concentracéo, continuidade de aplicacdo, etc. Além disso, deve escolher temas,
temas, factos, classificar as memdrias: introduzindo critérios de ordenagdo que
considerem o que dizer e como dizé-lo e o siléncio, o que colocar em primeiro lugar
e 0 que considerar como secundario. Como mencionado acima, como poderia uma
escrita completada de acordo com estes métodos auto-induzidos ou solicitados,
realizados durante experiéncias formativas (como os propomos na Universidade
Livre de Autobiografia de Anghiari ha mais de quinze anos) ndo gerar mudancas
dentro de nés proprios e nas nossas relagbes sociais e emocionais”? (Demetrio D.
2015, p., 67-68).

Apraticadaautobiografiaduranteosprocessosdeformacaotememconsideracao
duas trajectorias principais: a razao por detras da escrita sobre si proprio e o que

acontece com a escrita autobiografica.

Em relacdo ao primeiro numero, podemos referir o volume Por que gostamos
de escrever. Filosofia e mitos de uma paixao de Duccio Demetrio (2011) que nos
leva ao desejo de escrita autobiografica, que deriva mais de uma necessidade
inconsciente do que de um lucro ou da procura de um objectivo muito preciso.
Entre os principais beneficios da escrita autobiografica, esta:
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- Compreens&o: escrever sobre nOs proprios e as nossas vidas leva-nos a um nivel
mais profundo de consciéncia daquilo que vivemos, pois ao escrever observamo-lo

com lucidez e clareza.

-Cura: a escrita autobiografica pode curar ou acalmar muitas feridas, permite-nos
trazer “paz” a nossa historia. Poder ver com um olhar muito mais amplo o que nos
aconteceu muitas vezes implica uma maior indulgéncia, compreende-se porque
agimos de uma certa forma e que talvez, aqueles que nos feriram (embora ndo seja
certamente uma justificagdo), o tenham feito sem se aperceberem ou por causa
da sua situacao, da sua condicao, que pode nao lhes ter permitido agir de forma
diferente.

‘Depoimento social: através da nossa autobiografia, damos testemunho social de
uma época, de uma sociedade civil, de uma situacao politica e cultural. Pensemos
em grandes historias do passado na obra de Vasari, por exemplo, que, ao contar
as vidas de pintores, escultores e artistas, fala realmente em profundidade sobre a

sociedade da época.

‘Denuncia: escrever pode ser um meio de denunciar varias situagdes, como podemos

ver em muitos exemplos de textos onde as pessoas contam a sua propria historia.

Equalizagédo dos relatos emocionais: escrever funciona sobre o ressentimento,
uma das emocgdes que mais nos pode magoar por causa da sua estagnagao.
Através da escrita trazemos luz, arejamos as salas onde ha sentimentos negativos

que eclodem como brasas debaixo das cinzas.

-0 leitmotiv da nossa vida: existe um. Ha um fio condutor comum, um tema, uma
musica continua que é constantemente repetida revelando os nossos talentos, a

nossa atitude, o dom que devemos trazer ao mundo.

No segundo caso, é o que acontece com a pratica da escrita autobiografica;
estas estao entre as principais funcdes, as consequéncias formativas e educativas
que resultam da metodologia autobiografica.
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Formacgéo de auto-escuta

v" Necessidade de nos ouvirmos uns aos outros, de nos mantermos dentro
de nds proprios

v" Necessidade de fazer siléncio num mundo de caos e urgéncia de auto-
escuta

v" Deixar um rasto para se ver crescer
v" Necessidade de se conhecerem uns aos outros em todas as idades

Educacdo para a alteridade e para um novo tipo de atengédo as historias dos

outros

v" A necessidade de educar as pessoas para ouvir, de prestar atencao as
historias e as vidas dos outros para as conhecer, de educar as pessoas para
terem uma relagdo com os outros - de si proprios

v" Necessidade de participar nas histérias dos outros e de formar empatia.
v" A necessidade de se ligar e comunicar.

Educacao para a recordacao
v" Necessidade de criar uma ponte entre ontem, hoje, e amanha.

v" Necessidade de fazer parte de uma historia e compreendé-la, a partir de
dentro e através das “histérias comuns e comuns e de criar a “memoria do
futuro”.

v Pesquisar, documentar, guardar histérias (Benelli, 2020).

v" Necessidade de realgar a singularidade e originalidade das historias
A escrita autobiografica melhora as capacidades narrativas

Finalmente, depois de tanto trabalho sobre as memodrias e sobre si proprio, €
necessario que a escrita redescubra como construir historias plausiveis, inspiradas
pelos factos que foram testemunhados. Escrevendo-as, descobrindo os poderes da
linguagem, a pesquisa da trama, as variedades lexicais que podemos escolher para
aprender a contar aos outros sobre nos proprios.

Essencialmente, tenha em mente porque propomos a pratica autobiografica e as
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potenciais consequéncias educativas e didacticas; torna-se a atitude do formador, do
professor e do educador que cuida dos outros (mesmo antes, de si préprio) através de

todas as formas e declinacdes de auto-contar historias escritas, narrativas e ludicas.
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“MY LIFE IN EUROPFE”
O JOGO

SARA CALCINI, GRAZIA CHIARINI

0 Jogo ¢é o produto final do projecto europeu Erasmus + Project My Life in Europe,
uma nova metodologia para inserir autobiografias no contexto europeu, juntamente

com o manual metodologico e o folheto de instrucdes técnicas.

O objectivo do jogo é familiarizar as pessoas com abordagens autobiograficas,
estimulando de forma cativante o acto de escrever sobre episoédios de vida; ajudar
a construir a sua autobiografia, através da recolha dos seus escritos; dar a conhecer
histérias de vida, estimulando a construcao de novas relacdes também com pessoas
de diferentes paises e aumentando assim o sentimento de pertenca a Comunidade
Europeia; cuidar de si proprio e dos outros para melhorar o bem-estar psico-social
dos cidadaos, particularmente dos grupos mais fracos da populacgao.

Este estado de bem-estar esta também relacionado com o facto de que quando
escrevemos sobre nos proprios activamos um processo que ajuda a trazer a
tona episodios de vida que podem estar escondidos, a tomar consciéncia deles,
a por ordem no que estamos a viver (ou ja vivemos), propondo também novas
perspectivas, um projecto a ser construido. Quando podemos alcancar uma certa
clareza e consciéncia com a escrita, sentimos algum alivio, especialmente no caso
de acontecimentos dolorosos.

O Jogo pode ser inserido entre os chamados jogos sérios, ou a ultima geracao de
jogos digitais concebidos para fins educativos no contexto da educacao de adultos,
numa perspectiva de aprendizagem ao longo da vida e, ainda mais especificamente,

de aprendizagem pela pratica.

Através do jogo, nas suas varias versoes, qualquer educador pode utilizar a
técnica da escrita autobiografica de uma forma facil e divertida, como um caminho
util a ser integrado em programas terapéuticos, de reabilitacdo e recreativos.
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E de notar que a actividade recreativa no ambito da escrita autobiogréfica
representa um dispositivo educativo significativo para experimentar a narragao de
historias através de actividades educativas que se enquadram na categoria “ludo-
biografica’ (Staccioli, 2010).

De um ponto de vista educacional, especialmente em referéncia a teoria da
Educacgdo de Adultos (Knowles, 1980), cada educador sera capaz de estimular as
pessoas a encontrar varias respostas a pergunta “o que € importante aprender para

mim?”, também em referéncia a sua propria histodria de vida.

A pratica autobiografica, através do jogo My Life, pode envolver varios tipos de
destinatarios, principalmente com duas abordagens diferentes: individual e grupal,

COMOo veremaos a Seguir.

Embora o publico alvo seja representado por individuos com mais de 56 anos e
pessoas com deficiéncia com mais de 40 anos, de acordo com as indicagdes fornecidas
pela Fundacdo ASPHI de Bolonha, todos aqueles que desejem utilizar este método
especial tanto para escrever sobre si proprios, como para alargar as suas competéncias
profissionais com ferramentas tecnoldgicas inovadoras que possam apoiar a

aprendizagem e formacéao ao longo da vida, podem participar nas sessdes de jogo.

Existem trés versées do jogo:

* uma versao de aplicagdo web, facilmente descarregavel em smartphone ou PC,
completamente gratuita, com a qual pode jogar offline ou online e que, gragas a
contribuicao da ASPHI, € acessivel a deficientes visuais e cegos.

* uma versao impressa também facilmente descarregavel a partir do website My
Life in Europe.

* uma versao hibrida
De cada versao existem varios baralhos de cartas, a preto e branco e a cores,

com os quais se pode jogar. E também possivel construir novos baralhos de cartas.

Os modos de jogo séo principalmente dois::

* jogo individual se prevalecer o desejo de escrever a sua propria historia, levando
todo o tempo necessario, sem partilhar com outros, pelo menos inicialmente. As
cartas nas varias versdes fazem parte do fil-rouge que permite a todos escrever
uma autobiografia que sera enriquecida ao longo do percurso.

* jogo de grupo de preferéncia coordenado por um facilitador/mestre.

Quer ocorraem presenca ou online, a pratica autobiografica do grupo necessita de
um contexto narrativo onde cada participante possa escrever e partilhar fragmentos
da sua propria historia, sem medo de julgamento. A presenca do mestre € crucial
para a criagdo deste contexto e para dar toda a informagao e apoio necessarios
para que 0s participantes possam prosseguir no jogo.

Na versao online um jogo de grupo consiste em dois subgrupos:
« Partida de grupo: prevé que cada participante jogue com todas as cartas do baralho;

» Jogo Colaborativo: As cartas do baralho escolhido serdo divididas pelo Mestre
entre os jogadores.

Na verséo online um jogo de grupo consiste em dois subgrupos:

Partida de grupo: prevé que cada participante jogue com todas as cartas do
baralho;

Jogo Colaborativo: As cartas do baralho escolhido serédo divididas pelo
Mestre entre os jogadores.

As caracteristicas

O jogo apresenta uma série de cartas, utilizadas como estimulo a narragao,
também chamadas dispositivos narrativos, que constituem dois tipos principais de
baralhos: o baralho de 64 cartas e o baralho de 22 cartas. A escolha do nimero de

cartas tem um significado:

*64 ¢ 0 numero de caixas do classico Jogo do Ganso, 63 caixas + 1 representando

0 centro, o objectivo do jogo. De acordo com a simbologia dos nimeros, 6+4=10 e
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1+0=1 representando o simbolo da Unidade, como na Unidade Europeia.

*22 ¢ o0 numero de arcanos maiores de Tarot, cartas de origem antiga com
implicagdes psicologicas que foram tratadas por varios estudiosos, incluindo o
psicanalista Carl Gustav Jung e o escritor Alejandro Jodorowsky, segundo o qual
as imagens simbdlicas das cartas de Tarot sdo a representacao mental e interior
de situacdes da vida e prestam-se a muitas interpretacées. Mudando a estratégia
de leitura, cada carta diz coisas diferentes. (2021 Alejandro Jodorowsky, 2021). De

acordo com a simbologia dos numeros, 22 representa o Universo e a sua energia.

A escolha dos dois tipos de baralhos depende do tempo que se quer dedicar
ao jogo e a escrita. O baralho de 64 cartas pode ser mais util no jogo individual e
se forem organizados workshops de escrita com varios dias ou varias semanas,
sem a urgéncia de chegar ao fim do jogo o mais cedo possivel. Oferece mais
possibilidades de explorar mais aspectos da sua historia de vida. Se, por outro lado,
tiver um tempo limitado disponivel, o baralho de 22 cartas ira facilimente leva-lo
ao fim do jogo. Também pode comecar pelo baralho mais curto e depois utilizar o
baralho mais longo mais tarde.

Também pode jogar o jogo varias vezes escolhendo um novo tema para escrever,

uma vez que ha tantos episodios em cada uma das nossas vidas.

Cada carta contém um numero, uma imagem, uma palavra, por vezes um som,
a descricdo da imagem e uma proposta de escrita, a titulo de exemplo. Estes
estimulos visam a aragem, a lavoura, as memaorias em movimento, a reorganizagao
de eventos da vida sobre os quais 0s jogadores podem escrever num espaco
dedicado oferecido pelo jogo online ou em qualquer outro meio disponivel.

Uma proposta escrita pode ser util se se encontrar a jogar pela primeira vez, para
superar um momento inicial de perda. As imagens nas cartas e especialmente as

palavras nao dao indicagdes precisas mas oferecem a possibilidade de vaguear na
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memoria ou, como se deve dizer, nas memarias, como escreve Duccio Demetrio:
“Temos de facto muitos tipos de memorias, cada uma desempenha uma fungao
diferente dependendo do objectivo que queremos alcancgar”, como encontramos
nos verbos italianos que derivam do latim: rievocare, recordar (dar voz as memorias),
ricordare, recordar (trazer de volta ao coragdo com emogdes); rimbembrare, recordar
(juntar o que esta disperso); comemorar (recordar e recordar com alguém, alguém
que pensamos ser digno de ser recordado); rammentare, ter em mente, ( recordar

um acontecimento, uma situagdo pouco clara).

As memorias que surgem de uma forma cadtica podem ser alinhadas, dando-
lhes um enredo, um sentido. Com a aplicacao web do jogo, todos os escritos que
nascem das memorias podem ser guardados em PDF e utilizados para construir a

Sua propria autobiografia.

Hatambém outros baralhos com os quais podejogar: o baralho de cartas europevu;
o baralho de cartas “solto’, constituido apenas por imagens com uma descri¢ao

para cegos na versao online, sem outras indicagoes.

Regras

As regras sdo muito simples.

Para a versdo em papel € necessario: um ou dois dados, marcadores de lugar, cartbes

coloridos ou a preto e branco, um caderno, uma caneta, cores para quaisquer desenhos.

Para a versdo online € necessario. um computador, um tablet ou um smartphone,

uma ligacao a Internet para jogar online.

Para a verséo hibrida precisa: um computador, um tablet ou um smartphone,
possivelmente um projector com cabos de trabalho, para poder ver o baralho

escolhido num grande ecra, material de escrita.
O caderno de instrugdes contém toda a informacao técnica sobre como proceder.

No jogo em grupo, o numero ideal é de 7-8 jogadores, mas eles podem ser ainda
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mais. E preferivel ter um facilitador, um Mestre que siga os participantes e ajude se
houver problemas. Uma secgédo do manual € dedicada ao papel do Mestre.

Naversdoem papel,as cartas sdo colocadas numa superficie plana, em sequéncia
numeérica a partir do numero mais baixo, na forma que € decidida no inicio do jogo

(espiral, vertical, horizontal) ou as cartas podem ser tiradas directamente do baralho.

Cada participante lancara os dados para decidir em que ordem jogar. Por exemplo,
aqueles que tiverem o numero mais alto puxarao primeiro e depois, mais tarde, os

numeros mais baixos puxarao.

Cadajogador joga a vez ao langar os dados e procede com tantas cartas quantas
o numero indicado pelos dados. Com base na imagem e palavra da carta, o jogador
escreve um episodio da sua vida que depois € para os outros participantes. Todos,
se desejarem, podem escrever de si proprios na sequéncia da solicitagao do cartao
mas, com base no tempo disponivel, a leitura da sua propria escrita s6 pode ser
reservada a pessoa que tenha lancado os dados.

A proposta de escrita deve ser utilizada opcionalmente e € uma das muitas
sugestdes que podem ser encontradas neste manual. Pode ser Util quando se joga

pela primeira vez, para “quebrar o gelo”.

O vencedor é o primeiro jogador que chega a caixa 64 ou 22 dos respectivos
baralhos. Se o passarem, devem recuar um numero de cartas igual ao numero de

cartas em excesso e continuar o jogo.

Antes de comecar, os participantes, juntamente com o Mestre, podem decidir
variar o jogo, escolhendo um tema especial para escrever, como veremos mais

adiante no Manual.

No inicio de um jogo, pode ser estabelecido um prémio para a pessoa que chegar

primeiro ao fim do jogo.
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Na versado de grupo online, 0 Mestre pode ler todos os escritos dos jogadores e
salva-los em PDF.

Cartas como dispositivos narrativos

A narracao autobiografica € uma histéria que uma pessoa decide contar sobre
a vida que viveu e contém os acontecimentos mais importantes, as experiéncias
significative que quer dar a conhecer aos outros. Pode cobrir o periodo que vai

desde o nascimento até ao presente ou uma parte mais limitada da vida.

Cada uma das cartas do My Life Game é utilizada como um dispositivo narrativo

gue tem o proposito de fazer ressurgir memorias.

Algumas palavras ou imagens tém um significado claro, como familia, escola,
amigos; outras tém um sentido mais obscuro, metaforico, como realizagdes, quedas,
paragens, mudancgas. Este tipo de estimulo foi escolhido para dar aos participantes

Mais espaco para a interpretacao pessoal, criatividade e reflexao.

Quando um jogador esta diante de uma carta, tanto na versao em papel como na
online, olham para ela nos seus componentes, podem fechar os olhos, se quiserem,
e deixar a sua mente viajar livremente, num caminho que os leva de volta as suas
experiéncias passadas, a quem foram e ao que viveram, fazendo-o reflectir sobre o
significado que estas experiéncias tiveram para ele.

Quando surge uma memaria passada ou recente, uma emog¢ao, uma pessoa, um
objecto, uma cangao, um livro, um film, que tém um significado para eles, o jogador
escreve num caderno, quer esteja a utilizar a versdo em papel ou a verséo hibrida

do jogo, quer no espaco apropriado da versao online.

A escrita autobiografica pode tomar a forma, aparéncia e estilo que cada jogador

decide dar-lhe: micro-narracao, forma poética, carta, histéria ou outras formas criativas.
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Os numeros, imagens e palavras das cartas sdo colocadas numa determinada
ordem, desde a infancia até a idade adulta e podem ser inseridos dentro de certas
categorias: tempo, espaco, corpos/ €ldog/ rostos, acgdes/factos, emocdes,
percepcbes sensoriais, objectos, categorias que Platdo chamaria “eidética” (daantiga
palavra grega elldog, “forma”, “aspecto’, de uma das raizes do verbo indicar a visao,
Hpdw). A estas categorias, também chamadas “descritores”, sdo acrescentadas

outras: nomes, datas, animais.

O jogador pode seguir a sequéncia proposta ou pode escrever de uma forma
mais livre e menos ordenada, por exemplo, escrever desde o inicio do jogo sobre um
periodo de vida diferente daquele indicado no cartdo. “A minha primeira memaria”
pode entdo referir-se ndo apenas a infancia, mas a qualquer primeira memaoria que
lhe venha a mente relativamente a diferentes periodos de vida. Se um cartdo nao
evoca memorias ou faz emergir episédios dolorosos, que sao demasiado dolorosos
para serem escritos, pelo menos nesse momento, pode ser ignorado e retomado
mais tarde. N&o se trata, de facto, de trabalho escolar, mas de estimulos concebidos

para evocar memorias.

Ao lado de uma breve descricdo dos cartdes, ha algumas propostas de escrita
que podem ser utilizadas para escrever de si proprio ou servir de incentivo a procura
de novas. Em comparacdo com uma imagem e uma palavra, de facto, ha muitos
episodios que podem ser recordados e, para cada novo jogo, os jogadores tém
a oportunidade de escrever memorias diferentes e construir gradualmente a sua

propria autobiografia.

Ao escolher um tema especial, antes de comecar o0 jogo, para cada novo jogo,
podem ser criadas mais autobiografias relacionadas com um determinado periodo
da vida: trabalho, estudos, saude, amor, eventos obscuros e assim por diante. Nesta
escolha, o Mestre pode ser de grande ajuda.

O Baralho de 64 cartas

Esta secdo do Manual € dedicada ao baralho a preto e branco de 64 cartas, na
ordem em que aparecem no jogo online. Entre parénteses, pode ver a classificagao
das cartas no baralho de 22. As cartas abaixo estdo em inglés, com a tradugao para

a lingua do pais de cada parceiro.

Cada carta contem: uma imagem, o nome dado a carta, a descri¢do da imagem
para cegos ou deficientes visuais, uma proposta de escrita. Seguem-se algumas
breves notas, curiosidades, informacdes e seis propostas de escrita para além das
indicadas pelo cartdo, que podem servir como estimulos para mais informagdes e
gue podem ser desenhadas tanto pelo Mestre como pelo jogador individual, estando
ciente de que cada um dos jogadores ¢ livre de expressar memoarias, sentimentos e

pensamentos, independentemente das propostas de escrita mencionadas.

N&o esquecamos, de facto, que o objectivo do jogo Minha Vida, com referéncia
as palavras de Duccio Demetrio, € “desenvolver a narrativa, [...] encorajar o regresso a
escrita pessoal e o prazer de ler as autobiografias dos outros, 0s romances biograficos
e tudo o que possa contribuir para que se lembre da educagdo que hoje em dia esta

tdo em risco”.

Referéncias bibliograficas:
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
Adult Education and Human Resource Development, Ed. Butterworth-Heinemann, 2005.

Staccioli, G. Ludobiografia: raccontare e raccontarsi con il gioco, Ed. Carocci, 2010.
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Nome

Imagem de um cartéo de identificagéo.

Sabe quem escolheu o seu nome e porqué?

The term “name” has a very wide variety of meaning. It has the
same root in almost all Indo-European languages, in Greek Hvoua
(onoma), in Latin nomen, which has assonance with numen,
divine power. The Latin word Nomen omen (or in the plural noun
sunt omina) literally means “a name an omen” and expresses the
concept of the auspicious value attributed to names, according to
the belief of the Romans that a person’s fate was indicated their
name.

