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PISANIE PAMIETNIKA
JAKO SPOSOB OGLADU SIEBIE

Zycie nie jest takie jakie jest,
ale takie, jak si¢ o nim opowiada.
J. Bruner

W zbiorowym odbiorze pamietniki' piszg albo nastolatki, opisujgc w nich swoje
rozterki wieku dojrzewania, albo ci, ,ktérych umitowanie siebie popycha do zapi-
sywania kolejnych zeszytow w nadziei, ze zostang one kiedy$ odkryte™. Piszac pa-
mietnik, ,,odkrywamy siebie, wczytujac si¢ ponownie w tre$¢ zamknietych raz na
zawsze rozdzialéw zycia, pragniemy utrwalic je za pomoca stowa pisanego, ktére jak
zadna inna technika umozliwia nam swoiste rozdwojenie™.

Péttora roku temu, w czasie III Lodzkiej Konferencji Biograficznej, profesor Elz-
bieta Dubas zaproponowala zebranym udzial w projekcie badawczym noszacym
roboczy tytut ,Pamietnik badacza”. Zadaniem postawionym przed uczestnikami
bylo dokonanie analizy pamietnikéw prowadzonych przez rok przez osoby z przy-
gotowaniem andragogicznym. To, co bylo szczegdlne w tym projekcie, to podwojna
rola, w jakiej wystepowal badacz-badany. Mimo zadeklarowanego przez uczestni-
kow spotkania duzego zainteresowania, pamietniki takie prowadzily jedynie trzy
osoby - profesor Elzbieta Dubas, magister Wojciech Switalski i autorka tekstu.
Wszyscy sg pracownikami Zaktadu Andragogiki i Gerontologii Spotecznej Uniwer-
sytetu Lodzkiego.

! W tekécie postuguje sie, za D. Demetrio, rozumieniem pamietnika jako dokonywanych sys-
tematycznie zapiskdw osobistych. Zdaje sobie sprawe, ze w literaturze polskiej istnieje rozréznie-
nie na pamietnik jako zapiski sporzadzane po latach i dziennik - zapiski robione na biezaco.

> D. Demetrio, Zabawa na tle zycia. Gra autobiograficzna w edukacji dorostych, Krakéw 1999,
s. 12.

3 Ibidem, s. 14.
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Poréwnanie powstalych trzech, radykalnie réznych, tekstéw stalo sie dla mnie
inspiracja do dluzszego namystu nad wykorzystaniem pisania pamigtnika jako
techniki budowania samowiedzy. Zaproponowalam studentom pierwszego roku
studiéw magisterskich na kierunku pedagogika, reprezentujacym dwie specjalnosci
- edukacje wieku dzieciecego oraz wychowanie fizyczne i zdrowotne, z ktérymi
prowadze zajecia, aby opisali swoje doswiadczenia z pisaniem pamigtnika. Te osoby,
ktére nigdy nie pisaly pamietnika przez miesigc przymierzyly si¢ do zadania roz-
wojowego, jakim jest poznanie samego siebie poprzez spisywanie wspomnien.
W ten sposob zebralam dwadziescia prac, najczesciej trzy-, czterostronicowych,
ktdre zostaly wykorzystane jako ilustracja przedstawionych w tekscie tez.

W artykule postaram si¢ przyblizy¢ przyjete przez ze mnie rozumienie samowie-
dzy oraz ukaza¢, jak pisanie pamietnika moze stanowi¢ przydatne narzedzie w dro-
dze do budowania adekwatnej wiedzy o samym sobie.

Pamietnik a teoria samowiedzy

Czlowiek w procesie poznania kumuluje réznego rodzaju informacje o wtasnej oso-
bie, uczy si¢ schematu wlasnego ciata oraz rozpoznawania i klasyfikacji sygnaléow
z niego plynacych (bol, gtdéd, uczucie zmeczenia). Gromadzi wiedz¢ na temat wia-
snych wlasciwoséci psychicznych i zwigzkéw (czasowych i przyczynowych), jakie
istniejg miedzy rdznymi stanami wlasnej osoby, tworzac w ten sposob rodzaj por-
tretu psychicznego®. Samowiedze jednostki budujg sady osobiste, rozumiane jako
»kazda mysl, ktdra zdaje sprawe z pewnego stanu rzeczy, czyli ktéra zdaje sprawe
z tego, ze tak a tak jest lub Ze tak a tak nie jest™. Naleza one do pieciu klas, a mia-
nowicie sg to sady:

