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KARTA 1

ZMECZONA ANNA

Imie: Anna
Rola: Mama dwdjki dzieci (8 i 14 lat)
Wiek: 42 lata
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Tto sytuacji: Od kilku miesiecy Anna odczuwa narastajace przecigzenie
i wyczerpanie zwigzane z obowiazkami domowymi, wymagajaca praca
iopieka nad dzie¢mi.

Anna zawsze byla osoba pogodng, aktywng, dobrze zorganizowana.
Laczyta prace zawodowa z prowadzeniem domu i wspieraniem dzieci
w ich codziennych trudnos$ciach. Zwykle to ona dbata o atmosfere
w rodzinie: pamietata o terminach, wydarzeniach szkolnych i planowata
wspdlne wyjscia. Bliscy méwili, ze jest spoiwem rodziny.

0d kilku tygodni jednak jej zachowanie zaczeto sie zmienia¢. Anna coraz
czeSciej wyglada na zmeczong, porusza sie wolniej, a drobne sytuacje
wywotujg silniejsze reakcje emocjonalne niz wczes$niej. Zdarza jej sie
podnie$¢ gtos na dzieci, po czym zamyka sie w tazience i ptacze. Méwi, ze
Jnie dajerady”, ale zaraz dodaje, ze ,przeciez musi”.

W pracy jest rozkojarzona, ma trudnos$c ze skupieniem uwagi, a powrét do
domu zamiast przynosi¢ ulge - zwieksza napiecie. Partner Anny pracuje
do pdézna, wraca zmeczony i liczy na spokoéj, co powoduje, ze Anna ma
wrazenie, ze wszystkie obowiazki i emocje spadajg tylko na nia. Coraz
czesSciej unika rozmow o tym, jak sie czuje, bo - jak méwi - i tak nikt mi nie
pomoze”.

Dzieci zauwazajg zmiane. Starsza cérka zamyka sie w pokoju, by ,nie
przeszkadza¢ mamie”, mtodszy syn staje sie bardziej absorbujacy i czesto
chce leze¢ z mama, kiedy ptacze. Anna reaguje na to ambiwalentnie: raz
przytula, raz odsuwa go, bo nie ma sity na kontakt.

W ostatnich dniach partner zwrécit uwage, Ze Anna coraz cze$ciej mowi
o tym, Ze ,nie ma energii”, ,chciataby po prostu znikna¢ na dziei”, a czasem
wspomina, ze w nocy zle sypia, budzi sie z kotataniem serca i nie moze
zasngC. Przestata chodzi¢ na zajecia jogi, ktére zawsze byly dla niej forma
dbania o siebie.

Jej twarz stata sie bardziej napieta, ruchy spowolnialy, a w spojrzeniu
czesto wida¢ smutek lub zamys$lenie. Dawne pasje, jak czytanie czy
spotkania z przyjaciétkami, poszty w odstawke. Rodzina widzi, Ze co$ jest
nie tak, ale nie wie, jak do niej podej$¢ - czy pyta¢, czy nie dopytywac, czy
,nie przeszkadzac¢”, czy jednak interweniowac.



KARTA 2

ROZDRAZNIONY PIOTR

Imie: Piotr
Rola: Partner, tata jednego dziecka (10 lat)
Wiek: 39 lat

Postac fikcyjna

Tto sytuacji: Od kilku miesiecy doSwiadcza narastajacego stresu
zawodowego, trudnych relacji z przetozonym i permanentnego napiecia.

Piotr od zawsze uchodzit za osobe stabilng, opanowang i zyczliwa. Rodzina
cenita jego poczucie humoru, a w domu panowata dzieki niemu spokojna
atmosfera.

Ostatnie miesigce w pracy staly sie jednak dla niego coraz bardziej
obciazajace. Zmiana kierownika, nowe oczekiwania i chaotyczna
organizacja pracy sprawity, ze Piotr pracuje pod presja i krytyka.