Common nouns indicate in a generic way people, animals,
things, actions or ideas of the same species. Common names are,
for example: man, woman, dog, river, apple. Proper names indicate
in a special way a certain person, a place, a thing, an animal.

Giving a name to someone or something means identifying it to
understand what or who you are talking about. That's what giving a
name and being given one is very important. Usually, we carry our
name with us a lifetime.

Outras propostas de escrita:

+ Quem Ihe deu o0 seu nome e porque € que o escolheu?

+ Sabe o significado do seu nome?

+ Sente que 0 seu nome o representa?

+ Se mudasses o teu nome, como te chamarias a ti proprio?

- Como se sente ao ouvir 0 seu nome ser pronunciado?

+ Escolheu um nome para alguém? Pode ser uma pessoa mas também um animal, um

objecto...
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A minha primeira memoéria

Imagem de um cavalo de balanco.

A primeira coisa que se lembra sobre a sua infancia é...
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(N.T no baralho de 22 cartas)

A memoria de um acontecimento que aconteceu na primeira
infancia pode nao estar tanto relacionada com a experiéncia
pessoal como ligada a histérias familiares, fotografias ou aos
filmes caseiros. A sua combinagao seria entao experimentada
como uma memoria pessoal. (Duccio Demetrio).

Referéncia Bilbiografica

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

Outras propostas de escrita:

+ Se pensar nas memorias da primeira infancia, que imagem lhe vem a cabeca? Quantos anos

pensa que tinha?

- Do que se lembra que aconteceu da primeira vez que...

percebeu que estava no mundo

encontrou algo importante
amou alguem

aprendeu algo util
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Auto-retrato

Imagem de um meio busto dentro de uma moldura
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Referéncia Bibliografica

Descreve-te como quiseres.

Ao descrever-se, Duccio Demetrio convida-o a escrever sem
interrupgao e, no final da escrita, convida-o a reler a sua propria
escrita para descobrir qual dos seguintes estilos adoptou:

Curricular: um estilo impessoal e formal sem conotagdes
emocionais. Uma espécie de cronica de quem vocé €.

Auto-reflexivo: uma espécie de exame de consciéncia, sem
distingao particular de periodos de vida, e negligenciando factos.

Poético-metaforico: utilizacdo de metaforas, simbolos, imagens
para se descrever a si proprio.

Composto: Utilizagdo dos estilos anteriores, misturando-os entre si.

E possivel que surjam circunstancias, lugares, periodos de vida
que estao de alguma forma ligados a descricao de si proprio. E
também possivel que muitos auto-retratos surjam na memoaria (eu
préprio me represento aos cinco anos, vinte, trinta...), 0 que nos
faz pensar se houve mudancas no tempo, 0 que mudou e o que
permaneceu 0 Mesmo.

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

1997.

Outras propostas de escrita:

* Quais das suas caracteristicas fisicas Ihe agradam?

* Quais das suas caracteristicas psicologicas Ihe agradam?

- Se mudasses alguma coisa em ti, 0 que mudarias e porqué?

« Existe alguma caracteristica tua que gostarias de dar a uma pessoa que amas”?

- O que gostaria que um ente querido lhe desse como uma caracteristica fisica ou psicoldgica?

- Escreva uma carta ao seu corpo ou a uma parte dele.
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Familia

Imagem de pessoas adultas com criangas.

Descreva a sua familia, incluindo vocé mesmo. Lembra-se de algum episédio em particular?

Family
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O termo “familia” vem do latim familia, “grupo de criados e
escravos que pertencem ao chefe da casa’, de famulus, “criado,
escravo’. A familia romana incluia também a noiva e os filhos das
familias pateras, uma vez que lhe pertenciam legalmente.

Ao longo dos anos as familias assumiram diferentes estruturas
e funcdes, mudando de acordo com as mudancgas histéricas,
economicas e sociais dos varios paises. Hoje em dia o termo
“familia” pode ser entendido de varias maneiras.

Outras propostas de escrita:

« Escreva as caracteristicas relevantes de cada membro da sua familia, destacando, se
desejar, os pontos fortes e fracos.

- Tente construir uma arvore genealdgica da sua familia. Ha pessoas que ja nao estao la ou
gue nao vé ha algum tempo?

* Lembra-se de um episédio com um membro da sua familia? Com pais, avos, irmaos...? O que
aconteceu? Onde estava? Que idade tinhas?

+ Lembras-te de uma festa familiar? Escreva sobre isso.

* Houve algum tempo em que ndo se sentia em casa?

- Reflita sobre 0 que o termo familia significa para si.
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Professor

Imagem de uma pessoa com uma varinha na mao

a apontar algumas frases num quadro negro.

Se pensar no seu professor, quem lhe vem a cabega?

Teacher
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O termo italiano para professor, insegnante, vem do latim
‘gravar, imprimir os sinais”, (entendido, na mente), composto
de in- e signare de signum signare. Com o significado de expor
alguém a algo, explicar algo para que seja aprendido, comunicar
um conhecimento.

Se pensarmos nos professores que |a estiveram e que ainda la
estao nas nossas vidas, o numero € bastante grande porque tantas
pessoas que conhecemos ou conhecemos nos transmitiram algo,
nos ensinaram algo. Avos, pais, irmaos, irmas ou outros membros
da familia, professores, amigos, conhecidos ou pessoas que
conhecemos ha pouco tempo mas também animais podem ter-
nos ensinado algo que nos serviu, que ficou gravado na nossa
mente

Outras propostas de escrita:

- Tente pensar e descrever os professores que teve e o que aprendeu:

1.na infancia.
2. na adolescéncia

3.na idade adulta.

+ Naquela altura, aprendeu ... Quem Ihe ensinou isso? Quantos anos tinhas?

* Lembras-te de algum professor de uma Nacgao que nao a tua?
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Projeto

Imagem de uma lampada, de uma equipa e de uma folha de papel

A primeira vez que pensou num projecto que podia desenvolver, que idade tinha?
De que se tratava?

O termo “projeto” vem do latim: pro, forward, e jacere, throw. O
///Z% que é atirado para a frente. Tem varios significados. Entre estes, a
7 ez concepcgao do projecto € geralmente acompanhada por um estudo
das possibilidades de implementagcdo ou execugcao do que foi
pensado (por exemplo: concepgado de um edificio, de um curso, de

EI'I uma ponte).

Para a filosofia de orientagéo existencial, € a concretizagdo
desse ser que é sempre projectado a frente de si mesmo. Um
projecto é também o cuidado que se tem de si proprio, de outras
pessoas, do seu proprio mundo.

Propsod
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Outras propostas de escrita:

*Pense num projecto concluido e no caminho que tomou para o completar. O que aconteceu?
Que pessoas conheceu que o ajudaram ou prejudicaram?

‘Pense num projecto que ndo realizou e no caminho que tomou para o tentar completar. O que
aconteceu? Que pessoas conhecias que te ajudaram ou dificultaram?

‘Daquela vez que tentou fazer...
*Que pequenos projectos gostarias de realizar para o futuro?
*Que grandes projectos gostarias de realizar para o futuro?

-Conhece um projecto de um membro da familia ou de um conhecido? Como poderia ajudar?
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Alegria

Imagem de um emoji expressando alegria

Aquela vez que sentiu uma grande alegria

As emocbes sao reacdes afetivas intensas e de curta
duracao, determinadas por um estimulo interno ou externo, cujo
aparecimento provoca mudancas a nivel psicossomatico. Existem
numerosas classificacdes para as emogoes. Segundo o psicologo
americano Paul Ekman, as emocdes podem ser agrupadas em
duas categorias principais: primaria e secundaria. As primarias
estdo presentes desde o nascimento e sdo comuns a todos os
seres humanos. Para Ekman (1972), ha sete: alegria, medo, raiva,
nojo, tristeza, surpresa, desprezo.

Emoc¢des secundarias, mais complexas, tais como vergonha,
ciume, nostalgia, desenvolvem-se durante o crescimento com
interacgOes sociais e diferem de cultura para cultura. As memorias
emocionais sdo mais vividas.

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.

Outras propostas de escrita:

- Naquela altura, em que sentiu uma grande alegria.

- O que significa a alegria para si?

+ Se pensar num episodio em que se sentiu feliz, o que lhe vem a cabeca?

+ Quando eras pequeno, tinhas medo de alguma coisa? Escreva sobre isso.

+ Se pensarmos na alegria, que imagem nos vem a cabecga?

* Que diferenca encontra entre a alegria e a felicidade?

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Casa

Imagem de uma casa

Se pensar na casa onde vive, o que lhe vem a cabega?
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Referéncia Bibliografica:

Quando, entre 10.000 e 8.000 anos atras, a espécie humana
abandonou o nomadismo para se tornar mais sedentaria, o lar
tornou-se o simbolo da seguranga, da paz, um lugar onde a familia
pode crescer. O lar € um espaco fisico, mas € também um lugar
cheio de significados simbdlicos que representam o reflexo da
nossainterioridade e das nossas relagdes. Segundo o psicanalista
Alberto Eigue (2007), um lar tem uma funcado de contencao, que
nos protege do que esta fora, que pode ser experimentado como
negativo, e cria uma atmosfera de seguranca e intimidade. Um
lar € também a representacdo daqueles que la vivem e podem
transmitir memaorias familiares, se estas forem herdadas por
parentes. Dentro do lar, de facto, podem existir objectos, mesmo
nao de valor, que tém a fungao de ligar o presente com o passado.

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

Outras propostas de escrita:

+ A casa dos seus avos.

- A casa dos seus pais.

+ O que gostas e ndo gostas na casa em que vives agora?

+ Lembra-se de uma casa em particular que viu durante a sua vida?

+ Que tipo de casa gostaria de ter?

+ O que quer dizer com a palavra casa?
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Viajar na Europa

Imagem da Europa com dois carros, motas, bicicleta.

Ja visitou outros paises europeus para além do seu? Qual deles gostaria de visitar?
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AUnido Europeia baseia-se nos seguintes valores, estabelecidos
no artigo 2° do Tratado de Lisboa e na Carta dos Direitos
Fundamentais da UE: dignidade humana; liberdade; democracig;
igualdade; o Estado de direito; direitos humanos.

Como cidaddo da UE, tem o direito a livre circulagdo. Se €
cidadao de um pais Schengen, somos igualmente livres de viajar
para outros paises Schengen sem necessidade de controlos
fronteiricos. Também pode beneficiar dos direitos dos passageiros
através da UE quando utilizarum avido, comboio, autocarro ou navio
para viajar para, da ou dentro da UE. Pode trazer consigo animais
de estimacdao, desde que cumpra as regras. A UE tem limites para
a quantidade de alcool, tabaco ou dinheiro para levar consigo para
outro Estado Membro. Cada pais da UE pode estabelecer os seus
proprios limites ou restricoes.

Outras propostas de escrita:

+ A primeira vez que se pode viajar livremente na Europa.

+ A primeira vez que alguém Ihe disse que viajava livremente na Europa.

+ Do que gostou mais, ou do que menos gostou no pais que visitou?

« Entre os valores da UE listados acima, ha algum que se destaque como mais importante

para si? Porqué?

- Por que ordem colocaria, do mais importante ao menos importante para si, os valores da

UE? Porqué?

« Escreva sobre a sua, ou algum conhecido seu’, Ultima viagem na Europa

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Poesia

Imagem de uma folha de papel e de uma caneta

Invente um poema ou escreva um dos que mais gosta

Poetry
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O Psicanalista S. Freud definiu a poesia como um jogo (1907). O
poeta, segundo Freud, é como uma crianga que “[...] constroi o seu
proprio mundo [...]"; “cria um mundo de fantasia, que leva muito a
sério ao mesmo tempo que o distingue claramente da realidade”.

Para K. G. Jung, que tratou a ligacédo entre psicologia e poesia em
“Poesia e psicologia”, (1979), a poesia, através das palavras, tem a
possibilidade, como o inconsciente, de “dizer” o “indizivel”, de trazer
a superficie emogdes e vibragdes, sonhos e memarias. A criagao
realiza-se quando uma parte do nao falado comeca a emergir.

A poesia € um meio poderoso, libertador e cognitivo que pode ser
utilizado no campo psicoldgico, por exemplo durante a psicoterapia
para ajudar o paciente a refazer experiéncias de trabalho.

O Petit Onze € uma estrutura poética caracterizada por cinco
linhas que consistem em 1 -2 -3 - 4 -1 palavras, num total de
11. E uma composicdo curta de origem europeia, atribuida ao

poeta, escritor e surrealista francés André Breton (1896-1966). Em francés ONZE = onze, portanto
‘pequenos onze”. Se escrever as palavras no centro da folha, primeiro no topo, prosseguindo, dois,
trés e quatro, concluindo sempre com uma Unica palavra, tem uma pequena arvore de palavras

com o tronco.

Referéncia Bibliografica:

)y

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.

Outras propostas de escrita:

+ Alguma vez escreveu um poema? Com que idade?

- Pensando num poema de que gosta, pode dizer porque gosta dele? Que caracteristicas tem?

- Pensando num poema de que nao gostas, podes dizer porque € que nao gostas? Que

caracteristicas tem?

« Escreve um Petit Onze no que quiseres.

+ Pode citar algum poeta que o fascina? Porque é que o fascina?

» Podes citar algum poeta de um pais europeu diferente do que gostas
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Caras

Imagem de duas faces..

Qual é a primeira cara que lhe vem a cabega? A quem pertence?
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O que é que lhe chama a atengéo nesta cara?

Ha pessoas que conhecemos na nossa vida que nos
impressionaram de alguma forma, pelo seu sorriso, pelo seu olhar,
pela sua atitude. Comecgando pela mae e pelo pai quando viemos
ao mundo, depois avos, tios, primos, primeiros amigos, primeiros
amores, enriqgueceram gradualmente o nosso album de memorias.
Nao so rostos de pessoas que conhecemos bem, mas também
rostos de estranhos que vimos acidentalmente algures, durante
uma viagem ou na paragem do autocarro. Vimos, talvez, ndo so
tragos somaticos mas também as emocgdes que transpiraram
de um determinado rosto que nos tocou: alegria, dor, surpresa,
desespero, amor. Esse rosto permaneceu na nossa memoria.
No “Phaedrus” (370 AC) Platdo disse que os olhos s&o o espelho
da alma, pois sabem como expressar as nossas emogdes e 0s
nossos sentimentos, falam de nds e das nossas vidas.

Outras propostas de escrita:

+ O que é que mais o impressiona, em geral, num rosto?

+ Durante a pandemia do Coronavirus, os rostos foram parcialmente cobertos por mascaras
protectoras, excepto para os olhos. Lembra-se de algum olhar em particular dos olhos de

alguém?

+ Descreva os olhos de um membro da familia ou amigo. O que é que eles lhe dizem?

+ Ha rostos na sua vida de que se lembre em particular?

+ Pensando numa film, numa peca de teatro, numa fotografia, ou num trabalho artistico que
tenha visto, consegue pensar num rosto em particular?

- Pense no aspecto de um pequeno ou grande animal que viu ou tem. Descreva-o.

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Ponte

Imagem de uma ponte

Uma passagem fisica de uma parte de uma cidade para outra
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Referéncia Bibliografica:

ou uma passagem importante da sua vida.

Uma ponte € uma passagem fisica sobre um rio, um riacho,
uma estrada maior. E uma estrutura fisica que une o que esta
dividido, que lhe permite chegar ao outro lado. Pode também
ser metaforicamente um periodo de transicao na sua vida: da
infancia a adolescéncia, da adolescéncia a idade adulta, da idade
adulta a velhice, mas também de uma escola para outra. De
um ponto de vista psicologico, uma ponte refere-se ao que 0s
seres humanos aprenderam a construir para superar a dolorosa
condicdo de separagdo e isolamento entre eles e 0s outros
(dimenséo interpessoal) ou entre partes de si mesmos (dimensao
intrapsiquica). A experiéncia do conflito, da separagao e ao mesmo
tempo da atracgao pelo desconhecido, pelo outro, pelo diferente,
activou nos seres humanos a capacidade de construir pontes
(linguagem, metaforas, didlogo...) que permitem comunicar,
encontrar-se entre diferentes margens sem dificultar o que esta no
meio (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.

Outras propostas de escrita:

+ A primeira vez que se viu essa ponte.

- Daquela vez que atravessou aquela ponte.

- Se pensar nas pontes gue atravessou ou construiu na sua vida ...

- Pontes de paises europeus: quais Ihe vém a cabeca?

- O colapso de uma ponte: descreva os seus sentimentos. Em que ponte pensas?

+ O tempo em que construiu uma ponte entre si e outra pessoa, quando antes havia um muro.
Descreva a sua propria experiéncia ou a de um conhecido.
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Reuniao

Foto de trés pessoas a volta de uma mesa.

Naquela vez que conheci... o que aconteceu?
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Ao conhecer outros, podem nascer novas amizades, amores,
novos trabalhos ou colaboragbes de estudo. Em cada situacéao,
surgem novas relagdes entre as pessoas, que podem desenvolver-
se com o tempo ou chegar ao fim. Se olharmos para tras ou
olharmos para o presente ou para o futuro, apercebemo-nos
dos muitos encontros que tivemos e que de alguma forma nos
marcaram, para o melhor ou para o pior.

Outras propostas de escrita:

+ Uma reunido que ndo esperava.

+ O seu primeiro encontro com o amor.

+ O teu primeiro encontro com a amizade.

+ O primeiro encontro com a dor.

+ A vez em que assistiu a um encontro.

+ Um encontro especial.

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Animais

Imagem de alguns animais: um cdo, um gato, um passaro.

Ja teve ou tem animais de estimagao? Gostaria de ter um animal de estimagéo?

Ariimals
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A companhia de um animal de estimagdo desempenharia,
segundo alguns estudiosos (Shoda, Stayton e Martin, 2011),
importantes funcdes de apoio contra a soliddo e o isolamento, apoio
social, especialmente para os idosos, protecgao contra problemas e
disturbios de natureza psicossomatica, uma vez que estimulariam
as fungdes do sistema imunitario. Simplesmente acariciar um
animal seria um factor calmante nos batimentos cardiacos e na
respiragdo. (Solano, 2013)

Referéncias Bibliograficas:
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.

Outras propostas de escrita:

Se pensas em ti como um animal, que animal serias e porqué?

*A primeira vez que viste um animal...

‘De que animal gostas mais e de qual gostas menos? Porqué?

‘Ha pessoas que, pelas suas caracteristicas fisicas ou psicologicas, te fazem pensar num
animal? Lembra-se de alguém em particular?

‘Descreva a sua experiéncia com um animal.

‘Pense em dar um animal a alguém que conhece. O que faria? Que animal escolheria? A quem

o daria?
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Jogos de Infancia

Imagem de raparigas e/ou rapazes a brincar com uma bola

Ha algum jogo favorito que costumava jogar quando era crianga?

Childbaood games
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Este estimulo leva-nos imediatamente ao periodo da infancia.
Cada pais europeu tem jogos diferentes ou semelhantes, mas com
nomes diferentes. E importante saber o que sao 0s jogos infantis
na Comunidade Europeia. Os jogos infantis podem, portanto,
variar ao longo dos anos e € uma interessante comparagao
intergeracional para aprender sobre 0s jogos dos nossos avos e
pais. Brincar com os outros significa muitas coisas: comunicar,
criar novas relacdes, regozijar-se, discutir, fazer arranjos... E uma
experiéncia de vida que faz parte da educacao do individuo. Os
jogos nao se limitam apenas ao periodo da infancia, mas também
envolvem adultos e provou ser uma ferramenta util no ensino,
aprendizagem e reabilitacao terapéutica em qualquer idade, na
auséncia ou presenca de deficiéncia. Os jogos também podem
ser Uteis para processar experiéncias dolorosas e traumaticas, no
campo psicoldgico.

Outras propostas de escrita:

* Quais foram os seus jogos de infancia?

- Os teus companheiros de brincadeira

+ Os jogos contados pelos seus avos

+ Os jogos dos seus pais

+ Os jogos de que gosta hoje

* Qual é a sua relagdo com 0s jogos?

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Miusica

Imagem de notas musicais

Lembra-se de um evento musical? Quer escrever algo sobre uma cangdo em particular?
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A musica tem-nos acompanhado ao longo da nossa vida, desde
as cangoes de embalar, as cangdes durante a nossa adolescéncia,
até a musica preferida durante a idade adulta. Talvez tenhamos
aprendido a tocar um instrumento ou visto um amigo ou familiar
tocar piano, guitarra, violino ou qualquer outro instrumento. Talvez
os tenhamos acompanhado com a nossa voz porque gostamos
de cantar.

A musica pode dar conforto, relaxar, dar emocdes, melhorar o
humor, como varios estudos sobre os efeitos da musica na psique
humana mostram.

A musica pode também ser uma actividade social e cantar ou
tocar juntos pode ajudar as pessoas a aproximarem-se e aumentar
0 sentimento de pertenga a um grupo. Outro aspecto interessante
é que a musica pode evocar na mente do ouvinte cores especificas.
No estudo de S. Palmer e colegas da Universidade da Califérnia
(2013), pessoas do México e dos EUA mostraram semelhangas
notaveis na ligagao de cores escuras com cangoes, cores tristes e

mais brilhantes com cangdes mais alegres. Estas associacdes entre musica e cores reflectiriam o
conteudo emocional da melodia.

Referéncia Bibliografica:

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.

Outras propostas de escrita:

*Quais sao as cangdes que considera importantes na sua vida? Em que ocasido € que as

ouviu?

‘De que musica gosta?

‘Daquela vez que cantou...

-Se fosse um instrumento musical, que instrumento escolheria?

-Daquela vez que ouviste cantar...

