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Ojciec najczęściej
pijany, matka

tłumacząca ojca,
przemocowy

dziadek
(mieszkający z nami)
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Linia Życia, 
kiedy substancje są problemem
Zaznacz na tej linii najważniejsze wydarzenia z Twojego życia, na górze to co uważasz za ważne w swoim życiu, a na dole ważne sytuacje które pomogły ci się rozwijać, skupiły się na twoim zdrowiu czy opiece nad tobą i
działały chroniąco/budująco. Poziomymi liniami oznacz ile lat to trwało (mniej więcej jeśli nie wiesz). Oznacz swoje problemy z substancjami a także ich rodzaj (np. 1 zażycie i co to było, zmiany rodzaju substancji albo ilości lub
częstotliwości picia/zażywania, pierwszy ciąg itp). 
Wyróżnij to co uważasz za kluczowe, co wpłynęło na to jaka jesteś, co cię ukształtowało (umieść to w ramce/kółku/napisz na czerwono). 
Jeśli chcesz inaczej rozpisać wiek - na kolejnej stronie arkusza znajdziesz wyłącznie pustą linię.

1 raz + kilka razy
piwo z dziadkiem,

miło kręciło mi się w
głowie

śmierć
dziadka,

ojciec rzuca
pracę-prob
finansowe 

Regularne picie
alkoholu+marihuana

+cokolwiek

Piję i biorę różne
substancje codziennie,

najczęściej w
samotności

rzucam
szkołę Umiera moja

matka (która
mi pomagała)

udana terapia
uzależnień, praca,

szkoła

picie alkoholu aż do
urwanego filmu co tydzień

znajomy daje mi
bardzo dobrą pracę,

skupiam się na karierze

przykładowe wydarzenia: problemy w rodzinie pochodzenia, choroby i wypadki, śmierć/choroba bliskich, ukończenie szkoły, wyrzucenie ze szkoły, powtarzanie klasy, zmiany kariery, bycie bezrobotnym, przeprowadzki, 
wyjazd za granicę, przeprowadzka, ważny związek, ważne relacje (zaczęcie takich relacji albo utrata lub problemy w relacji), rozwód, narodziny dzieci, choroba dziecka, problemy z dziećmi, poronienie.
Czynniki chroniące: dobre relacje, pozytywne zmiany, terapia (jaka), leki (jakie). 
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Linia Życia, 
kiedy substancje są problemem
Zaznacz na tej linii najważniejsze wydarzenia z Twojego życia, na górze to co uważasz za ważne w swoim życiu, a na dole ważne sytuacje które pomogły ci się rozwijać, skupiły się na twoim zdrowiu czy opiece nad tobą i
działały chroniąco/budująco. Poziomymi liniami oznacz ile lat to trwało (mniej więcej jeśli nie wiesz). Oznacz swoje problemy z substancjami a także ich rodzaj (np. 1 zażycie i co to było, zmiany rodzaju substancji albo ilości lub
częstotliwości picia/zażywania, pierwszy ciąg itp). 
Wyróżnij to co uważasz za kluczowe, co wpłynęło na to jaka jesteś, co cię ukształtowało (umieść to w ramce/kółku/napisz na czerwono). 
Jeśli chcesz inaczej rozpisać wiek - na kolejnej stronie arkusza znajdziesz wyłącznie pustą linię.

przykładowe wydarzenia: problemy w rodzinie pochodzenia, choroby i wypadki, śmierć/choroba bliskich, ukończenie szkoły, wyrzucenie ze szkoły, powtarzanie klasy, zmiany kariery, bycie bezrobotnym, przeprowadzki, 
wyjazd za granicę, przeprowadzka, ważny związek, ważne relacje (zaczęcie takich relacji albo utrata lub problemy w relacji), rozwód, narodziny dzieci, choroba dziecka, problemy z dziećmi, poronienie.
Czynniki chroniące: dobre relacje, pozytywne zmiany, terapia (jaka), leki (jakie). 