— opisowe, dotyczace cech dystynktywnych, wyrdzniajacych jednostke z oto-
czenia;

— wartosciujgce, majace swe korzenie w opiniach formulowanych przez innych
(szczegolnie osoby znaczace), ale takze w emocjach jednostki chcacej obroni¢
wlasng osobe i pragnacej aprobaty;

— o standardach osobistych okreslajacych stan, ktéry cztowiek chcialby osig-
gnac — ,ja idealne” - przy czym mozna mie¢ kilka standardéw dotyczacych
jednej cechy, ukladajacych sie drabinowo, co daje mozliwoé¢ dgzenia do niz-
szych lub wyzszych standardéw w zaleznosci od okolicznosci;

— o regulach generowania wiedzy o sobie, bedace metawiedzg, formulowanych
za pomocg trzech strategii: liniowej lub kompensacyjnej (polegajacej na su-

4 Z.W. Lukaszewski, Szanse rozwoju osobowosci, Warszawa 1984.
> K. Ajdukiewicz, Logika pragmatyczna, Warszawa 1965, s. 27.
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mowaniu dostepnych informacji); koniunkcyjnej (budujacej samoocene po-
zytywna przy wszystkich informacjach pozytywnych, powodujacej zanizenie
samooceny) oraz alternatywnej (prowadzacej do zawyzania samooceny);

— o regulach komunikowania wiedzy o sobie (zaleznych od okolicznosci ze-
wnetrznych i osobistych celéw jednostki i pozwalajacych przeksztalci¢ wiedze
prywatng - samoocene — w publiczng)®.

Trzy pierwsze klasy to sady centralne, wzglednie state, méwiace, jaka jednostka
chce by¢, a jaka, jej zdaniem, jest. Dwa pozostale sg peryferyczne, to znaczy maja
wplyw na konstruowanie samowiedzy i publiczng prezentacje. Jozef Kozielecki wy-
roznia trzy struktury samowiedzy w zaleznosci od stopnia integracji sadéw osobi-
stych:

— zatomizowang, bedaca zbiorem dos$¢ luznych i rozproszonych sadéw o du-
zym dystansie psychologicznym, charakterystyczng dla ludzi ukierunkowa-
nych na zewnatrz i niezdolnych do autorefleksji;

— wigzkows, tworzaca wigzke saddéw pozostajacych ze sobg w okreslonych rela-
cjach, ale niebudujacych jednolitej calosci;

— hierarchiczng, skladajaca sie z wielu pozioméw - na najwyzszym sady ogodlne,
a na nizszych - bardziej szczegotowe.

Autor teorii samowiedzy jest zdania, Ze najczesciej spotyka sie strukture miesza-
ng, w ktorej stopien integracji poszczegdlnych fragmentéw samowiedzy zalezy od
ich roli w zyciu czlowieka. ,Im wieksze znaczenie ma dany zbiér samoocen i stan-
dardoéw, im czgsciej pelni on funkcje poznawcze, instrumentalne oraz motywacyjne,
im wyzsza ma wage, tym lepiej jest zorganizowana™.

Zalety pisania pamietnika

Juz podstawowe cechy pamig¢tnika predestynuja go do roli pomocnika w pracy do-
rostego nad sobg. Po pierwsze, pisanie pamigtnika zaklada systematyczno$¢ zapi-
s6w. Codzienny namyst nad przezytym dniem, sformulowanie chociaz kilku zdan
pozwala na zatrzymanie si¢ w gonitwie Zycia. Z wypowiedzi studentow pedagogiki,
0s6b dorostych, ktére piszg pamietnik, wynika, ze wymodg ten stanowi poczatkowo
duzg trudnos¢. ,,Ciezko znalez¢ czas i sily, by po calym dniu usia$¢ do biurka i do-
kona¢ wpisu™. Jednak z biegiem czasu jest to element stanowigcy w ocenie studen-
tow jedna z podstawowych zalet pamigtnika. Jest to, w ich ocenie, nadawanie rytmu
zajeciom dnia codziennego, dla wielu rowniez pewna forma relaksu, czasu tylko dla
siebie.