*Tocas um instrumento musical, ou gostarias de o tocar?
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Tristeza

Imagem de um emoji expressando tristeza

Se pensar num episddio em que se sentiu triste, o que lhe vem a cabega?

Sadness
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As emocdes sdo muito importantes porque desempenham
papeéis essenciais para a nossa qualidade de vida. Ajudam-nos, por
exemplo, a tomar decisdes e a fazer escolhas que sao adequadas
para nds num determinado momento.

Expressar a emocdo da tristeza permite-nos assinalar
aqueles que nos rodeiam a necessidade de cuidado e apoio em
determinados momentos. Pensemos nas criangas que manifestam
as suas necessidades através do choro. Muitos momentos de
tristeza passaram pelas nossas vidas e ajudaram-nos a encontrar
sentido no que nos estava a acontecer, a elaborar acontecimentos
desagradaveis, a incitar-nos a uma mudanca com vista a alcancar
um novo equilibrio. Essencialmente estimula-nos a conhecermo-
nos melhor, a melhorarmos a nos proprios e a compreendermos
melhor os outros.

Outras propostas de escrita:

+ A primeira vez que sentiu tristeza. Quantos anos tinha? Com quem estava?

- Daquela vez que viu um amigo a chorar. O que sentiu? O que aconteceu?

+ Se pensarmos na tristeza, que imagem nos vem a mente?

* Que outra palavra ou emocao se pode associar a tristeza?

+ Se pensas na tristeza como uma flor, o que vés?

- Tente escrever uma carta ou mensagem a um ente querido que se foi.

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Europa

Imagem da bandeira europeia

Sinta-se livre para escrever pensamentos, ideias, propostas, desejos sobre o que o lema europeu
“unidos na diversidade” estimula em si. Escreva uma mensagem a alguém de outro pais europeu.

Europs

o+ B e Ty
Farly wbv vl 1w, ol Tl el o Pl
B B vyt s "a s o e byt ssldam e
P LR I R e O [P Dy

8

A bandeira europeia nasceu em 1955 e simboliza a unidade e
identidade europeias. E constituida por um circulo de 12 estrelas
douradas sobre um fundo azul. O ndmero 12 é um simbolo
de perfeicdo e plenitude. O circulo € um simbolo de unidade,
solidariedade e harmonia entre os povos da Europa. Os valores
fundamentais da UE sdo: dignidade humana, liberdade de circulagéo,
democracia, igualdade, Estado de direito, direitos humanos.

“Unidos na diversidade” tem sido o lema da Unido Europeia
desde 2000, traduzido para as linguas dos paises membros. A
frase sublinha que os cidaddos de cada nagao europeia, embora
mantendo a riqueza da historia e da identidade da sua propria
cultura, procuram ir além das diferencas e divisdes entre 0s povos,
no centro dos conflitos, cooperando para a prosperidade, paz em
toda a Europa e para construir uma identidade comum.

A melodia utilizada desde 1972 para representar a UE é retirada
da “Nona Sinfonia”, composta em 1823 por Ludwig van Beethoven,

que se transformou em musica “o Hino a Alegria”, escrita por Friedrich von Schiller em 1785. O hino,
sem texto, exprime os ideais de liberdade, paz e solidariedade perseguidos pela Europa.

O Dia Europeu ou Dia da Europa é 9 de Maio e celebra a paz e a unidade. A data marca o aniversario
da Declaracao Schuman, emitida pelo entdo Ministro dos Negdcios Estrangeiros francés Robert
Schuman a 9 de Maio de 1950, que exp6s a ideia de uma nova forma de cooperagéo politica na
Europa, que teria tornado impensavel a guerra entre as nagdes europeias.

Referéncia siteografica:

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

Outras propostas de escrita:

-Sinta-se a vontade para escrever pensamentos, propostas, desejos sobre aquilo em que ser
cidadao europeu o faz pensar.

Invente o seu proprio lema.

Se imagina a Europa a olhar de cima, o que lhe vem a cabeca?

Qual dos valores fundamentais da UE € que mais lhe interessa? O que é que isso significa

para si?

Se pensa nos direitos humanos, o que Ihe vem a cabeca?

O que gostaria que a UE conseguisse antes de 9 de Maio do préximo ano?
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Aventura

Imagem de um mapa e de uma bussola

Falar de uma aventura, quer seja sua ou de outros. Que idade tinha? O que aconteceu?

Uma aventura € uma experiéncia excitante ou invulgar, que

///,,Z‘%& também pode apresentar riscos, por exemplo do ponto de vista

fisico, financial ou sentimental. As actividades aventureiras ao ar

livre podem ser realizadas com fins recreativos, como o turismo

de aventura, mas também com fins terapéuticos, como a terapia
de aventura, uma forma de terapia experimental que envolve varios
tipos de actividades ao ar livre (Russell, 2017).

O objectivo da terapia de aventura, que esta generalizado em
muitos paises, € ajudar os participantes a desenvolver habilidades
de vida importantes que sdo Uteis na vida quotidiana. Adequada
para todas as idades, pode ser indicada para aqueles que sofrem

Adeaniar de patologias cronicas, tais como depresséo, diabetes, obesidade
e L ou patologias neoplasicas, mas também ¢ utilizada para aprender
o e o g e praticar novos comportamentos, para melhorar as capacidades

" interpessoais, para enfrentar medos, para experimentar novas

emocdes positivas, com a ajuda de operadores especializados.

Referéncia Bibliografica:

Russell, K.C. (2017). Process Factors Explaining Psycho-Social Outcomes in Adventure Therapy.

Psychotherapy (Chic) 54 (3), 273-280.

Outras propostas de escrita:
+ Se pensar numa aventura film, qual Ihe vem a cabega? Descreva-a.

+ Se pensar num livro de aventuras, o que lhe vem a cabega? Que idade tinhas quando o leste?
Qual foi a personagem que mais o impressionou e porqué?

* Ha alguma pessoa na sua familia, viva ou nao, que esteja ou tenha estado envolvida numa
peguena ou grande aventura?

+ Se pensa numa aventura em que poderia enfrentar riscos, o que gostaria de fazer e com
quem?

+ Para si, uma aventura é...

Divisao
Imagem de uma sala com sofa e candelabro

Existem aposentos onde ja viveu ou onde vive que despertam memdarias especiais?

Uma divisdo significa geralmente um ambiente delimitado por

///,,Z%& paredes, que constituem o interior de um edificio: por exemplo,

Q temos habitado os seus quartos ou abandonamo-los.

Segundo Misner, Emery e Sapio (2022), a vida é como uma sala
sem limites de espago mas com apenas uma porta de entrada da
qual as pessoas que deixamos entrar ja ndo podem sair e continuar
a influenciar a nossa vida e as nossas escolhas. Os autores querem
estimular uma auto-reflexdo para nos compreendermos melhor, 0s

nossos valores e escolhas que fizemos ou que vamos fazer.
Rizam
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Referéncia Bibliografica:

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.

Outras propostas de escrita:
* Qual é a divisdo da sua casa de que mais gosta? Porqué?
* A primeira vez que entrou naquele quarto ...

+ Imagine que esta num quarto com apenas uma porta, da qual as pessoas s podem entrar
se acenar com a cabeca. La fora, ha algumas pessoas a espera. Quem deixaria entrar?

- Daquela vez que sonhou com aquela sala...
+ O quarto dos seus sonhos.

+ Um armario, um sotédo, um armario escondido num jardim, sdo quartos que nos fizeram
fantasiar, reviver, desejar. Consegues pensar num desses pequenos quartos?

sala de jantar, quarto de dormir, sala de leitura. Se pensarmos na
infancia, juventude e idade adulta, temos andado por varias casas,

Nos sonhos, a sala pode representar um espago psiquico e
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Voz

Imagem de uma pessoa a fazer um som

Quer escrever sobre uma memdria de uma voz que fala ou canta?
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Muitas vozes acompanham-nos desde o nascimento, a comegar
pela nossa. Cada voz tem um tom diferente que identifica uma
pessoa: uma voz pode ser doce, seca, cantando, tocando, alegre,
apaixonada, profunda, zangada, melodiosa, triste, tranquilizadora,
quente ... Ha vozes que cantam cancdes de embalar, que dizem
palavras sedutoras, ou palavras tao duras como pedras, que podem
magoar. Depois ha outra voz, aquela que ouvimos dentro de nos.

Outras propostas de escrita:

+ Naquela altura sussurrou-lhe...

+ Ha alguma voz em particular que Ihe venha agora a cabeca? A quem pertence? Em que

ocasido é que a ouviu?

* Lembra-se de um poema, uma rima infantil, uma peca que alguém Ihe leu? Que idade tinhas?

Quem estava a ler?

« Tenta gravar a tua voz e ouvi-la: como € que soa? Podias descrevé-lo? Gosta dele? Que cor

lhe vem a cabeca?

+ A pensar num cantor ou numa cantora, quem lhe vem a cabeca?

+ Pense num argumento que testemunhou ou que alguém lhe disse, com vozes zangadas e

agressivas...

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Mochila

Imagem de uma mochila

Uma mochila pronta para uma viagem ou uma mochila cheia de memdrias, magoas, alegrias.
Descreva uma destas mochilas, o que colocaria dentro da mochila que escolheu?
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Uma mochila é normalmente constituida por uma bolsa feita
de tecido grosso ou outro material muito duravel e impermeavel, e
¢ usada pendurada nos ombros e é usada para transportar varios
objectos. Uma mochila, de facto, é utilizada durante o periodo
escolar para transportar livros e cadernos ou durante excursdes,
frequentemente a pé, sozinha ou com outras pessoas. E necessario
gue o viajante escolha o que deve colocar para ndo pesar demasiado
ou lutar durante a viagem.

As mochilas sdo também consideradas como uma metafora da
vida e estdo associadas a tudo o0 que levamos connosco, mesmo
tudo o que nos pode pesar: coisas materiais, preocupacdes, medos,
relagcdes incomodas. Caminhar torna-se dificil, mesmo na vida, se
nao removermos o que € demasiado pesado, se ndo estabelecermos
prioridades.

Outras propostas de escrita:

* Lembra-se de uma das mochilas que usou em um ou mais periodos da sua vida? Descreva-a.

+ O que contém a sua mochila para uma viagem ideal?

+ Se pensa na mochila como uma metafora para a vida, o que tiraria da sua mochila?

+ Imagine fazer uma viagem a pé com um amigo. Com quem escolheria ir?

+ A mochila de que mais gosta, quer seja sua ou de alguém que conhece.

- Pense em um ente querido, que item, que tem na sua mochila, he daria?
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Letra

Imagem de um saco de papel com uma folha no interior

Escreva uma carta a alguém que ja nédo vé ha algum tempo.
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Uma carta € um tipo de texto em que o escritor tem a intencao
precisa de comunicar com aqueles a quem a carta € dirigida.

Distinguem-se diferentes tipos de cartas, dependendo do
remetente e do destinatario.

Uma carta pessoal é aquela que se envia, com linguagem
simples e directa, a pessoas com quem esta familiarizado: familia,
amigos ou amantes.

Normalmente, uma carta em papel € escrita @ mao e enviada
por correio, dobrada e encerrada num envelope, que ostenta o
endereco do destinatario e do remetente.

Hoje em dia, as cartas em papel sdo substituidas por outras
formas de comunicagdo, tais como SMS, correio electronico,
aplicacdes de mensagens instantaneas.

Uma carta escrita em forma literdria como uma carta aberta é
dita epistola.

Alguns escritores escolhem escrever um romance epistolar, no qual o protagonista conta o que
lhes acontece através das cartas que enviam a um destinatario ou através de uma troca de cartas
entre varias personagens. Um exemplo de um romance epistolar € “Dracula” de Bram Stocker.

Outras propostas de escrita:

+ Ha alguma carta especifica de que se lembre?

- Escreva uma carta a um ente querido.

« Escreva uma carta a si proprio e responda a sua carta.

« Escreva uma carta a quem quiser: pode ser um animal, uma natureza, um lugar, um caracter

historico...

- Uma carta que tenha escrito ou recebido na sua adolescéncia.

+ Uma carta que nao queria receber.

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Comidas

Imagem de diferentes alimentos

Existe algum prato de outro pais que ndo o seu de que goste? Onde o comeu?
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Durante alguma viagem, num livro, numa revista ou numa loja
perto da nossa casa, podemos ter visto alguma comida cozinhada
de uma forma diferente daquela a que estamos habituados no
Nosso pais, ou sentimos o cheiro, 0 que nos fez querer comé-la
para a saborear. Podemos ou ndo gostar dessa comida mas, em
qualquer caso, é uma forma de conhecer melhor os outros e a nés
proprios. Mesmo tentar provar um alimento de um pais diferente do
nosso pode fazer-nos reflectir sobre o quanto estamos disponiveis
para nos abrirmos ao Outro, ao que é diferente, pondo-nos a prova.
A comida € um meio de conhecer a historia, a cultura, os habitos de
outro pais, bem como 0s N0ssos, e ajuda-nos a olhar para além dos
nossos limites, abrindo-nos a inclusao e a partilha de experiéncias
com 0s outros.

Outras propostas de escrita:

+ Conhece uma receita de um prato de outro pais? Escreva-a.

» Existe algum prato de um pais europeu de que comeu e de que nao gostou? Porqué? Onde

estava?

* Lembre-se de qualquer ocasiao em que comeu juntamente com pessoas de diferentes
paises. O que provou? O que comeu?

+ Ha algum prato do seu pais de que goste mais? Qual deles? Tente escrever a receita.

+ Como é composto o seu menu diario? Quais os alimentos que prefere comer?

+ Pensando em comida e emogdes, o que Ihe vem a cabeca?
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Escola

Imagem de uma cartola de licenciado

Tem alguma memodria relacionada com a escola?
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A escola é uma instituicdo social, publica ou privada, que se
ocupa da educacao com o objectivo de transmitir aos alunos o
patrimonio de conhecimentos pertencentes a sua cultura e de
oferecer uma formacao especial numa determinada disciplina,
arte, técnica ou profissdo, através de uma actividade didactica
organizada de acordo com regras comuns. Para além das
diferencas entre paises, o elemento comum entre varias escolas
¢ a formacao e consolidacao do conhecimento de acordo com
determinados objectivos de aprendizagem. Além disso, as escolas,
num quadro diferente em relagédo as familias, podem proporcionar
o desenvolvimento de contextos relacionais com adultos e pares.
E um lugar onde os afectos e sentimentos nascem e crescem, as
amizades desenvolvem-se e por vezes duram uma vidainteira. Uma
funcdo importante da escola &, portanto, fornecer os instrumentos
necessarios para crescer cultural, psicologica e socialmente e para
adquirir responsabilidade e autonomia nas escolhas de cada um.

Outras propostas de escrita:

+ Como esta organizado o curriculo escolar no seu pais?

- O primeiro dia de aulas, colegas, professores: quantas recordacdes, quantas esperancas,
guantas desilusdes, quantos desejos.

« A sua educagdo: com quem esteve, com os seus professores, a escola.

+ Escolhas escolares: alguém te aconselhou? As tuas motivacgoes e ideias.

- As tuas expectativas em relagéo aos teus estudos.

- Naquela altura, abriste um caderno e viste...
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Passagem

Imagem de um tunel

Daquela vez atravessou aquele tunel.

O termo passagem tem numerosos significados. Entre eles,
passagem significa um lugar fisico pelo qual se passa mas
também a transicdo de um lugar para outro. O tunel € o exemplo
mais classico de passagem, que pode ser fisico, mas também
tem um significado metafdérico. Nesta perspectiva, um tunel € um
caminho no fim do qual podem ocorrer mudangas naqueles que
por ele passaram, mudangas que podem afectar a vida social,
laboral, emocional e profissional.

Para algumas pessoas nao é facil sair de um tunel (por exemplo,
drogas, depresséo) e é necessario o apoio de membros da familia
e profissionais.

Outras propostas de escrita:

+ Naquela altura, passou por um momento negro da sua vida...

+ Se pensa na sua vida até hoje, por quantos passos pensa ter passado? Com que idade?

+ Se pensar numa transigdo em particular, poderia reflectir sobre como foi antes e como

mudou?

+ Se pensar num tunel, o que lhe vem a cabecga?

* Lembra-se de um ou mais tuneis que atravessou em algum pais europeu?

* Lembra-se de alguma situagao em que ajudou um amigo/membro da familia a atravessar
um determinado periodo da sua vida?
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Estudar e Trabalhar na Europa

Imagem da bandeira europeia e duas pessoas lendo numa mesa em frente de uma

pessoa que esta a ouvir.

Ja teve ou tem experiéncia de estudo ou de trabalho noutro pais europeu? Escreva as suas
impressées. Alguma da sua familia ou amigos teve experiéncias como esta?

Studyeng and workng . Eurcpe
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Referéncia Siteografica:

A Uniao Europeia ajuda os Estados-Membros a proporcionar
aos seus cidadaos as melhores oportunidades de educacéo e
formacao. Também promove a aprendizagem de linguas na Europa:
encorajando mais professores e estudantes a ensinar e aprender
linguas; encorajando estudantes, estagiarios, professores e jovens
a viajar e estudar/trabalhar no estrangeiro; criando redes para
partilhar conhecimentos e experiéncias. Existem varios programas
da UE que podem ajudar a melhorar a educagao, as competéncias
e o desenvolvimento pessoal em muitos paises da UE.

Os cidadaos da UE que trabalham na UE também gozam de
certos direitos ao abrigo da legislagdo da UE. Por exemplo: no local
de trabalho no estrangeiro, gozam dos mesmos direitos que 0s
cidad&os desse pais (remuneracdo, salde e segurancga, seguranca
social e beneficios fiscais e reintegracdo em caso de despedimento
sem justa causa).

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

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

Outras propostas de escrita:

- Existem aspectos de outros Estados europeus que gostaria de conhecer melhor? Quais?

« Se tivesse a oportunidade, iria estudar ou trabalhar noutro pais europeu? Para onde gostaria

deir?

- Gostaria que o seu familiar fosse estudar ou trabalhar para outro pais europeu? Porqué?

* Que tipo de estudo gostaria de fazer noutro pais europeu?

* Que tipo de trabalho gostarias de fazer?

* Que oportunidades acha que poderia ter se estudasse ou trabalhasse noutro pais?

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Desejo

Imagem de uma estrela cadente e de alguém que faz um desejo
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Um dos seus maiores desejos é...

Do latim desiderium, composto de de e sidera, falta de estrelas, a
palavra desejo indica a falta de algo que esta distante, para aspirar.

Desejo no passado, no presente, no futuro. Escolha a proposta
escrita gue mais o inspira no momento.

Outras propostas de escrita:

*A primeira vez que sentiu o desejo de... Quantos anos tinha?

No futuro, gostaria de...

+Os desejos que fez.

*Os desejos de alguém que ajudou a realizar.

Os desejos que nao cumpriu.

‘Faga um desejo.
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Amigos

magem de algumas pessoas juntas.

Tem memodrias relacionadas com 0s seus amigos?

Friendy
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Outras propostas de escrita

A imagem da carta mostra duas figuras nos lados de uma
pessoa central, como 0s amigos que estao ao seu lado, ajudam-
no em momentos de necessidade e partilham consigo alegrias,
tristezas e muitas outras experiéncias. A amizade, de facto, ¢ uma
relacao interpessoal acompanhada de sentimentos de confianca,
respeito, sinceridade e disponibilidade mutua.

+ Descreva 0 seu amigo mais proximo. Quando é que os conheceu? Que caracteristicas tém em

comum e quais sao diferentes?

+ Tem alguma recordagao de um ou mais momentos passados com um amigo?

+ O que significa para si “amizade”?

+ O tempo em que se sentiu magoado por um amigo. Escreva sobre isso.

- Escreva uma carta ao(s) seu(s) amigo(s).

+ Aquele tempo com os seus

amigos...

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Expectativas

Imagem de uma ampulheta

Pensar numa pessoa, num projeto, numa situagéo, ou num trabalho, aponte as suas expectativas.

Expectaisons
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A ampulheta é uma ferramenta que foi inventada no passado para
medir a passagem do tempo e indica simbolicamente uma ligagéo
com a memoria e 0 tempo, com as experiéncias feitas na vida e as
mudancas que ocorreram.

Uma expectativa € um comportamento ou qualidade que
esperamos de uma situacao e de outras pessoas em determinados
contextos e circunstancias que também nos afectam. Uma
expectativa € unidireccional na medida em que surge de nos proprios
e representa a nossa crenca pessoal de que um ou mais eventos irdo
ocorrer.

As nossas expectativas sdo formadas a partir das informacdes
gue possuimos com base nas nossas experiéncias passadas
directas ou indirectas e podem ser utilizadas como guia para 0 N0Sso
comportamento.

Outras propostas de escrita:

+ Alguma vez ficou desiludido com as expectativas que tinha sobre uma pessoa?

- Ja alguma vez ficou desiludido com as expectativas que tinha em relagdo a uma situacgao,

emprego ou projecto?

+ O tempo que esperava... em vez disso...

* Quantas vezes na sua vida ja criou expectativas?

*+ Quando vi a imagem de uma ampulheta, pensei em...

+ O tempo de espera...
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Ponto de viragem

Imagem de um poste com trés sinais que vao em direc¢des diferentes

Naquela altura ndo sabia para que lado ir. Pode ser um lugar fisico, mas também um lugar
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metafdrico, um ponto de viragem na vida de alguém

Muitas vezes na vida somos confrontados com uma mudanca
de direcg¢ado enquanto viajamos de carro ou por qualquer outro meio
ou a pé. Podemos ver novas paisagens, lugares diferentes que
podem ser mais ou menos bonitos. Com a sinalizagdo rodovidria,
a placa indicando uma curva pode fazer-nos prestar mais aten¢do
a estrada em que estamos a conduzir ou proibir-nos de virar numa
determinada direcg¢ao (por exemplo, sem virar a esquerda).

