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Wstęp

1.  Cele

Projekt REDUCE był współfinansowany przez Program Profilaktyki i Informacji 
o  Narkotykach Unii Europejskiej (Numer projektu: JUST/2010/DPIP/AG/0975 
REDUCE). Cele projektu:

●	Ustalenie, jaką wiedzę na temat przenoszenia wirusa żółtaczki typu C i na 
temat zachowań ryzykownych, związanych z iniekcjami, mają kobiety uży-
wające narkotyków w iniekcjach.

●	Opracowanie na podstawie dowodów naukowych skryptu interwencji gru-
powej dla tych kobiet w celu zwiększenia ich wiedzy o przenoszeniu wirusa 
żółtaczki typu C oraz ograniczenia zachowań grożących zakażeniem; 
przeprowadzenie ewaluacji tego programu.

●	Wdrożenie skryptu interwencji grupowej REDUCE.

2.  Tło i uzasadnienie

Długotrwałe, stałe związki heteroseksualne są wolne od podwyższonego ryzyka 
zakażenia wirusem żółtaczki typu C. Pojawia się ono natomiast w przypadku 
kobiet, które mają wielu partnerów seksualnych oraz są zakażone HIV i innymi 
chorobami przenoszonymi drogą płciową. Kobiety przyjmujące narkotyki w za- 
strzykach zachowują się czasami ryzykownie, np. używają igieł i sprzętu do inie- 
kcji wspólnie z innymi osobami, uprawiają seks z mężczyznami, którzy przyjmują 
narkotyki w zastrzykach, uprawiają seks z wieloma partnerami, seks za pienią-
dze albo za narkotyki i nie używają prezerwatyw. Wszystko to sprawia, że są 
bardziej narażone na zakażenie wirusem żółtaczki typu C. Wiele z nich zwraca 
się do osób trzecich o zrobienie im zastrzyku, często do swoich partnerów sek-
sualnych, co może zmniejszać ich zdolność do negocjowania bezpieczniejszych 
zachowań związanych z  iniekcjami. Depresja wśród tych kobiet prowadzi do 
ryzykownych zachowań, takich jak używanie igieł do robienia zastrzyków wspól-
nie z innymi osobami. Kobiety przyjmujące narkotyki w iniekcjach, częściej niż 
mężczyźni, mają partnerów seksualnych, którzy również przyjmują narkotyki 
w zastrzykach; wspólnie z nimi używają narkotyki i często pożyczają od nich igły 
i inne przedmioty potrzebne do iniekcji. Ich zachowania ryzykowne należy więc 
rozumieć w kontekście ich związków z partnerami.

Nierówności wynikające z płci, obniżony nastrój, przemoc ze strony partnera 
i brak asertywności mogą zmniejszać zdolność do negocjowania bezpieczniej-
szych interakcji z partnerami seksualnymi, a także ze znajomymi/przyjaciółmi, 
z którymi wspólnie przyjmują narkotyki.
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Ryzyko zakażenia żółtaczką typu C można by zmniejszyć, gdyby kobiety przyj-
mujące narkotyki w zastrzykach były świadome tego zagrożenia i potrafiły nego-
cjować bezpieczniejsze praktyki iniekcyjne i seksualne.

3.  Opracowanie interwencji

Skrypt interwencji przygotowano w ramach badania REDUCE, przeprowadzo-
nego w pięciu krajach europejskich z zastosowaniem metod ilościowych i jakoś-
ciowych. Badanie miało określić poziom wiedzy na temat przenoszenia wirusa 
żółtaczki typu C i zachowań ryzykownych, grożących zakażeniem tym wirusem 
u ponad 200 kobiet, przyjmujących narkotyki w zastrzykach. Podczas wywiadów 
jakościowych pytano kobiety o potrzebę takiej interwencji, o to jakie warunki 
powinny zostać spełnione, by interwencja została zaakceptowana i była możliwa 
do przeprowadzenia. Badanie terenowe poprzedził systematyczny przegląd ist-
niejących lub opisanych w literaturze skutecznych interwencji.

Opracowano trzy sesje krótkiej interwencji grupowej, których prowadzenia mogli 
podjąć się tylko profesjonaliści (np. psycholog, pielęgniarka). Każda sesja trwała 
2 godziny z 15-minutową przerwą. 

Tematyka sesji 
Sesja 1.	Zrozumienie ryzyka zakażenia żółtaczką typu C 
Sesja 2.	Żółtaczka typu C i zdrowie seksualne – przekonywanie partnera
	 do bezpieczniejszych zachowań seksualnych
Sesja 3.	Żółtaczka typu C i zdrowie emocjonalne – radzenie sobie
	 z obniżonym nastrojem 

4.  Ewaluacja interwencji

Przeprowadzono ewaluację interwencji. Jej celem było zbadanie, czy udział 
w trzech sesjach interwencji REDUCE zwiększył poziom wiedzy na temat prze-
noszenia się wirusa żółtaczki typu C u kobiet przyjmujących narkotyki w iniek-
cjach i czy zmieniło się ich podejście do zachowań ryzykownych.

4.1.  Uczestniczki i rekrutacja

W badaniu mogły wziąć udział kobiety w wieku 18 lat i starsze, które w miesiącu 
poprzedzającym badanie przyjmowały w iniekcjach heroinę i inne opiaty, koka-
inę lub amfetaminy. Uczestniczki rekrutowano w ambulatoryjnych placówkach 
leczenia uzależnień lub w programach ograniczania szkód. Rekompensatą za 
udział w badaniach i interwencji były vouchery lub pieniądze.

4.2.  Wyniki

Ankieta dotycząca wiedzy o przenoszeniu wirusa żółtaczki typu C, opracowana 
w ramach projektu REDUCE, została przeprowadzona na początku interwencji, 
na końcu i miesiąc po. Ponadto na początku interwencji i w miesiąc po ostatniej 
sesji zadawano pytania odnoszące się do podejmowanych w ciągu ostatniego 
miesiąca ryzykownych zachowań iniekcyjnych i seksualnych. Kolejny kwestio-
nariusz na temat zdrowia pacjenta szacował symptomy depresji doświadczanej 
dwa tygodnie przed oraz dwa tygodnie (do miesiąca) po interwencji.

4.3.  Interwencja 

W Austrii, Hiszpanii i we Włoszech interwencje prowadzone przez psychologów 
klinicznych odbywały się w ambulatoryjnych placówkach leczenia uzależnień. 
W  Polsce interwencja, podczas każdej z trzech sesji, była prowadzona przez 
dwóch edukatorów zdrowotnych, a w Szkocji – przez pielęgniarkę pracującą 
wśród osób zakażonych HIV lub wirusem żółtaczki typu C. W każdym spotkaniu 
uczestniczył również przedstawiciel zespołu badawczego, który czuwał nad tym, 
żeby interwencję przeprowadzano zgodnie z instrukcją. 

