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,1 PO €O Ci to byto?” - autobiograficzna
retrospekcja w listach do mtodszego
siebie jako forma bilansu zycia

"And why did you need that?" — an autobiographical retrospective
in letters to his younger self as a form of life review

Streszczenie:

Niniejszy artykut podejmuje problematyke bilansu Zyciowego realizowanego w formie lis-
tu adresowanego do samego siebie. Autorzy korespondencji prowadza swoisty dialog we-
wnetrzny, w ramach ktérego dokonujg oceny wlasnej biografii oraz formuluja refleksje
dotyczace minionych doswiadczen. Rozpatrywana forma epistolarna ujawnia zlozong re-
lacje miedzy przeszloscig a terazniejszo$cia, umozliwiajac narratorom nawigzanie dialogu
z wlasnym, mlodszym ,ja”. Akt pisania listu zostaje tu ujety jako proces autobiograficznej
rekonstrukgji i reinterpretacji tozsamosci, sprzyjajacy zardwno egzystencjalnemu bilansowi,
jak i nadaniu nowego znaczenia wydarzeniom z przesztosci. W tym kontekscie list jawi si¢
nie tylko jako narzedzie badawcze, lecz takze jako przestrzen samopoznania i autorefleksji,
w ktorej terazniejsze ,ja” prowadzi rozmowe z dawnym ,,ja”. Formulowane w tym procesie
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rady i przestrogi wykraczajg poza wymiar indywidualny, co sprawia, ze uzyskuja charak-
ter uniwersalny. Dzi¢ki temu moga pelni¢ funkcje komunikatu skierowanego do szerokiego
grona odbiorcéw.

Stowa kluczowe:

bilans zyciowy, uczenie si¢ biograficzne, narracje epistolarne, seniorzy

Abstract:

This article examines the concept of life review through a letter addressed to oneself. The au-
thors engage in an internal dialogue, within which they assess their own biographies and re-
flect on past experiences. This epistolary form reveals the complex relationship between the
past and the present, enabling the narrators to engage in dialogue with their younger selves.
The act of writing a letter is conceptualized here as a process of autobiographical reconstruc-
tion and reinterpretation of identity, fostering both existential review and the assignment
of new meaning to past events. In this context, the letter appears not only as a research tool
but also as a space for self-discovery and self-reflection, in which the present self engages in
conversation with the past self. The advice and warnings articulated in this process tran-
scend the individual, acquiring a universal appeal, and can also serve as a message addressed
to a broad audience.

Keywords:

life review, biographical learning, epistolary narratives, seniors

1. Wstep

Okres dorostosci stanowi etap rozwojowy, w ktérym jednostka czesto podejmu-
je $wiadoma refleksje nad przebiegiem wlasnej biografii oraz dokonuje bilansu
dotychczasowych doswiadczen zyciowych. Zastosowana w badaniu forma listu
umozliwila uczestnikom odniesienie si¢ do tych wydarzen i przezy¢, ktore za-
chowaly trwale znaczenie dla ich autobiograficznej narracji. Wypowiedzi te staty
sie podstawg sformulowania subiektywnej oceny wczesniejszych wyboréow oraz
ponownej interpretacji minionych doswiadczen z perspektywy osiagnietej doj-
rzato$ci. Akt pisania listu do wlasnego, mlodszego ,ja” stanowi w tym kontekscie
specyficzng forme autoanalizy, sprzyjajaca procesowi bilansu zyciowego i umoz-
liwiajacg rekonstrukcje osobistego sensu wydarzen.

Retrospektywna narracja listu stworzyla przestrzen do nawigzania dialogu
miedzy przeszlym a terazniejszym obrazem samego siebie. Uczestnicy badania
podejmowali probe uporzadkowania doswiadczen, ktére z uptywem czasu na-
braly odmiennego znaczenia, a ponowne osadzenie ich w osobistej historii stato
sie elementem procesu interpretacji i integracji biograficznej. Tego typu narra-
cyjne dzialania stanowig istotny komponent samopoznania w dorostosci oraz
odgrywaja wazna role w obszarze pedagogiki dorostych.
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Analizowane listy, cho¢ powstawaly w odmiennych kontekstach biograficz-
nych, ujawnily treéci o charakterze zaréwno indywidualnym, jak i uniwersalnym.
W wielu z nich pojawialy sie refleksje, przestrogi i wskazania odnoszace si¢ do
sensu zycia, hierarchii wartosci, znaczenia relacji interpersonalnych oraz strategii
radzenia sobie z doswiadczeniami granicznymi. Wypowiedzi uczestnikow od-
zwierciedlaja procesy charakterystyczne dla rozwoju cztowieka w toku zycia oraz
stanowig $wiadectwo edukacyjnego potencjalu narracji autobiograficznych. Tego
rodzaju listy moga pelni¢ funkcje narzedzia wspierajacego rozumienie wtasnej bio-
grafii, a takze funkcje przekazu miedzypokoleniowego, ktéry sprzyja transmisji
wartosci i doswiadczen istotnych dla ksztaltowania tozsamosci kolejnych pokolen.

2. Metodologia badan

Prezentowane badania wlasne zostaly przeprowadzone w paradygmacie kon-
struktywistycznym, zgodnie z zalozeniami jako$ciowego podejscia badawczego.
Podejscie to zaklada relatywistyczng ontologie (uznajacg wielos¢ rzeczywistosci),
subiektywistyczng epistemologi¢ (w ktdrej poznajacy i badany wspoltworza zna-
czenia) oraz naturalistyczny zespdt procedur metodologicznych, oparty na bada-
niu uczestnikéw w naturalnym $rodowisku (Denzin & Lincoln, 2009, p. 52).

Celem badania bylo poznanie i zrozumienie, w jaki sposob osoby doroste ucza
sie na podstawie wlasnej biografii. Material empiryczny stanowilo trzydziesci li-
stow, ktorych autorami i autorkami byty osoby w wieku od 60 do 89 lat. Zbieranie
danych odbylo si¢ online, za posrednictwem formularza Google (Google Forms),
co umozliwilo uczestnikom wypetnienie kwestionariusza w dowolnym miejscu
i czasie. Uczestnikow poproszono o napisanie listu do siebie samego z okresu,
gdy mieli 18 lat. W niniejszym badaniu zastosowano metode refleksyjnych wy-
powiedzi pisemnych, aby pozna¢ do$wiadczenia i perspektywy starszego pokole-
nia w kontekscie bilansu zyciowego.