6 Zob. J. Kozielecki, Psychologiczna teoria samowiedzy, Warszawa 1986.
7 Ibidem, s. 110.
8 Cytat z pracy studentki.
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Po drugie, zakladana szczero$¢ zapiséw w pamigtniku jest formg ksztaltowania
w sobie refleksji autobiograficznej, ktérg mozna okresli¢

[...] jako specyficzng zdolnoé¢ czlowieka do przywotywania dotychczas przezytych przez
siebie do$wiadczen, jak i do$wiadczen aktualnych oraz antycypowanych, zdolnos¢ do namy-
stu nad nimi, ich wyja$niania, interpretacji oraz oceny. Refleksja ta sprzyja poszerzaniu
dotychczasowej wiedzy i samowiedzy, sprzyja wzrostowi samo$wiadomosci, autoformacji
osobowosci, zrozumieniu sensu zycia, a w konsekwencji lepszemu radzeniu sobie w Zyciu,
pelniejszej afirmacji zycia’.

Duccio Demetio we wstepie to swej pracy Zabawa na tle zycia pisze:

Proba opisu wlasnego zycia jest przedsiewzieciem niezwykle odpowiedzialnym. Rozwa-
zania o dokonaniach, osiggnieciach, przebytych trudach, poczynionych wyrzeczeniach oraz
doswiadczeniach warunkujacych ,,dojrzewanie”, tak kobiet jak i mezczyzn, nieprzypadkowo
przyjmuje okreslong posta¢ werbalna, stanowiac odzwierciedlenie stanéw odpowiadajacych
danej chwili [...]. Postanowienie uporzadkowania materialu, jaki sktada sie na nasze zycie,
sprawia, iz gromadzimy pewien niewielki, zgola nieprzydatny dla innych potencjal, ktéry
przedstawia dla nas warto$¢ niezwykla, pozwala bowiem uchwyci¢ ulotng, zamknieta
w obralzoach, zarysach, stowach terazniejszo$¢, czyniac z nas zapalonych kolekcjoneréw prze-
szlosci'®.

Pisanie pamietnika jawi si¢ jako sposéb refleksyjnego ogladu wtasnej osoby. Opi-
sujac wlasne emocje, nasze relacje z innymi, widzimy siebie z zewnatrz. Obserwu-
jemy swoje zachowania, nazywamy to, co odczuwamy. To podstawowy budulec
dojrzalej samowiedzy, ktéra powstaje od 12. do 24. roku zycia.

Dorastajacy — zdaniem Leona Niebrzydowskiego - d3za do uswiadomienia i oceny za-
réwno swoich fizycznych, jak i umystowych wlasciwosci, probuja uksztattowac ,,obraz wia-
snej osoby” i okresli¢ jednoczesnie swoj stosunek nie tylko do kolegdéw i oséb dorostych, ale
takze do siebie samego. Okolicznosci te rodza potrzebe koncentracji obserwacji i innych
proceséw poznawczych na samym sobie w celu zebrania jak najwigkszej ilosci danych do
samoanalizy''.

Obraz wlasnej osoby u dorostych jest juz zintegrowany i w miare stabilny. Sa-
mowiedza zaczyna pelni¢ funkcje motywacyjng - sklaniajacg do dziatan samowy-
chowawczych przy rozbiezno$¢ miedzy ,ja idealnym” a ,ja rzeczywistym” oraz ge-
neratywna, tworzaca nowe sady na bazie dotychczasowych informacji.