4.4.  Analiza

Dla analizy zmiennych ciągłych wykorzystano testy t (Paired t-tests), a dla zmien-
nych porządkowych – testy McNemara. Jeśli uczestniczka, z powodu nieobec-
ności, nie wypełniła jednego lub większej liczby kwestionariuszy, wykorzystano 
jej odpowiedzi z ostatniego pomiaru. Taki zabieg imputacji danych został przepro-
wadzony w pięciu przypadkach w pomiarze kończącym interwencję (wyłącznie 
kwestionariusz dotyczący wiedzy na temat wirusa żółtaczki typu C) i w czterech 
przypadkach w pomiarze miesiąc po interwencji.

5.  Wyniki

Trzydzieści sześć kobiet, które w ostatnim miesiącu przyjmowały narkotyki 
w zastrzykach, zaproszono do udziału w trzech sesjach interwencji: 10 z Austrii, 
6 z Włoch, 5 z Polski, 7 ze Szkocji i 8 z Hiszpanii. Średni wiek uczestniczek 
wynosił 32 lata (SD 8,31, przedział od 22 do 56 lat). Współczynniki utrzymy-
wania się w programie interwencji i „wypadania” z interwencji (compliance and 
attrition rates) zaprezentowane zostały w tabeli 1. W drugim spotkaniu wzięło 
udział 81% (29/36) uczestniczek, a w trzecim – 78% (28/36). Kwestionariusz 
oceny końcowej wypełniło 86% (31/36) uczestniczek, a miesiąc po interwencji 
– 89% (32/36).
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Miesiąc po interwencji stwierdzono, że cztery uczestniczki w ogóle nie przyjmo-
wały narkotyków w zastrzykach. Interwencja okazała się skuteczna w ogra-
niczeniu niektórych zachowań ryzykownych grożących zakażeniem HCV, 
związanych z przyjmowaniem narkotyku w iniekcjach i w zwiększeniu 
poziomu wiedzy na temat przenoszenia HCV (tabela 2).

Austria	 10	 10	 10	 10	 10	 8
Włochy	   6*	   5	   5	   6	   5	 6
Polska	   5	   4^	   3^	   5	   5	 5
Szkocja	   7	   6	   4	   7	   5	 6
Hiszpania	   8	   4	   6	   8	   6	 7

Tabela 1.	Współczynniki utrzymywania się w programie interwencji i „wypadania” z programu
	 (compliance and attrition rates)

*	Jedna uczestniczka nie wzięła udziału w sesji 1, ale uczestniczyła w sesji 2, podczas której omawiano to, co 
działo się na sesji 1.

^	Zorganizowano sesje indywidualne dla uczestniczek, które nie brały udziału w sesji 2 i 3.

Liczba uczestniczek każdej sesji Liczba uczestniczek, które wypełniły
kwestionariusz oceny

1 2 3 Przed
interwencją

Na koniec
interwencji

Miesiąc po
interwencji

Tabela 2.  Zmiany zachowania zaobserwowane w miesiąc po zakończeniu interwencji

Zmiany istotne statystycznie Brak istotnych statystycznie zmian

Istotny wzrost poziomu wiedzy o przenoszeniu
wirusa żółtaczki typu C.

Istotne ograniczenie używania łyżek lub naczyń
do podgrzewania narkotyków, które wcześniej
używane były przez kogoś innego.

Istotne ograniczenie używania wspólnych 
filtrów, łyżek, naczyń do podgrzewania narkoty-
ków i wody wspólnie z kimś, o kim wiadomo, że 
jest zakażony wirusem żółtaczki typu C.

Istotne ograniczenie używania wacików nasą-
czonych alkoholem – po zastrzyku.

Brak zmiany zachowania, jeśli chodzi o wspólne
używanie igieł/strzykawek z kimś, o kim 
wiadomo, że jest zakażony wirusem żółtaczki 
typu C.

Brak zmiany zachowania, jeśli chodzi o używanie 
wspólnych filtrów, z których wcześniej korzystał 
ktoś inny.

Brak zmiany zachowania, jeśli chodzi o przygo-
towanie narkotyków, czy płukanie sprzętu wodą, 
której wcześniej używał ktoś inny.

Brak zmiany zachowania, jeśli chodzi o wspólne 
używanie narkotyków z inną osobą – przed lub 
po ich przygotowaniu.

Brak zmiany zachowania, jeśli chodzi o używanie 
wacików nasączonych alkoholem przed iniekcją.

Brak zmiany, jeśli chodzi o liczbę wszystkich 
nowych igieł/strzykawek używanych do zastrzy-
ków i częstotliwość iniekcji igłą/strzykawką, która 
wcześniej została użyta przez kogoś innego.

Dyskusja z profesjonalistami, którzy przeprowadzali interwencję oraz z uczest-
niczkami pozwoliła ocenić jej akceptację i zidentyfikować obszary uznane za 
dobre i te, które można poprawić. Przeprowadzający ją profesjonaliści uznali, że 
dwugodzinne sesje są za długie. Uczestniczki spotkań nie były w stanie utrzymać 
koncentracji w tym czasie. Z drugiej strony, brakowało czasu, by odpowiedzieć na 
wszystkie pytania. Uczestniczki twierdziły, że wiele się nauczyły i chwaliły inter-
aktywną część interwencji, do której należał film, gry i ćwiczenia w odgrywaniu 
ról. Mniej podobała im się część dydaktyczna, wykładowa. Za najlepszą uznały 
sesję 1, której celem było zrozumienie ryzyka zakażenia żółtaczką typu C, ze 
szczególnym uwzględnieniem ryzyka zakażenia przy iniekcjach. Drugie miejsce 
uzyskała sesja 2 na temat HCV i zdrowia seksualnego, zwłaszcza przekonywa-
nie partnera do bezpieczniejszych zachowań seksualnych. Za mniej pożyteczną 
uznano sesję 3 dotyczącą zdrowia emocjonalnego.

6.  Wnioski i rekomendacje

Interwencja REDUCE była skuteczna w ograniczeniu niektórych zachowań ryzy-
kownych grożących zakażeniem wirusem żółtaczki typu C, związanych z iniek- 
cjami oraz w podnoszeniu poziomu wiedzy wśród kobiet przyjmujących narkotyki 
w zastrzykach na temat przenoszenia wirusa żółtaczki typu C. Jednakże, inter-
wencja nie przyniosła zmian w ograniczeniu ryzykownych zachowań seksual-
nych, prawdopodobnie dlatego, że większość uczestniczek pozostawała w dłu-
gotrwałych związkach, w których nie używano prezerwatyw. Nie redukowała 
także symptomów depresji. Trzeba podkreślić, że wyniki z ewaluacji interwencji 
mają swoje ograniczenia, gdyż nie było to randomizowane badanie ekspery-
mentalne i udział w nim brała niewielka próba kobiet przyjmujących narkotyki 
w iniekcjach, a okres od zakończenia badania do dokonania ostatniego pomiaru 
był krótki (1 miesiąc). 