W tresci listow narratorzy podsumowywali swoje dotychczasowe Zycie, for-
mulujgc przeslania, ktére moga by¢ zrodtem wiedzy i inspiracji dla innych oséb,
a tym samym odgrywac role swoistych wskazéwek dotyczacych tego, ,jak zy¢”.
Autorami zgromadzonych w toku badania listow byly osoby w wieku od 60 do
89 lat — dwadziescia dwie kobiety oraz o§miu mezczyzn. Wsrdd kobiet zdecydo-
wang wigkszos$¢ stanowily mieszkanki wojewodztwa slaskiego (szesnascie osob).
Pozostale uczestniczki pochodzily z wojewddztw: matopolskiego (trzy oso-
by), podkarpackiego (dwie osoby) oraz warminsko-mazurskiego (jedna osoba).
W grupie mezczyzn wiekszo$¢ rdwniez stanowily osoby z wojewddztwa $laskie-
go (szes¢ osob), natomiast jedna osoba pochodzila z wojewodztwa warminsko-
-mazurskiego, a jedna - z wojewddztwa lubelskiego.
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Narratorzy mieli pelna swobod¢ w zakresie formy, stylu i dtugosci wypowie-
dzi. Zebrane listy réznily sie objetoscia — od kilkustronicowych tekstow po krot-
kie, jednozdaniowe wypowiedzi. We wszystkich przypadkach zachowano ory-
ginalng pisownig, stylistyke i jezyk uzyty przez autoréw, uznajac je za integralny
element ich indywidualnego sposobu konstruowania znaczen.

Analizowane teksty mialy posta¢ autobiograficznych listow, ktore stanowily
forme tekstow wywotanych - czyli zrédel tworzonych przez same osoby badane,
opisujacych ich rzeczywiste doswiadczenia (Kubinowski, 2010).

Wypowiedzi uczestnikow miaty charakter refleksyjny i narracyjny. Listy zawie-
raly retrospekcje dotyczace kluczowych wydarzen biograficznych z zycia autordw,
a takze osobiste przemyslenia, emocje oraz wnioski formulowane z perspektywy
czasu. W toku narracji przeszfos¢ nieustannie przeplatala sie z terazniejszoscia,
co umozliwilo badanym dokonanie swoistego bilansu Zycia. Efektem tych rozwa-
zan byly formutowane w listach rady do samego siebie o uniwersalnym, czesto
ponadindywidualnym charakterze, ktére moga by¢ odczytywane jako wskazowki
dla innych osdb, niezaleznie od ich wieku czy sytuacji Zyciowe;.

Do analizy zgromadzonych danych zastosowano metode analizy narracji epi-
stolarnej (MANE), zaproponowang przez Artura Fabisia (Fabis, 2026). Metoda
ta byla juz wczesniej z powodzeniem wykorzystywana w innych projektach na-
ukowych tego badacza. Korespondencja epistolarna znajduje szerokie zastoso-
wanie w badaniach jako$ciowych na calym $wiecie, stanowiac szczegdlnie cen-
ny material badawczy - listy zawieraja bowiem bogate informacje o osobistych
doswiadczeniach, refleksjach oraz wewnetrznych procesach autoréw. W swoich
rozwazaniach metodologicznych Liz Stanley (2004) podkresla, ze epistoly stano-
wig unikatowe zrédlo wiedzy o przezyciach i sposobach myslenia jednostek.

Do szczegolowej analizy zebranego materiatu badawczego postuzono sie pro-
gramem NVivo 11. W procesie badawczym wyodrebniono kategorie badawcze,
ktére graficznie przedstawiono za pomocg drzewa kodowego. Drzewo kodowe
ilustruje proces bilansu Zyciowego, rekonstruowanego przez narratoréw w ich
wypowiedziach. Uklada si¢ ono w logiczng sekwencje etapéw, obejmujac okres
mlodosci, okres dojrzalosci oraz okres terazniejszosci, ktore wspdlnie tworza
spojna narracje o zyciu, jego sensie i przebiegu.

Okres mlodosci stanowi przestrzen retrospekcji, w ktorej narratorzy powra-
caja do czasow dziecinstwa i wczesnej dorostosci. W ich refleksjach pojawia si¢
zaré6wno sentymentalne wspomnienie beztroski, jak i wyobrazenie dorosto-
$ci - czasu oczekiwanego, pelnego nadziei i planow na przysztos¢.

Okres dojrzaltosci wigze si¢ z doswiadczeniami zyciowymi o charakterze re-
lacyjnym i egzystencjalnym. Narratorzy przywotuja w tym kontekscie doswiad-
czenia malzenskie, wybory zyciowe, relacje rodzinne oraz wydarzenia, ktore
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w istotny sposob uksztaltowaly ich biografi¢. Ten etap obejmuje refleksje nad
odpowiedzialnos$cia, konsekwencjami podejmowanych decyzji oraz sensem po-
dejmowanych dziatan. Zaréwno w okresie mtodosci, jak i dojrzalosci powracaja
watki trudnosci i ograniczen, z ktérymi narratorzy musieli si¢ zmierzy¢.

Okres terazniejszoéci stanowi moment podsumowania, refleksji i integracji
doswiadczen zyciowych. W tym stadium narratorzy przyjmuja perspektywe dy-
stansu wobec wlasnej biografii — dokonuja oceny przesztosci, wyciagaja wnioski
i formulujg zZyciowe lekcje. Wypowiedzi te prowadza do przyjecia postawy akcep-
tacji wlasnego Zycia oraz pogodzenia si¢ z jego przebiegiem. Terazniejszos¢ staje
sie w konsekwencji przestrzenig symbolicznego domkniecia biografii i osiggania
wewnetrznej harmonii.

DOSWIADCZENIE
ZYCIOWE

A

DEFICYTY
I TRUDNOSCI

v
WSPOMNIENIA
MEODOSC Z DZIECINSTWA DOJRZALOSC

A 4

OCZEKIWANIE NA

LACJE
DOROSEOSC RER

TERAZNIEJSZOSC

v

N5 BILANS ZYGIOWY —————————

v

SAMOAKCEPTACJA

Zrddto wiasne.
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3. Analiza wynikéw badan

Analiza zebranego materialu badawczego pozwolila wyodrebni¢ aspekty szcze-
golnie istotne dla narratoréw. Wsrdd znaczen, ktére nadawaly osoby badane naj-
czesciej, wskazywano na budowanie relacji interpersonalnych, dos§wiadczanie
bliskosci oraz proces samoakceptacji. Wérdd pozostatych kategorii na znaczeniu
zyskuja: doswiadczenia Zyciowe, wspomnienia z dziecinstwa i wczesnej dorosto-
$ci, akceptacja trudnych do$wiadczen z mlodosci z perspektywy czasu, doswiad-
czane deficyty i trudnosci oraz bilans egzystencjalny.

4. DoSwiadczenia Zyciowe

4.1. DosSwiadczenie Zyciowe jako lekcja

Narratorzy, konstruujac swoje listy, dokonuja zestawienia dos$wiadczen
z okresu wczesnej mlodosci z terazniejszg perspektywa. Na biograficzne do-
$wiadczenia narratoréw skladajg si¢ zaréwno przezycia z okresu miodosci,
stanowigce punkt odniesienia dla wspomnien i refleksji, jak i doswiadczenia
zwigzane z etapem dojrzalo$ci. Oba te wymiary egzystencji pozostaja ze soba
w dynamicznej relacji. W przestrzeni epistolarnej autorzy podejmuja reflek-
sje nad wydarzeniami zaréwno pozytywnymi, jak i negatywnymi, poddajac
je krytycznej ocenie w $wietle aktualnie posiadanej wiedzy oraz zyciowej
dojrzatosci.