Linia Życia, 
kiedy substancje są problemem

przykładowe wydarzenia: problemy w rodzinie pochodzenia, choroby i wypadki, śmierć/choroba bliskich, ukończenie szkoły, wyrzucenie ze szkoły, powtarzanie klasy, zmiany kariery, bycie bezrobotnym, przeprowadzki, 
wyjazd za granicę, przeprowadzka, ważny związek, ważne relacje (zaczęcie takich relacji albo utrata lub problemy w relacji), rozwód, narodziny dzieci, choroba dziecka, problemy z dziećmi, poronienie.
Czynniki chroniące: dobre relacje, pozytywne zmiany, terapia (jaka), leki (jakie). 

Zaznacz na tej linii najważniejsze wydarzenia z Twojego życia, na górze to co uważasz za ważne w swoim życiu, a na dole ważne sytuacje które pomogły ci się rozwijać, skupiły się na twoim zdrowiu czy opiece nad tobą i
działały chroniąco/budująco. Poziomymi liniami oznacz ile lat to trwało (mniej więcej jeśli nie wiesz). Oznacz swoje problemy z substancjami a także ich rodzaj (np. 1 zażycie i co to było, zmiany rodzaju substancji albo ilości lub
częstotliwości picia/zażywania, pierwszy ciąg itp). 
Wyróżnij to co uważasz za kluczowe, co wpłynęło na to jaka jesteś, co cię ukształtowało (umieść to w ramce/kółku/napisz na czerwono). 
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Matka samotnie
mnie wychowuje i

ma depresję
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Linia Życia, 
kiedy problemem jest nastrój
Zaznacz na tej linii najważniejsze wydarzenia z Twojego życia, na górze to co uważasz za ważne w swoim życiu, a na dole ważne sytuacje które pomogły ci się rozwijać, skupiły się na twoim zdrowiu czy opiece nad tobą i
działały chroniąco/budująco. Poziomymi liniami oznacz ile lat to trwało (mniej więcej jeśli nie wiesz). Oznacz swoje problemy z nastrojem i określ siłę tych problemów (umiarkowane, średnie, ciężkie).
Wyróżnij to co uważasz za kluczowe, co wpłynęło na to jaka jesteś, co cię ukształtowało (umieść to w ramce/kółku/napisz na czerwono). 

rozwód rodziców,
przeprowadzka za

granicę

nękanie w
szkole

często wagaruję i mam
zaległości w szkole

depresja średnia
palę coraz więcej

marihuany, samotność,
myśli S

depresja
umiarkowana

diagnoza depresji, leki i
terapia

depresja umiarkowana,
palę mniej marihuany (3x

w tygodniu)

wyprowadzka z domu,
nowy udany związek z

M

przykładowe wydarzenia: problemy w rodzinie pochodzenia, choroby i wypadki, śmierć/choroba bliskich, ukończenie szkoły, wyrzucenie ze szkoły, powtarzanie klasy, zmiany kariery, bycie bezrobotnym, przeprowadzki, 
wyjazd za granicę, przeprowadzka, ważny związek, ważne relacje (zaczęcie takich relacji albo utrata lub problemy w relacji), rozwód, narodziny dzieci, choroba dziecka, problemy z dziećmi, poronienie.
Czynniki chroniące: dobre relacje, pozytywne zmiany, terapia (jaka), leki (jakie). 
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Linia Życia, 
kiedy problemem jest nastrój
Zaznacz na tej linii najważniejsze wydarzenia z Twojego życia, na górze to co uważasz za ważne w swoim życiu, a na dole ważne sytuacje które pomogły ci się rozwijać, skupiły się na twoim zdrowiu czy opiece nad tobą i
działały chroniąco/budująco. Poziomymi liniami oznacz ile lat to trwało (mniej więcej jeśli nie wiesz). Oznacz swoje problemy z nastrojem i określ siłę tych problemów (umiarkowana, średnia, ciężka).
Wyróżnij to co uważasz za kluczowe, co wpłynęło na to jaka jesteś, co cię ukształtowało (umieść to w ramce/kółku/napisz na czerwono). 
Jeśli chcesz inaczej rozpisać wiek - na kolejnej stronie arkusza znajdziesz wyłącznie pustą linię.

przykładowe wydarzenia: problemy w rodzinie pochodzenia, choroby i wypadki, śmierć/choroba bliskich, ukończenie szkoły, wyrzucenie ze szkoły, powtarzanie klasy, zmiany kariery, bycie bezrobotnym, przeprowadzki, 
wyjazd za granicę, przeprowadzka, ważny związek, ważne relacje (zaczęcie takich relacji albo utrata lub problemy w relacji), rozwód, narodziny dzieci, choroba dziecka, problemy z dziećmi, poronienie.
Czynniki chroniące: dobre relacje, pozytywne zmiany, terapia (jaka), leki (jakie). 