Jak podkresla Danuta Urbaniak-Zajac,

[...] nowa wiedza i nowe do$wiadczenia, pojawiajace sie¢ w biograficznie nowych sytu-
acjach, zestawiane sg z wcze$niejszymi obrazami siebie i §wiata. Czastkowe doswiadczenia
odnoszone s3 do catosci owych wyobrazen (i/albo calosci do czesci) albo udaje sie je z nimi
uzgodni¢, albo w mniejszym czy wigkszym stopniu przeksztalcajg wezesniejszg strukture. Ta

forma porzadkowania znaczen i senséw poprzez dokonania podmiotu i z perspektywy pod-
miotu nazywana jest biografizacja. [...] Wydaje sig, Ze biografizacja moze by¢ udana badz

® E. Dubas, Refleksja autobiograficzna jako aktywno$¢ edukacyjna w kontekscie catozyciowego
uczenia sig, [w:] Aktywnos¢ spoteczna, kulturalna i oswiatowa dorostych, red. A. Fabis, S. Kedzior,
Mystowice-Zakopane 2009, s. 43.

0D. Demetrio, Zabawa na tle zycia..., s. 9.

' 1. Niebrzydowski, O poznaniu i ocenie samego siebie, Warszawa 1976, s. 54.
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nie. Pierwsza sytuacja istnieje wowczas, kiedy zbudowane zostang relatywnie stabilne struk-
tury, pozwalajace chroni¢ pozytywny obraz wlasnej osoby, w ktére to struktury mozna wia-
czaé nowe informacje, zdarzenia i przezycia'%.

Pisanie pamietnika pozwala zatrzyma¢ si¢ nad waznymi chwilami. Zastanowi¢
sie, co mozna bylo zrobi¢ inaczej, lepiej. Analiza sposobow radzenia sobie z trudno-
$ciami, jakie staja przed nami, moze by¢ tez forma uczenia si¢ w ciggu zycia i z wla-
snego zycia.

Po pierwsze mozna odtwarza¢ biograficzne schematy dzialania, ktére byly $wiadomie
stosowane i okazaly si¢ skuteczne. Po drugie, odtwarza¢ te procesy uczenia si¢, ktore nie byly
kierowane $wiadomymi intencjami, lecz okazaly sie istotne dopiero z perspektywy pdzniej-
szej. Swa biograficzng wazno$¢ otrzymaly ,,po czasie”, w perspektywie pdzniejszych zdarzen
i aktualnych ocen®.

Pamietnik moze by¢ réwniez miejscem skladania sobie samym obietnic, snucia
planéw na przyszlosé, wyznaczania celéw do osiagniecia. Poprzez swoja systema-
tyczno$¢ i osobisty charakter, a wiec zakladang szczero$¢ zapisow, pozwala obser-
wowa¢ przebieg drogi prowadzacej nas do wyznaczonego celu. Ukazuje subiektyw-
ne przeszkody, jakich doswiadczamy i sposoby ich przekraczania. Mozemy §ledzi¢
swoje dzialania i ich efekty, a to stanowi motywacje do dalszej pracy. Oczywiscie
w sytuacji niepowodzenia zapisy w pamietniku moga pogtebia¢ poczucie zniechece-
nia, ale mogg takze ukazac nasze bledy lub obiektywne przyczyny zaistnialej sytu-
acji.

Schulz podkresla, ze biograficzny podmiot to nie tylko ,,Ja”, ktére sobie przypomina czas
miniony i go relacjonuje badz zapisuje, poddajac wczesniejszej interpretacji. To jest jedno-
cze$nie ,,Ja”, ktore w trakcie zycia buduje obraz siebie albo wiele obrazéw siebie, i ktore
prébuje sie takze w ten sposob realizowaé. Ten biograficzny podmiot nie tylko jest twérca
autobiografii, ale takze produktem i producentem swojego zycia. [...] Schulz przypomnial
oczywista prawde, ze historie Zycia s jednoczesnie historiami uczenia sie¢, a wiec biograficz-
ne uczenie sie ma miejsce niezaleznie od szczegélnego refleksyjnego nastawienia jednostki'“.

Jak zapewnia D. Demetrio, kazdy moze pisa¢ pamigtnik. Ten wloski andragog
uwaza, ze bez wzgledu na posiadane kompetencje jezykowe i umystowe proces two-
rzenia autobiografii jest mozliwy, co wiecej wskazany. Pisa¢ pamietnik moze bo-
wiem kazdy wlasnym jezykiem, w dowolnym stylu i formie. Nie obawiajac si¢ przy
tym krytyki otoczenia, dajgc sobie prawo do wyrazania emocji w sposob ekspresyj-
ny. Jak zauwazaja badani studenci, w procesie pisania ubocznym, niezamierzonym
chociaz pozytywnym, efektem sg zmiany zachodzace w umiejetnosci formutowania

2 D. Urbaniak-Zajac, Pedagogiczna perspektywa w badaniach narracyjno-biograficznych,
[w:] Narracje - (auto)biografia - etyka, red. L. Koczanowicz, R. Nahorny, R. Wtodarczyk, Wro-
ctaw 2005, s. 121-122.