Num sentido figurativo, um ponto de viragem pode implicar
a necessidade de tomar uma decisdo, de fazer uma escolha,
quando existem situacbdes que podem mudar radicalmente o
curso dos acontecimentos, de dar uma volta importante na nossa
vida (por exemplo, no trabalho, na nossa vida pessoal). Alguns
acontecimentos podem mudar radicalmente as nossas vidas ou as
que nos rodeiam. Isto pode ocorrer, por exemplo, no caso de uma
doenca ou apés um acidente rodovidrio. E portanto necessério

encontrar novos significados e novas formas de proceder na nossa jornada de vida.

Outras propostas de escrita:

+ Naqguela altura teve de escolher um caminho diferente... com quem estava? Quantos anos

tinhas?

+ A primeira vez que viraste a esquina e...

+ Se pensar nos pontos de viragem da sua vida, o que lhe vem a cabega?

+ Um acontecimento da vida que ndo esperava. Trouxe mudancas na sua vida?

+ Se olhar para baixo na sua vida, quantas voltas teve ou quis fazer?

+ Se quisesse dar uma reviravolta na sua vida hoje, o que faria?

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Mensagem

Imagem de uma mensagem

Escreva uma mensagem que tenha recebido e que o tenha impressionado particularmente.
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Uma mensagem é uma noticia, um anuncio dirigido a uma ou
mais pessoas, dado verbalmente ou por escrito, através de um
meio de comunicagao de qualquer tipo ou através de uma pessoa
responsavel (um amigo, um membro da familia...).

Pode também ser um discurso proferido por personalidades
importantes, em ocasides especiais e de forma particularmente
solene (por exemplo, m. proferido pelo Chefe de Estado no final de
cada ano, m. proferido por personalidades religiosas).

Uma mensagem pode também representar uma proposta de
reflexdo sobre um tema particular, um ensinamento que o autor de
uma obra literdria, cinematografica ou artistica quer dar a outros.

Ao escrever a nossa autobiographyfia, transmitimos a nossa
mensagem pessoal aqueles que nos vao ler.

Outras propostas de escrita:

+ Ha alguma mensagem especifica de que se lembre?

« Escreva uma mensagem a

um ente querido.

+ Pense em colocar a sua mensagem numa garrafa que deixara ir para 0 mar e que alguém ira

encontrar. O que escreveria?

- Uma mensagem que n&o queria receber.

* Lembra-se de um film que transmitia uma mensagem importante?

+ Que mensagem gostaria de dar aos outros com a sua autobiografia?
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Conquistas

Imagem de uma montanha com uma bandeira

Conquistar os picos de uma montanha como alcan¢ando resultados importantes em varios
campos: escola, trabalho, vida pessoal ou outros. Escreva o que lhe vem a cabega.

Quando pensamos no termo “conquistar’, pensamos em tomar
///Zé’/"/ posse de um pais, uma cidade, uma populacao, geralmente através

,,,,,,,,

- < do uso de armas.

Se nos referirmos, contudo, ao termo inglés “achievement”,
pensamos na realizacdo de um objectivo, um objectivo que
estabelecemos, envolvendo-nos intensamente, por exemplo, no
estudo, no trabalho, no desporto.

Pode ser a satisfacdo de um desejo de amor, de ganhar a
simpatia e a estima de alguém, mas também a realizacdo do cume
de uma montanha, de ter caminhado até Santiago de Compostela,
escrevendo um livro...

Neheavabns Num sentido mais amplo, significa também a ardua realizagao
e 43 moamiae wh e g o de algo ao longo dos anos (por exemplo: as realizagdes dos
e e e e eaemia o e | trabalhadores, das mulheres, os avancos na ciéncia).
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Outras propostas de escrita:
- Ja atingiu um objectivo importante para si préprio? Qual deles? Em que campo?

« Quer atingir um objectivo que estabeleceu para si proprio ha muito tempo? Qual deles? Como
planeia alcanca-lo?

*+ Quando a beleza daquela paisagem o conquistou...
+ Naquela altura, quando ...... e pensou que nao conseguia.
+ A primeira vez que alcangou...

+ Os feitos que os cidadaos alcangaram no seio da Unido Europeia.

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Lugares

Imagem de um palacio, de um monumento, de uma rua.

Descreva um ou mais lugares que lhe interessam. O que € que eles lhe lembram?

FPlacig

Hunl—ll-nr T s |
Damoris o o oy pricen B e e e B s

T e L

34

A palavra “lugar” tem muitos significados. Vejamos alguns
deles: genericamente é uma parte do espaco fisico que pode ser
ocupada por alguém ou algo (por exemplo, um lugar de descanso);
pode indicar uma cidade, um pais, uma aldeia; um lugar aberto, nédo
limitado por abrigos naturais ou artisticos; um lugar fortificado;
um lugar onde algo acontece ou aconteceu (p. ex. do crime; p. da
batalha); um edificio ou parte dele destinado a um uso particular (p.
de diversdes, estudo, castigo, oragao).

Um lugar pode ser um simbolo de pertenca e recorda valores,
tradi¢des, acontecimentos partilhados. “Cada paisagem € na sua
esséncia uma concretizagdo de acontecimentos, um conjunto de
pegadas, de sinais, de “memdrias™ (Turri, 1974).

De um ponto de vista psicolégico, um lugar € uma paisagem
cultural construida e sobre a qual os significados séo projectados.

Todos os dias, por varias razdes, encontramo-nos a frequentar
varios lugares: o bairro onde vivemos, o caminho para chegar ao

nosso local de trabalho, os habitos que nos levam a preferir um lugar a outro. Cada lugar tem para
nés um certo significado, suscita emogdes particulares.

particular emotions.

Referéncias Bibliograficas:

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

Outras propostas de escrita:

+ Os lugares da sua infancia

+ Os lugares da sua adolescéncia

+ Um lugar, num pais diferente do seu, onde gostaria de regressar.

* Onde fica a Europa?

» Lugares de mito: Europa a montar o touro.

+ Um lugar para onde nao quer ir.
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Surpresa

Imagem de uma caixa da qual sai algo

Ha acontecimentos ou pessoas na sua vida que o surpreenderam? Descreva-os.

Uma surpresa é um estado emocional, de curta duracao,
///,Zé’/& consequente a um acontecimento inesperado ou contrario a
expectativa daqueles que o experimentam. Uma surpresa estimula
. r as reacgdes emocionais e comportamentais subsequentes, a
\. 2 partir da analise de uma nova situacao. As emocdes subsequentes
'/’ podem ser, de facto, alegria, raiva, tristeza, repugnancia ou medo.

Na filosofia aristotélica, no texto “Poética’, a surpresa, a emogao
da maravilha, é entendida como uma fonte de conhecimento, no
preciso momento em que uma personagem entra num jogo. De
facto, oindividuo, ao tomar consciéncia do que pensava, acreditava,
via em comparagao com o que realmente acontece, pode encontrar
Sumprrse uma forma de se adaptar ao inesperado.
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Outras propostas de escrita:

+ Uma surpresa que me agradou. Que idade tinha eu?
+ Uma surpresa muito nojenta.

+ Depois dessa surpresa, tudo mudou.

« Eu gostaria de surpreender...

+ A primeira vez que me senti maravilhado.

+ Uma surpresa dolorosa.

Cidades Europeias

Imagem de uma cidade

Ja visitou alguma cidade europeia? Qual delas gostaria de visitar?

Na Europa ha muitas cidades ricas em historia, paisagens

f//,zéz naturais, monumentos e lugares caracteristicos.
Os simbolos das cidades sdo expressos tanto nas estruturas
X fisicas (ruas, pragas, monumentos) como nos modos de vida,
2. habitos, rituais, cerimoénias tipicas que representam a sua
- identidade.

Deste conjunto complexo deriva o sentido de pertenca dos
seus cidadaos e a cultura da memoria colectiva e partilhada,
ligada ao discurso local, a narrativa da vida urbana, aos trabalhos
caracteristicos. Todo este sistema de valores, costumes, tradicoes,
Earapean city sdo a face e o encanto de uma cidade.

Iraage ol 3 ity

riaw Fr. emied sy Darooeaen ofasd
ivherh cren e o likee i vt

Other proposals for writing

+ Cada cidade europeia tem um ou mais simbolos que a caracterizam: lembra-se de algum
deles?

* Ha lugares na sua cidade de que goste particularmente?
+ Ha cerimonias, eventos que caracterizam a sua cidade? Quais sao elas?
- Pensando numa cidade europeia que visitou, de que gostou mais?

- J& testemunhou ou ouviu falar de eventos ou cerimonias numa cidade europeia em particular?
Quais sao eles?

« Descreva a sua viagem real ou imaginaria a uma cidade para onde gostaria de ir.
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Comboio

Imagem de um comboio

Descreva uma viagem que fez com um meio de transporte: comboio, avido, autocarro, metro,
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bicicleta, motocicleta ...

Um comboio é um meio de transporte, constituido por elementos
identificaveis, os vagdes, permanente ou temporariamente unidos
para formar um Unico comboio. Representou um ponto de viragem
para as nagdes do século XIX, no periodo da revolugao industrial, e
desempenhou durante muitos anos um papel central na estrutura
politica, econémica e social de muitos paises.

De um ponto de vista psicolégico, os comboios podem ser
vistos como a metafora da vida, com os seus vagoes, estacoes, as
suas mudangas, 0s seus carris, 0s seus acidentes. No momento
de entrar no comboio, ad nascer, encontramos 0S NOSSOS pais e
avos, depois, a seu tempo, no Nosso comboio encontraremos
muitas outras pessoas, algumas delas com significado: irmaos,
irmas, amigos, amantes, criangas. Outras pessoas seréao menos
importantes e em breve sairdo do nosso comboio. Outras, quando
descerem, deixardo um vazio dentro de nds. Continuaremos a
viajar sem saber em que estacao iremos descer, mas € importante
prestar atencdo a quem ira sentar-se ao nosso lado.

Outras propostas de escrita:

+ Por que meio de transporte prefere viajar? Porqué?

« A primeira vez que tomou... (um avido, um comboio, andou de bicicleta...)

+ Se passasse pela sua vida de comboio, que paisagens veria?

+ Se a sua vida consistisse em muitos vagdes, o0 que ou quem poria em primeira classe? O qué
ou quem colocaria em segunda classe e quem ou 0 qué no vagao de carga? E onde estas tu?
Diga 0 nome do seu comboio.

- Um passageiro que se sentou ao seu lado.

+ Quem sairia do seu comboio?

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Amor, Amores

Imagem de dois coragdes

Ha muitos tipos de amor, por pessoas, animais, natureza, livros, film ou outros. Escreva sobre
um dos seus amores escolhendo um estilo a sua escolha (histéria, poema, can¢édo)

Love, Loves
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Some writing proposals:

Quantas formas de amor existem na vidal!

Amor romantico, amor apaixonado, amor platonico, amor
paternal, amor filial, amor fraterno, amor amigavel, amor traido,
amor pelo trabalho, amor pelos animais, amor pela natureza, amor
pelos livros, amor e por vezes desinteresse pela vida...

Muitos livros, film, poemas, obras de arte tém sido feitos em
nome de um amor.

Muitas memorias e muitas historias para contar.

+ A primeira vez que se apaixonou.

« Escreva sobre 0s seus amores ou amor. Pode falar sobre pessoas, mas também sobre
animais, natureza, livros, film e muito mais.

- Reflita sobre o significado que tem o termo “amor” para si

+ Escreva uma mensagem, uma carta, um poema ou uma cangéo a0 Seu amoaor.

« Escreva uma carta de amor ao seu Corpo.

- Daquela vez querias que alguém te dissesse “Eu amo-te”.
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Queda

Imagem de uma pessoa em queda

Na vida ha tantos momentos em que se pode cair e depois voltar a levantar.
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Escreva o que Ihe vem a cabeca.

Na vida ha alturas em que se pode cair, realmente ou
metaforicamente. Pode cair das escadas, pode cair de uma
bicicleta, pode cair de uma cadeira, pode magoar-se. Também
se pode cair porque a mochila que carregamos nos ombros é
demasiado pesada: pode conter sofrimento, tristeza, ingratidao,
dor, necessidades ndo satisfeitas.

O acto de cair, que na imaginacao colectiva é frequentemente
sinénimo de fracasso, desordem e rendicado, pode também ser um
instrumento de conhecimento, aceitagdo, um ponto forte que nos
permite tomar consciéncia do que nos esta a acontecer e seguir
em frente.

Outras propostas de escrita:

- Naquela altura em que caiu... estava sozinho? Quem estava contigo?

+ Quando te sentias “de castigo” por algo que querias e nao podias fazer? De que se tratava?
Com quem estavas tu? O que aconteceu depois disso?

+ Aquela vez em que viste outra pessoa cair. O que € que fez?

+ Daquela vez em que sonhou em cair. O que € que isso poderia significar para si?

+ Quando se levantou, depois de uma queda, como se sentiu? O que pensou? Escreva sobre isso.

+ A subir, depois de uma queda: o que mudou?
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Nascimento

Imagem de um ber¢o com um coracao

Escreva sobre o0 seu nascimento ou sobre 0 nascimento de alguém de quem gosta. Que
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emocdes sentiu?

Na Europa a utilizagdo de bergos é muito antiga (do latim cuna;
cunarius ou cunaria era a pessoa responsavel pelo balango do
berco) e cada cultura tem um rito particular de acolhimento a um
recém-nascido. O bergo € feito com a intengao de reproduzir o
movimento experimentado pelo recém-nascido no ventre para dar
confianca, para tranquilizar.

O berco também representa simbolicamente o nascimento, que
€ 0 acto de virao mundo, o inicio da vida de cada ser, mas também
o inicio de qualquer actividade, por exemplo 0 nascimento de um
movimento artistico, um grande complexo industrial, uma festa...

Outras propostas de escrita:

+ Tem uma memoaria particular do seu nascimento de que alguém lhe falou?

+ Alguma vez testemunhou o nascimento de alguém?

+ Ja alguma vez cuidou de um animal recém-nascido?

+ Na altura em que participou no nascimento de ...

+ Conhece uma ou mais imagens simbdlicas relacionadas com o nascimento?

+ Pensando naquela foto de familia ...
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Descobertas

Imagem de uma pessoa a escavar e a encontrar algo

Ja alguma vez teve a sensacéo de ter descoberto algo? Quando? Como?

Oiscoveries
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Ao longo dos anos, cientistas e exploradores fizeram grandes
descobertas: de continentes, de novas espécies animais, de
constelacdes, de ADN, descobertas que envolveram toda a
humanidade. Depois ha descobertas pessoais que envolvem ou
perturbam a vida de um individuo: descobrir um tesouro, uma
cidade, um livro precioso escondido num bau, um novo caminho,
0s proprios talentos, que gostamos de uma pessoa ou que alguém
gosta de nds e assim por diante. Em qualquer caso, as descobertas
provocam pequenas ou grandes mudancas, boas ou mas.

Outras propostas de escrita:

+Ao abrir essa gaveta, encontrou...

+ Daquela vez que descobriu a injustiga...

+ A altura em que descobriu a solidao.

+ Quando descobriste que eras capaz de...

+ Quando abriste aquela porta, aquela gaveta, aquele envelope...

+ Aquela vez em que foste encontrado a fazer...

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Viagens

Imagem de uma mala

Lembra-se de alguma coisa sobre uma das suas viagens? Que viagem gostaria de fazer?
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Some proposals of writing:

‘A verdadeira viagem de descoberta ndo € procurar novas terras,
mas ter novos olhos”, diz o escritor francés Marcel Proust (1871 -
1922).

E importante, conhecer-se melhor, descobrir como se viaja, se
se gosta de planos ou se prefere uma viagem ja organizada, que
tipo de viajante € e que tipo de viagem se adequa melhor a si. Pode
ser uma viagem longe de casa ou perto de casa. Pode ser uma
viagem que desejou ou desejou.

As viagens da sua vida. Escreva sobre:

+ A primeira vez que foi...

+ Caminhando, vocé chegou a...

- Os paises europeus que ja visitou ou que gostaria de visitar.

- O que significa para si “viajar"?

+ Viagens num mundo de fantasia.
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Raiva

Imagem de um emoji a exprimir raiva

Lembra-se de um episddio ou de varios episodios em que se sentiu zangado?

Angar
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Sinta-se a vontade para escrever sobre eles

A raiva € uma emocao primordial e universal que pertence a
experiéncia humana, vem do instinto de se defender para sobreviver
no ambiente em que se estq, e tem diferentes graus de intensidade.
Pode, portanto, ter uma funcao adaptativa na medida em que actua
como um sinal em circunstancias particulares, como acontece
guando somos confrontados com um perigo. Cada um de nos
expressa a raiva de formas diferentes e pode por vezes suprimi-la.
Pode-se falar de raiva maladaptativa ou disfuncional quando ela
cria sofrimento individual ou prejudica as relagdes sociais. A raiva
¢ diferente da agressdo na medida em que nem sempre é seguida
de um comportamento fisico ou verbal agressivo.

Outras propostas de escrita:

Se pensarmos na raiva, que imagem nos vem a mente?

* Aquela altura em que a raiva Ihe trouxe algo de bom.

+ A primeira vez que senti a raiva

* Qual é a coisa que mais o irrita?

+ Aquela vez que essa pessoa ficou zangada consigo.

« Raiva e dor: reflexdo
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Objetos

Imagem de alguns objetos: uma lampada, uma ancora, um ferro.

Pense em objetos, coisas que usou, viu, construiu, em momentos diferentes da sua vida.

Descreva um destes objectos, colocando-o no espago e no tempo.

Dhjects
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Objetos, fotografias, roupas, postais enchem as nossas
casas. Por vezes estdo fechados num bau ou numa gaveta e séo
esquecidos. No entanto, abrindo aquela gaveta ou aquele bau e
revendo-os, muitas memorias e muitas emocgdes voltam para
nos. Os objectos representam a nossa memoria e tém muitos
significados para nos.

Outras propostas de escrita:

‘Pense em objectos, fotografias ou outras coisas que tenha usado, visto, construido, em
diferentes periodos da sua vida. Cologue-os nos lugares da sua vida, nas ruas, nas casas, N0os
quartos, ao ar livre. O que € que eles lhe fazem lembrar? Que acontecimento?

+ Pense num objecto em particular. Porque é que é importante para si?

- Um objecto que lhe é querido: foi-lhe dado por alguém? O que é que ele representa para si?

+ Pense nos objectos que tem e construa um romance: por exemplo, a cafeteira que fala, a
chavena que responde, a colher de cha que salta. Deixe a sua imaginacao leva-lo.

- Existe algum artigo que tenha e que queira deitar fora?

+ O tempo que perdeu...
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Moeda Europeia

Imagem da bandeira europeia e do euro

O que significa para si ter uma moeda unica europeia?
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Referéncias Siteograficas:

O euro foi introduzido na UE a 1 de Janeiro de 1999. Durante
0s primeiros trés anos foi uma moeda escritural, utilizada apenas
para fins contabilisticos. O numerario entrou em circulagéo a 1
de Janeiro de 2002. O nome “Euro” foi escolhido pelo Conselho
Europeu de Madrid em 1995. O simbolo do euro (EUR) é inspirado
na letra grega Epsilon (€) e representa também a primeira letra da
palavra “Europa”’, enquanto que as duas barras paralelas significam
estabilidade.

O Banco Central Europeu e a Comissao Europeia sao
responsaveis pela manutencao do valor e estabilidade do Banco
Central Europeu e por assegurar que 0S critérios necessarios
para a entrada dos paises da UE na zona Euro sdo cumpridos.
Actualmente, as notas e moedas de Euro tém curso legal em
19 dos 27 Estados-Membros da Unido Europeia, incluindo ilhas,
departamentos e territérios ultramarinos que fazem parte ou estao
associados a esses paises. Estes paises formam a zona do Euro.

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

https://www.ecb.europa.eu/pub/pdf/other/euroleafletit. pdf

Outras propostas de escrita:

Olhe para uma moeda, metal ou papel, que tem: que imagens existem? Em que é que elas o

fazem pensar?

« Leia no site, mostrado acima, as imagens nas moedas de outros paises. Em que € que elas o

fazem pensar?

+ Tém moedas com imagens diferentes?

+ Tém moedas de outros paises que ndo pertencem a zona Euro?

* Moedas do passado: o que lhe vem a cabecga?

- Daquela vez que encontrou essa moeda na sua méo.

Heok
s of 8 bk

Vit s i s % Dol

MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

Livros

Fotografia de um livro

Descreva os livros que mais |he agradam

Um livro € uma obra composta por um conjunto de folhas de papel ou
outro material, encadernado e protegido por uma capa.

Ao longo da historia, os livros passaram de escritos a mao e/ou pintados
a volumes impressos, gracas a invengao da impressao por Johannes
Gutenberg, que publicou a primeira Biblia em 1455.

Actualmente o mercado do livro esta a sofrer uma revolugao com a
transicao para o formato digital, conhecido como livros electrénicos, ou na
sua adaptagao ao formato audio, quando se trata de audiolivros.

Os livros podem cobrir qualquer assunto: ciéncia, literatura, ficgéo,
medicina, biografia, etc. Os livros podem ser consultados para diferentes
fins: para estudo, consulta, fruicao...

Os livros sempre foram e continuam a ser extremamente importantes
para a humanidade, como instrumento fundamental para preservar e
transmitir conhecimentos, crengas e cultura.