Analizie poddano sposdb, w jaki uczestnicy badania interpretuja swoje zycio-
we doswiadczenia - takze bolesne - jako formy nauki. Mozna zauwazy¢, ze auto-
rzy listow traktujg Zyciowe przezycia jako fundament rozwoju osobistego i tozsa-
mosciowego. Ich wypowiedzi wskazuja na gleboko uwewnetrznione przekonanie,
ze trudne momenty majg warto$¢ formacyjng i stanowig nieodlaczny element
procesu dorastania, dojrzewania, a z czasem osiggania madrosci zyciowej:

Wszystko, co Ci sig przytrafi, jest lekcjg. Kazda przykros¢, zawdd, koniec
Swiata - wyjdzie Ci na dobre. (Katarzyna, 67 lat)

W tej wypowiedzi pojawia si¢ kluczowy motyw redefinicji porazki. Przezycia
negatywne nie s3 tu konicem, ale impulsem do przewartosciowania, zatrzymania
sie i wyciagniecia wnioskéw. Tego typu perspektywa wpisuje si¢ w paradygmat
uczenia sie przez doswiadczenie, w ktérym bledy i kryzysy stanowia integralny,
a czesto wrecz niezbedny element procesu ksztaltowania tozsamosci i samoroz-
woju. Koncepcja uczenia si¢ przez doswiadczenie (Experiential Learning) zostala
opracowana przez Davida A. Kolba (1984).
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4.2. Refleksja nad zyciem

Opisujac doswiadczenia na famach listu, narratorzy samoistnie podjeli refleksje
na temat zycia. Z perspektywy lat badani chetnie podejmuja prébe podsumowa-
nia swojego Zycia, czesto z nutg nostalgii, ale réwniez z wdzigcznoscia:

Zrobitas kariere naukowq, wykorzystujgc swoje zasoby inteligencji i pracowi-
tosci. (Elzbieta, 78 lat)

Przytoczone stowa ujawniaja nie tylko poczucie sprawczosci i dumy autorki,
ale takze $wiadomos$¢, ze sukces byl efektem wlasnych decyzji oraz konsekwencji
w dziataniu.

Z kolei cytat: Nie boj sig Zycia, bo ono jest pigkne! (Krystyna, 68 lat) wskazuje na
istotng zmiang perspektywy. Mlodos¢ nierzadko bywa okresem niepewnosci, leku
przed porazka oraz obaw dotyczacych przyszlosci. Seniorzy, patrzac wstecz, cze-
sto zauwazaja, ze wiele z tych obaw okazalo si¢ nieuzasadnionych. Do$wiadczenie,
ktére nabywali z czasem, pozwala im spojrze¢ na zycie jako na zjawisko zlozone,
a zarazem warte przezycia — niezaleznie od wlasnych wzlotéw i upadkéw.

5. Wspomnienia z dziecifistwa

W analizowanych listach do miodszego siebie istotng role odgrywaja wspomnie-
nia z dziecinstwa. Z perspektywy osob dojrzalych okres ten ukazywany jest
jako czas harmonii, wigzi rodzinnych i znaczacych doswiadczen. Jak zauwaza-
ja Patrick Cappeliez i Nina O’Rourke (2006), pozytywne reminiscencje z okresu
dziecinstwa moga wzmacnia¢ dobrostan psychiczny jednostki.

Jedna z uczestniczek badania napisala:

Wakacje letnie i zimowe oraz Swigta spedzatas z rodzicami i Basig w Tatrach,
u gorala lub w schroniskach [...]. Zjezdzatas z ojcem z Kasprowego Wierchu
i spatas na podtodze w schronisku na Hali Ggsienicowej. (Elzbieta, 78 lat)

Wspomnienia te cechuje ciepto, emocjonalno$¢ oraz poczucie rodzinnej
wspolnoty, traktowanej jako zasob.

W podobnym tonie inna uczestniczka badania, wracajac we wspomnieniach
do okresu dziecinstwa w rodzinie wielodzietnej, zauwazyla:

To juz mineto prawie piecdziesigt lat, czesto wracam myslami, bo byt to fajny
czas dla mnie - duzo przyjazni, ciepta ogniska domowego. (Karolina, 69 lat)

Pozytywna ocena przeszlosci nie zawsze wynika z jej materialnych aspektow,
lecz raczej ze znaczenia przypisywanego relacjom, bliskosci i jednosci rodziny.
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6. Wspomnienia poczgtkéw dorostosci

Zgodnie z obowigzujagcym w Polsce porzadkiem prawnym osoba fizyczna uzy-
skuje pelng zdolno$¢ do czynnosci prawnych z chwilg osiagnigcia pelnoletnosci,
tj. z dniem ukonczenia 18. roku zycia (Kodeks cywilny, 1964, art. 11). Petna zdol-
no$¢ do czynnosci prawnych stanowi podstawowy warunek autonomii jednostki
w obrocie cywilnoprawnym.

Osiemnaste urodziny sg postrzegane przez uczestnikéow badania jako mo-
ment wyjatkowy, o charakterze liminalnym, wyznaczajacy symboliczny prog
dorostosci. W badanych narracjach wielokrotnie podkreslano doniostos¢ tego

etapu zycia:

To wtasnie dzis jest ten wyjgtkowy symboliczny moment — krok w dorostosé.
Rozpoczynasz nowy etap zycia. (Klara, 62 lata)

Moment ten czesto zwigzany jest z zakonczeniem edukacji sredniej i uzyska-
niem $wiadectwa maturalnego, nierzadko towarzyszy temu réwniez wypro-
wadzka z domu rodzinnego. Zmiany te poteguja poczucie przejscia do nowej fazy
zycia i wigzg si¢ z koniecznoécia podejmowania pierwszych samodzielnych de-
cyzji. Wejsciu w dorostos¢ towarzyszy szerokie spektrum emocji — od ekscytacji
i nadziei po lek i niepewno$¢. Jak zauwazyla jedna z narratorek:

Masz zapewne glowe petng planéw i marzen, ale takze niepokoju i niepewno-
sci, jak sobie poradzisz sama w obcym miescie... (Antonina, 70 lat)

W wielu wypowiedziach dorosto$¢ bywa utozsamiana z koniecznoscig sa-
modzielnosci, zaradnosci zyciowej oraz odpowiedzialnoéci za podejmowane
decyzje:

Kiedy wkraczasz w dorostos¢, musisz nauczyc sie by¢ zaradng i samodzielng.
(Anna, 60 lat)

Z prawami wigze sig tez cata masa obowigzkéw! (Mieczystaw, 83 lata)

Nowo nabyta wolnos¢ interpretowana jest nie tylko jako przywilej, ale réwniez
jako zrédlo obcigzenia psychicznego, wynikajacego z odpowiedzialnosci oraz ze
$wiadomosci mozliwych konsekwencji podejmowanych wyboréw zyciowych.