13 Tbidem, s. 125.

" D. Urbaniak-Zajac, op. cit., s. 122. Zob.: T. Schulz, Erziehungswissenschaftliche Biographie-
forschung: Anfinge-Forschritte — Ausblicke, [w:] Handbuch erziehungswissenschaftliche Biogra-
phieforschung, Hrsg. H.-H. Kiiger, W. Marotzki, Opladen 1999.
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mysli, doboru stownictwa. Praca wykonywana przy tworzeniu codziennych zapiséw
jest dobrym ¢wiczeniem sily argumentacji, budowania logicznych wywoddw.

Analizujac wpisy, mozemy zobaczy¢ siebie w relacjach z innymi. Sprobowaé
oceni¢, na ile nasze zwigzki z osobami bliskimi czy ze wspolpracownikami, znajo-
mymi s3 dla nas satysfakcjonujace. W jakim $wietle stawiaja nasze zachowania,
wyrazane przez nas sady o innych. Czasami pozwala nam to réwniez odnalez¢ lub
sformulowa¢ na nowo wlasne oczekiwania wobec relacji interpersonalnych. ,,Stop-
niowe gromadzenie, dzien po dniu, mysli, stéw, wewnetrznych doznan, a nie tylko
przechowywanie ich w pamieci, ktéra w miare uptywu lat czestokro¢ igra z nami,
czynigc nas swymi zabawkami, stanowi¢ moze w istocie doskonalg kuracje'. Czy-
tajagc wpisy dotyczace zycia osobistego, czasami odkrywamy, Ze ludzie, ktorzy nas
otaczajg, wcale nie s3 nam bliscy, Ze wiecej nas rozni niz taczy. Czasami za$ zaczy-
namy dopiero widzie¢, ile inni dla nas robig. Jak wiele zawdzieczamy rodzinie czy
przyjaciotom. Doceniamy codzienny trud malzonka we wspieraniu nas w ktopo-
tach, zauwazamy, Ze sg wérdd naszych znajomych osoby, ktore zawsze stuza pomo-
ca. Jozef Tischner zauwaza, ze kazdy cztowiek niesie przez zycie swoje aksjologiczne
»ja~ — siebie rozumianego jako warto$¢. Ale ta warto$¢ wymaga ustawicznego po-
twierdzenia przez innych'é. Pisanie pamietnika, i co wazne pdzniejsza analiza tych
zapisow, pozwala nam u$wiadomic sobie, jak wazni jeste$my dla innych.

Refleksja nad biografig, bo tym jest namyst nad wlasnym pamietnikiem stano-
wigcym jeden z rodzajow materiatu biograficznego, jest przyktadem wiedzy impli-
kowanej — wytwarzanej przez samg jednostke. Wiedza ta ,dzieje si¢ w jednostce,
w obrebie jej procesow psychicznych, w szczegolnoéci poznawczych i emocjonal-
nych. Jest wiedzg wcigZz tworzona i nie ostateczng”’.

Pamietnik, oprdcz wczesniej zauwazonych zalet, moze stanowi¢ réwniez sposéb
samorealizacji, sta¢ si¢ dzielem Zycia, zatrzymac czas.