Pomimo iż uczestniczki były zainteresowane interwencją i podobały im się ćwi-
czenia interaktywne, to skrypt może wymagać adaptacji do potrzeb lokalnych. 

Tabela 2.  c.d.

Zmiany istotne statystycznie Brak istotnych statystycznie zmian

Brak zmiany co do liczby różnych osób,
od  których otrzymywano igły/strzykawki.

Brak zmiany ryzykownych zachowań
seksualnych.

Brak różnicy w symptomach depresji.
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Placówki ambulatoryjne i placówki ograniczania szkód mogą skrócić spotkania 
albo inaczej je zorganizować, kładąc większy nacisk na przekazywanie wie-
dzy o przenoszeniu wirusa żółtaczki typu C i na ograniczanie zachowań ryzy-
kownych związanych z iniekcjami. Zwłaszcza chodzi tu o wiedzę dotyczącą 
wspólnego używania potrzebnej do zastrzyków wody, filtrów, wacików i naczyń. 
Pełną interwencję REDUCE lepiej organizować w placówkach stacjonarnych, 
np. w ośrodkach rehabilitacji czy więzieniach. W placówkach ambulatoryjnych 
można rozważyć skrócenie poszczególnych sesji, zwłaszcza ich elementów 
dydaktycznych (wykładów) na rzecz ćwiczeń interaktywnych, a także wykorzy-
stanie technik pozytywnego wzmacniania zachowań, by zwiększyć partycypację 
w interwencji i wzmocnić jej pozytywne wyniki. 

Rezultaty projektu REDUCE wskazują na to, że w profilaktyce zakażeń wirusem 
żółtaczki typu C potrzebne jest podejście uwzględniające różnice płci. Porówna-
nie kosztów skutecznej interwencji psychospołecznej i kosztów leczenia HCV (od 
leczenia interferonem po przeszczep wątroby) wskazuje na potrzebę upowszech-
nienia skutecznych interwencji profilaktycznych, takich jak REDUCE w grupach 
najbardziej narażonych na ryzyko zakażenia HCV.

S
E

S
JA

 1
.

ZR
O

ZU
M

IE
N

IE
 R

Y
ZY

K
A 

ZA
K

A
ŻE

N
IA

 Ż
Ó

ŁT
A

C
ZK

Ą
 T

Y
P

U
 C

 (H
C

V
)

M
at

er
ia

ły
: l

is
ta

 o
be

cn
oś

ci
, u

lo
tk

i,
pl

ak
ie

tk
i z

 im
io

na
m

i u
cz

es
tn

ic
ze

k,
ta

bl
ic

a 
do

 p
re

ze
nt

ac
ji 

i p
is

ak
, k

ar
ty

„M
ity

 i 
fa

kt
y”

 [D
U

IT
 –

 D
ru

g 
U

se
rs

In
te

rv
en

tio
n 

Tr
ia

l],
 fi

lm
 w

id
eo

M
at

er
ia

ły
 d

ru
ko

w
an

e:
 

1.
 P

ro
gr

am
 s

es
ji

2.
 P

ira
m

id
a 

ry
zy

ka
 z

ak
aż

en
ia

 H
C

V
3.

 U
lo

tk
i n

a 
te

m
at

 ż
ół

ta
cz

ki
 ty

pu
 C

C
el

e 
se

sj
i

1.
	P

rz
ed

st
aw

ie
ni

e 
pr

oj
ek

tu
 R

E
D

U
C

E
 i 

m
et

od
 in

te
rw

en
cj

i.
2.

	Z
bu

do
w

an
ie

 s
pó

jn
oś

ci
 g

ru
py

.
3.

	U
st

al
en

ie
 z

as
ad

 o
bo

w
ią

zu
ją

cy
ch

 w
 g

ru
pi

e.
 

4.
	Z

aa
ng

aż
ow

an
ie

 u
cz

es
tn

ic
ze

k.
5.

	P
og

łę
bi

en
ie

 w
ie

dz
y 

na
 te

m
at

 ż
ół

ta
cz

ki
 ty

pu
 C

 o
ra

z 
sp

rz
yj

aj
ąc

yc
h 

za
ka

że
ni

u 
ry

zy
ko

w
ny

ch
 z

ac
ho

w
ań

 z
w

ią
za

ny
ch

 z
 in

ie
kc

ja
m

i.
6.

	Z
m

ot
yw

ow
an

ie
 u

cz
es

tn
ic

ze
k 

do
 z

m
ia

ny
 ry

zy
ko

w
ny

ch
	

za
ch

ow
ań

.

Po
 te

j s
es

ji 
uc

ze
st

ni
cz

ki
 p

ow
in

ny

●	
ro

zu
m

ie
ć,

 c
ze

go
 w

ym
ag

a 
od

 n
ic

h 
uc

ze
st

ni
ct

w
o 

w
 p

ro
gr

am
ie

,
●	

m
ie

ć 
po

cz
uc

ie
 p

rz
yn

al
eż

no
śc

i d
o 

gr
up

y,
●	

w
ie

dz
ie

ć 
w

ię
ce

j n
a 

te
m

at
 ż

ół
ta

cz
ki

 ty
pu

 C
 i 

ry
zy

ko
w

ny
ch

 z
ac

ho
-

w
ań

 s
pr

zy
ja

ją
cy

ch
 z

ak
aż

en
iu

,
●	

ro
zw

aż
ać

 z
m

ia
nę

 s
w

yc
h 

ry
zy

ko
w

ny
ch

 z
ac

ho
w

ań
.



Skrypt Interwencji Grupowej REDUCE www.thereduceproject.imim.es

16 17

Ta
 k

ol
um

na
 p

rz
yp

om
in

a 
pr

ow
ad

zą
- 

ce
m

u 
o 

ce
la

ch
 k

aż
de

j s
es

ji,
 p

ot
rz

eb
-

ny
ch

 m
at

er
ia

ła
ch

 o
ra

z 
pr

oc
ed

ur
ac

h,
 

kt
ór

yc
h 

po
w

in
ie

n 
pr

ze
st

rz
eg

ać
.

Pl
an

 s
es

ji 
1

1.
1.

	W
pr

ow
ad

ze
ni

e 
i p

ow
ita

ni
e 

(1
0 

m
in

ut
)

1.
2.

	Z
as

ad
y 

ob
ow

ią
zu

ją
ce

 w
 g

ru
pi

e 
(1

0 
m

in
ut

)
1.

3.
	M

ity
 i 

fa
kt

y 
na

 te
m

at
 ż

ół
ta

cz
ki

 ty
pu

 C
 (H

C
V

) –
 g

ra
 (2

0 
m

in
ut

)
1.

4.
	R

yz
yk

o 
zw

ią
za

ne
 z

 in
ie

kc
ja

m
i: 

za
ka

że
ni

e 
H

C
V

 –
 fi

lm
 w

id
eo

	
(1

5 
m

in
ut

)

P
rz

er
w

a 
(1

5 
m

in
ut

)

1.
5.