W domu pojawity sie pierwsze sygnaty, Ze napiecie zaczyna go przerastac.
Po powrocie z pracy jest cichy, ma napieta mimike, czesto od razu zamyka
sie w tazience lub siada przy komputerze. Drobne rzeczy - jak prosba
o wyniesienie $mieci czy glto$niejsze rozmowy dziecka - wywotujg w nim
irytacje, a czasem nagte wybuchy ztosci.

Partnerka zauwaza, Ze Piotr unika rozmoéw o pracy, a gdy pyta: ,Jak byto?”,
odpowiada krétko: ,Daj mi chwile”. Zdarza mu sie tez zasypia¢ na kanapie,
budzi¢ sie w nocy, pi¢ wiecej kawy niz zwykle. Coraz rzadziej inicjuje
rozmowy, nie $§mieje sie tak jak kiedys.

Ich dziecko zaczyna reagowaé napieciem - méwi: ,Tata jest ciagle zty”
istarasie gounikac.

Piotr czasem wspomina, ze boli go brzuch lub glowa, ale bagatelizuje
objawy.

Czes$ciejwzdychaimowi:,Jestem juz wszystkim zmeczony”.



KARTA 3

WYCOFANA OLIWIA

Imie: Oliwia
Rola: Corka, uczennica 2 klasy liceum
Wiek: 17 lat

Postac fikcyjna

Tto sytuacji: Nasilajgce sie trudnosci szkolne i poczucie presji.

Oliwia zawsze byta dobrg uczennicg, kreatywng i ambitna. Rodzice bardzo
wspierali ja w edukacji, ale réwniez mieli wysokie oczekiwania - nie
wprost, ale przez czeste pytania o oceny i przyszte studia.

0d pewnego czasu Oliwia zaczeta traci¢ zainteresowanie szkota. Jej oceny
spadty, przestata chodzi¢ na dodatkowe zajecia, a po powrocie do domu
zamyka sie w pokoju. Coraz dtuzej przewija media spotecznosciowe lub
lezy natozku bez celu. Na pytania reaguje ztoscig albo obojetnoscia.

Narzeka na boéle brzucha przed klaséwkami, ma trudno$ci ze snem
i brakuje jej energii. Kiedy mama zapytata, czy co$ sie dzieje, Oliwia
odpowiedziata: ,I tak tego nie zrozumiecie”. Na twarzy czesto ma
zmeczenie, ajej dotychczasowa pasja - rysowanie - przestata ja cieszy¢.

Rodzice zauwazajg, ze corka coraz mniej spotyka sie ze znajomymi.
W domu panuje atmosfera napiecia, bo nie wiedzg, jak do niej dotrze¢, aich
préby rozméw koncza sie ktétniamilub wycofaniem.



KARTA 4

PRZYTLOCZONA HELENA

Imie: Helena
Rola: Babcia, mama dorostych dzieci
Wiek: 74 lata

Postac fikcyjna

Tto sytuacji: Narastajace poczucie samotnosci i bezradnosci po pogorsze-
niu stanu zdrowia.

Helena byta zawsze aktywna. Dziatata w klubie seniora, spotykata sie z
kolezankami, dbata o ogréd. Od kilku miesiecy jej zdrowie zaczeto sie
pogarszaé: ma mniej sity, szybciej sie meczy, rzadziej wychodziz domu.

Z czasem zaczeta powtarzaé: ,Nie chce by¢ dla was ciezarem”. Odrzuca
propozycje pomocy, nawet gdy trudno jej chodzi¢ po schodach. Coraz
czes$ciej siedzi w ciszy, patrzac przez okno. Zrezygnowata ze swoich zajec
ispotkan, méwigc:,Juz nie mam komu by¢ potrzebna”.

Objawia sie u niej spadek apetytu, unikanie rozméw o emocjach, poczucie
winy, a nawet drobne zaniedbania - zapomina o lekach lub méwi, ze i tak
nicnie pomoze”.

Doroste dzieci nie wiedza, czy bardziej ja wspiera¢, czy zacheca¢ do
aktywnosci, boja sie ,przesadzi¢”. W rodzinie narasta troska, ale tez
bezradnos¢.