Linia Życia, 
kiedy problemem jest nastrój

przykładowe wydarzenia: problemy w rodzinie pochodzenia, choroby i wypadki, śmierć/choroba bliskich, ukończenie szkoły, wyrzucenie ze szkoły, powtarzanie klasy, zmiany kariery, bycie bezrobotnym, przeprowadzki, 
wyjazd za granicę, przeprowadzka, ważny związek, ważne relacje (zaczęcie takich relacji albo utrata lub problemy w relacji), rozwód, narodziny dzieci, choroba dziecka, problemy z dziećmi, poronienie.
Czynniki chroniące: dobre relacje, pozytywne zmiany, terapia (jaka), leki (jakie). 

Zaznacz na tej linii najważniejsze wydarzenia z Twojego życia, na górze to co uważasz za ważne w swoim życiu, a na dole ważne sytuacje które pomogły ci się rozwijać, skupiły się na twoim zdrowiu czy opiece nad tobą i
działały chroniąco/budująco. Poziomymi liniami oznacz ile lat to trwało (mniej więcej jeśli nie wiesz). Oznacz swoje problemy z nastrojem i określ siłę tych problemów (umiarkowana, średnia, ciężka).
Wyróżnij to co uważasz za kluczowe, co wpłynęło na to jaka jesteś, co cię ukształtowało (umieść to w ramce/kółku/napisz na czerwono). 
Jeśli chcesz inaczej rozpisać wiek - na kolejnej stronie arkusza znajdziesz wyłącznie pustą linię.



I M I E : D A T A :

Matka samotnie
mnie wychowuje,

leczy się z powodu
depresji

10  200

Zaznacz na tej linii najważniejsze wydarzenia z Twojego życia, na górze to co uważasz za ważne w swoim życiu, a na dole ważne sytuacje które pomogły ci się rozwijać, skupiły się na twoim zdrowiu czy opiece nad tobą i
działały chroniąco/budująco. Poziomymi liniami oznacz ile lat to trwało (mniej więcej jeśli nie wiesz). Oznacz swoje problemy z nastrojem i określ siłę tych problemów (umiarkowane, średnie, ciężkie).
Wyróżnij to co uważasz za kluczowe, co wpłynęło na to jaka jesteś, co cię ukształtowało (umieść to w ramce/kółku/napisz na czerwono). 
Jeśli chcesz inaczej rozpisać wiek - na kolejnej stronie arkusza znajdziesz wyłącznie pustą linię.

rozwód rodziców,
przeprowadzka za

granicę

nękanie w
szkole

często nie chodzę do
szkoły (mam migreny)

depresja
umiarkowana

diagnoza depresji, leki
(nie wiem jakie) i

spotkania z
psychologiem

zaprzyjaźniam się z 2
kolegami, zaczynamy
palić marihuanę (3x w

tygodniu)

wyprowadzka z domu,
nowy udany związek z

M

często wagaruję i mam
duże zaległości w
szkole - to mnie

stresuje

155

wprowadza się do nas
chłopak mojej matki,

nie lubię go

średnia
depresja planuję swoje

samobójstwo

Linia Życia, 
kiedy problemem jest nastrój

palę prawie codziennie,
siedzę w swoim pokoju i

gram w gry online

hospitalizacja 2 miesiące, potem
oddział dzienny przez 6 miesięcy,
diagnoza ADHD, farmakoterapia

ADHD lek X

depresja
umiarkowana

nie zdaję matury

lek X lek Y lek Z

przykładowe wydarzenia: problemy w rodzinie pochodzenia, choroby i wypadki, śmierć/choroba bliskich, ukończenie szkoły, wyrzucenie ze szkoły, powtarzanie klasy, zmiany kariery, bycie bezrobotnym, przeprowadzki, 
wyjazd za granicę, przeprowadzka, ważny związek, ważne relacje (zaczęcie takich relacji albo utrata lub problemy w relacji), rozwód, narodziny dzieci, choroba dziecka, problemy z dziećmi, poronienie.
Czynniki chroniące: dobre relacje, pozytywne zmiany, terapia (jaka), leki (jakie). 