Niektorzy uczestnicy badania wskazuja, Ze osiagnigcie dorostosci nie nastepu-
je w sposob natychmiastowy. Ich wypowiedzi podkreslaja procesualny charakter
tego etapu zycia:
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Wchodzisz w dorostos¢, ale nigdy nie staniesz si¢ w petni dorosty. Zawsze be-
dzie ci si¢ wydawalo, ze inni sq bardziej doswiadczeni... (Cezary, 76 lat)

Refleksja ta sugeruje, ze doroslos¢ nie jest stanem jednorazowym, lecz dyna-
micznym i dlugotrwalym procesem rozwoju tozsamosci, kompetencji oraz rdl
spolecznych.

Ogodlnopolskie badanie przeprowadzone wéréd mlodych Polakéw w wieku
18-29 lat, zrealizowane przez Dorote Wiszejko-Wierzbicka i Agnieszke Kwiat-
kowska z Uniwersytetu SWPS w 2018 roku, mialo na celu zbadanie definicji do-
rostoséci oraz znaczenia podstawowych potrzeb psychicznych (relacji, kompeten-
cji, autonomii) w $wietle teorii autodeterminacji Edwarda L. Deciego i Richarda
M. Ryana. Badanie ujawnilo, ze wspolczesny proces wchodzenia w dorostos¢
ma charakter zréznicowany i hybrydowy, odbiegajacy od tradycyjnych modeli
o jednolitym przebiegu. Mtodzi ludzie w coraz mniejszym stopniu utozsamiaja
dorostoé¢ z klasycznymi ,markerami” spolecznymi, takimi jak zawarcie zwigz-
ku matzenskiego, posiadanie dzieci oraz ekonomiczne usamodzielnienie. W za-
mian akcentujg wewnetrzne poczucie gotowosci, rozwoj osobistych kompetenciji,
zwlaszcza zawodowych, a takze autonomie i refleksyjno$¢ w podejmowaniu rdl
dorostych (Wiszejko-Wierzbicka & Kwiatkowska, 2018).

Przywolane wypowiedzi narratoréw unaoczniajg, ze moment wejscia w doro-
sto$¢, cho¢ czesto symbolicznie lokalizowany wokdt osiemnastych urodzin, nie
jest przezyciem jednorazowym ani uniwersalnym. Narracje uczestnikéw bada-
nia ukazuja ten etap raczej jako zlozony - procesualny wymiar egzystencji, kto-
rego granice s3 ptynne i subiektywne. Wspélnym motywem badanych opowie-
$ci jest ambiwalencja emocjonalna: entuzjazm i nadzieja wspdlistnieja z lekiem,
niepewnoscia oraz poczuciem braku przygotowania. Osiggniecie pelnoletnosci
oznacza nie tylko rozszerzenie zakresu wolnosci i praw obywatelskich, lecz takze
wprowadzenie jednostki w nowg przestrzen odpowiedzialnosci, czesto zwigzang
z opuszczeniem dotychczasowego Srodowiska, podjeciem pracy lub studiami.

6.1. Akceptacja trudnych do$wiadczen z mtodosci z perspektywy czasu

W listach kierowanych do siebie uczestnicy badania ujawniaja gteboko przemy-
$lane i emocjonalnie dojrzate spojrzenie na przeszlos¢. Szczegélne miejsce w tych
narracjach zajmuja bolesne doswiadczenia, ktore po latach nabieraja nowego sen-
su. Ich interpretacja staje si¢ mozliwa dzigki dystansowi czasowemu oraz integra-
cji tych przezy¢ z wlasng biografia.

Wyraznie widoczne sg narracje oparte na rezyliencji — zdolnosci jednostki do
adaptacji mimo przeciwnosci. Trudnosci nie sg tu przemilczane ani bagatelizo-
wane, lecz wlaczane do procesu dojrzewania i budowania tozsamosci.
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Postawe taka prezentuje Dorota (60 lat): To wszystko ma teraz dla mnie wigksze
znaczenie. To przypomina mi, Ze zycie jest pigkne, nawet gdy jest trudne. Jej wypo-
wiedz pokazuje, Ze negatywne do$wiadczenia, o ile zostang przepracowane i osa-
dzone w kontekscie biograficznym, mogg stac¢ sie fundamentem zyciowej madrosci.

W interpretowanych listach ujawnia sie podejscie, ktére mozna okresli¢ mia-
nem rekonstrukeji sensu. Zjawisko to odzwierciedla proces ponownej interpre-
tacji wlasnej biografii z perspektywy czasu, stuzacy nie tylko zrozumieniu prze-
szlych wydarzen, lecz réwniez ich wlaczeniu w spdjna narracje autobiograficzng.
W literaturze psychologicznej proces ten okreslany jest mianem konstruowania
tozsamo$ci narracyjnej, ang. narrative identity (McAdams & McLean, 2013). Jak
wskazuja autorzy, narracyjna tozsamos¢ umozliwia osobie nie tylko integracje
przesztosci z terazniejszoscia, lecz takze nadawanie znaczenia przelomowym do-
$wiadczeniom Zyciowym poprzez ich interpretacje w kategoriach rozwoju, war-
tosci oraz ciaglosci wlasnego ,,ja”.

1. Budowanie i doswiadczanie relacji

1.1. Bliskie relacje z innymi

Relacje miedzyludzkie, bedace fundamentem ludzkiego funkcjonowania zaréw-
no w wymiarze psychologicznym, spotecznym, jak i egzystencjalnym, ksztaltuja
tozsamo$¢, poczucie bezpieczenstwa oraz system wartosci cztowieka. W wypo-
wiedziach uczestnikéw badania znaczenie relacji w zyciu cztowieka jawi sie jako
jedna z istotnych wartosci, stanowigc zrédlo wsparcia, sensu i glebokiego spet-
nienia. Badane osoby wskazywaly, ze milo$¢, przyjazn i rodzina to nie luksus,
lecz fundament zycia:

Rodzina i przyjaciele to skarb. (Dorota, 60 lat)

Blisko$¢ innych daje poczucie bezpieczenstwa, stanowi motywacje do dziata-
nia i fagodzi poczucie osamotnienia:

Z Tobg rozmawiatam niedawno, kiedy zycie zakreslito okrgg i znéw jestem
sama. (Joanna, 64 lata)

Pomimo do$wiadczanych strat i zmian relacje - w ocenie narratoréw — moga
by¢ zrédlem sity i poczucia sensu istnienia. Wypowiedzi uczestnikéw badania
pokazuja takze, ze wymagaja one zaangazowania i kompromiséw, jednak podej-
mowany wysitek ma sens:

Nie béj sie kompromisow z tymi, ktorych kochasz. Razem mozna wigcej!
(Emilia, 68 lat)



,I po ca Cito byta?” - autobiograficzna retrospekcja..