KARTA 5

ROZWIEDZIONY MARIUSZ

Imie: Mariusz
Rola: Tata dwdch synow (91 12 lat)
Wiek: 45 lat
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Tto sytuacji: Ostatnie miesigce spedza samotnie po rozstaniu, zmaga sie z
zalem, poczuciem winy i zmiang rél rodzinnych.

Mariusz przeszedt przez trudny rozwod. Od pét roku mieszka z chtopcami
przez trzy dni w tygodniu. W pozostate dni czuje pustke i moéwi, ze ,dom
jest za cichy”. Coraz czeSciej ma problemy z organizacjg dnia, zapomina
o drobnych sprawach, nie odbiera telefonéw od przyjaciot.

Kiedy dzieci sg u niego, bawi sie z nimi, ale wida¢ w nim napiecie: szybko
traci cierpliwos¢, reaguje wybuchem na kitétnie miedzy braé¢mi. Po
powrocie dzieci do mamy jest wyrazZnie smutny, rozkojarzony, potrafi cate
popotudnie przesiedzie¢ na kanapie.

Czesto powtarza, ze ,zawiodl’, a jednoczes$nie unika rozméw o swoich
emocjach. Ma trudnosci ze snem, spozywa wiecej alkoholu niz wcze$niej,
narzekanazmeczenie.

Rodzina widzi, Ze Mariusz jest zagubiony, ale nie chce sie narzucaé - nie
wiedza, czy pytaé, czy da¢ mu przestrzen.



KARTA 6

CHORY KUBA

Imie: Kuba
Rola: Syn, uczen 2 klasy
Wiek: 8lat

Postac fikcyjna

Tto sytuacji: Dtugotrwate napiecie w domu i stres szkolny prowadza do
objawow somatycznych.

Kuba od kilku tygodni codziennie rano skarzy sie na b6l brzucha. Rodzice
zabrali go na stosowne badania, ale wyniki sg prawidtowe. Mimo tego
chtopiec nadal ptacze, méwi, ze ,boi sie szkoty”, ale nie potrafi powiedzie¢
dlaczego.

W domu jest bardziej lekowy: sprawdza, czy rodzice sie nie ktoca, pyta:
sJestescie na mnie 71i?”. Zdarza mu sie ptaka¢ bez wyraznego powodu,
ajegozabawa jestbardziej chaotycznainerwowa.

W rozmowach czesto moéwi: ,Nie chce, zebyscie sie rozgniewali”, a w nocy
przychodzi do t6zka rodzicow.

Rodzice zauwazyli, ze w szkole Kuba reaguje napieciem na gto$ne hatasy,
unika prac grupowych, a jego wychowawczyni méwi, Ze ,czesto wyglada
naprzestraszonego”.



Imie: TOMAasz
Rola: Dorosty syn
Wiek: 28 lat

Postac fikcyjna

KARTA 7

Tto sytuacji: Po nieudanej prébie otwarcia biznesu wraca do domu
z silnym poczuciem porazki.

Tomasz przez dwa lata prowadzit wiasna firme, ktoéra ostatecznie upadta.
Wracajac do domu rodzicéw, czuje sie zawstydzony i przybity. Wiekszo$¢
czasu spedza w pokoju, $pi do pdZna, unika znajomych.

Na pytania odpowiada: ,Nie mam ochoty gadac¢”. Zdarza mu sie snu¢ po
domu bez celulub nerwowo przegladac oferty pracy, ale niczym nie potrafi
sie zaja¢ dtuzej niz kilka minut.

Objawy to brak energii, spadek motywacji, wahania nastroju, poczucie
bezwarto$ciowosci. Méwi, ze ,zmarnowat lata” i ,nie nadaje sie do
niczego”.

Rodzice czuja lek i bezradnos$¢ - nie wiedzg, czy naktania¢ go do dziatania,
czy da¢ mu wiecej czasu.