I M I E : D A T A :

10  200

Zaznacz na tej linii najważniejsze wydarzenia z Twojego życia, na górze to co uważasz za ważne w swoim życiu, a na dole ważne sytuacje które pomogły ci się rozwijać, skupiły się na twoim zdrowiu czy opiece nad tobą i
działały chroniąco/budująco. Poziomymi liniami oznacz ile lat to trwało (mniej więcej jeśli nie wiesz). Oznacz swoje problemy z nastrojem i określ siłę tych problemów (umiarkowana, średnia, ciężka).
Wyróżnij to co uważasz za kluczowe, co wpłynęło na to jaka jesteś, co cię ukształtowało (umieść to w ramce/kółku/napisz na czerwono). 
Jeśli chcesz inaczej rozpisać wiek - na kolejnej stronie arkusza znajdziesz wyłącznie pustą linię.

155

Linia Życia, 
kiedy problemem jest nastrój

przykładowe wydarzenia: problemy w rodzinie pochodzenia, choroby i wypadki, śmierć/choroba bliskich, ukończenie szkoły, wyrzucenie ze szkoły, powtarzanie klasy, zmiany kariery, bycie bezrobotnym, przeprowadzki, 
wyjazd za granicę, przeprowadzka, ważny związek, ważne relacje (zaczęcie takich relacji albo utrata lub problemy w relacji), rozwód, narodziny dzieci, choroba dziecka, problemy z dziećmi, poronienie.
Czynniki chroniące: dobre relacje, pozytywne zmiany, terapia (jaka), leki (jakie). 



Linia Życia, 
kiedy problemem jest nastrój
Zaznacz na tej linii najważniejsze wydarzenia z Twojego życia, na górze to co uważasz za ważne w swoim życiu, a na dole ważne sytuacje które pomogły ci się rozwijać, skupiły się na twoim zdrowiu czy opiece nad tobą i
działały chroniąco/budująco. Poziomymi liniami oznacz ile lat to trwało (mniej więcej jeśli nie wiesz). Oznacz swoje problemy z nastrojem i określ siłę tych problemów (umiarkowana, średnia, ciężka).
Wyróżnij to co uważasz za kluczowe, co wpłynęło na to jaka jesteś, co cię ukształtowało (umieść to w ramce/kółku/napisz na czerwono). 

przykładowe wydarzenia: problemy w rodzinie pochodzenia, choroby i wypadki, śmierć/choroba bliskich, ukończenie szkoły, wyrzucenie ze szkoły, powtarzanie klasy, zmiany kariery, bycie bezrobotnym, przeprowadzki, 
wyjazd za granicę, przeprowadzka, ważny związek, ważne relacje (zaczęcie takich relacji albo utrata lub problemy w relacji), rozwód, narodziny dzieci, choroba dziecka, problemy z dziećmi, poronienie.
Czynniki chroniące: dobre relacje, pozytywne zmiany, terapia (jaka), leki (jakie). 
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Chaotyczny 
agresywny dom
(ojciec agresywny,
matka nieobecna)
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Linia Życia, 
kiedy masz problemy osobowościowe
Zaznacz na tej linii najważniejsze wydarzenia z Twojego życia, na górze to co uważasz za ważne w swoim życiu, a na dole ważne sytuacje które pomogły ci się rozwijać, skupiły się na twoim zdrowiu czy opiece nad tobą i
działały chroniąco/budująco. Poziomymi liniami oznacz ile lat to trwało (mniej więcej jeśli nie wiesz). 
Wyróżnij to co uważasz za kluczowe, co wpłynęło na to jaka jesteś, co cię ukształtowało (umieść to w ramce/kółku/napisz na czerwono). 
Jeśli chcesz inaczej rozpisać wiek - na kolejnej stronie arkusza znajdziesz wyłącznie pustą linię.