W listach pojawia sie takze przekaz naklaniajacy do pielegnowania relacji. Jak
napisata jedna z narratorek:

Dawniej byto biednie i ciezko, ale ludzie si¢ szanowali. Teraz tatwiej si¢ Zyje,
ale ludzie si¢ nie szanujg. (Karolina, 69 lat)

Relacje to co$ wigcej niz tylko obecnos¢ innych 0s6b w naszym zyciu. To sie¢
emocjonalnych powigzan, ktére — jesli sa pielegnowane — moga nas wspiera¢
w najtrudniejszych momentach, nadawac¢ zyciu sens i pozostawi¢ po nas trwaty
$lad. Jak podsumowat uczestnik badania z wojewddztwa warminsko-mazurskie-
go (60 lat):

Bogactwo to nie tylko stan konta, ale relacje z ludzmi, doswiadczenia i wspo-
mnienia, ktore zbierasz.

1.2. Relacje rodzinne

W analizowanych narracjach wskazywano na relacje rodzinne, ujmowane jako
przestrzen wsparcia, pomocy i milodci, lecz takze jako zrédlo presji, zmeczenia
czy nierdwnomiernego ukladu obowigzkoéw.

Rodzina, bedaca fundamentem zycia, ksztaltuje system norm moralnych i war-
tosci. Jak napisat Jozef (70 lat), to matka, pomimo trudéw samotnego macierzyn-
stwa, swoja postawg wskazywata mu, ze: Nie ma nic wazniejszego niz dom, wspar-
cie najblizszych. Podobnie Miloslawa (70 lat) wyrazila dume z tego, ze realizuje
w swoim Zzyciu warto$ci przekazane przez jej rodzicéw, a takze stosuje je w rela-
cjach z wlasnymi dzie¢mi i wnukami: Jestem bardzo szczesliwg babcig i to uwa-
Zam za swoj sukces. Na pewno wartosci, ktore przekazali mi rodzice, wykorzystuje
do dzis i przekazuje je swoim dzieciom. Uwidacznia sie tu transmisja migedzypoko-
leniowa, opisywana w literaturze przedmiotu jako wazny mechanizm ksztaltowa-
nia tozsamosci rodzinnej (Bengtson, 2001).

W listach relacje ukazywane sa takze jako przestrzen presji i napie¢. W wy-
powiedziach badanych oséb widoczne sg przemyslenia zwigzane z poczuciem
zmeczenia, niedostateczng réwnowaga miedzy pracg a obowigzkami domowy-
mi oraz obcigzeniem zwigzanym z pelnieniem rol rodzicielskich. Marta (61 lat)
wskazuje, ze: Nadmiar przyjetych do realizacji obowigzkéw rodzinnych stat sie
przyczyng izolacji spolecznej.

Analizowane narracje majg charakter introspekcyjny - wypowiedzi ukazu-
ja zmiennos$¢ i dynamike zycia oraz $wiadomos¢, widoczng z perspektywy lat,
mozliwo$ci dokonywania innych wyboréw i przyjmowania odmiennych postaw,
ukierunkowanych na dbalos¢ zaréwno o relacje, jak i o siebie. Barbara (68 lat)
napisala: Miej czas dla siebie i bliskich. Dbaj o siebie i odpoczywaj, bo to Ci sig po
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prostu nalezy. Podejscie to wpisuje si¢ w koncepcje self-care w kontekscie pelnio-
nych rol rodzinnych oraz utrzymania stanu réwnowagi miedzy sferg prywatna
a zawodowa.

Podsumowujac, relacje rodzinne opisywane sg jako zlozone, dynamiczne oraz
mocno osadzone w kontekscie biograficznym jednostki. Rodzina, w ktorej jed-
nostka funkcjonuje przez cale zycie, stanowi system emocjonalny i spoleczny,
w ktérym widoczne sg potrzeby przynaleznosci, lecz takze trud zwigzany z ogro-
mem oczekiwan oraz brakiem réwnosci rol (Minuchin, 1974).

1.3. Toksyczne relacje

W listach wylania si¢ takze watek relacji toksycznych, ktére w znaczacy sposdb
warunkowaly przebieg zycia piszacych.

Wypowiedz: Unikaj toksycznych zwigzkow i relacji — to wyniszcza, dotuje i po-
woduje depresje (Marta, 61 lat) stanowi wyraz autorefleksji oraz swiadomosci do-
$wiadczonych strat emocjonalnych. Jest ona komunikatem do mlodszego siebie
wzywajacym do zachowania wiekszej czujnosci wobec innych oséb oraz ostroz-
nosci w relacjach miedzyludzkich, ktérych toksyczny wymiar moze prowadzi¢
do cierpienia lub utraty poczucia wlasnej wartosci.

Z perspektywy narratoréw relacje nie zawsze cechuje autentycznos¢ i prawdzi-
wos¢, a ich istotnym aspektem jest umiejetno$¢ rozrdzniania rzeczywistej troski
i wsparcia od pozornego zaangazowania w relacje.

8. Deficyty i trudnosci

Jetfrey Jensen Arnett (2000) wprowadzil koncepcje wylaniajacej si¢ dorostosci
(emerging adulthood), rozumianej jako etap przejSciowy miedzy adolescencja
a dorostoscia, obejmujacy osoby w wieku 18-29 lat. Okres ten charakteryzuje
sie intensywng eksploracja tozsamosci, eksperymentowaniem z rolami spotecz-
nymi, brakiem trwalych zobowigzan oraz duzg elastycznosciag w ksztaltowaniu
przyszlosci. Poczatkowo bywa postrzegany jako czas wolnosci i mozliwosci, jed-
nak szybko ujawnia si¢ jego ambiwalentny charakter — peten decyzji, kryzysow
i niepewnosci. W tym procesie tozsamos¢ konstruowana jest poprzez dzialanie
i wybory (Bauman, 1993), a nieuchronnym etapem staje si¢ kryzys rozwojowy
(Erikson, 2004), ktory — przezyty swiadomie — sprzyja budowaniu odpornosci
psychicznej oraz poczuciu wlasnej wartoséci (Witkowski, 2009).

Jednak juz po poczatkowym entuzjazmie mtodzi dorosli zaczynaja dostrzegac,
ze wylaniajaca sie dorostos¢ to rowniez okres trudnych decyzji i niepewnosci.
Jak zauwazyta Bronistawa (60 lat): W trakcie tej podrozy mozesz napotkac trud-
ne decyzje i momenty niepewnosci. Dorota (60 lat) trafnie podkreslita, ze: Moze



,I po ca Cito byta?” - autobiograficzna retrospekcja..

skoniczy¢ sig nie tylko szczgsliwie, lecz przed nami dluga droga, dodajac jednak
z nadzieja: Wszystko zajmuje teraz wigcej czasu, wszystko jest trudniejsze. Ale
to nie znaczy, ze nie dojde do celu.