	P
ira

m
id

a 
ry

zy
ka

 z
ak

aż
en

ia
 H

C
V

 –
 ć

w
ic

ze
ni

e 
(1

5 
m

in
ut

)
1.

6.
	S

tra
te

gi
e 

sł
uż

ąc
e 

zm
ni

ej
sz

en
iu

 ry
zy

ka
 z

w
ią

za
ne

go
	

z 
za

st
rz

yk
am

i (
10

 m
in

ut
)

1.
7.

	P
od

ej
m

ow
an

ie
 d

ec
yz

ji 
o 

zm
ia

ni
e 

za
ch

ow
ań

 (1
5 

m
in

ut
)

1.
8.

	R
oz

da
ni

e 
ul

ot
ek

 n
a 

te
m

at
 ry

zy
ka

 z
ak

aż
en

ia
 ż

ół
ta

cz
ką

 ty
pu

 C
	

i z
 li

st
ą 

lo
ka

ln
yc

h 
oś

ro
dk

ów
 p

om
oc

y 
(5

 m
in

ut
)

1.
9.

	P
od

su
m

ow
an

ie
 (5

 m
in

ut
)

Pr
ow

ad
zą

cy
 p

ow
in

ie
n 

do
sł

ow
ni

e 
cz

yt
ać

 d
os

ło
w

ni
e 

po
ni

żs
ze

 
te

ks
ty

, z
a 

w
yj

ąt
ki

em
 fr

ag
 m

en
tó

w
 z

ap
is

an
yc

h 
ku

rs
yw

ą,
 k

tó
re

st
an

ow
ią

 w
sk

az
ów

ki
 n

a 
te

m
at

 p
ro

w
ad

ze
ni

a 
di

al
og

u 
i n

ie
 m

us
zą

by
ć 

od
cz

yt
yw

an
e.

1.
1.

 W
pr

ow
ad

ze
ni

e 
i p

ow
ita

ni
e 

(1
0 

m
in

ut
)

D
zi

ęk
uj

em
y 

za
 w

zi
ęc

ie
 u

dz
ia

łu
 w

 p
ro

je
kc

ie
 R

E
D

U
C

E
. 

W
dr

aż
am

y 
go

 je
dn

oc
ze

śn
ie

 w
 p

ię
ci

u 
kr

aj
ac

h 
eu

ro
pe

js
ki

ch
 –

 A
us

tri
i, 

W
ło

sz
ec

h,
 

P
ol

sc
e,

 S
zk

oc
ji 

i H
is

zp
an

ii.
 C

el
em

 p
ro

je
kt

u 
je

st
 d

os
ta

rc
ze

ni
e 

ko
bi

e-
to

m
 u

ży
w

aj
ąc

ym
 n

ar
ko

ty
kó

w
 u

m
ie

ję
tn

oś
ci

 i 
w

ie
dz

y 
zm

ni
ej

sz
aj

ąc
yc

h 
ry

zy
ko

 z
ak

aż
en

ia
 ż

ół
ta

cz
ką

 ty
pu

 C
. M

am
 n

a 
im

ię
 (t

u:
 im

ię
 o

so
by

 p
ro

-
w

ad
zą

ce
j) 

i b
ęd

ę 
pr

ow
ad

zi
ła

 n
as

ze
 t

rz
y 

se
sj

e.
 M

oj
a 

ro
la

 p
ol

eg
a 

na
 

ud
zi

el
an

iu
 w

am
 i

nf
or

m
ac

ji 
o 

ty
m

, 
ja

k 
m

oż
na

 z
ak

az
ić

 s
ię

 ż
ół

ta
cz

ką
 

ty
pu

 C
 i 

na
 p

om
oc

y 
w

 o
pr

ac
ow

an
iu

 s
tra

te
gi

i i
 z

do
by

ci
u 

um
ie

ję
tn

oś
ci

, 
kt

ór
e 

po
zw

ol
ą 

zm
ni

ej
sz

yć
 ry

zy
ko

 z
ak

aż
en

ia
.

C
ie

sz
ę 

si
ę,

 ż
e 

pr
zy

sz
ły

śc
ie

 tu
 d

zi
si

aj
. C

hc
ia

ła
by

m
 o

m
ów

ić
 c

el
e 

i z
as

ad
y 

dz
ia

ła
ni

a 
na

sz
ej

 g
ru

py
, a

 ta
kż

e 
po

ro
zm

aw
ia

ć 
o 

po
uf

no
śc

i. 
S

po
tk

am
y 

si
ę 

je
sz

cz
e 

w
 d

w
a 

na
st

ęp
ne

 ..
...

...
...

.. 
(d

zi
eń

 ty
go

dn
ia

)  
o 

go
dz

in
ie

 ..
...

 
w

 ..
...

...
...

...
...

 (
m

ie
js

ce
). 

Je
dn

o 
sp

ot
ka

ni
e 

bę
dz

ie
 tr

w
ał

o 
m

ni
ej

 w
ię

ce
j 

dw
ie

 g
od

zi
ny

, z
 p

ię
tn

as
to

m
in

ut
ow

ą 
pr

ze
rw

ą.
 B

y 
ja

k 
na

jw
ię

ce
j s

ko
rz

y-
st

ać
, p

ow
in

ny
śc

ie
 w

zi
ąć

 u
dz

ia
ł w

 tr
ze

ch
 s

po
tk

an
ia

ch
 (s

es
ja

ch
) i

 p
rz

y-
ch

od
zi

ć 
na

 n
ie

 p
un

kt
ua

ln
ie

. O
 k

ol
ej

ny
ch

 te
rm

in
ac

h 
pr

zy
po

m
ni

m
y 

w
am

 
te

le
fo

ni
cz

ni
e 

lu
b 

w
ys

ył
aj

ąc
 S

M
S

.

P
od

cz
as

 k
aż

de
j 

se
sj

i 
bę

dz
ie

 m
ow

a 
o 

żó
łta

cz
ce

 t
yp

u 
C

 i
 d

ro
ga

ch
 

za
ka

że
ni

a 
tą

 c
ho

ro
bą

. 
B

ęd
zi

em
y 

ro
zm

aw
ia

ć 
o 

ry
zy

ku
 z

w
ią

za
ny

m
 

z 
ro

bi
en

ie
m

 z
as

trz
yk

ów
 i 

o 
ry

zy
ko

w
ny

ch
 z

ac
ho

w
an

ia
ch

 s
ek

su
al

ny
ch

, 
gr

oż
ąc

yc
h 

za
ka

że
ni

em
. P

rz
ek

on
am

y 
si

ę,
 k

ie
dy

 n
aj

cz
ęś

ci
ej

 p
od

ej
m

u-
je

m
y 

ry
zy

ko
 o

ra
z 

na
uc

zy
m

y 
si

ę 
st

ra
te

gi
i i

 z
do

bę
dz

ie
m

y 
um

ie
ję

tn
oś

ci

C
el

: P
rz

ed
st

aw
ie

ni
e 

si
ę 

uc
ze

st
ni

-
cz

ek
 s

ob
ie

 n
aw

za
je

m
 i 

na
sz

ki
co


w

an
ie

 k
ró

tk
ie

go
 p

la
nu

 s
es

ji.
 