Outras propostas de escrita:

* Quais sao os livros que € que mais lhe agradam?

- Livros impressos, eBooks, audiobooks: quais prefere?

+ Descreva uma personagem de um livro que o fascinou.

+ O primeiro livro que Ihe deram. Que idade tinhas? Que livro era?

- Se fosse escrever um livro sobre a sua historia de vida, que titulo Ihe daria? Que capa

escolheria?

- Livros escolares: alegria e tristeza.
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Stop

Imagem de uma mao a fazer um sinal de stop

Ha alturas em que é preciso parar ou em que é preciso parar. Ja alguma vez lhe aconteceu
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isto? Escreva o que lhe vem a cabeca.

Na vida pode haver muitas paragens: as de um autocarro, um
comboio, um avido, uma nave, momentos em que se tem de parar
por causa de uma doenga, luto, para tomar tempo e espago para
nos proprios.

Em algumas situacdes, podem ser vistas como negativas, mas
sao também oportunidades para reflectir e mudar.

Outras propostas de escrita:

+ As suas paragens perdidas: quando queria parar e nao o fez.

+ Vocé parou e viu, descobriu, imaginou...

* Quando o médico lhe disse que...

« A essa hora vocé saiu do autocarro e viu...

* Aquela vez que nao sabias o que fazer quando viste alguém parar.

* Quais foram as paragens na sua vida que Ihe permitiram encontrar o seu caminho? O que é

que estavas a fazer?
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Jardim

Imagem de um regador a regar flores

Lembra-se de um jardim em particular que viu e que o fascinou?
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Referéncia Bibliografica:

Um jardim é um espaco, publico ou privado, grande ou pequeno
em que se cultivam flores, plantas ornamentais, plantas aromaticas.

Muitas cidades tém belos jardins onde se pode parar, relaxar,
admirar flores bonitas e perfumadas. Pensemos também nos
jardins de muitas vilas reais que se podem visitar.

Pode entdo encontrar jardins comunitarios que permitem aos
condominios de um ou mais edificios desfrutar de um espago
decorativo comum, normalmente delimitado por um muro ou um
portao. Aqueles que ndo tém uma casa com jardim podem esculpir
um espacgo na sua varanda para cultivar flores, mas também utilizar
uma peqguena horta.

Cultivar a sua propria horta, prestando atencado a planta que
cresce € um acto de cuidado para connosco e para com 0S outros.

“Foi o tempo perdido pela sua rosa que tornou a sua rosa tao
importante”. (Antoine de Saint-Exupéry,2016)

Saint-Exupéry, Il piccolo principe, traduzione di Maurizia Balmelli, Milano, Rizzoli, 2016, The Little
Prince. Reynal & Hitchcock, New York, 1943.

Outras propostas de escrita:

+ Lembra-se de um jardim de que gostou particularmente ou de que gostava mesmo agora?

+ Se tem um jardim, como € o seu jardim? Quem cuida dele?

- Se tivesse de se descrever com uma flor, que flor escolheria? Porqué?

+ O jardim dos seus avos. Tem alguma recordacgao especial?

- Se pensasse nos membros da sua familia, que flores escolheria para cada um deles? E para

Si proprio?

+ Naquela altura, tem uma flor de graca.
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Porta

Imagem de uma porta aberta

Ja parou para olhar para as portas das casas?

Ha alguma porta que tenha chamado a sua aten¢do?

Do
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Uma porta € uma abertura caracterizada por uma barreira,
articulada, deslizante ou giratéria a entrada de um edificio, de uma
sala, de um veiculo ou de uma estrutura de armario. E, contudo,
um espaco que delimita e define dois ambientes distintos.

As portas podem ser feitas de varios materiais, frequentemente
madeira, e podem ter diferentes tamanhos, decoracdes e cores.

Desde os tempos antigos que as portas assumem também um
significado simbdlico que evoca a ideia de um confine, um limite
e 0 acto de atravessar o limiar simboliza a entrada num espacgo
diferente daquele de onde se vem, talvez possa ser desconhecido,
misterioso, magico ou sagrado, como a entrada de umtemplo e a
passagem da vida para a morte.

Outras propostas de escrita:

* Lembra-se da porta da sua primeira casa?

* Quando entrou por aquela porta...

* Fechando a porta a alguém ou a uma oportunidade. Alguma vez lhe aconteceu?

- Imagine abrir a porta de uma casa que nao conhece, o que vé?

- Ha& um ditado italiano que diz assim: “Se si chiude una porta, si apre un portone” (Quando
uma porta se fecha, outra se abre); o que Ihe vem a cabeca?

* Quando bateu a porta...
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Sonhos

Imagem de uma pessoa huma cama com uma nuvem sobre ela

Tem um sonho de que se lembra claramente? Alguém alguma vez lhe falou dos seus sonhos?

M L%

o

o

Oreams

ST e ey

30

P o s e p b e g e bbb A
Dy o s o o it ‘s patv Sl 'l oo
s SRR EEh

e

Por vezes de manh& acordamos com a sensagdo de termos
vivido noutra realidade e depois apercebemo-nos de que sonhamos.

Nao ha consenso sobre a definicdo de sonho na literatura
cientifica e muitos sdo os estudos sobre sonho no campo da
neurociéncia e da psicologia. Um sonho pode ser considerado uma
actividade mental ligada ao sono, em particular a fase REM (Rapid
Eyes Movement), embora estudos recentes tenham demonstrado
que é possivel sonhar mesmo na fase ndo REM (Foulkes & Vogel,
1965). Os sonhos sdo caracterizados pela percepgdo de imagens e
sons que parecem reais para o sujeito que sonha, mesmo historias
reais, que podem ser recordadas ao acordar (Domhoff & Fox, 2015).

Segundo a “teoria do sonho” do psicanalista Sigmund Freud,
que foi o primeiro a utilizar a interpretagdo dos sonhos como
instrumento terapéutico, os sonhos sdo uma representagcdo dos
desejos inconscientes de cada um. Os devaneios sdo definidos
como ‘pensamentos agradadveis que nos fazem esquecer o

presente” (dos Diciondrios de Oxford), afastam-nos temporariamente da situagdo em que nos
encontramos. Tal como os sonhos noturnos, os devaneios também séo utilizados como um
instrumento terapéutico numa abordagem psicoterapéutica como na dos “devaneios guiados” da
psicanalista francesa Nicole Fabre (2002).

A arte da adivinhagdo que se cré ajudar a interpretar os sonhos chama-se oneiromancia.

Bibliographic References:

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.

Outras propostas de escrita:

‘Lembra-se de um sonho que teve na sua infancia? Gostaria de falar sobre isso?

+ Um sonho que o ajudou a reflectir ou a reconsiderar algo.

+ Devaneios. Ja alguma vez os experimentou?

* Lembra-se de algum film que lide com o tema dos sonhos nocturnos ou com devaneios?

* Lembra-se de alguma pintura que retrata sonhos?

* Lembra-se de alguma experiéncia relacionada com um sonho?

+ Do you remember any painting that depicts dreams?
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Passatempo

Imagem: uma televisdo, uma bola, uma caneta

Tem algum passatempo preferido? Qual?

Um passatempo é uma actividade agradavel e divertida com

a qual passa o seu tempo livre. Embora ndo haja muita diferenca

////,Z% entre passatempo e passatempo, termos que podem ser utilizados
— e com o mesmo significado, na verdade “passatempo” significa mais
y uma actividade pela qual somos apaixonados e que gostamos de

fazer todos os dias, enquanto “passatempo” significa mais uma
actividade com a qual, de facto, passamos tempo quando nao
- temos nada para fazer.

Em qualquer caso, passatempos e passatempos, tais como ouvir
musica, ler, escrever, cozinhar, caminhar, tocar um instrumento,
pintar, sdo muito importantes para a saude fisica e mental.

Cancao de Embalar

Imagem de uma pessoa a cantar para uma crianga num bergo

Lembra-se de uma cangéo de embalar de que gosta? Quem a cantou para si?
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Ter passatempos e hobbies é muito importante, de facto, mesmo
na velhice, porque estimula a criatividade e mantém a mente activa.
Os idosos véem-se obrigados a ocupar muitos momentos livres e
precisam de se reinventar para nao se aborrecerem, passando o
tempo a fazer diferentes actividades que conduzem ao bem-estar
psicofisico.

Outras propostas de escrita:

+ O seu passatempo preferido na infancia e adolescéncia.

+ Lembra-se de algum dos passatempos preferidos dos seus avos ou pais?

+ Um passatempo que se tornou uma paixao: consegue lembrar-se de alguma coisa?

- Ja fez alguma coisa (objecto, histdria, tricd, blogue) com o seu passatempo?

* Lembra-se de algum membro da sua familia ou conhecido que tenha criado algo com o seu

passatempo?

+ Ja alguma vez jogou ou viu outros a jogar jogos online, como passatempo?

Uma cancao de embalar € uma melodia calmante cantada

////‘Z%"’ as criancas para as fazer adormecer. A ideia por detras de uma
| cancao de embalar € que uma cangao executada por uma voz
familiar faz as criangas adormecerem. As cancdes de embalar

@-ﬂ- . J podem ser encontradas em culturas de todo o mundo.

A Unido Europeia financiou o projecto das cangbes de
embalar da Europa para recolher todas as cangdes de embalar
nas diferentes linguas da Comunidade, a fim de preservar o seu
patrimonio cultural. Uma lista das canc¢des de embalar recolhidas,
traduzida em sete linguas (checo, dinamarqués, italiano, romeno,
grego, turco e inglés), esta disponivel no website “Cangdes de
Lullaby embalar da Europa”.
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http://www.lullabies-of-europe.org/ https://www.facebook.
com/Lullabies-of-Europe-129112613133
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Outras propostas de escrita:

+ Conhece uma cancao de embalar de um pais que ndo o seu?

+ Ouviu uma cangao de embalar em algum film que viu?

+ Alguma vez cantou uma cangao de embalar a alguem?

+ Alguém ja lhe disse que Ihe cantaram uma cancgao de embalar?

* Invente uma cangao de embalar para alguém. A quem a cantarias?

« Leia uma cancao de embalar a sua escolha. De que se trata?
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Mudangas

Imagem de uma lagarta a transformar-se em borboleta

Escreva sobre mudancas importantes na sua vida

procura-las na sua memoria.
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Outras propostas de escrita:

Se pensar numa mudanca que o tenha envolvido, o que Ihe vem a cabega? Esta ligado a
algum lugar, época, periodo?

* Pensando em varias mudangas na vida social, afectiva, relacional, escreva quais as que Ihe
deram satisfagéo.

» Se pensar numa mudanca da sua vida em particular, sobre o que escreveria: “Eu estava.....
Tornei-me/a.

» Se pensa na escola ou no trabalho, que mudangas houve na sua vida?

+ Se pensa na sua vida pessoal, que mudancas houve na sua vida que considera importantes
para O seu crescimento?

- Se pensa num periodo triste da sua vida (doenga, a perda de um ente querido, um acidente),
como lidou com isso? Com quem esteve? Encontraste um novo equilibrio?

Na vida pode haver muitas mudancas significativas. Podem
trazer felicidade, desilusao, raiva, inquietude, serenidade. Pode
///,Z%’ mudar a cor do seu quarto, pode mudar de casa, de escola, de
trabalho, de parceiro, de amigos. Como mudou de como era antes?
Ha tantas possibilidades, tantas coisas sobre as quais escrever, ir e
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Saide na Europa

Imagem da bandeira europeia, estetoscopio, e cruz médica

Ja esteve alguma vez no hospital para uma visita, uma hospitalizagdo? Quem esteve la consigo?
Os colegas de quarto, os profissionais de saude... fale sobre isso. Esteve no seu Pais ou noutro?

Health in Eurcpe
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Segundo a Organizagdo Mundial de Saude (OMS), uma
organizagao internacional de saude fundada em Nova lorque
em 1946, com sede em Genebra, a saude € entendida como
“um estado de completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo
consiste apenas na auséncia de doenga ou enfermidade” “é¢ um
direito fundamental de todo o ser humano, sem distingao de raga,

religido, opinides politicas, estatuto econémico ou social”.

Em 2011 foi apresentado um novo conceito de salude que
consistiria na “‘capacidade de se adaptar e autogerir-se perante
desafios sociais, fisicos e emocionais”.

Foi decidido que no dia 7 de Abril de cada ano, o dia em que a
OMS foi fundada, o Dia Mundial da Saude deveria ser comemorado.

A Unido Europeia integra as politicas nacionais de saude,
apoiando o0s governos locais da UE na consecucao de objectivos
comuns, na partilha de recursos e na superacdo de desafios
comuns. Para além de formular leis e normas para produtos e
servicos de saude a nivel da UE, também fornece financiamento

para projectos relacionados com a saude em todo o territorio.

A politica de saude da UE visa proteger e melhorar a salde, assegurar a igualdade de acesso aos
cuidados de saude modernos e efficient para todos os cidaddos europeus e coordenar ameagas
graves a saude que envolvam mais do que um pais da UE. A prevencao e resposta as doengas sao
duas questdes centrais para a salde publica na UE.

Referéncias Siteograficas:

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

ec.europa.eu/index_enex_en

Outras propostas de escrita:

+ Ha algum profissional de saude de que se lembre em particular?

+ Alguma vez esteve no hospital para uma visita, uma hospitalizacao? Quem esteve 1a? Os
colegas de quarto, os profissionais de saude... falam sobre isso. Esteve no seu Pais ou noutro?

+ O seu médico de familia: teve sempre o mesmo? Que relagdo tem com ele/ela? Descreva
alguns episodios relacionados com o seu médico de familia.

+ A primeira vez que passou pelo consultorio de um medico.

+ O que € a saude para si?

* Que mudangas proporia para melhorar os Servigos de Saude?
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Sentidos

Imagem de um nariz, ouvido, boca, olho, méo

Existem cheiros, sons ou gostos particulares de que se lembre
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Tentemos recordar com 0s nossos sentidos o que temos visto,
ouvido, tocado, provado, cheirado em diferentes tempos e lugares.
Das nossas memorias, um alimento em particular, um cheiro ou
perfume poderia emergir.

Ou talvez nos lembremos de como estavamos extasiados por
tocar um tecido ou a pele de uma pessoa, ou como fomos atingidos
por um som harmonioso ou um barulho ensurdecedor.

Podemos também ter experimentado o que se chama “sexto
sentido’, essa preciosa capacidade da nossa mente, que nos
permite ter intuigdes, previsdes, percepcdes, nao atribuiveis a
outros sentidos.

Outras propostas de escrita:

- Daquela vez que provou...

- Aquela vez que sentiste aquele perfume, aquele cheiro, aquele fedor...

+ A primeira vez que acariciou, escovou, tocou...

+ Daquela vez que sentiste, percebeste...

+ A vez em que pensaste em alguém e depois o conheceste...

» Toma um perfume, uma flor, um alimento que tens a tua disposigao: olha para ele, cheira-o,
toca-o, sente o0 que soa a toca-lo, sente o seu sabor. Descreva-o
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Medo

Imagem de emoji expressando medo

Quando era uma crianga, tinha medo de alguma coisa? Lembra-se de um episodio particular
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sobre si ou sobre outra pessoa?

O medo pode ser considerado como um estado de tensao
psicolégica e fisica, que leva a uma activagdo de recursos
individuais, Util para preparar um sujeito para enfrentar uma
determinada situacdo que € avaliada como “perigosa’ e nao
segura. O termo “medo’ refere-se a estados de intensidade varidvel
gue podem variar entre niveis de medo muito intensos quando se
fala, por exemplo, de “terror, ansiedade elevada, panico’ e niveis
de medo menos intensos quando se trata de “medo, inquietacao,
ansiedade e tenséo ligeiras”.

Todos podemos ter medo da mudanca, de perder alguém de
guem gostamos, um emprego, um ente querido, de ndo sermos
capazes de ultrapassar um obstaculo que temos de enfrentar.

Outras propostas de escrita:

+ Ha animais que o assustam? Fale sobre isso.

+ A primeira vez que sentiu medo...

+ Quando sentiste que ndo conseguias lidar com uma situagao...

» Quando nessa altura, no escuro, ouviste...

+ Se pensarmos no medo, que imagem nos vem a cabega?

+ Aquela vez em que o medo te paralisou...



M /P
KA

Mentor

Imagem de duas pessoas a enviar mensagens uma a outra

Existem professores da vida, pessoas importantes para si, talvez até alguém que ndo conhece
pessoalmente, como escritores e artistas, que o ensinaram, o aconselharam no passado ou que ainda o
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Alcune proposte di scrittura

fazem no presente?

Mentor (grego: péviwp) é o nome de um personagem
mitoldgico grego, o filho maduro e sabio de Alcimo, a quem, na
Odisseia, Ulysseus da o seu filho, o pequeno Telemaco, antes de
partir para a Guerra de Troia, para 0 ajudar a crescer e conhecer o
mundo a sua volta.

O termo “mentor” significa actualmente uma pessoa que
ajudou, ensinou, aconselhou alguém no passado ou no presente,
acompanhando-o ao longo das escolhas da vida.

Podem também ser pessoas que nao conhece pessoalmente,
como escritores, artistas, académicos cujas ideias e ensinamentos
o estimularam a crescer.

+ Houve mentores, membros da familia ou n&o, na sua vida? Quem sao eles? Que idade tinhas
guando os conheceste? O que é que eles lhe ensinaram?

« Existem personagens que consideraste negativas, mas que no entanto te ensinaram alguma
coisa? O que € que eles te ensinaram?

* Se pensas num mentor, imaginas imediatamente...

+ Se pensa em si mesmo, pensa que é ou foi um mentor para alguém?

+ O teu mentor de hoje é ...

- Existe alguma personagem que tenha conhecido através de livros, films, musica, eventos
desportivos ou outros meios, que tenha pensado ou ainda pense como mentor?
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Labirinto

Imagem de um labirinto

Ja esteve alguma vez num labirinto? Quais foram as suas emogbes?

Alguma vez esteve em situagbes em que ndo conseguiu encontrar uma saida?
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Um labirinto é uma estrutura fisica, geralmente bastante grande,
construida de tal forma que € dificil para aqueles que entram nele
encontrar a saida. E, de facto, constituido por uma rota complexa que
€ extremamente dificil de navegar.

O termo ‘labirinto” vem do substantivo grego labyrinthos
(AaBupwvBoc), utilizado na mitologia para indicar o labirinto de
Knossos do Rei Minos, em Creta, 0 mais conhecido entre 0s da
antiguidade.

Os labirintos também podem simbolizar o esforco de caminhar
pela vida, mas também a esperanga de encontrar uma saida.

Hoje em dia, os labirintos sdo também utilizados para fins
recreativos, tais como puzzles, um passatempo classico.

Outras propostas de escrita:

+ Ha algum labirinto que tenha visitado no seu pais ou noutros paises europeus?

+ Naquela altura entrou num labirinto...

+ Ha situagbes na vida em que sente que nao consegue sair. Conhece alguém que tenha
experimentado algo assim, ou ja esteve pessoalmente em situagdes semelhantes?

+ Consegue pensar em algum trabalho artistico ou em film em que haja um labirinto?

+ Desenhe o seu labirinto numa folha de papel e descreva-o.

+ Se pensar na palavra “labirinto’, o que Ihe vem a cabeca? Quais sao 0s seus pensamentos?
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Artista

Imagem de uma pessoa a pintar um quadro

Que tipo de arte lhe agrada mais? Ou do menos?

Um artista € uma pessoa capaz de criar uma obra de arte, em
varios campos: pintura, musica, desenho, escrita ...

Através das suas obras, um artista € capaz de expressar a
sua personalidade e despertar emogdes naqueles que as olham,
ouvem, léem.

Entrando numa galeria de arte, ouvindo musica ou lendo um
livro, apercebemo-nos que estamos rodeados de obras de arte que
também nos falam daqueles que as fizeram.

Os artistas nem sempre sdo conhecidos por muitas pessoas.
Podemos encontrar obras de arte mesmo em lugares inesperados,
a espera de serem descobertos.

Outras propostas de escrita:

- Uma obra de arte de que gosta: o que é€? Descreva-a.

+ Um artista que vocé admira.

+ A primeira vez que conheceu esse artista.

+ A vez que entrou numa galeria de arte... onde estava? Em que cidade?

- Se fosses um artista, o que gostarias de fazer?

+ Se és um artista, descreve a tua arte.
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Paisagens

Imagem de uma estrada com arvores.

Campo, mar, montanhas, lagos, cidades.

Escreva um ou mais episddios da sua vida relacionados com uma ou mais destas paisagens.

!

Larwl coapses

s e T
Comanérymdn e mowr-ier s oy Wb ane
B e T e ey PUBE TR S
va mysor o P e e

EQ

Aspaisagensconsistemnumasériedeelementoscaracteristicos
de uma determinada drea (por exemplo, uma paisagem
montanhosa ou marinha). A descricdo de uma paisagem pode
assumir um valor afectivo e estético: uma paisagem pode parecer
esqualida, melancdlica, encantadora, pitoresca, encantadora.

As paisagens sdao também frequentemente objecto de
reproducdesartisticas,taiscomoobraspictoricas,cinematograficas,
fotograficas e audiovisuais. Na nossa vida, vimos e viajdmos por
muitas paisagens que nos fascinaram.

Outras propostas de escrita:

+ O seu primeiro passeio em familia.

- Descreva a sua paisagem favorita e uma memaria relacionada com essa paisagem.

+ A primeira vez que admirava uma paisagem que nunca tinha visto antes. Que idade tinhas?

Com quem estava?

+ Se pensar numa paisagem distante, o que lhe vem a cabeca?