Ewa (72 lata) wspominata: Jako mtoda osoba zawsze bytam pod wplywem in-
nych. Rodzice byli surowi i zawsze chcieli, zebym byla najlepsza, a mnie to nie
wychodzito i miatam straszne kompleksy. Wczesna dorosto$¢ wiaze sie z daze-
niem do niezalezno$ci, uniezaleznienia od wptywu rodzicéw oraz ksztaltowania
wlasnych celow zyciowych, dotyczacych edukacji, kariery oraz zycia rodzinnego
(Dubas, 2009, p. 120).

Dane z badan regionalnych (Suchodolska, 2016) potwierdzaja, ze wigkszos¢
studentéw doswiadcza kryzyséw zwigzanych z planowaniem przysztosci, eduka-
cja oraz relacjami. Refleksje osob starszych ukazuja, ze wezesna dorostos¢ czesto
wiazala sie z presja rodziny, trudno$ciami w budowaniu niezaleznosci oraz po-
czuciem niespelnienia. Motyw niezrealizowanych aspiracji zawodowych i edu-
kacyjnych pojawia si¢ réwniez w badaniach nad zalem zyciowym. Jak wskazuja
Oren Davidai i Thomas Gilovich (2018), dtugoterminowy zal czesciej wynika
z rozbiezno$ci miedzy ,ja realnym” a ,,ja idealnym” niz z niespelnienia obowiaz-
kow. Teresa (76 lat) wyznata: Zatowalam tylko, ze nie obratam sobie mojego dru-
giego zawodu - medycyny. Chwile pozniej, w tonie refleksyjnym, dodata: Duzo
osiggnetam w zyciu, jak na moje owczesne warunki. Nie chciatabym wracac do
przesztosci i od nowa borykac sie z trudnosciami. Podobne refleksje pojawiaja si¢
w wypowiedzi Karoliny (69 lat): Ukoriczytabym studia, zrobitabym prawo jaz-
dy - tego mi bardzo brakuje w codziennym funkcjonowaniu.

Zal z powodu niespetnionych aspiracji zawodowych i edukacyjnych moze ne-
gatywnie oddzialywac na zycie, zwlaszcza u 0sob starszych. Teresa (76 lat) pisata:
Patrzgc z perspektywy czasu, obratabym kierunek medyczny. Mogtabym pomagac
ludziom i cieszy¢ sig ze swoich osiggnigc [...]. Do dzis zbieram materialy i pogle-
biam wiedze medyczng.

Dos$wiadczenia zyciowe moga niekiedy przy¢mi¢ poczucie sukcesu. Pani
Jadwiga (62 lata) zauwazylta: Mimo ze byto wiele trudnych chwil i wyzwa# do po-
konania, byly rowniez sukcesy, ktore (niestety) nie zawsze doceniatam.

Narracje oséb starszych wskazuja, Ze mimo licznych sukceséw poczu-
cie niespelnienia bywa trwale, szczegdélnie w obszarze edukacji i kariery.
Réwnoczesnie pojawiaja si¢ doswiadczenia graniczne - cierpienia, utraty i wal-
ki, ktore Karl Jaspers (1990, 1998) opisywal jako fundamentalne dla ksztatto-
wania tozsamosci. (1998, pp. 13-15). Rozpoznania te znajduja odzwierciedle-
nie w wypowiedzi Doroty (60 lat): Wypadek, ktory przezytam, to nie Zart. Cho¢
czasem czuje sie zagubiona, to jednak jestem tu i walcze kazdego dnia.
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Szczegélnie wymagajacym doswiadczeniem staje sie konfrontacja z cier-
pieniem oso6b bliskich. Czestawa Piecuch (2011) zauwaza, ze cierpienie i $mier¢
ujawniajg nieuchronnos¢ losu i moga prowadzi¢ do ucieczki — aktywnej lub bier-
nej (2011, pp. 157-158). Andrzej (60 lat) napisal: W wypadku, ktéry nas spotkat,
to ona ucierpiata najbardziej. To nauczyto mnie, jak kruche jest Zycie i jak wazne
jest, aby pokazywac mitosé kazdego dnia. Regina (65 lat) dodata: Bedziesz widzie¢
bol i cierpienie swojego jedynego syna. A wszystko przez uzaleznienie. To wywrdci-
to moje zycie do gory nogami. Pozostaje tylko bl i cierpienie.

9. Samoakceptacja

Listy do samego siebie ujawniajg ztozony proces samoakceptacji, ktory w duzej
mierze wynika z retrospektywnej oceny wlasnego zycia. Analiza tresci pozwala
dostrzec momenty dumy, pojednania, zrozumienia oraz milosci do samego siebie.

Okres srodkowej dorostosci stanowi etap, w ktérym osoby badane dokonuja re-
trospektywnej oceny zycia, czemu towarzysza refleksyjnos¢ i koncentracja na we-
wnetrznym $wiecie przezy¢. Czas ten moze przynies¢ tzw. kryzys wieku sredniego,
przejawiajacy sie radykalnymi decyzjami, zmiang stylu zycia oraz kwestionowaniem
dotychczasowych wyboréw. Impuls do tych zmian moze stanowi¢ doswiadczenie
uplywu czasu oraz sSwiadomos¢ przezycia ,,pofowy zycia” (Olejnik, 2011, p. 317).

Wielu autoréw listéw odnosi sie¢ do wlasnej przesziosci z uznaniem i wdziecz-
noscig, podkreslajac osobisty rozwoj oraz osiggnigcia, ktére udalo si¢ im zreali-
zowaé mimo przeciwnosci. Elzbieta (78 lat) napisata: Sama nie zaniedbatas sig:
stworzylas dobry i spokojny dom, wychowatas i wyksztatcitas Michata. Zrobitas
kariere naukowq, wykorzystujgc swoje zasoby inteligencji i pracowitosci. Podobnie
brzmi refleksja Jozefa (70 lat): Przezylem swoje dotychczasowe Zycie naprawde cu-
downie i niczego nie Zatuje, ktéra moze §wiadczy¢ o osiagnieciu egzystencjalnej
réwnowagi i pelnej akceptacji wlasnych decyzji.

Uczucia dumy i uznania dla siebie pojawiaja sie czesto jako rezultat wewnetrz-
nej przemiany i §wiadomosci, Ze warto$¢ rozwojowq mialy nie tylko sukcesy, ale
i porazki. Krystyna (68 lat) stwierdzila z przekonaniem: Ja juz wiem, ze mimo
réznych przeciwnosci losu bedziesz podejmowac dobre decyzje, choc czasem trudne,
ale bedziesz z siebie zadowolona i dumna! W wypowiedziach uczestnikéw bada-
nia jako warunek dojrzatosci i rownowagi ujawnia si¢ samoakceptacja. Jadwiga
(62 lata) napisata: Pamietaj, ze najwazniejsza mitos¢, jaka pojawi si¢ w Twoim zZy-
ciu, to ta sama do siebie.