M
at

er
ia

ły
: p

la
ki

et
ki

 z
 im

io
na

m
i, 

ta
bl

ic
a 

do
 p

re
ze

nt
ac

ji 
i p

is
ak

Pr
oc

ed
ur

a:
 Z

ap
ro

sz
en

ie
 u

cz
es

tn
i-

cz
ek

 d
o 

„r
ej

es
tra

cj
i” 

i d
o 

na
pi

sa
ni

a 
sw

oi
ch

 im
io

n 
na

 p
la

ki
et

ka
ch

. O
pi

sa
-

ni
e 

pr
og

ra
m

u 
or

az
 c

el
u 

i p
rz

eb
ie

gu
 

trz
ec

h 
se

sj
i. 

U
W

A
G

A
. W

ar
to

 w
yk

or
zy

st
ać

 p
rz

y-
kł

ad
ow

y 
di

al
og

 (p
is

an
y 

ku
rs

yw
ą)

po
 k

aż
dy

m
 p

un
kc

ie
. D

ia
lo

gi
 s

ą 
op

cj
on

al
ne

 i 
ni

e 
m

us
zą

 b
yć

 c
zy

-
ta

ne
. W

sz
ys

tk
ie

 p
oz

os
ta

łe
 in

fo
r-

m
ac

je
 m

us
zą

 b
yć

 p
rz

ek
az

an
e 

uc
ze

st
ni

ko
m

.



Skrypt Interwencji Grupowej REDUCE www.thereduceproject.imim.es

18 19

og
ra

ni
cz

an
ia

 ry
zy

ka
. J

ak
 w

ie
ci

e,
 n

as
ze

 s
po

tk
an

ia
 s

ą 
cz

ęś
ci

ą 
sz

er
sz

e-
 

go
 p

ro
je

kt
u 

ba
da

w
cz

eg
o,

 k
tó

re
go

 c
el

em
 je

st
 z

w
ię

ks
ze

ni
e 

w
ie

dz
y 

na
 

te
m

at
 m

oż
liw

yc
h 

dr
óg

 z
ak

aż
an

ia
 s

ię
 ż

ół
ta

cz
ką

 t
yp

u 
C

. 
P

od
 k

on
ie

c 
trz

ec
ie

j s
es

ji 
zo

st
an

ie
ci

e 
po

pr
os

zo
ne

 o
 w

yp
eł

ni
en

ie
 k

w
es

tio
na

riu
sz

a,
 

a 
po

 c
zt

er
ec

h 
ty

go
dn

ia
ch

 –
 o

 w
yp

eł
ni

en
ie

 k
ol

ej
ne

go
. N

a 
za

ko
ńc

ze
ni

e 
ka

żd
ej

 s
es

ji z
ad

am
y 

w
am

 ta
kż

e 
py

ta
ni

e,
 c

o 
w

am
 s

ię
 p

od
ob

ał
o 

na
 z

aj
ę-

ci
ac

h,
 a

 c
o 

ni
e,

 c
o 

w
 w

as
zy

m
 p

rz
yp

ad
ku

 p
rz

yn
io

sł
o 

ko
rz

yś
ci

, b
ył

o 
sk

u-
te

cz
ne

, a
 c

o 
ni

e.
 T

a 
in

fo
rm

ac
ja

 z
os

ta
ni

e 
w

yk
or

zy
st

an
a 

do
 u

le
ps

ze
ni

a 
po

do
bn

yc
h 

pr
og

ra
m

ów
 w

 p
rz

ys
zł

oś
ci

. 

Te
m

at
y 

tr
ze

ch
 s

es
ji

1.
	Z

ro
zu

m
ie

ni
e 

ry
zy

ka
 z

ak
aż

en
ia

 ż
ół

ta
cz

ką
 ty

pu
 C

2.
	Ż

ół
ta

cz
ka

 ty
pu

 C
 i 

zd
ro

w
ie

 s
ek

su
al

ne
 –

 p
rz

ek
on

yw
an

ie
 p

ar
tn

er
a 

do
 b

ez
pi

ec
zn

ie
js

zy
ch

 z
ac

ho
w

ań
 s

ek
su

al
ny

ch
3.

	Ż
ół

ta
cz

ka
 ty

pu
 C

 i 
zd

ro
w

ie
 e

m
oc

jo
na

ln
e 

– 
ra

dz
en

ie
 s

ob
ie

 z
 o

bn
i-

żo
ny

m
 n

as
tro

je
m

Za
ni

m
 z

ac
zn

ie
m

y,
 c

hc
ia

ła
by

m
 p

op
ro

si
ć 

ka
żd

ą 
z 

w
as

, 
ab

y 
pr

ze
ds

ta
-

w
iła

 s
ię

 i 
po

w
ie

dz
ia

ła
 d

la
cz

eg
o 

zd
ec

yd
ow

ał
a 

si
ę 

uc
ze

st
ni

cz
yć

 w
 ty

m
 

pr
oj

ek
ci

e.
 P

ro
sz

ę 
w

as
 o

 n
os

ze
ni

e 
pl

ak
ie

te
k,

 b
o 

to
 p

om
oż

e 
w

am
 le

pi
ej

 
za

pa
m

ię
ta

ć 
w

sz
ys

tk
ie

 im
io

na
. K

aż
da

 z
 w

as
 o

trz
ym

a 
te

cz
kę

 d
o 

pr
ze

-
ch

ow
yw

an
ia

 m
at

er
ia

łó
w

 p
om

oc
ni

cz
yc

h 
i ć

w
ic

ze
ń.

1.
2.

	Z
as

ad
y 

ob
ow

ią
zu

ją
ce

 w
 g

ru
pi

e 
(1

0 
m

in
ut

) 
	

(z
aa

da
pt

ow
an

e 
za

 z
go

dą
 D

U
IT

)

P
on

ie
w

aż
 p

rz
ez

 n
aj

bl
iż

sz
e 

dw
a 

ty
go

dn
ie

 s
pę

dz
im

y 
ze

 s
ob

ą 
tro

ch
ę 

cz
as

u,
 w

aż
ne

 je
st

, ż
eb

yś
m

y 
pr

zy
ję

ły
 k

ilk
a 

za
sa

d 
dz

ia
ła

ni
a 

gr
up

y,
 p

o 
to

 
by

 ja
k 

na
jw

ię
ce

j s
ko

rz
ys

ta
ć 

z 
pr

og
ra

m
u.