+ O seu primeiro contacto com a terra....

+ A natureza que lhe fala...
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Contos de fadas

Imagem de um livro aberto do qual saem estrelas
Lembra-se de um conto de fadas de que lhe falaram? De que se tratava?

Os contos de fadas classicos, de origem popular, sdo historias
///Z% caracterizadas por elementos fantasticos e geralmente tém
P como protagonistas seres humanos. Numa fabula, no entanto, os
personagens principais sdo frequentemente animais que encarnam
0s vicios e defeitos dos seres humanos. Segundo o estudioso russo
% };-. be2 Vladimir Propp (1895-1970), que deu uma notavel contribuigdo para
a compreensdo dos contos de fadas, a estrutura dos contos de

fadas é muito mais complexa e articulada do que as fabulas, com
numerosas personagens extraordindrias, e segue um esguema
narrativocomum a cada conto de fadas: uma situagaoinicial a partir
da qual a historia comeca e na qual séo apresentados o lugar e o
tempo em que € ambientada; evento chave que quebra o equilibrio

= inicial e marca o inicio de novos eventos; desenvolvimento em que
e of mn spem ek e wbich i ama st | 110 @VENTUTas e obstaculos que o protagonista deve superar, com
gt boerd a ajuda também de elementos magicos (lAmpada magica, varinha

magica, anel. ...); restabelecimento do equilibrio e conclusdo com
final feliz, em que o protagonista geralmente recebe um prémio.

a1

Contos de fadas ajudam criangas e adultos a comunicar a um nivel mais profundo que escapa
a linguagem quotidiana. Através dos contos de fadas, uma crianga pode entrar em contacto com
o mundo circundante e compreender que sera capaz de resolver 0s seus problemas e encontrar o
seu final feliz, enfrentando medos e insegurangas.

Os contos de fadas europeus e toda a literatura infantil tém dado um contributo fundamental
para a construcao da identidade e comunidade europeias.

Bibliographic References: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)

Outras propostas de escrita:

*Alguma vez contou um conto de fadas a alguém? Quando?

* Invente um conto de fadas, dando um titulo.

+ Em que conto de fadas gosta de viver e que personagem gostaria de representar?
- Um conto de fadas de que gostasse mais.

+ Um conto de fadas de que gostou menos.

+ Alguém ja lhe disse um conto de fadas? A quem? Que idade tinhas?
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Paixao

Imagem de uma chama com um coragdo no centro

Por quem ou pelo que é apaixonado ou tem sido apaixonado? Escreva sobre as suas pequenas
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e grandes paixoes.

A paixdo (do grego mdaoyw “sofrer” ) € um sentimento de
entusiasmo intenso ou desejo irresistivel por alguém ou algo,
como uma ideia, uma proposta, uma actividade, um emprego, uma
pessoa.

Quem entre n6s ndo teve uma pequena ou grande paixao por
alguém ou alguma coisa na nossa vida, o que nos deu emogdes e
momentos de alegria? Apenas uma imagem, uma fotografia, um
cheiro, uma musica para trazer de volta essas memdrias, para as
trazer de volta a nossa mente e a0 0SSO coracao.

Outras propostas de escrita:

* A sua maior paixao é....

+ As vossas paixdes. Que idade tinhas? Sao diferentes hoje em dia?

+ A altura em que o teu coragdo comegou a bater.

+ As tuas paixdes esquecidas.

+ As paixdes da tua familia.

+ Uma paixao avassaladora.
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Ligagoes

Imagem de dois elos de uma corrente

Lembra-se de uma pessoa com quem criou uma ligagao importante?
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Que tipo de vinculo foi criado?

O termo “vinculo” tem muitos significados. Pode ser definido
como um meio de unido, conjun¢ao, encerramento. Por exemplo,
uma ligagao quimica é uma forca que mantém os atomos juntos.
Pode tambéem ser considerado como uma relagdo ou vinculo
afectivo, que envolve fidelidade mutua, ou limitagdo da liberdade
individual. Um laco, entendido como uma relacdo entre duas ou
mais pessoas, pode ser de varios tipos (laco amigavel, lago de
casal, lago parental), pode ter diferentes graus de intensidade e
pode ser influenciado pelo contexto.

Outras propostas de escrita:

* Qual é o significado que atribui a palavra vinculo?

« A primeira vez que estabeleceu um lago forte...

* Se pensasse nas liga¢des que tinha na sua vida, como as descreveria?

- Daquela vez que quebrou as correntes...

* Ligagdes como pontos fortes. Em que € que eles o fazem pensar?

+ Se pensa em “vinculo’, que imagem lhe vem a mente?
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Meta

Imagem de uma seta sobre um alvo de dardos

Chegou ao fim desta viagem. A primeira vitoria é ter dedicado tempo e espaco a si proprio.

Fiarish line

ot beragd

-.'\-.'.1.-!'I-u-'|'ac-d'ﬂ'\dr|‘1|; ]

Fa bt et s 2 b ek e e o bm e
hray (. o Sl 1

i

Como se sente?

Tomou conta de si, escrevendo sobre as suas memorias,
experiéncias, pensamentos, emogoes, e sentimentos que sentiu
ou gque sente. Pode recomecar esta viagem usando estimulos
de escrita diferentes dos que usou e encontrou neste manual ou
inventar novos estimulos. Dé espacgo a sua criatividade e ludicidade.
Ao juntar todos os seus escritos, pode compor a sua autobiografia
e partilha-la com outras pessoas.
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PAPEL DO MESTRE

SARA CALCINI, GRAZIA CHIARINI

Notas sobre a Teoria da Educagao de Adultos M. Knowles

Antes de descrever o papel do facilitador, que no Projecto Minha Vida se chama
Mestre, € importante fazer uma breve introducdo sobre aprendizagem e educacao
de adultos para melhor compreender o papel que o Mestre ira desempenhar.

Em 1973, um relatdrio do Conselho da Europa sugeriu a transformacéao profunda
dos sistemas educativos através da integracdo da educacdo escolar com a
educacao de adultos. Os processos formativos na vida adulta desenvolveram-se
na sequéncia da constatacao de que os seres humanos mudam com o tempo e
podem ser objecto de educacdo ao longo da vida, também pela necessidade de
actualizacao continua no campo profissional e de trabalho. As actividades de
formacgado podem envolver ndo so pessoas interessadas na formacgao, mas também

aquelas que inicialmente ndo sentem a necessidade de o fazer.

Andragogia € uma teoria da aprendizagem e educacao de adultos, teorizada
em 1980, da qual Malcolm Knowles (1913-1997) é o maior expoente. O termo, em
analogia com o da pedagogia, que se refere a educacao das criancgas, vem do grego

Kvrp -Bvopoc, e lyw , atras, para liderar.

Um aspecto fundamental do modelo de Malcolm Knowles € a consideragdo dos
adultos como aprendizes (disciplinas de aprendizagem) com as suas perspectivas

individuais especificas.
Knowles identifica 0 modelo andragégico com base em seis pressupostos:

1. A necessidade de saber: 0os adultos sentem a necessidade de aprender e de

saber quais s&o os beneficios da aprendizagem

2. 0 conceito de si mesmo: enquanto a vida de uma crianca se baseia na
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dependéncia dos outros, os adultos vivem geralmente numa dimens&o autonoma.

3. O papel das experiéncias anteriores: na educacdo dos adultos, as experiéncias
anteriores e as que sao feitas no terreno desempenham um papel essencial: sGo
experiéncias através de técnicas experimentais, laboratorios, simulagcdes, actividades
de resolucdo de problemas, em comparacdo com as técnicas de transmissao. A

experiéncia fornece a base para actividades de aprendizagem.

4. Vontade de aprender: 0s adultos estdo dispostos a aprender a lidar com as suas

situac¢ées da vida real.

5.0rientacdo para a aprendizagem: Os adultos sdo motivados a investir energia
na medida em que acreditam que isso 0s ajudara a executar tarefas ou a enfrentar

problemas que enfrentam em situagdes da vida real.
6. Motivacao: o desejo de maior satisfacdo no trabalho, auto-estima, qualidade de vida.

Com base nestas caracteristicas dos sujeitos adultos, Knowles tenta formular
um modelo andragogico de formagdo em que a responsabilidade do aprendente e a
partilha do projecto é central.

Os elementos fundamentais do modelo andragdgico séo:
Ensuring a learning environment:

+ Garantia de um ambiente de aprendizagem

+ Criagcdo de um mecanismo de desenho comum

+ Diagnosticar as necessidades de aprendizagem

+ Desenho de um modelo de experiéncias de aprendizagem
+ Execucgdo do programa

 Avaliar o programa

Knowles propde, portanto, o envolvimento directo dos sujeitos de aprendizagem
em todas as fases do processo, comegando com o estabelecimento de objectivos.

Ele reavalia entre os recursos de aprendizagem, a experiéncia, o estado emocional
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e afectivo dos individuos, as interaccoes entre eles e o contexto em que vivem.

Depois destas premissas, considerando que a participagdo no My Life Game
envolve pessoas num caminho de formacao e aprendizagem através da escrita
autobiografica num processo de co-constru¢ao que enriquece o conhecimento de

si e do outro, a figura do Mestre assume um papel muito importante.

O Papel do Mestre

O Mestre é uma figura ndo invasiva que fornece toda a informacgao necessaria
para escolher e utilizar as varias versdes do jogo My Life, ajuda os participantes
que possam ter problemas com o jogo online, apoia os jogadores ao longo do
caminho, cuida do grupo e do contexto narrativo, para que 0s participantes se
sintam satisfeitos e livres para escrever sobre si proprios, partilhar os seus textos

com 0s outros, numa atmosfera de conﬂanga, respeito e escuta mutua.

O Mestre deve de preferéncia experimentar a escrita autobiografica com o Jogo
My Life antes de iniciar um workshop, utilizando as muitas propostas de escrita
mencionadas no Jogo e no Manual para escrever de si proprio. Desta forma, ele
ou ela pode ressonar e construir uma relacao com os participantes, enriquecendo
também a sua propria autobiografia. Cada histéria tem sempre algo a ensinar, a
falar, e cria uma certa ressonancia emocional no ouvinte, envolvendo o Mestre que
ajuda a expressar as emocdes num contexto seguro e nao julgador. O Mestre pode
também partilhar as suas emocdes e sentimentos, mas nao opinides ou preferéncias
pessoais, nem interpretar as palavras e pensamentos dos participantes. Embora
nao se trate de um grupo terapéutico que requeira a presenca de um maestro
especializado, escrever e partilhar os seus escritos traz uma sensacao de alivio e
de bem-estar para aqueles que participam na actividade. Em qualquer caso, quer
uma pessoa prefira participar num grupo ou prefira uma espécie de escrita intima e

individual, a escrita autobiografica é a “arte de cuidar de si proprio” (Demetrio, 2008).

E muito importante que o Mestre preste atenc&o ndo so6 as palavras mas a todo
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0 conjunto de comportamentos, aos modos de ser e de fazer (posturas, expressoes
faciais, siléncios, inflexdes na fala...) a tudo o que acontece no grupo durante cada
reuniao e deve também ser capaz de se observar a si proprio. Podem também fazer
breves notas sobre 0s aspectos que consideram relevantes. Por exemplo:

+ podem escrever sobre um momento que estao a viver,

-+ odem escrever sobre as suas percepgdes sensoriais (sons, luzes,
sensacoes, conforto/ desconforto);

+ podem escrever sobre a sua propria experiéncia pessoal, pensamentos,

emocdes, 0 que 0s pode tornar conscientes do que estéo a sentir.

Tudo isto pode ser Util para uma leitura retrospectiva do que aconteceu no jogo,

e o primeiro conjunto de notas pode sempre ser editado e melhorado

No inicio de uma reunido, o Mestre pode convidar os participantes a escrever
livremente sobre o que Ihes vem a cabega em poucos minutos, sem partilhar os
escritos e pode utilizar alguns jogos de abertura, os chamados “quebra-gelos”, que
ajudam os participantes a quebrar o gelo e a interagir uns com os outros, facilitando
a criatividade e as relagbes de grupo. Alguns exemplos para utilizar tanto online

COmMOo em presenca:
- escreva trés palavras sobre como se sente no inicio e no fim de cada reuniao;

« indigue uma cor, uma arvore, uma flor, um animal, um livro ou uma personagem

para se descrever a simesmo ou como se sente.

Este tipo de stress ou estimulo pode ser repetido no final de um longo workshop
de alguns dias para dar lugar ao Mestre de verificar se houve mudancas em relacao
ao inicio e para ter em consideracao a viagem dos participantes, ouvindo também

0 que eles tém a dizer sobre ela.

Com o tempo, o Mestre pode construir a sua propria “caixa de ferramentas’,
que pode consistir em citagdes de pessoas famosas, poemas, musica, pecas
literarias, fotografias, pinturas, videos, a partir dos quais podem desenhar e utilizar,
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juntamente com as outras propostas de escrita que encontrara no manual My Life,

para estimular os participantes a escavar na sua memoria.

Ouvir, ndo julgar e ser respeitoso sao as qualidades fundamentais que um Mestre
deve ter. Uma escuta activa e aberta permite dar espaco aos pensamentos e intuicoes
dos participantes, que precisam de tempo e paciéncia para fomentar uma maior
consciéncia no grupo, mas também no proprio Mestre, que pode aprender quando

flcar em siléncio e falar apenas o suficiente para encorajar 0s outros a expressarem-se.

nou

“Seguindo arota”, “navegar pela vista” sdo metaforas que ddo uma ideia da atitude

gue o Mestre deve assumir, especialmente em contextos muito variaveis.

No caso dos participantes terem tendéncia a partilhar verbalmente as suas
memorias sem as escreverem, especialmente no caso de pessoas muito idosas e/
ou deficientes, o Mestre deve encorajar a escrita sem a forcar. O objectivo geral da
pratica autobiografica dentro do jogo Minha Vida é encorajar as pessoas a escrever
a sua propria historia, mas também permitir-lhes desfrutar da experiéncia.

As principais responsabilidades do Mestre no jogo em grupo sao as

seguintes:
- |dentificar o contexto (saude, educagéao, social...) e os participantes para 0s
quais propor o jogo.
+ Conceber com os participantes reunides, definindo espacos, horarios, horarios.

+ Na primeira reunido, acolher os participantes e apresentar-se. Propor a
escrita inicial e/ou quebra-gelos gratuitos. Identificar as expectativas,
motivacdes e objectivos dos participantes.

- Descrever caracteristicas e propositos do Projecto Minha Vida na Europa.

+ Descrever 0 Jogo nas suas varias versoes e cartas, informando os
participantes que no final do jogo pode guardar as histérias em PDF, copia-
las em formato Word para criar a sua primeira autobiografia, que sera
expandida ao longo do tempo, jogando mais do que uma vez.

+ Dé instrugdes técnicas sobre a versdo escolhida do Jogo, aceitando duvidas
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e perguntas.

+ Comece o0 Jogo convidando os participantes a escrever livremente, sem se
preocupar com forma ou gramatica.

-+ Convidar a partilhar os seus proprios escritos e/ou experiéncias, sem forcar
0s participantes.

+ Orientar os participantes a ouvir atentamente e a responder aos escritos
dos outros através de restituigdes construtivas, sem julgamentos, criticas
ou interpretacoes.

+ Acolher as emocdes e pensamentos dos varios participantes, bem como 0s
Seus proprios.

+ Ajudar os participantes a esclarecer quaisquer duvidas, limites, resisténcias
e orienta-los na procura de possiveis solucoes.

+ Deixar claro que os encontros sao espacos de reflexao de grupo sobre a
partilna de experiéncias de vida, num ambiente seguro e acolhedor.

+ Deixem claro que aprendem constantemente com a vossa propria
experiéncia e a dos outros, em qualquer idade e em qualquer situacao.

+ Use palavras de encerramento, se necessario.

+ Recolha as historias, apos os participantes terem assinado formularios de
consentimento, e guarde-os.

+  Cumprimentem os participantes e possivelmente marquem futuras reunioes.

Alguns aspectos do Jogo em Grupo Online

No Jogo de Grupo Online, o Mestre concorda com o grupo de participantes
sobre como se encontrar: na presenca, num local previamente escolhido, ou numa
plataforma online (Zoom, Google meet ...).

Na primeira reunido, ele ou ela cria o jogo, de acordo com o livro de instrucdes
técnicas dedicado ao Mestre que pode ser encontrado no website do Projecto e
atribui uma palavra-chave a todos os jogadores. Mesmo 0s jogadores que nao

puderem participar na primeira reunido receberao a palavra-chave e o link.

O Mestre convida os jogadores a escrever na primeira carta e a partilhar os

seus escritos, como indicado anteriormente. E preferivel ndo utilizar demasiados
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estimulos, especialmente na primeira reuniao, a fim de dar espaco as apresentacoes,
as expectativas, a fim de encorajar a criacao de lacos. Os ausentes escreverao

nesses mesmos papeis antes da proxima reuniao.
No final de cada reunido, o Mestre organizara a proxima reunidao sem fechar o jogo.

No final de um curso, o Mestre pode reler o que foi escrito, incluindo o seu
proprio trabalho, juntamente com os participantes, encorajando a partilha e a meta-
escrita. O Mestre pode também apontar aspectos comuns, diferencas, detectar
metaforas, palavras frequentes, descobertas. Este trabalho de investigagao, que
pode ser utilizado em qualquer workshop, melhora o Mestre desde uma perspectiva
profissional e também pessoal; ele ou ela podera partilhar a experiéncia com outros

Mestres e criar uma rede de intercambio de boas praticas e conhecimentos.

O papel do Mestre em diferentes contextos:

Exemplos praticos

Dado que ojogo My Life pode ser utilizado em qualquer contexto e para utilizadores
de qualquer idade, vamos a cinco exemplos de situacdes em que o Mestre pode

encontrar-se a si proprio.

PRIMEIRO CASO
Contexto. num lar
Participantes: Adultos com 60 anos ou mais, com ou sem alguma incapacidade

Mestre: externo; mestre externo apoiado pelo animador do lar de idosos; animador

e/ou outros operadores.

Numero recomendado de participantes: minimo dois, maximo cinco. Com mais

participantes, sdo preferiveis mais grupos.

Numero de reunibes e frequéncia: uma vez por semana ou de quinze em quinze dias
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por um periodo que varia de quatro reunides ou mais, dependendo do convés escolhido
e das caracteristicas dos participantes (competéncias manuais, atencéo, deficiéncia).

Duracéo da reunido: uma hora/ uma hora e meia, dependendo da hora das outras
actividades e do numero de participantes.

Jogo de grupo recomendado: versdo em papel; versao hibrida; versdo classica
em linha. O Mestre, para escolher o tipo de jogo, tera em conta o grau e o tipo de

deficiéncia presente nos participantes.
Tipos de convés: todos 0s que sdo oferecidos no website My Life.

O papel do Mestre nas varias versoes:

Versao em papel: 0 Mestre propde aos participantes que joguem como No jogo
do ganso, se ele ou ela usar as cartas numeradas a preto e branco; alternativamente,
ele ou ela faz com que cada participante tire uma carta do baralho, se ele ou ela
usar a versao colorida, as cartas “soltas”. O Mestre estimula a narracao de historias
e recolhe e/ou regista flelmente as historias dos idosos e transcreve-as em papel.
Pode também registar-se na plataforma online do Jogo, criando o seu proprio jogo
individual, onde transcreve no espaco apropriado, ao lado de cada carta, o conjunto
de historias de idosos que recolheu.

Verséo on-line hibrida: o Mestre escolhe o baralho e mostra no PC ou em ecra
grande as cartas individuais, convidando os participantes a escrever sobre a mesma

carta, procedendo a recolha de histdrias, tal como descrito anteriormente.

Versdo online classica: € recomendado se 0s participantes tiverem boas

capacidades manuais de escrita e em caso de ligeira decadéncia cognitiva.

Nas versdes online é importante que o Mestre ndo feche o jogo antes de terem

terminado todas as reunioes.

Dicas para o Mestre: deixar 0s participantes livres para se expressarem, utilizar a
caixa de ferramentas se necessario, nao apressar 0s participantes a atingir o objectivo

de chegar ao fim do jogo. O prazer esta na viagem e na partilha. O Mestre pode preparar
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pequenos prémios, certificados de participagdo ou outros, para estimular o aspecto
ludico e o prazer de estarem juntos. Podem também organizar encontros com familiares

e apresentar o trabalho realizado, promovendo também pequenas publicacoes.

SEGUNDO CASO

Contexto: Associagao/ Cooperativa Social/ Fundacao, que lida com deficiéncias

e situacdes de fragilidade.

Participantes: adultos com idade igual ou superior a 40 anos, com diferentes

capacidades. Podem também participar os jogadores com menos de 40 anos de idade.

Mestre: externo; Mestre externo apoiado pelo educador da Associacdo/
Cooperativa/Fundacao; educador e/ou outro operador.

Numero recomendado de participantes: minimo dois, maximo cinco. Com mais

participantes, sdo preferiveis mais grupos.

Numero de reuniées e frequéncia: uma vez por semana ou de quinze em quinze
dias por um periodo que varia de quatro reunides ou mais, dependendo do conveés
escolhido e das caracteristicas dos participantes (competéncias manuais, atengéo,
tipo de diversidade).

Duracgéo da reunido: uma hora/ uma hora e meia, dependendo da hora das outras

actividades e do nimero de participantes.