Bilans zycia, takze zawierajacy elementy samokrytyki, prowadzi do pojednania
z przeszto$cig: Pewnie, Ze na drodze Zycia podejmowalem czasami zle decyzje, ale
[...] nigdy nie godzily one w dobro innych (Maciej, 70 lat). Widoczna w wypowiedzi
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mezczyzny dojrzalo$¢ emocjonalna oraz zdolno$¢ do samowybaczania wskazuja
na to, ze autorzy listow potrafia zaakceptowac wlasne wybory i ich konsekwencje.

Czgsto ich wypowiedzi nacechowane sg zyczliwoscia, cieplem i szacunkiem.
Pojawiajg sie tez formy niedokonane, wskazujace na trwajacy proces uczenia sie:
Dopiero na starsze lata uwierzytam w siebie i w to, Ze cos potrafie i sama decyduje o so-
bie, nie stuchajgc innych - przyznata Ewa (72 lata). Wiara w siebie opiera si¢ rowniez
na zaufaniu do wlasnego rozsadku, doswiadczenia i intuicji. Helena (76 lat) napisata:
Masz prawo do popetniania bledow i szukania wlasnej drogi! Bledy nie sa tu utozsa-
miane z porazka, lecz postrzegane jako element rozwoju: Nawet jesli popetnisz bledy,
to bedg Twoje bledy - i wiele Cig nauczg (Ewa, 72 lata). Kazda trudnos¢ to lekcja. Nie
unikaj probleméw, lecz stawiaj im czola z odwagg — podpowiedziala Marta (61 lat).

Proces refleksji nad wlasng biografig, traktowany jako forma uczenia si¢, znaj-
duje takze potwierdzenie w badaniach Karoliny Sygulskiej (2021, p. 184), w kto-
rych seniorzy podkreslaja znaczenie samooceny i szacunku do siebie, a takze pra-
wa do popelniania bledéw, czasu wolnego czasu oraz wlasnego rozwoju.

W listach ujawnia sie rowniez zasada zycia w zgodzie ze sobg — wyrazona
w wypowiedzi respondentki Antoniny (70 lat) w nastepujacy sposob: Kieruj sig
w wyborach wlasng intuicjg, sercem, zdrowym rozsqdkiem i zasadami wyniesio-
nymi z domu rodzinnego. Inna uczestniczka badania podsumowata: Na koricu
wszyscy bedziemy sami - i najistotniejsze jest, aby Zy¢ w zgodzie ze sobg. Jak za-
uwaza Renata Konieczna-Wozniak (2015), Zycie zgodne z wlasnym sumieniem
stanowi jeden z warunkow udanej starosci (2015, p. 61).

Choc¢ bilans zycia bywa niejednoznaczny, wiekszos$¢ narratoréw dokonuje po-
zytywnej oceny swojego zycia. Jak podkreslaja Fabis i Sygulska, retrospektywny
przeglad zycia nie jest zarezerwowany wylacznie dla oséb starszych — ma miej-
sce w réznych momentach zycia, zwlaszcza po wydarzeniach granicznych (Fabis,
2018, p. 278; Fabis i Sygulska, 2020, p. 68).

10. Bilans egzystencjalny

Z perspektywy psychologicznej list do miodszego siebie pelni funkcje bilansu zy-
cia, o ktorym pisal Erik H. Erikson (2004) w swojej teorii rozwoju psychospotecz-
nego. W okresie pdznej dorostosci czlowiek konfrontuje sie z wtasnymi wyborami,
sukcesami i porazkami, a refleksja nad nimi sprzyja osiaganiu wyzszego poziomu
egzystencjalnej dojrzalosci. Pisanie listu w takiej formie moze wiec odgrywac role
narzedzia autoterapii narracyjnej, gdyz umozliwia przepracowanie dawnych bfe-
dow, pogodzenie sie z nimi oraz sformufowanie uniwersalnych rad i wskazdéwek,
ktére stanowia kwintesencje zdobytej madrosci Zyciowej. Narratorzy podejmuja
rozrachunek ze sobg, dostrzegajac, jak wiele zmienilo si¢ w ich zyciu:
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Tyle sig dziato... Tyle dni, tyle lat, dziesigtkéw lat... U schytku Zycia niejedno-
krotnie robitam osobisty rozrachunek. (Joanna, 64 lata)

Podczas konfrontacji ze sobg autorzy listoéw wyciagaja wiele wnioskdw na te-
mat swojego zycia. Jedna z narratorek wskazata na istotng zmiane w swoim po-
dejéciu do zycia oraz sposobie postrzegania $wiata, ktdry na przestrzeni lat ulegt
licznym przemianom. Mozna powiedzie¢, ze ponizszy cytat ilustruje dialektyke
tozsamosci w czasie — czlowiek pozostaje sobg, a zarazem staje si¢ kim$ innym:

Tyle mamy wspolnego, a jeszcze wiecej nas rézni. Wszak bytam barwng zZot-
ng na drzewie Zycia, czarnym krukiem o zachodzie dnia. Przeplatajgcymi
sig¢ ze sobg na przemian plazg i morzem. Motylem lecgcym do storica i émg
plongcg nad swiecq. (Joanna, 64 lata)

Inna osoba krétkim, ale znaczacym cytatem podkreslita wartos¢ pogodzenia
sie z przesztoscia:

Ja juz nie wréce. (Witold, 67 lat)

Powyzsze stowa w kontekscie bilansu zyciowego mozna odczytac jako reflek-
sje nad nieodwracalno$cig czasu oraz $wiadomoscig, Ze minione do$§wiadczenia,
mlodo$¢ czy dawne wybory nie mogg zosta¢ powtérzone ani zmienione. Z jed-
nej strony ujawniajg one nostalgie i zal — cztowiek u§wiadamia sobie, ze pewne
chwile s3 na zawsze utracone, a przeszlo$¢ istnieje tylko w pamieci. Z drugiej
strony mozna je interpretowac jako akceptacje tego, ze zycie ma swoja dynami-
ke, a uptyw czasu jest naturalnym procesem. Podobne emocje wyraza réwniez
szczeg6lnie znamienny cytat:

I po co Ci to byto? (Henryk, 60 lat)

To retrospektywne pytanie narratora, ktéry patrzy na siebie z perspektywy
czasu, ujawnia glos dojrzalego ,ja”, rozliczajacego sie z wlasng przesztoscia. Nie
sposob jednoznacznie stwierdzi¢, czy narrator zaluje swoich decyzji, jednak py-
tanie stanowi dowod wysokiego poziomu $wiadomodci, akceptacji wlasnego zy-
cia oraz dojrzalosci refleksyjne;.

