
Perché la scrittura autobiografica

Scrivere è prendersi cura di sé:
un lavoro psicologico e terapeutico senza essere 
psicoterapia:
• è psicologico nel momento in cui si occupa dei 

nostri sentimenti e delle emozioni, delle 
nostre reazioni ai vari eventi;
• è terapeutico perché benefico, libera e 

organizza i pensieri, cerca il "senso" , arriva ad 
una costruzione;
• armonizza ed equilibra ragione e sentimento 

attraverso il distacco che permette la parola 
oggettivata, più riflettuta e pensata.
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Perché la scrittura autobiografica

Scrivere aiuta a superare passaggi di vita 
difficili

• attivando  la ricerca di significato  
nell’esperienza 
• attivando il desiderio di superare, 

ricostruire, rifondare la nostra 
esistenza
• aprendo  alla possibilità del 

cambiamento.
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Perché la scrittura autobiografica 

Scrivere autobiografia  in gruppo 
dà  l’opportunità:

• di rispecchiarsi nel gruppo e lasciare 
che le parole dell’altro evochino 
qualcosa in noi, attratti dalla diversità o 
similitudini delle storie;
• di offrire la propria storia come 
testimonianza di resilienza alle persone 
che affrontano le nostre stesse 
problematiche.
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