Jogo de grupo recomendado: versao em papel; versao hibrida; verséo classica

em linha. O mestre, para escolher o tipo de jogo, concordara com os participantes.
Tipos de baralhos: todos aqueles fornecidos pelo website My Life

O papel do mestre em varias versbes:

Versdo em papel: 0 Mestre pode propor jogar como no jogo do ganso se utilizar
as cartas numeradas a preto e branco, ou pode pedir a cada participante que
retire uma carta do baralho, especialmente se optar por utilizar a versao a cores,
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as cartas “soltas”. Pode escolher que todos falem sobre a mesma carta ou sobre
cartas diferentes. Dependendo do tipo e grau de deficiéncia, o Mestre convida os
participantes a escreverem mesmo pequenas frases num caderno, em papel ou no
PC;ouestimulaa historia e recolhe fielmente ou regista as histérias dos participantes
e transcreve-as no PC; ou pode registar-se como Mestre na plataforma online do
Jogo, criar um jogo individual com um nome especifico e transcrever o conjunto de

historias que recolheu no espaco ao lado de cada carta.

Versédo online hibrida: o Mestre escolhe o baralho e mostra no PC ou em ecra grande

as cartas individuais, convidando os participantes a elaborar na mesma carta.

Versao online classica: indica se os participantes tém boas capacidades manuais na

escrita e em caso de ligeira deterioragdo cognitiva, para 0s cegos e deficientes visuais.

Nas versdes online € importante que o Mestre ndo feche o jogo antes de ter

terminado todas as reunides.

Dicas para o Mestre: deixar 0s participantes livres para se expressarem, utilizar
a caixa de ferramentas se necessario, ndo apressar os participantes a atingir o
objectivo de chegar ao fim do jogo. O prazer esta na viagem e na partilha. O Mestre
pode preparar pequenos prémios, certificados de participacao ou outros, para
estimular o aspecto ludico e o prazer de estarem juntos. Podem também organizar
reunides com familiares e apresentar o trabalho realizado, promovendo também

pequenas publicacoes.

TERCEIRO CASO
Contexto: Associacao Cultural/ Biblioteca, Centro de Lazer.

Participantes: Adultos com idade igual ou superior a 40 anos, sem ou com

deficiéncia.
Podem também participar jogadores com menos de 40 anos de idade.

Mestre: externo ou interno as estruturas.
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Numero recomendado de participantes: minimo quatro participantes, maximo dez.
Com mais participantes, sao preferiveis mais grupos.

Numero de reunibes e frequéncia: uma vez por semana ou de quinze em quinze
dias por um periodo que varia de quatro reunides ou mais, dependendo do convés
escolhido e das caracteristicas dos participantes (competéncias manuais, atengao,
tipo e grau de deficiéncia).

Duragéo de uma unica reunido: de uma hora e meia a duas horas.

Jogo de grupo recomendado: versao em papel; versao hibrida; versdo classica
em linha. O Mestre, para escolher o tipo de jogo, tera em conta as preferéncias dos
participantes, o grau e o tipo de deficiéncia presente.

Tipos de baralho: todos o0s que sao oferecidos no website My Life

O papel do mestre nas varias versées do jogo:

Versdo em papel: o Mestre propde jogar como no jogo do ganso se ele ou ela
usar as cartas numeradas a preto e branco, ou se cada participante tirar uma carta
do baralho, especialmente se ele ou ela optar por usar a versao a cores, as cartas
‘soltas”. Ele ou ela estimula a contar histodrias e convida os participantes a escrever

a sua historia num caderno, numa folha de papel, ou no PC.

Versdo on-line hibrida: o Mestre escolhe o baralho e mostra no PC ou em ecra
grande as cartas individuais convidando os participantes a elaborar na mesma

carta e a escrever num caderno, numa folha de papel ou no PC.

Versdo online classica: indicado se os participantes tém capacidades de escrita manual
suficientes, em caso de cognitivo ligeiro deficits, para os cegos e deficientes visuais.

Nas versdes online é importante que o Mestre ndo feche o jogo antes de ter

terminado todas as reunides.

Dicas para o Mestre: deixar os participantes livres para se expressarem, utilizar a
caixa de ferramentas se necessario, nao se apressar a atingir o objectivo de chegar
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ao fim do jogo. O prazer esta na viagem e na partilha. O Mestre pode preparar
pequenos prémios, certificados de participagcado ou outros para estimular o aspecto
ludico e o prazer de estarem juntos. Pode também organizar reunides com familiares

e apresentar o trabalho realizado, promovendo também pequenas publicagdes.

QUARTO CASO
Contexto: Hospital, Unidade de Saude
Participantes: Adultos
Mestre: externo ou interno as estruturas.

Numero recomendado de participantes: considerar escrever em pares (Master-
player) ou, se possivel, um pegueno grupo de no maximo cinco/seis participantes.

Numero de reunibes e frequéncia: uma vez por semana durante um periodo
que varia de acordo com as necessidades identificadas pelos participantes e pela

estrutura de acolhimento.
Duragéo de uma unica reunido: a partir de uma hora e meia, no maximo.

Jogo recomendado: individual com o Mestre. Jogo de grupo em versao papel; em
versao online classica ou hibrida, se possivel. O Mestre, para escolher o tipo de jogo,

tera em conta as preferéncias dos participantes, o grau e o tipo de deficiéncia presente.
Tipos de baralho: todos os que sdo oferecidos no website My Life.

O papel do mestre nas varias versées do jogo:

Versdo em papel: o Mestre propde jogar como no jogo do ganso se ele ou ela
usar as cartas numeradas a preto e branco, ou se cada participante tirar uma carta
do baralho, especialmente se ele ou ela optar por usar a versao a cores, as cartas
‘soltas”. Ele ou ela estimula a contar historias e convida os participantes a escrever
a sua historia num caderno, numa folha de papel, ou no PC.

Versao on-line hibrida: o Mestre escolhe o baralho e mostra no PC ou em ecra

grande as cartas individuais convidando os participantes a elaborar na mesma
carta e a escrever num caderno, numa folha de papel ou no PC.

Versdo online classica: indicado se os participantes tém excelentes capacidades

manuais de escrita.

Nas versdes online é importante que o Mestre ndo feche o jogo antes de ter

terminado todas as reunioes.

Dicas para o Mestre: deixar 0s participantes livres para se expressarem, utilizar a
caixa de ferramentas, se necessario, nao se apressar e prestar atengéo ao contexto
narrativo. O Mestre pode organizar, com a permissao do estabelecimento, reunides
com profissionais de saude e familia e apresentar o trabalho realizado, propondo-se

a promover pequenas publicacdes.

Referéncias Bibliograficas

Anzaldi,L.,Bella,S. Bolzoni,A, Castiglioni,M., Demetrio, D., Ghedini,A.,Rossetti,S.A. “Leducatore
auto(bio)grafo. Il metodo delle storie di vita nelle relazioni di aiuto” a cura di Duccio Demetrio, Ed.
Unicopli, 1999

Knowles, M. “La formazione degli adulti come autobiografia”, Raffaello Cortina Editore, 2021; The
Making of an Adult Educator, Jossey-Bass Inc., Publishers, 1989.






MYLIFEINEUROPE.NKEY.IT

APENDICE

Textos autobiograficos e biograficos
propostos pelos parceiros

ITALIA

Fragmentos autobiograficos da prisao. Oficinas de escrita sobre a autoria de
prisioneiros e homens livres por Carla Chiappini e Marco Baglio, Ed. Franco Angeli, 2019.

Sendo pais, sendo filhos, como se vé através dos pequenos escritos de mais
de uma centena de homens recolhidos com o método autobiografico estudado e
promovido pela LUA em cinco instituicdes penais italianas. Pais condenados e pais
livres reuniram-se em oficinas de escrita para falar de si proprios e dos outros, atraves
de varias sugestoes, “a primeira memaoria do meu pai’, “naquele dia tornei-me pal’,
‘quando era crianga’, ‘que sao as pessoas que eu admirava’ ... Uma viagem pela
memoria, emogodes, e fragmentos de histérias pessoais. Homens de varias idades
de diferentes nacionalidades, condenados a frases curtas ou longas e homens livres
envolvidos em diferentes profissdes partilharam historias pessoais com palavras
simples e excitantes, o que proporcionou insights de reflexdo e contribuicdes de

professores, investigadores e especialistas. Citagbes do texto:

Na minha longa viagem - ainda ndo terminada - pelas prisdes do nosso pais, recolhi
muitos manuscritos, mais ou menos densos e mais ou menos gramaticalmente
correctos, muitas lagrimas, emocdes e risos libertadores. Carla Chiappini

“0O amor nao é suficiente. Uma autobiografia colectiva” por Luigi Ciotti, Ed.
Giunti 2020.

Don Luigi Ciotti é o fundador do Grupo Abele, um exemplo de compromisso social

para acolher pessoas com varios problemas: dependéncia, prostituicdo, migracao,
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doencas graves, como a SIDA, e dificuldades econdémicas. Com a Universidade Livre
de Autobiogrpahy de Anghiari, tem vindo a realizar o projecto “Histdrias sem casa”.
Desde 1995, tem contribuido para o nascimento da “Libera”, que promove uma
cultura de legalidade contra o crime organizado. No livro “O amor ndo é suficiente”
Luigi Ciotti conta a sua vida de uma forma coral, “uma vida dedicada a nos”, através
de pessoas e encontros que lhe permitiram viver a sua vida ao maximo. Através da
sua historia, descrita cronologicamente, conta também os acontecimentos cruciais
da historia politica italiana recente. Citagdes do livro: “...se queres cuidar dos outros,
da humanidade fragil e oprimida, 0 amor ndo € suficiente...precisas do sentimento
de justica, ou seja, de uma profunda empatia pelos assuntos humanos, precisas de
sentir na tua pele as feridas dos outros, aquelas emocgbes que impedem a indiferenca,
o0 julgamento e o preconceito, frutos venenosos da ignorancia. E isso faz-nos sentir
todas as formas de vida dignas do maior cuidado e respeito, incluindo no conceito de
vida ndo sé a humana... (p. 176)

“O rio da vida”. Uma historia interior” por Eugenio Borgna, 2020

Neste livro, o psiquiatra Eugenio Borgna reconstroi a sua propria histéria. Com a
orientacdo das Confissdes de Agostinho, Leopardi, Emily Dickinson, Thomas Mann
e Virginia Woolf, segue na esteira das memodrias da infancia e da adolescéncia o
regresso ao grande lar paterno devastado pelos alemaes durante a ocupacgao nazi.
Lembra-se do tempo passado numa clinica universitaria em Mildo, descobrindo a
neurologia, e do trabalho no asilo feminino no Hospital Maggiore em Novara. Relata

a revolucao da lei de Basaglia e os anos que se |lhe seguiram.

‘Nesta viagem a minha atencdo - o psiquiatra escreve - ndo se dirige a historia
externa, mas a historia interior da minha vida: as ansiedades e insegurancas,
decepcdes, tristezas e nostalgias, expectativas e esperancas, as escolhas e decisées
que fizeram parte dela”. A psiquiatria torna-se um insight sobre a vida das emocoes
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e paixdes, a fenomenologia do mundo social. A imagem de um rio é a metafora da
vida, pano de fundo das escolhas, dos dramas, dos grandes e pequenos épicos dos

individuos.

No final da sua historia, o autor cita “Alla luna”, de Giacomo Leopardi, onde fornece
uma chave de leitura do que € uma autobiografia esta na sua reconexao do passado
com o futuro, com a “func¢do redentora das memdrias” e o alimento insubstituivel
da esperanca como memodria do futuro: “Conhecendo-se uns aos outros, sabendo
como escapar ao encanto enfeiticado do presente, a distrac¢do e ao descuido de
hoje, ao quotidiano banal e como recuperar o passado, essas memaorias revivem,
dando sentido a passagem febril e fatal dos anos”.

“Ainda estou vivo” por Roberto Saviano e Asaf Hanuka, Editora Bao, 2019.

O escritor, jornalista e argumentista Roberto Saviano, apos a publicacdo do seu
romance de estreia Gomorra, inspirado nas situacdes reais do mundo criminoso
da Camorra e nas ameacas de morte que Ihe sdo dirigidas, vive sob escolta desde
2006. “Ainda estou vivo” é a histdria da sua segunda vida, que comegou em 2006.
Saviano é um sobrevivente que nao desiste e que continua a escrever historias
verdadeiras, de denuncia, de crime organizado. O romance situa-se entre um diario
de viagem da sua vida e o jornalismo grafico, o jornalismo de banda desenhada.
"Ainda estou vivo" tem a forma de uma banda desenhada ilustrada pelo cartoonista
e ilustrador israelita Asaf Hanuka.

Citacao do livro:

Eu queria gritar, eu queria gritar, eu queria rasgar os meus pulmdes, como
Papillon, com toda a forga do meu estébmago, quebrando a minha traqueia, com
toda a voz que a minha garganta ainda conseguia bombear: “Malditos bastardos, eu

ainda estou vivo!” Saviano
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“A minha casa é onde estou” por Igiaba Scego, Rizzoli 2010

No livro, a escritora e jornalista Igiaba Scego, nascida em Roma, entrelaga as
memodrias da sua vida em Roma com a histéria da sua familia (o0 seu pai era um
importante politico somali, que escolheu ir com a sua familia para Roma apés o golpe
de Siad Barre) e a histéria da Somalia nos seus varios periodos (pré-colonial, colonial,
pos-colonial, Somalia independente, Republica Democratica Somali e Somalia como é
hoje). Igiaba fala das diferengas e semelhangas entre Roma e Mogadiscio, a capital da
Somalia e de todas as dificuldades que ela e a sua familia enfrentaram. Da sua infancia
romana recorda 0s insultos dos seus colegas de turma pela cor da sua pele, e quando
foi a noite a Trastevere com a sua mae a procura de alguma comida e algumas roupas
das associagdes do bairro. A autora fala também das historias que lhe foram contadas
em crianga pela sua mae, nascida na Somalia e criada como némada, e compara-as
aos contos de fadas dos irmaos Grimm, em particular a da Branca de Neve. Ela tenta
descobrir, explorando a sua cidade, a profunda ligagéo entre o pais em que vive e 0
pais de onde vem o seu povo. No final das suas exploracdes fisicas e interiores, Igiaba
consegue reconstruir 0 seu proprio mapa existencial, aceitar a sua identidade de italiana
negra, ligada a Mogadiscio, mas adepta da equipa de futebol dos ciganos. Acima de
tudo, ela compreende a importancia de se contar a si propria como uma ferramenta
para compreender e partilhar a sua histéria pessoal: “Esta foi a chave. Era inutil tentar
preencher os pontos de suspensao das definicdes. Foi uma batalha perdida desde o
inicio. Esses pontos ter-nos-iam assombrado durante toda a nossa vida. Foi melhor
fazer como o Cardeal: tentar contar a viagem que se fez até agora; e talvez a viagem

daqueles que nos sentimos realmente préximos de nés. (p. 160)” Scego

PORTUGAL
Contra Mim de Valter Hugo Mae ,2020.

Valter Hugo M&e comeca por contar, no essencial, sobre a sua origem, ou seja,
0 amor oculto e inocente dos seus pais que acabariam por se casar e mudar para
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Angola, onde mais tarde nasceu. Ao longo do livro, ele fala de episddios da vida
quotidiana que de alguma forma o marcaram. Relata que, por teimosia, descobriu,
numa pilha de lixo, um Cristo iluminado. A sua familia logo declarou que ele se
tornou escritor porque viu uma luz de Cristo que ninguém mais teria podido ver,
chamando-se apressadamente ‘chamada de Deus’. De acordo com esta ideia,
ele faz referéncia a temas como a religido, Deus, e todo o0 mistério que o rodeava.
Mantém ainda hoje o Cristo fluorescente e a ideia de que Deus existiu e foi feito de
papel - a biblia. As histdrias obrigam-nos a criar imagens mentais do que lemos e
queremos entrar nelas para sentir as palavras escritas. Deixam-nos a pensar € a

tentar vestir a infancia que ndo nos pertence.

As descri¢des sao fluidas, como se estivéssemos a ouvir direta e exclusivamente
o narrador. Estdo também cheias de infantilidade e de profunda inocéncia. Todos
0s pensamentos desconstruidos e explicados sao fundamentais, ndo so para
compreender a forma Unica como ele vé as coisas, mas também para a riqueza do

conteudo, pois sao desenvolvidas filosofias bastante interessantes e peculiares.

“Contra Mim" € escrito com particular subtileza, sem nunca suavizar um tema. A
escrita é cativante e prende o leitor pela forma ordinaria mas incomparavel como as
narrativas sao contadas. Ha sempre algo para além do que € dito, ha sempre algo
mais para explicar e analisar, e Valter Hugo Mae entra nestes detalhes, escondido a
primeira vista, de uma forma quase impercetivel. Além disso, ha sempre um grande
desejo por parte do leitor de seguir esta visita guiada a infancia, sem necessidade

de pausas para descansar a vista.

Na vida de alguns escritores, tudo parece conspirar para a inevitabilidade da
escrita. Cada detalhe, por mais erratico ou disfarcado de sem importancia, ja esta a
construir o fascinio pelo texto, algo que esta entrelagado com a sobrevivéncia, com

toda a sua dificuldade e alegria.

Valter Hugo Mae, num “ano introspetivo’, como ele diz, regressa com a historia

da sua propria infancia e a magia profunda de crescer fazendo “palavras” a sua
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comida, companhia, lugar, espera, ou pedacos de Deus.

Um livro feito de historias breves e de coragao aberto que nos permitira aceder a
linha do tempo de Valter Hugo Méae, conhecendo muitos dos lugares e personagens
gue o moldaram como homem e escritor. E que, uma vez concluida, tera permitido
a Valter regressar a uma motivagao e certeza mais antigas: que havera sempre

beleza. E poemas. Frases que mais gostaram:

‘Estamos sempre a procura das nossas grandes criancas. Essas que comegamos
por ser e que se tornam paulatinamente inacessiveis, como irreais e até proibidas.
Criangas que caducaram, partiram, tantas por ofensa, tantas apenas por

esquecimento.”

Amalia nas suas palavras di Amalia Rodrigues and Manuel da Fonseca, Porto
Editora, 2020.

In 1973, Arcadia Publishing commissioned the writer Manuel da Fonseca to write
a biography of Amalia Rodrigues. The idea seemed brilliant - to have a famous writer,
known for his communist militancy, profiling the woman who was then considered
the icon of Fado and one of the “pillars” of the regime’s propaganda. This biography
was never written, but long hours of conversation between the two were recorded,
whether in the house on Rua de Sdo Bento or on Amalia’s estate in Brejdo. However,
Arcadia ended and the recordings were forgotten. Until now...

In this book, which will certainly be the most important published on Amalia's
centennial, that conversation - which has remained unpublished until today - is
finally revealed, allowing us to follow the life of Amalia, in her own words, from the
poverty in which she was born and raised to the peak of her artistic career.

Cebola Crua com Sal e Broa - da infancia para o mundo de Miguel Sousa
Tavares, Ed. Clube do Autor, 2018
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Um eterno contador de histoérias, o autor da vida aos seus primeiros anos: da
infancia a juventude, dos jornais a politica. O testemunho de uma vida unica com a
historia contemporanea de Portugal como pano de fundo. Num novo livro, Miguel
Sousa Tavares partilha as suas memorias mais antigas - da sua infancia, da sua
familia e do mundo que viu. Da separacao dolorosa dos seus pais aos seis anos
de idade, da sua primeira viagem a Madrid como enviado especial da RTP, da
sua vida familiar, cadtica e sem regras, das suas viagens pelo mundo e dos seus
amores. Mas também do mar congelado ao Norte e do mar que limpa a alma ao
Sul, da escola jesuita que frequentou durante oito anos num longo e profundo &dio,
da Faculdade de Direito, da politica. De Chico Buarque, Jorge de Sena, Ruy Belo,
visitantes frequentes numa casa onde a liberdade era sempre respirada. As frases

mais apreciadas:

‘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 eincompreensivel
a todos 0s meus amigos de entdo. Era uma casa sem horarios, sem rotinas, sem
nada daquilo que da seguranca as criancas. Nunca se sabia quando € que 0 meu pai
vinha jantar, quando € 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,

para ver se ndo haveria um ladrdo debaixo da minha cama.”

Eu, Carolina de Carolina Salgado , 2006

Maisdoqueumaautobiografia,estelivroéumtestemunhopessoal,despretensioso
e surpreendentemente franco sobre a vida de uma mulher independente e
apaixonada, sobre os bastidores e complexidades do futebol portugués, sobre a
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vida noturna, sobre eventos que conhecemos contados de outras formas.

Fernando Pessoa, uma quase auto-biografia de José Paulo Cavalcanti Filho, Ed.
Universidade Falada,2013.

Uma biografia copiosa, mas ndo menos agradavel, revela-se como a mais
completa reconstituicao da triste, sofrida e confusa vida do maior poeta da lingua
portuguesa. A reconstituicdo mais completa e detalhada jamais feita da vida do
autor. Sdo 712 paginas de um livro que € absolutamente espantoso e que sera
a conversa da cidade. Apaixonado por esta figura com um romance ainda por
escrever e um imenso corpo de trabalho que ndo precisa de introducéo, José Paulo
Cavalcanti Filho partiu para descobrir o homem que aqui apresenta, em corpo inteiro:
um Fernando Pessoa multifacetado, um homem vaidoso com dons de inventor e
astrologo, com ambicdes desenfreadas e uma existéncia modesta; uma vida vulgar

e triste para uma obra verdadeiramente universal.

Desde a reconstituicao das esferas culturais da época até aos detalhes da vida
quotidiana, Cavalcanti decifra a vida por detras das palavras, a multiddo solitaria de

um Unico Pessoa.

ROMENIA
0 romance do adolescente miope de Mircea Eiade Ed. Istros Books,2018.