11. Iyciowe rady

Integralnym elementem bilansu Zyciowego pozostaja sentencje oraz egzysten-
cjalne refleksje, ktore w listach pelnia funkcje swoistego podsumowania dotych-
czasowej drogi narratoréw. Formulowane przez nich rady majg szczegolng war-
to$¢, poniewaz adresowane sg do wlasnego ,,ja” sprzed lat i tym samym stanowia
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rezultat autorefleksji dokonanej z perspektywy czasu. Jak podkreslita jedna
z narratorek, warto skupic si¢ na zyciu tu i teraz, nie podporzadkowujac calego
zycia rozwojowi zawodowemu i dgzeniu do kariery:

Nie goti za blichtrem i tanig popularnoscig. (Helena, 76 lat)

W zwierzeniach czesto pojawia si¢ rada, aby kierowac sie akceptacja siebie,
oraz nie zapominac o tym, kim si¢ jest, dazy¢ do realizacji wyznaczonych celéw
oraz nie poréwnywac si¢ z innymi:

Nie zapominaj jednak o tym, kim jestes i jakie sg Twoje wartosci. (Bronistawa,
60 lat)

Nie poréwnuj sig do innych. Kazdy ma swojg droge, swoje wyzwania. Nie
patrz na to, co inni osiggneli w twoim wieku. (Dorota, 60 lat)

Narratorzy wielokrotnie kieruja do samych siebie przestanie nadziei, przypo-
minajac, ze kazdego dnia mozna rozpoczac¢ wszystko od nowa. Ponizszy cytat
ukazuje, ze kazdy dzien to szansa, ktérg mozna wykorzysta¢ do naprawy swojego
zycia lub jego zmiany:

Kazdy dzie# to nowa szansa, nowy poczgtek. (Dorota, 60 lat)

Opr6cz wzmacniania nadziei, narratorzy zachecaja do odwaznego zycia
i otwartosci na innych - nawet jesli majag odmienne poglady. Postawa ta pozwa-
la gromadzi¢ wspomnienia i warto$ciowe przezycia, ktére mozna przekazywac
z pokolenia na pokolenie:

Stuchaj i rozmawiaj z roznymi ludzmi - nawet jezeli ich poglgdy cie wkurzajg.
Twdj dziadek Edward powtarzal: ,,Zyj tak, zebys miala co opowiada¢ wnu-
kom”. (Irena, 65 lat)

Powyzsze rady stanowig ponadczasowa lekcje, ktéra narratorzy przekazujg
samym sobie z perspektywy przeszloéci. Ich mysli to uniwersalne drogowskazy,
ktére ukazujg, co w zyciu jest najwazniejsze.

Podsumowanie

Szczegdtowa analiza zebranego materialu badawczego pozwala dostrzec u auto-
réw tendencje do pozytywnej oceny wlasnego Zycia, umiejetnos$¢ zdystansowa-
nia si¢ wobec przezytych doswiadczen oraz czerpania z nich.

Przygotowane w toku badania listy do mlodszego siebie umozliwity narra-
torom nawigzanie dialogu z wlasnym, mlodszym ,ja”. Patrzac wstecz, badani

29



30

Exlibris Social Gerontology Journal e 29 [2) 2025

chetnie podejmowali probe podsumowania swojego zycia. W analizowanych li-
stach do miodszego siebie znaczacy rolg odgrywaly wspomnienia z dziecinstwa
i z poczatkéw dorostosci. Problematyka wspomnien autobiograficznych byla
podejmowana przez szerokie grono badaczy. Przegladu w tym obszarze doko-
nali m.in. Peggy L. St. Jacques i Brian Levine, odnoszac si¢ do emocjonalnego
charakteru wspomnien (2007). Widoczna perspektywa czasu umozliwita nar-
ratorom akceptacje trudnych doswiadczen z mtodosci. Na tamach listéw narra-
torzy podejmowali swego rodzaju rozrachunek z przeszloscia, ktory ostatecznie
doprowadzil ich do akceptacji bledow oraz przeprowadzenia zyciowego bilansu.
Ten odbywa si¢ w wymiarze indywidualnym i nie zawsze musi mie¢ pozytywny
wydzwigk (de Tchorzewski, 2015). Listy ujawnily ztozony proces samoakceptacij,
wynikajacy z retrospektywnego bilansu zyciowego. Umozliwily réwniez skon-
frontowanie si¢ z wltasnymi wyborami, sukcesami i porazkami, stanowigc narze-
dzie autoterapii narracyjne;j.

Pisanie listow do mlodszego siebie mozna traktowa¢ jako narzedzie sa-
mopoznania i rozwoju osobistego. Dzigki mozliwosci napisania listu nar-
ratorzy uswiadomili sobie wage swoich przezy¢ oraz warto$¢ doswiadczen.
Wspomnienia zawarte w listach staja si¢ mostem miedzy przeszloscia a te-
razniejszoscia, ktory sprzyja refleksji, a nastepnie akceptacji wlasnego zycia.
Pisanie pozwolilo im takze na przeprowadzenie bilansu egzystencjonalnego,
a formufowane w trakcie jego tworzenia rady i przestrogi nabieraly charakteru
swoistego komunikatu adresowanego do szerokiego grona odbiorcéw. Kazdy
z listéw, niezaleznie od diugosci, wnosil do badania istotng warto$¢ poznaw-
cz3, a ich zestawienie i dokladna analiza pozwolily dostrzec spojne, uniwersal-
ne prawdy oraz spostrzezenia.

Tresci poruszane przez autoréw listéw koresponduja z wypowiedziami
Polakéw po 60. roku zycia, ktérzy w rozmowach prowadzonych przez Katarzyne
Bielas odpowiadali na pytanie: ,Co powiedzialby$ sobie mtodemu?”. Wsréd
przytaczanych refleksji pojawiaja si¢: dystans do wydarzen, wolniejsze tempo Zy-
cia oraz wigksza niecierpliwos¢, a takze zdolnos¢ spokojnego smakowania zycia
(Bielas, 2016).

Wyniki te pozostaja rowniez w zgodzie z ustaleniami Elzbiety Dryll, Anny
Cierpki i Urszuli Tokarskiej (2019), ktére wskazuja na znaczenie narracji auto-
biograficznej w okresie péznej dorostosci. Badaczki, analizujac , listy do wnuka”,
podkreslaja role przekazu miedzypokoleniowego, w ramach ktérego osoby starsze
porzadkuja wlasne doswiadczenia, wartosci oraz refleksje dotyczace sensu zycia,
relacji rodzinnych i milosci. Wnioski te pozostaja spdjne z wynikami niniejszego
badania, w ramach ktdrego réwniez zauwazono, ze autorzy listow wykorzystuja
narracje jako narzedzie porzadkowania i interpretacji wtasnej biografii.
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