PRZEGRANY TOMASZ



KARTA 8

PRZECIAZONA KAROLINA

Imie: Karolina
Rola: Mama dwdjki dzieci (3 i 7 lat)
Wiek: 34 lata

Postac fikcyjna

Tto sytuacji: Powro6t do pracy po urlopie macierzynskim, duzy stres, brak
regeneracji.

Karolina od trzech miesiecy pracuje ponownie na peny etat. Potgczenie
pracy, obowigzkéw domowych i opieki nad matymi dzie¢mi powoduje, ze
jestekstremalnie zmeczona.

Rano wszystko dzieje sie w po$piechu, wieczorami brakuje jej sit. Zaczeta
reagowac ptaczem, gdy co$ ,nie idzie po jej mysli”. Ma poczucie winy, Ze nie
poswieca dzieciom tyle czasu, ile by chciata. Czesto méwi: ,Nie daje rady.
Jestem kiepskg mama”.

Partner jest zazwyczaj wspierajacy, ale sam pracuje duzo i wraca pézno.
Karolina czuje sie z tym samotna. Sporadycznie wspomina o bolu gtowy,
kotataniu serca, problemach ze snem.



KARTA 9

SKONFLIKTOWANI LENA I MAX

Imie: Lena i Maks
Rola: Rodzenstwo
Wiek: 11114 lat

Postac fikcyjna

Tto sytuacji: Pogtebiajacy sie konflikt, wybuchy agresjiisilne emocje.

Rodzenstwo, ktére dawniej bawito sie razem, zaczeto ostatnio bardzo sie
ktoci¢. Kiétnie przeradzajg sie w wyzwiska, przepychanki, niszczenie
sobie rzeczy. Po kazdej awanturze oboje wygladaja na przygnebionych
i przestraszonych.

W domu panuje napiecie — rodzice czuja sie bezradni i zmeczeni. Lena
wydaje sie bardziej ptaczliwa, Max reaguje agresja, ale wida¢ w nim tez
smutek i frustracje. Konflikty moga by¢ reakcjg na napiecie w rodzinie,
presje szkolng lub nier6wna ilo$¢ uwagi poSwiecanej przez rodzicow.



KARTA 10

NIEWYSt.UCHANA MARTA

Imie: Marta
Rola: Partnerka, mama
Wiek: 36 lat

Postac fikcyjna

Tto sytuacji: Dtugotrwate poczucie braku uwaznosci w relacji.

Marta od dtuzszego czasu ma poczucie, Ze jej stowa nie majg znaczenia.
Partner czesto przerywa jej lub zajmuje sie telefonem podczas rozmowy.
Marta przestata opowiada¢ o swoich emocjach, bo widzi, ze ,to nic nie
zmienia”.

Coraz czes$ciej méwi: ,Nie czuje sie styszana”. Jest przygaszona, mniej
kontaktowa. Unika rozmoéw o problemach, macha reka, wzdycha. Relacja
staje sie coraz chtodniejsza.

Partner zauwaza, ze Marta ma mniej energii i szybciej wpada w znie-
checenie, ale nie wie, jak do niej podejs¢.



KARTA 11

ZESTRESOWANY OSKAR

Imie: Oskar
Rola: Syn
Wiek: 15 lat

Postac fikcyjna

Tto sytuacji: Perfekcjonizm, lek przed ocena, trudnosci z presja szkolna.

Oskar od zawsze byt ambitny, ale ostatnio presja go przerasta. Bojac sie
porazki, uczy sie do p6zna, jest przy tym napiety i drazliwy. Gdy co$ mu nie
wychodzi, reaguje frustracja lub ptaczem. Méwi: ,Boje sie, ze was
zawiode”.

Czesto sie zamyka w pokoju, unika rodziny, rzadko $mieje sie jak kiedys.
W weekendy odsypia, ale nadal jest zmeczony. Traci apetyt, narzeka na
kolatanie serca przed sprawdzianami.