 C
hc

em
y 

st
w

or
zy

ć 
ta

ką
 a

tm
o-

sf
er

ę,
 w

 k
tó

re
j w

sz
ys

cy
 m

og
ą 

uc
zy

ć 
si

ę 
od

 s
ie

bi
e 

w
za

je
m

ni
e 

i o
dn

os
ić

 
do

 s
ie

bi
e 

z 
sz

ac
un

ki
em

. L
ep

ie
j s

po
ży

tk
uj

em
y 

w
sp

ól
ny

 c
za

s 
– 

ba
rd

zi
ej

 
in

te
re

su
ją

co
 i 

w
ar

to
śc

io
w

o,
 je

śl
i u

cz
es

tn
ic

ze
ni

e 
w

 s
po

tk
an

ia
ch

 b
ęd

zi
e 

po
zb

aw
io

ne
 n

ie
do

m
ów

ie
ń.

 T
o 

na
sz

a 
gr

up
a 

i m
us

im
y 

us
ta

lić
 w

ła
sn

e 
za

sa
dy

, 
kt

ór
yc

h 
bę

dz
ie

m
y 

pr
ze

st
rz

eg
ać

. 
P

óź
ni

ej
, 

je
śl

i 
ko

m
uś

 p
rz

yj
-

dz
ie

 d
o 

gł
ow

y 
co

ś,
 o

 c
zy

m
 z

ap
om

ni
ał

yś
m

y 
i g

ru
pa

 s
ię

 n
a 

to
 z

go
dz

i, 
m

oż
em

y 
do

da
ć 

no
w

ą 
za

sa
dę

. 

To
, o

 c
zy

m
 m

ów
im

y 
po

dc
za

s 
se

sj
i j

es
t p

ou
fn

e.
 T

o 
zn

ac
zy

, ż
e 

o 
ty

m
, 

co
 tu

 p
ow

ie
ci

e 
ni

e 
bę

dę
 ro

zm
aw

ia
ła

 z
 p

er
so

ne
le

m
 p

la
có

w
ki

, w
 k

tó
re

j 
si

ę 
le

cz
yc

ie
. P

ra
w

o 
w

ym
ag

a 
je

dn
ak

 o
de

 m
ni

e 
po

in
fo

rm
ow

an
ia

 p
er

so
-

ne
lu

 m
ed

yc
zn

eg
o,

 je
śl

i k
tó

ra
ś 

z 
w

as
 p

ow
ie

, ż
e 

pl
an

uj
e 

zr
ob

ić
 k

rz
yw

dę
 

so
bi

e 
al

bo
 in

ne
j o

so
bi

e,
 a

 ta
kż

e 
je

śl
i d

ow
ie

m
 s

ię
 o

d 
w

as
, ż

e 
dz

ie
je

 s
ię

 
kr

zy
w

da
 d

zi
ec

ku
 lu

b 
za

ch
od

zi
 ta

ki
e 

ry
zy

ko
. C

zy
 k

to
ś 

m
a 

ja
ki

eś
 z

w
ią

-
za

ne
 z

 ty
m

 p
yt

an
ia

? 

P
ou

fn
oś

ć 
je

st
 b

ar
dz

o 
w

aż
na

, 
bo

 k
aż

dy
, 

dz
ie

lą
c 

si
ę 

sw
oi

m
i m

yś
la

m
i 

i u
cz

uc
ia

m
i, 

po
w

in
ie

n 
cz

uć
 s

ię
 b

ez
pi

ec
zn

ie
 i 

ni
e 

ob
aw

ia
ć,

 ż
e 

to
, 

co
 

po
w

ie
 b

ęd
zi

e 
om

aw
ia

ne
 p

oz
a 

ty
m

 p
ok

oj
em

.

C
el

: Z
bu

do
w

an
ie

 s
pó

jn
oś

ci
 g

ru
py

.
W

zm
oc

ni
en

ie
 p

oc
zu

ci
a 

pr
zy

na
le

ż-
no

śc
i d

o 
gr

up
y 

i z
aa

ng
aż

ow
an

ia
w

 u
cz

es
tn

ic
tw

o 
w

 p
ro

je
kc

ie
.

M
at

er
ia

ły
: t

ab
lic

a 
do

 p
re

ze
nt

ac
ji

i p
is

ak

Pr
oc

ed
ur

a:
 Z

ac
hę

ć 
do

 p
od

aw
an

ia
 

po
m

ys
łó

w
 d

ot
yc

zą
cy

ch
 z

as
ad

 i 
 

da
j g

ru
pi

e 
ch

w
ilę

 c
za

su
 n

a 
„b

ur
zę

 
m

óz
gó

w
”. 

N
ap

is
z 

po
m

ys
ły

 g
ru

py
 n

a 
ta

bl
ic

y,
 n

a 
kt

ór
ej

 p
od

ob
ne

 s
ug

es
tie

 
zo

st
an

ą 
um

ie
sz

cz
on

e 
ko

ło
 s

ie
bi

e.
 

Za
su

ge
ru

j t
e 

po
m

ys
ły

 p
rz

ez
 z

ad
a-

w
an

ie
 p

yt
ań

 lu
b 

da
w

an
ie

 p
rz

yk
ła

-
dó

w
. P

o 
se

sj
i p

rz
ep

is
z 

za
sa

dy
 n

a 
cz

ys
te

j k
ar

tc
e 

pa
pi

er
u 

i u
m

ie
ść

 ta
k,

 
by

 b
ył

y 
w

id
oc

zn
e 

po
dc

za
s 

ka
żd

eg
o 

sp
ot

ka
ni

a 
gr

up
y.

 „B
ur

za
 m

óz
-

gó
w

” p
ow

in
na

 p
rz

yn
ie

ść
 re

zu
lta

t 
w

 p
os

ta
ci

 li
st

y 
w

yp
un

kt
ow

an
yc

h 
ob

ok
 z

as
ad

.



Skrypt Interwencji Grupowej REDUCE www.thereduceproject.imim.es

20 21

Po
uf

no
ść

 (p
ry

w
at

no
ść

)
B

ęd
zi

em
y 

m
ów

ić
 o

 b
ar

dz
o 

pr
yw

at
ny

ch
 s

pr
aw

ac
h,

 p
ow

in
ny

śm
y 

sz
an

o-
w

ać
 p

ry
w

at
no

ść
 in

ny
ch

 c
zł

on
kó

w
 g

ru
py

 i 
ni

gd
y 

ni
e 

ro
zm

aw
ia

ć 
o 

ty
m

, 
o 

cz
ym

 tu
 u

sł
ys

zy
m

y,
 z

 n
as

zy
m

i z
na

jo
m

ym
i c

zy
 ro

dz
in

ą.
 G

dy
 o

po
w

ia
-

da
sz

 n
a 

ze
w

ną
trz

 o
 n

as
zy

m
 p

ro
gr

am
ie

, m
oż

es
z 

m
ów

ić
, c

ze
go

 tu
 s

ię
 

na
uc

zy
ła

ś,
 a

le
 n

ig
dy

 n
ie

 u
ja

w
ni

aj
 p

ry
w

at
ny

ch
 h

is
to

rii
 in

ny
ch

 u
cz

es
tn

i-
cz

ek
 s

po
tk

ań
 a

ni
 ic

h 
na

zw
is

k.
 P

am
ię

ta
j t

eż
, ż

e 
ni

e 
je

st
eś

 z
ob

ow
ią

za
na

 
op

ow
ia

da
ć 

hi
st

or
ii 

ze
 s

w
oj

eg
o 

ży
ci

a 
i p

od
aw

ać
 s

w
oi

ch
 d

an
yc

h 
(ta

ki
ch

 
ja

k 
w

ie
k)