Mircea Eiade (1906-1986) foi um dos historiadores mais romenos da religiéo,
escritor de ficgao e filésofo, viveu a maior parte da sua vida no estrangeiro e foi
professor na Universidade de Chicago). E um pequeno romance baseado no tempo
de Eliade no liceu, escrito na década de 1920, quando Eliade ainda era adolescente.
Foi descoberto apds a morte do autor e publicado em 1989 na Roménia (uma
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traducéo inglesa foi publicada em 2016 no Reino Unido). Como escrito numa critica
no The Guardian “Eliade pode estar a descrever a vida de um estudante num liceu
romeno de quase um século atras, mas qualquer pessoa que ja tenha estado na
escola, cheio de ideais mas também demasiado timido para falar com o sexo oposto,
ou incapaz de rever para um exame até ao ultimo minuto, relacionar-se-a com isto.
Tal como qualguer pessoa que alguma vez tenha dedicado 0s seus pensamentos
privados ao papel, como o verdadeiro registo da sua alma e uma reprimenda a
posteridade”.

Ha provas desta atitude auto-confiante e ressentida na escrita de Eliade,
especialmente no desprezo demonstrado pelos professores, e pela instituicao geral
da escola. O narrador anonimo esta sob a ameaca de ter de retomar o seu ano
escolar e, como milhdes de adolescentes antes e depois disso, “sofre de ser mal
interpretado’. A fonte primaria da sua angustia é o fosso entre a sua propria auto-
imagem (“sei quem sou”) e a ladainha de fracassos que marca a sua vida escolar.
Como um verdadeiro herdi romantico, ele € atormentado pela ‘minha alma, que
sofre sem que ninguém saiba, a minha mente que luta, ansiando por coisas de
que os idiotas a minha volta nunca ouviram sequer falar”. Na sua mente, ele € um
génio sensivel rodeado de mediocridade: ‘Odiava estes adolescentes incultos, sem
caracter, de fronte larga, que faziam sempre os seus trabalhos de casa’. A maioria

gostava de frases:

‘Mas sempre que tentei ler o primeiro capitulo, ou descobri que 0 meu lapis ndo
era suficientemente afiado, ou que as minhas tabelas logaritmicas ndo eram faceis
de apreender. Ou que a janela rangia, que as minhas pernas ndo estavam na posicao
correta, que o colarinho da minha camisa estava desconfortavel, que o papel que
cobria a secretdria estava manchado, que o meu icone ndo tinha sido polvilhado
desde Thomas Sunday, que a tinta no tinteiro tinha secado, ou que eu no tinha papel
suficiente, etc.”. (estava a falar do seu esforgo para aprender trigonometria para um
exame. Adoro este paragrafo porque isto me aconteceu - e penso que a qualquer

um - quando preciso de fazer uma tarefa de que ndo gosto).
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Ndo sou como 0s outros adolescentes, um sonhador ingénuo, doente, tolo,
sentimental e ridiculo. A minha alma é feita de coisas mais estéreis. A minha vontade
pode ser absurda, mas continua firme, formidavel, afastada e a sufocar tudo o que

se encontra no seu caminho.

Journal 1935-1944 de Mihail Sebastian, Ed. Rowman & Littlefield,2013.

Mihail Sebastian era um jovem escritor judeu promissor na entre-guerra de
Bucareste, romancista, dramaturgo, poeta e jornalista que contava entre 0s seus
amigos os principais intelectuais e luminarias sociais de uma sofisticada cultura da

Europa de Leste.

Depois de ter sido expulso de casa devido as novas leis anti-semitas, Sebastian
mudou-se para um bairro de lata onde continuou a escrever. A 23 de Agosto de 1944,
0 governo romeno de lon Antonescu foi derrubado, e a Roménia juntou-se aos Aliados

Como romance anterior de Mircea Eliade, a revista de Sebastian (escrita entre
1935-1944) foi publicada em 1996. A sua revista regista a crescente perseguicao
gue sofreu e documenta o desdém que antigos amigos comecaram a demonstrar

na paisagem socio-politica cada vez mais antisemita da Romeénia.

O Sebastian’s Journal oferece ndo s6 uma cronica dos anos mais negros do anti-
semitismo europeu, mas também uma analise lUcida e com sombras finas da vida
erotica e social, um caderno de leitura, e um jornal de amantes da musica. Acima
de tudo, € um relato comedido, mas intenso, dos grandes intelectuais romenos,
amigos, escritores e pensadores de Sebastian que foram hipnotizados pelo delirio
nazi-fascista da “revolucdo reacionaria” da Europa. Em pungentes e memoraveis
sequéncias, Sebastian toca na progressdo da maquinaria da brutalizagdo e no
contexto histérico que Ihe estad subjacente. (ver Roménia durante a Segunda Guerra
Mundial). As frases mais apreciadas:

Nao estou disposto a ficar desapontado. Nao aceito que tenha esse direito. Os
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Alemaes e o Hitlerismo tém desmaiado. Ja chega. Sempre soube, no fundo, que
teria morrido felizmente para aproximar o colapso da Alemanha uma fracao de um
centimetro. A Alemanha entrou em colapso - e eu estou vivo. Que mais posso eu
pedir? Tantos morreram sem ver a besta perecer com 0s seus proprios olhos! Nos,
que continuamos vivos, tivemos essa imensa boa sorte. (esta nota didria data do
final de 1944, depois da Roménia ter virado as armas contra a Alemanha e € um
grande modelo de calma e serenidade, incrivel quando se trata de uma pessoa que
sofreu a mentira Mihail Sebastian)

Nunca deixarei de ser judeu, € claro (...) Esta ndo é uma posigcao da qual me
possa demitir. Ndo é uma questdo de orgulho ou vergonha. (Adoro esta citagéo
porque muitas vezes tenho discussdes sérias com pessoas diferentes, por vezes
com bons amigos, sobre “o0 orgulho de ser romeno’ e tento explicar que a simples
pertenca a uma determinada nacao, seja ela qual for, ndo € uma questao de orgulho

ou vergonha. Nasceu simplesmente assim, tem qualquer mérito ou culpa)

A Histéria da Minha Vida de Marie, Rainha da Roménia, Ed. Independently
published, 2019

Nascida uma princesa inglesa, Marie Queen of Romania, nesta historia de vida,
deu-nos um documento humano que é fascinantemente interessante. Filha do
Duque de Edimburgo e da Gra-Duquesa Maria, neta da Rainha Vitoria e do Czar

Alexandre I, ela era parente da maior parte dos antigos direitos de autor europeus.

Ahistdriadasuavidaabrange quase meio séculodealgunsdosanos maisimportantes
da historia e ela contou esta histdria com uma profundidade de sentimento, um sentido
de caracter, um bom humor e um encanto simples que a tornam ndo apenas um registo
historico de importancia, mas um documento humano vital e comovente. Nascida
numa familia real, a jovem cresceu igualmente familiarizada com a vida da corte da

Russia e de Inglaterra, onde a familia fez a sua residéncia.

As suas fotografias de dias infantis em Inglaterra, e em Malta, onde o seu pai, ‘O
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Principe Marinheiro, estava estacionado, transbordam de vida e de bom humor e
estao cheias de retratos brilhantes de homens e mulheres, entdo na sua juventude,

que mais tarde iriam desempenhar o seu papel nos tragicos dias da Guerra.

As suas descrigdes da vida na Corte Imperial Russa, da coroagao de Nicolau I
e Alexandra, das festividades de inverno em S&o Petersburgo sao inesqueciveis,
assim como as paginas em que ela conta do seu casamento aos dezassete anos
com Fernando, herdeiro aparente da Roménia, e da sua vida no estranho, quase
mitico palis sobre o qual iria governar - com a sua rainha poetisa de cabelos brancos

e 0 Seu asceta rei asceta severo.

Os grandes nomes guardam as paginas deste livro. Grandes homens e mulheres
- e alguns nao tao grandes, mas tao fascinantes - folheiam os seus capitulos, vistos,
nao como ‘personagens’, mas como seres humanos com todas as suas falhas e
fraquezas. E a imagem de um mundo perdido - o estupendo mundo imperial da
Europa que esta no fim; uma sociedade que esta morta com um tempo que foi
varrido da face da terra. Aqui esta a auto-revelagao intima de uma mulher e de uma

rainha. As frases mais apreciadas:

A moda existe para mulheres sem gosto, etiqueta para pessoas sem criagao
(Isto tocou realmente a minha alma, pois sou “anti-fashionist” e “anti-etiquette”. E

guando uma rainha diz isto... é brilhante).

Ha grandes sonhadores e ha grandes trabalhadores no mundo! Quando um
sonhador € tambéem um trabalhador, esta a trabalhar para hoje e também para
amanha. Pois ele estd a construir para aqueles que vém depois de nds. (isto também

é relevante para mim, pois estou a definir-me como um sonhador e trabalhador)

Memodrias de Infancia de lon Creanga , Ed. Tiberian Press , 2019.

O feitico das Memodrias da Infancia (também conhecido como Memdrias da Minha

Infancia) encontra-se na sua imagem da vida da aldeia e dos costumes tradicionais,
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e no seu registo dos padrdes de fala moldavos no século passado. Vida familiar,
brincadeiras infantis, métodos de ensino escolar, festivais de igreja, canticos em dias
festivos, feiras rurais, a beleza dos campos - tudo € trazido de volta com uma nostalgia

tranquila, temperada por sabedoria e humor.

Como Swift ou Mark Twain, Creanga é mais do que um contador de historias para
criangas ou simplesmente um humorista. O seu trabalho € um documento humano
e social das formas de pensar e da vida de uma aldeia romena no século XIX. Pode
parecer de interesse restrito, devido ao ambiente camponés local, bem como a
lingua em que foi escrito; ndo obstante, carrega toda a alegria e pathos de um livro de
significado universal. As Memodrias de Creanga retratam simbolicamente o destino de
cada crianga que percorre o caminho da maturidade e da experiéncia. A obra inaugura
uma férmula original na arte de escrever memoarias, e representa um monumento de
alto animo e abundancia verbal. Uma torrente verbal jovial, uma espécie de onda léxica,

lanca generosamente esta rapsodia da infancia perene.
Frases que mais gostaram:

Nao pretendo saber como s&o as outras pessoas, mas por mim, parece que sinto o
meu coragao vibrar de alegria até hoje, guando me lembro da minha terra natal, a minha
casa em Humulesti, 0 poste que suportava a chaminé do fogao, redondo, em que a mae
costumava atar um pedaco de cordel com borlas no fim do mesmo, com que os gatos
brincavam até a exaustao, o parapeito plano do fogdo a que eu me agarrava quando me
puxava e aprendia a andar, o lugar em cima do fogao onde eu costumava esconder-me
guando nos criancas brincavamos as escondidas, bem como outros jogos e delicias
cheios de diversdo e encanto infantil. (este livro estava - e ainda esta nos curriculos
educacionais e eu aprendi sobre ele na escola primaria. A minha infancia ndo foi muito
feliz, mas esta citacao - de que ouvi falar guando tinha 8 ou 9 anos - sempre me lembrou

que felicidade significa desfrutar das pequenas coisas da vida)

Se todos eles ficassem cheios de aprendizagem de livros, como vocé pensa que

deveriam, ndo haveria mais ninguém para nos tirar as botas. Ndo ouviram a histéria
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do rapaz que foi a Paris, onde quer que isso seja? Ele foi um boi e voltou uma vacal
Agora, ha Grigore, filho de Petre e neto de Luca, na nossa aldeia. Que escolas € que ele
frequentou para aprender a fazer discursos tao espirituosos e a atuar como continuo
e recitador do poema nupcial nos casamentos? Nao véem que se um companheiro
nao tem nds, ele simplesmente ndo tem, e é o fim da questao? (esta € a resposta que
0 pai de lon deu & mae de lon quando ela insistiu que o seu filho fosse um padre. E um

exemplo de sabedoria cultural versus instituicdes e escolas formais)

Petrache Poenaru de George Potra (the main biographer of Petrache Poenaru),
Editura: Stiintifica, 1963

Petrache Poenaru, fundador do sistema educativo do nosso pais, foi uma
personalidade muito interessante do nosso pais. Foi inventor, matematico, fisico,
engenheiro, professor, agronomo, politico, tecndlogo de zoo, filantropo, engenheiro.
Este grande homem romeno nasceu em Benesti, Valcea, a cinco quildmetros de
distancia da nossa escola, a 10 de Janeiro de 1799. Era o sobrinho dos boyars
Otetelisanu, que o apoiaram durante a sua atividade escolar no nosso pais e na
Europa. Durante o seu percurso escolar, estudou grego, latim, francés, italiano e
inglés. Estudando em Franga, inventou a, “caneta portatil sem fim, que se recarrega
com tinta’, sendo a sua invengao registada com o numero de codigo 3208 em 25 de
Maio de 1827. Apos o fim dos estudos, regressou a Roménia como professor. Em
1830, tornou-se Ministro da Educacao, durante dez anos. Neste periodo de tempo
fundou o sistema educativo em escolas do campo onde as criangas ndo tinham a
possibilidade de estudar. Esta é a razao pela qual lhe chamamos o pai do sistema
educativo, no nosso pais. Poenaru foi um homem da era do lluminismo. Ele deu as
criancas pobres o direito de estudar, tentou abrir a mente do povo, contra a vontade

dos conservadores, 0s seus perigosos inimigos. Era o inicio da escola romena.

Poenaru foi também o fundador da Sociedade Filarmonica, do Museu Nacional de
Antiguidades em Bucareste, e do Jardim Botanico.
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Frases que mais gostaram:

“..Petrache Poenaru, aquela que passou por este mundo fazendo apenas o bem,
pertansiit benefaciendo, foi durante a sua vida, e estara sempre na Memdria de todos,

um verdadeiro Pai da nossa Escola romena”.

‘Cada crianca nasce uma boa pessoa, mas SO a sua méae pode manter intacta esta
bondade oferecida pela Mae Natureza”

POLONIA
Holland. Biografia outra vez

Nenhum realizador polaco conseguiu um sucesso tdo grande no cinema como
ela. Ela € umicone e - como 0s mais jovens por vezes Ihe chamam - a madrinha de

toda uma geracéao de cineastas.
Neste livro, ela revela a verdade sobre a sua vida pela primeira vez.

Como era trabalhar e criar no mundo masculino do cinema? Como foi a sua
infancia apos a tragica morte do seu pai? Por que razao, entre os muitos cineastas
polacos talentosos, ela fez uma carreira no Ocidente? Como se encontrou em
Paris como méae solteira de um refugiado? Como chegou a Hollywood sob a ala de

celebridades como Coppola?

Karolina Pasternak, jornalista de cinema, conseguiu criar uma biografia da
realizadora cheia de factos desconhecidos e surpreendentes gracas a sua relacao

invulgar com a protagonista deste livro.

Wedel. O Império do Chocolate

Carl Wedel veio de Berlim para Varsovia e em 18571 abriu a sua primeira
confeitaria na Rua Miodowa. Emil, e mais tarde Jan Wedel, representantes das

geragdes seguintes desta dinastia, transformou uma pequena confeitaria numa
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enorme fabrica e alcangou sucesso numa escala sem precedentes, excedendo a
dimenséao financeira - os seus produtos tornaram-se um simbolo permanente do
sabor delicioso para os polacos. Por outro lado, eles préprios cresceram cada vez
mais na paisagem de Varsdvia, empenhando-se com todo o seu coracado (e por

vezes com a sua carteira) nos assuntos polacos. Eram polacos por opcéao.

A familia Wedel nado tinha medo de novas tecnologias e formas inovadoras de
promogao para aqueles tempos. Mas também tinham de encontrar o seu lugar na
nova realidade social - cada vez mais mulheres lutavam pelo seu lugar no mercado
de trabalho, e havia cada vez mais greves de trabalhadores exigindo uma melhoria
nas suas condicdes de vida. E depois veio a guerra que mudou tudo.

O autor leva-nos a oficina dos mestres da confeitaria do século XIX, antigas
fabricas de chocolate, aos escritérios dos donos das fabricas de Varsovia e salas

de fabrico, e a0 mesmo tempo conta uma peca agridoce da nossa historia.

Maria Czubaszek. E preciso ndo acreditar em alguma coisa

Os seus interlocutores tinham medo da sua réplica afiada. Ela tinha apenas medo
dos ratos.

Maria Czubaszek, uma figura excecional, controversa para muitos, uma dona de
juizos aflados e de ternas zombarias, roubou o coracdo de milhdes de polacos. Ela
estava relutante em falar de si propria, utilizando algumas anedotas em servigo. Nao
gostava de criancas, de um estilo de vida saudavel, de viajar, adorava fumar e caes.

Wojciech Karolak ndo mudou nada no quarto da sua esposa desde a sua morte.
Violetta Ozminkowski conseguiu entrar neste mundo parado, conhecer o arquivo da
satirista e persuadir os seus entes queridos a falar francamente. Gracas a isto, ela
foi capaz de contar a historia de uma mulher fascinante que escondia a solidao, a

tristeza e por vezes o desespero sob um sorriso.

Maria Czubaszek ndo estava associada ao sofrimento. Recordamo-la como uma
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velhinha infernalmente inteligente e espirituosa com um cigarro. Sempre sorridente,
sempre pronta a espetar um alfinete sensivel. No inicio da sua carreira, duvidou-se
que ela sequer existisse. Suspeitava-se que existiam varios satiristas proeminentes
por detras do seu nome. Havia nela uma verdade perversa, porque ela propria nunca
aconteceria ao mundo, como a sua mae uma vez lhe gritou. Ela ndo se importava,
de qualquer forma, porque era mantida viva, sabendo que quando realmente se
ficasse farta, cometeria suicidio. Na sua juventude, tentou suicidar-se duas vezes,
no final da sua vida morreu silenciosamente em frente de toda a Poldnia. Sorrindo,
ela disse abertamente que a vida tinha deixado de a divertir, e nds tomamo-la como
mais uma piada. Ela sempre disse 0 que pensava, era uma mulher livre e pagou um
preco elevado por isso, mas gracas a ela talvez todos nés levemos a vida menos a

SErio por vezes.

“Children of the ghetto”, tucyan Magda, Znak Horyzont, 2021.
Foram condenados a morte mesmo antes do seu nascimento.

A eclosao da guerra destruiu 0 meu mundo, 0 meu sentido de seguranga. Passei
trés anos e meio no gueto. Foram trés anos e meio no inferno”, recorda Krystyna, o

Unico sobrevivente de uma familia de dez pessoas.

No inicio estavamos todos juntos, ndo tinhamos ideia de que 0s nossos dias
estavam contados. Nado sabiamos o que era o medo, a fome e a luta pela vida - €

assim que Jozef se lembra da sua infancia interrompida.

Habituamo-nos ao longo do tempo. A vista dos caddveres nas calcadas e ao

pensamento de que talvez eu seja o proximo - Marian confessa anos mais tarde.”

O mundo que conheciam desapareceu subitamente com a invasao da Poldnia pelos

Alemaes. Quase imediatamente, eles e as suas familias tornaram-se sub-humanos
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para 0s ocupantes. As repressdes cresceram de més para més, e mais direitos Ihes
foram retirados, e finalmente o mais basico - o direito a vida - foi-lhes retirado.

Todos os judeus foram ordenados a serem fechados em distritos designados e
fortemente fechados. Nos guetos. Ali, todos os dias eram acompanhados por uma
fome terrivel, medo avassalador e medo de perder um ente querido. Olhar para a
morte e o sofrimento tornou-se a sua vida quotidiana. SO podiam estar satisfeitos
por ainda terem forcas suficientes para sobreviver no dia seguinte.

Sdo cada vez menos as testemunhas destes terriveis acontecimentos todos
os dias. Somos a ultima geracdo que tem a oportunidade de ouvir histérias em
primeira mao sobre 0s acontecimentos mais tragicos da Segunda Guerra Mundial.

Ougamos as suas vozes e evitemos que estas historias alguma vez se repitam.

‘A guerra é a pior coisa que pode acontecer a Humanidade, portanto: nunca mais”

Garca da Noite Vermelha. Wojciech Jaruzelski's biography

E uma biografia da figura mais importante da Republica Popular da Polénia, um
homem que permaneceu no topo do poder mais tempo do que qualquer outra figura
do estabelecimento comunista. Devia-o a sua inteligéncia, astucia, impiedade para
com 0s inimigos e amigos, e obediéncia a Moscovo.

Bierut e Gomutka formaram as fundagdes da Polonia comunista. A historia
atribuiu a Jaruzelski o papel de defensora - primeiro na Checoslovaquia em 1968,
depois em Dezembro de 1970 e finalmente em 1981. Apds oito anos do poder

ditatorial de Jaruzelski, ndo havia nada a defender ...

Era um admirador silencioso de Pitsudski, estava absorto na literatura romantica
polaca, ao contrario de outros generais e evitava o alcool. Muito trabalhador,
acreditava que ao ler as escutas dos ativistas da oposicéao e colaboradores mais
proximos, e mesmo dos atores, organizando reunides e ouvindo de forma leninista

a “voz sabia da classe trabalhadora®, salvaria o comunismo. O comunismo que

matou o seu pai e o privou da casa da sua familia.

Com 0 seu governo, construiu a Polénia numa embalagem de substituicao -
pobre, esqualida, sempre obedientemente seguindo passo a passo a satrapia
do Kremlin. Era ele um “matryoshka” russo, um agente dos servicos especiais
soviéticos vestido com o uniforme de um soldado polaco, ou foi apenas quebrado
pelo poder comunista, um executor obediente das ideias “eternamente vivas” de

Lenine e Estaline?
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