Rodzice s3 zaniepokojeni, ale obawiaja sie, Ze kazdy ich komentarz tylko
zwieksza presje.



KARTA 12

PRZEMECZONA BARBARA

Imie: Barbara
Rola: Ciocia, opiekunka osoby przewlekle chorej
Wiek: 58 lat

Postac fikcyjna

Tto sytuacji: Przewlekte przecigzenie rolg opiekuna, brak wsparcia.

Barbara od p6t roku samodzielnie opiekuje sie chorym partnerem. Jej dni
sa wypetnione obowigzkami: lekarze, rehabilitacje, pielegnacja. Rzadko
sypia dtuzej niz kilka godzin.

Jej bliscy zauwazyli, Ze Barbara stata sie drazliwa, placzliwa i przygaszona.
Czesto mdéwi: , Nie mam juzsity”, ale odmawia pomocy, bo ,nikt tego dobrze
nie zrobi”. Zredukowata kontakty spoteczne, nie dba o siebie, je nieregu-
larnie.

Jej twarz jest zmeczona, gesty spowolnione. Rodzina martwi sie o jej
zdrowie psychiczne.



KARTA 13

UZALEZNIONY ROBERT

Imie: Robert
Rola: Tata, partner
Wiek: 33 lata

Postac fikcyjna

Tto sytuacji: Nadmierne korzystanie z gier i Internetu jako forma ucieczki
od stresu.

Robertpo pracy coraz cze$ciej ,,zamyka sie” w grach komputerowych.

Poczatkowo robit to dla relaksu, ale od miesiecy gry zajmujg wiekszo$¢
wieczoru. Zdarza mu sie ignorowac dziecko, odktada¢ obowiazki, a kiedy
partnerka prosi o pomoc - wybucha zto$cia.

Jest zmeczony rano, chodzi spa¢ p6zno, zdarza mu sie pomija¢ positki.
Méwi, Ze gry to jedyne miejsce, gdzie ,nie czuje presji”. W rozmowach staje
sie defensywny.

Partnerka czuje sie osamotniona, a dziecko méwi: ,Tata nie ma dla mnie
czasu”.



KARTA 14

PRZYGNEBIONA KRYSTYNA

Imie: Krystyna
Rola: Mama, Zona
Wiek: 60 lat

Postac fikcyjna

Tto sytuacji: Zatoba po $miercibrata

Krystyna po stracie brata stata sie wyciszona. Czesto patrzy w dal,
zapomina, co miata zrobi¢, nie ma apetytu. Przestata rozmawia¢ o swoich
uczuciach, méwi tylko: , Jakos to bedzie”. Rodzina widzi, ze w jej spojrzeniu
jestsmutekiodretwienie.

Przestata odbiera¢ telefony od przyjaciét, odwotuje spotkania rodzinne.
Jej sny sa niespokojne, czesto budzi sie w nocy. Czasem powtarza: ,Wiem,
ze powinnam by¢ silna”.

Rodzina czuje, Ze chce jej pomdc, ale nie chce “zmuszac” jej do rozmowy.



KARTA 15

SOMATYZUJACY PAWEL

Imie: Pawel
Rola: Wujek, partner
Wiek: 41 lat

Postac fikcyjna

Tto sytuacji: Silny stres w pracy przeradza sie w objawy psychosoma-
tyczne.

Pawet od kilku tygodni skarzy sie na boéle brzucha, kotatania serca
i napieciowe boéle gtowy. Badania lekarskie nie wykazaty nic niepoko-
jacego, ale objawy trwaja.

Méwi, Ze w pracy panuje chaos i presja, ale bagatelizuje swoje samopo-
czucie. W domu jest drazliwy, czesto zamyka sie w ciszy. Unika duzych
spotkan rodzinnych, thumaczac, ze "troche Zle sie czuje".

Jego partnerka widzi, ze Pawetl wstaje zmeczony, je nieregularnie i trudno
mu sie skupi¢. Czasem méwi: ,Moze zwariowatem”, co $wiadczy o duzym
niepokoju.