. 
Je

śl
i 

ni
ew

yg
od

ni
e 

ci
 m

ów
ić

 o
 s

ob
ie

, 
m

oż
es

z 
op

ow
ia

da
ć 

o 
sw

oi
ch

 z
na

jo
m

yc
h 

lu
b 

o 
lu

dz
ia

ch
 p

od
ob

ny
ch

 d
o 

ci
eb

ie
. A

 n
aw

et
, j

eś
li 

op
ow

ia
da

sz
 o

 s
ob

ie
 –

 n
ie

 m
us

is
z 

te
go

 u
ja

w
ni

ać
 g

ru
pi

e.
 

Sz
ac

un
ek

O
pi

ni
e 

ka
żd

ej
 u

cz
es

tn
ic

zk
i p

ow
in

ny
 b

yć
 p

rz
yj

m
ow

an
e 

z 
sz

ac
un

ki
em

. 
A 

to
 z

na
cz

y,
 ż

e 
ni

e 
m

oż
na

 n
ik

om
u 

pr
ze

ry
w

ać
, s

ze
pt

ać
, r

zu
ca

ć 
do

w
ci

-
pó

w
 a

lb
o 

po
ga

rd
liw

yc
h 

uw
ag

 c
zy

 w
rę

cz
 g

ró
źb

 p
od

 a
dr

es
em

 p
oz

os
ta

-
ły

ch
 c

zł
on

kó
w

 g
ru

py
.

U
w

zg
lę

dn
ia

ni
e 

ró
żn

yc
h 

et
ap

ów
 u

ży
w

an
ia

 n
ar

ko
ty

kó
w

 i 
le

cz
en

ia
Lu

dz
ie

 s
ą 

na
 r

óż
ny

ch
 e

ta
pa

ch
 z

aż
yw

an
ia

 n
ar

ko
ty

kó
w

 i
 l

ec
ze

ni
a.

 
N

ie
kt

ór
e 

z 
w

as
 w

yb
ra

ły
 a

bs
ty

ne
nc

ję
, i

nn
e 

w
ci

ąż
 z

aż
yw

aj
ą 

na
rk

ot
yk

i. 
G

ru
pa

 p
ow

in
na

 z
aa

kc
ep

to
w

ać
 t

o,
 ż

e 
ró

żn
i l

ud
zi

e 
do

ko
nu

ją
 r

óż
ny

ch
 

w
yb

or
ów

. 
N

ie
 m

us
ic

ie
 z

ap
rz

es
ta

ć 
za

ży
w

an
ia

 n
ar

ko
ty

kó
w

, 
że

by
 b

ra
ć 

ud
zi

ał
 w

 ty
m

 p
ro

gr
am

ie
. C

zę
ść

 p
ro

gr
am

u 
st

an
ow

i fi
lm

 w
id

eo
 i/

lu
b 

ro
zm

ow
a 

o 
st

rz
yk

aw
ka

ch
 i 

in
ny

ch
 p

rz
ed

m
io

ta
ch

 p
ot

rz
eb

ny
ch

 d
o 

za
st

rz
yk

u.
 I 

te
 z

 w
as

, k
to

re
 s

ą 
w

 tr
ak

ci
e 

le
cz

en
ia

 a
lb

o 
ch

cą
 w

ła
ś-

ni
e 

si
ę 

na
 n

ie
 z

de
cy

do
w

ać
, m

aj
ą 

pr
aw

o 
ni

e 
og

lą
da

ć 
ty

ch
 fr

ag
m

en
-

tó
w

 p
re

ze
nt

ac
ji 

w
id

eo
.

U
W

A
G

A
. P

op
at

rz
 n

a 
di

al
og

i p
is

an
e 

ku
rs

yw
ą 

po
 k

aż
dy

m
 p

un
kc

ie
. S

ą 
to

 
pr

zy
kł

ad
y 

i n
ie

 m
us

zą
 b

yć
 d

os
ło

w
-

ni
e 

od
cz

yt
yw

an
e.

R
oz

m
ow

a 
o 

za
sa

da
ch

 p
ow

in
na

 b
yć

 
pr

ow
ad

zo
na

 w
 p

oz
yt

yw
ny

 s
po

só
b 

(n
a 

pr
zy

kł
ad

: „
S

pr
ób

uj
m

y 
w

yk
on

ać
 

w
sp

ól
ny

 w
ys

iłe
k,

 b
y 

pr
oj

ek
t p

rz
y-

ni
ós

ł p
oz

yt
yw

ne
 s

ku
tk

i d
la

 k
aż

de
go

 
cz

ło
nk

a 
gr

up
y.

 T
o 

są
 w

as
ze

 s
po

t-
ka

ni
a,

 s
pr

aw
m

y,
 ż

eb
yś

ci
e 

w
yn

io
sł

y 
z 

ni
ch

 ja
k 

na
jw

ię
ce

j k
or

zy
śc

i”)
.

Pr
aw

o 
do

 w
yb

or
u,

 w
 c

zy
m

 c
hc

e 
si

ę 
br

ać
 u

dz
ia

ł

N
ie

 p
ow

in
ny

śc
ie

 o
dc

zu
w

ać
 p

re
sj

i, 
by

 u
cz

es
tn

ic
zy

ć 
w

e 
w

sz
ys

tk
ic

h 
be

z 
w

yj
ąt

ku
 c

zy
nn

oś
ci

ac
h/

za
da

ni
ac

h 
al

bo
 o

dp
ow

ia
da

ć 
na

 p
yt

an
ia

, 
kt

ór
e 

m
og

ą 
by

ć 
dl

a 
w

as
 n

ie
w

yg
od

ne
. Z

a 
to

 w
y 

m
oż

ec
ie

 z
ad

aw
ać

 s
w

ob
od

ni
e 

py
ta

ni
a,

 ja
ki

e 
ty

lk
o 

ch
ce

ci
e.

D
ob

re
 s

am
op

oc
zu

ci
e

P
ró

bu
jc

ie
 k

on
tro

lo
w

ać
 b

ra
ni

e 
na

rk
ot

yk
ów

, 
ta

k 
ab

y 
w

 p
eł

ni
 u

cz
es

tn
i-

cz
yć

 w
 z

aj
ęc

ia
ch

 g
ru

py
, n

ie
 p

rz
er

yw
aj

ąc
 ic

h.
 P

rz
yc

ho
dź

ci
e 

na
 z

aj
ęc

ia
 

w
 d

ob
ry

m
 s

ta
ni

e.