Zakladajac, ze ludzka egzystencja jest czuciem, zatem pamiec o zyciu jest poczuciem ist-

nienia doznan i préba okreslenia podmiotu, ktory ich doswiadcza: ukladanie w calos¢
wszystkiego, co dane nam bylo przezy¢ in ill tempore, odkrywa cala prawdg o zyciu. Pamieg¢
dowodzi, ze egzystencja ludzka to ciagle dazenie do trwania ,dtuzszego nizli jeden dzien”
i potrzeba gromadzenia historii, ktére mogltyby stanowi¢ materiat wykorzystywany nastepnie
w procesie przypominania [...]. Poprzez zapiski i spostrzezenia, adnotacje i ulotne notatki,
czlowiek utwierdza si¢ dzien po dniu w przekonaniu, Ze czas nie jest tylko ulotng chwila, lecz
zfozonym procesem, a kazde utrwalone na pismie do$wiadczenie stanowi dowdd naszego
rozwoju, $wiadectwo zachodzacych w nas przemian i transformacji bytu oraz swoiste reme-
dium przeciwko przejmujacemu trwoga zapominaniu przez innych'®.

15 D. Demetrio, Autobiografia. Terapeutyczny wymiar pisania o sobie, Krakéw 2000, s. 49.

16 J. Tischner, Wiara w godzinie przetomu, [w:] Humanistyka przetomu wiekéw, red. J. Kozie-
lecki, Warszawa 1999, s. 38.

17 E. Dubas, op. cit., s. 50.

8 D. Demetrio, Autobiografia..., s. 50.
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»Pulapki” pisania pamietnika

Jak wszystko, tak i pamietnik jako metoda pracy nad sobg ma réwniez pewne stabe
strony. Jego wykorzystanie jako techniki budowania samowiedzy zaklada po pierw-
sze rzeczywistg chec¢ ogladu wlasnej osoby, po drugie - w miare mozliwosci szczere
i obiektywne wpisy ukazujgce nasze zycie i nas w sytuacjach biograficznych. Jesli
jednak piszemy pamietnik nie po to, aby sie pozna¢, ale by ,,wyzali¢ si¢” na cale zlo
$wiata, to staje si¢ on raczej narzedziem utwierdzajagcym nas w przekonaniu o tym,
ze ,,co0$, kto$ sie na nas uwzigl”. Nie moze pomaga¢ nam w budowaniu realnego
obrazu naszej osoby, bo nie tego od niego oczekujemy. Idealizujac swojg osobe na
etapie wpisow, zamykamy sobie droge do samopoznania.

Kolejnym problemem jest mozliwo$¢ zamkniecia si¢ na $wiat zewnetrzny. Doty-
czy to szczegélnie oséb niesmialych, introwertycznych. Kiedy pamietnik staje sie
calym $wiatem, zastepuje kontakty interpersonalne. Jest sposobem na zwalczenie
osamotnienia, poczucia wyalienowania, nieprzystawania do otaczajgcego nas $wiata.
Dajac zwodnicze poczucie bycia przyjacielem, moze w pewien sposob zniechecad,
az czasem utrudnia¢ proby nawigzywania bliskich kontaktéw z innymi osobami.
Pamietnik przeciez nigdy nie klamie, jest zawsze pod reka, zawsze nas wystucha
i zrozumie, a ludzie maja swoje zycie, nie zawsze sg idealni, czesto popelniaja bledy
lub widzg $wiat inaczej niz my.

Majac $wiadomos$¢ mozliwych wad i wyczuwanych, a w pewnej mierze tez juz
odczuwanych, zalet pisania pamietnika, a za sobg doswiadczenie 20 lat wspotpracy
z kolejnymi brulionami, zach¢cam do pisania pamietnika jako skutecznej techniki
budowania samowiedzy.

Writing Diary as Technique for Building Self-Knowledge
Summary

Using Jozef Kozielecki’s theory, the authoress explains her understanding of the term self-
knowledge and shows how writing a diary can become a useful instrument on the way to building
an adequate knowledge about oneself. The paper presents the results of pilot studies on using
diary-writing as the technique useful in self-educational work. The analysis was based on twenty
essays (each 3-4 pages long) written by first year pedagogy students from the University of L6dz.

The aim of the research was to name the pros and cons of writing a diary. The authoress be-
lieves that the pros include: systematic nature of note-writing, sincerity, reflective character of the
notes and a chance to observe changes that the author is undergoing.

The ‘traps’, on the other hand, are: a possibility of idealizing oneself and a danger of re-

placing the real world with the one created in the diary. The theses presented in the article are
illustrated with quotations coming from the students.

Key words: diary, self-knowledge