wykorzystanie
seksualne

1 raz 
narkotyki

(amfetamina)

fantazje S,
samouszkodzenia 
wagary, problemy w

szkole

 poronienie, 
rozstanie z S

udany związek z S

amfetamina
3/4 razy w
tygodniu

związek z K
(diler)

heroina
codziennie

diagnoza zaburzeń
osobowości
ośrodek dla

uzależnionych, udana
terapia uzależnień

małżeństwo z W i
urodzenie 1

dziecka 

alkohol 3
razy w

tygodniu,
towarzysko 

alkohol
codziennie

terapia zaburzeń
osobowości

terapia problemów z
alkoholem

przykładowe wydarzenia: problemy w rodzinie pochodzenia, choroby i wypadki, śmierć/choroba bliskich, ukończenie szkoły, wyrzucenie ze szkoły, powtarzanie klasy, zmiany kariery, bycie bezrobotnym, przeprowadzki, 
wyjazd za granicę, przeprowadzka, ważny związek, ważne relacje (zaczęcie takich relacji albo utrata lub problemy w relacji), rozwód, narodziny dzieci, choroba dziecka, problemy z dziećmi, poronienie.
Czynniki chroniące: dobre relacje, pozytywne zmiany, terapia (jaka), leki (jakie). 
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Linia Życia, 
kiedy masz problemy osobowościowe
Zaznacz na tej linii najważniejsze wydarzenia z Twojego życia, na górze to co uważasz za ważne w swoim życiu, a na dole ważne sytuacje które pomogły ci się rozwijać, skupiły się na twoim zdrowiu czy opiece nad tobą i
działały chroniąco/budująco. Poziomymi liniami oznacz ile lat to trwało (mniej więcej jeśli nie wiesz).
Wyróżnij to co uważasz za kluczowe, co wpłynęło na to jaka jesteś, co cię ukształtowało (umieść to w ramce/kółku/napisz na czerwono). 
Jeśli chcesz inaczej rozpisać wiek - na kolejnej stronie arkusza znajdziesz wyłącznie pustą linię.

przykładowe wydarzenia: problemy w rodzinie pochodzenia, choroby i wypadki, śmierć/choroba bliskich, ukończenie szkoły, wyrzucenie ze szkoły, powtarzanie klasy, zmiany kariery, bycie bezrobotnym, przeprowadzki, 
wyjazd za granicę, przeprowadzka, ważny związek, ważne relacje (zaczęcie takich relacji albo utrata lub problemy w relacji), rozwód, narodziny dzieci, choroba dziecka, problemy z dziećmi, poronienie.
Czynniki chroniące: dobre relacje, pozytywne zmiany, terapia (jaka), leki (jakie). 



Linia Życia, 
kiedy masz problemy osobowościowe
Zaznacz na tej linii najważniejsze wydarzenia z Twojego życia, na górze to co uważasz za ważne w swoim życiu, a na dole ważne sytuacje które pomogły ci się rozwijać, skupiły się na twoim zdrowiu czy opiece nad tobą i
działały chroniąco/budująco. Poziomymi liniami oznacz ile lat to trwało (mniej więcej jeśli nie wiesz). Wyróżnij to co uważasz za kluczowe, co wpłynęło na to jaka jesteś, co cię ukształtowało (umieść to w ramce/kółku/napisz na
czerwono). 

przykładowe wydarzenia: problemy w rodzinie pochodzenia, choroby i wypadki, śmierć/choroba bliskich, ukończenie szkoły, wyrzucenie ze szkoły, powtarzanie klasy, zmiany kariery, bycie bezrobotnym, przeprowadzki, 
wyjazd za granicę, przeprowadzka, ważny związek, ważne relacje (zaczęcie takich relacji albo utrata lub problemy w relacji), rozwód, narodziny dzieci, choroba dziecka, problemy z dziećmi, poronienie.
Czynniki chroniące: dobre relacje, pozytywne zmiany, terapia (jaka), leki (jakie). 