Pr
aw

o 
do

 z
ad

aw
an

ia
 p

yt
ań

 

P
ow

in
ny

śc
ie

 z
ad

aw
ać

 p
yt

an
ia

, k
ie

dy
 ty

lk
o 

cz
uj

ec
ie

, ż
e 

cz
eg

oś
 n

ie
ro

zu
m

ie
ci

e 
al

bo
 k

ie
dy

 p
ot

rz
eb

uj
ec

ie
 w

ię
ce

j i
nf

or
m

ac
ji.

Pu
nk

tu
al

no
ść

P
rz

yc
ho

dź
ci

e 
pu

nk
tu

al
ni

e,
 ż

eb
y 

gr
up

a 
ni

e 
m

us
ia

ła
 n

a 
w

as
 c

ze
ka

ć
i ż

eb
yś

ci
e 

ni
e 

tra
ci

ły
 z

aj
ęć

.

O
to

 li
st

a 
za

sa
d,

 ja
ką

 w
ła

śn
ie

 s
tw

or
zy

ły
śm

y.
 B

ęd
zi

e 
w

id
oc

zn
a 

po
dc

za
s 

w
sz

ys
tk

ic
h 

na
sz

yc
h 

se
sj

i, 
by

 p
rz

yp
om

in
ać

 n
am

 o
 n

ic
h.

 J
eś

li 
pr

zy
jd

ą 
w

am
 d

o 
gł

ow
y 

in
ne

 r
ze

cz
y,

 k
tó

re
 p

óź
ni

ej
 c

hc
ia

ły
by

śc
ie

 d
od

ać
 d

o 
te

j 
lis

ty
, 

na
w

et
 n

a 
ko

le
jn

ej
 s

es
ji,

 p
ow

ie
dz

ci
e 

o 
ty

m
 g

ru
pi

e 
i w

sp
ól

ni
e 

to
 

om
ów

im
y.



Skrypt Interwencji Grupowej REDUCE www.thereduceproject.imim.es

22 23

1.
3.

	M
ity

 i 
fa

kt
y 

na
 te

m
at

 ż
ół

ta
cz

ki
 ty

pu
 C

 (H
C

V)
 (2

0 
m

in
ut

)
	

(ć
w

ic
ze

ni
e 

za
ad

ap
to

w
an

e 
za

 z
go

dą
 D

U
IT

) 

Is
tn

ie
je

 w
ie

le
 n

ie
po

ro
zu

m
ie

ń 
cz

y 
m

itó
w

 n
a 

te
m

at
 ż

ół
ta

cz
ki

 ty
pu

 C
. A

by
 

up
ew

ni
ć 

si
ę,

 ż
e 

po
si

ad
an

e 
pr

ze
z 

w
as

 in
fo

rm
ac

je
 s

ą 
w

ła
śc

iw
e,

 z
ag

ra
jm

y 
w

 g
rę

 „M
ity

 i 
fa

kt
y”

.
●	

P
rz

ec
zy

ta
m

 z
da

ni
e,

 a
 w

y 
bę

dz
ie

ci
e 

m
og

ły
 z

de
cy

do
w

ać
, c

zy
 je

st
 

on
o 

pr
aw

dz
iw

e 
cz

y 
fa

łs
zy

w
e.

 N
as

tę
pn

ie
 p

op
ro

sz
ę 

w
as

 o
 w

yj
aś

ni
e-

 

ni
e,

 d
la

cz
eg

o 
uw

aż
ac

ie
, ż

e 
zd

an
ie

 to
 je

st
 p

ra
w

dz
iw

e 
lu

b 
fa

łs
zy

w
e.

●	
N

a 
w

ię
ks

zo
śc

i k
ar

t z
na

jd
uj

e 
si

ę 
do

da
tk

ow
e 

py
ta

ni
e,

 k
tó

re
 w

ym
ag

a 
w

ię
ce

j, 
ni

ż 
st

w
ie

rd
ze

ni
a,

 ż
e 

co
ś 

je
st

 p
ra

w
dą

 lu
b 

fa
łs

ze
m

. J
es

t t
o 

tru
dn

ie
js

ze
 n

iż
 o

kr
eś

le
ni

e,
 ż

e 
zd

an
ie

 je
st

 p
ra

w
dz

iw
e 

lu
b 

fa
łs

zy
w

e,
 

w
ię

c 
ni

e 
pr

ze
jm

uj
ci

e 
si

ę,
 je

śl
i n

ie
 b

ęd
zi

ec
ie

 z
na

ły
 o

dp
ow

ie
dz

i.

K
A

R
TA

 1
.	Ż

ół
ta

cz
ka

 ty
pu

 C
 to

 in
fe

kc
ja

 w
yw

oł
an

a 
pr

ze
z 

w
iru

s
	

at
ak

uj
ąc

y 
w

ąt
ro

bę
.

P
R

AW
D

A
. O

ko
ło

 7
5%

 lu
dz

i, 
do

 k
tó

ry
ch

 k
rw

i d
os

ta
ł s

ię
 w

iru
s 

żó
łta

cz
ki

 
ty

pu
 C

, 
ch

or
uj

e 
na

 p
rz

ew
le

kł
ą 

in
fe

kc
ję

, 
de

fin
io

w
an

ą 
ja

ko
 o

be
cn

oś
ć 

w
iru

sa
 ż

ół
ta

cz
ki

 t
yp

u 
C

 w
e 

kr
w

i p
rz

ez
 c

za
s 

dł
uż

sz
y 

ni
ż 

sz
eś

ć 
m

ie
-

si
ęc

y.
 P

oz
os

ta
li 

(2
5%

) 
sa

m
i p

oz
bę

dą
 s

ię
 in

fe
kc

ji,
 a

le
 b

ęd
ą 

m
ie

li 
w

e 
kr

w
i w

yk
ry

w
al

ne
 p

rz
ec

iw
ci

ał
a.

 P
rz

ej
śc

ie
 ż

ół
ta

cz
ki

 ty
pu

 C
 n

ie
 g

w
ar

an
-

tu
je

 o
dp

or
no

śc
i i

 p
rz

y 
po

no
w

ny
m

 k
on

ta
kc

ie
 z

 w
iru

se
m

 m
oż

na
 z

no
w

u 
za

ch
or

ow
ać

. 
P

o 
10

–2
0 

la
ta

ch
 p

rz
ew

le
kł

a 
żó

łta
cz

ka
 t

yp
u 

C
 m

oż
e 

do
pr

ow
ad

zi
ć 

do
 m

ar
sk

oś
ci

 w
ąt

ro
by

. P
o 

20
–4

0 
la

ta
ch

 m
oż

e 
do

pr
ow

a-
dz

ić
 d

o 
ra

ka
 w

ąt
ro

by
.

Pr
oc

ed
ur

a:

●	
P

op
ra

w
 w

 m
ia

rę
 p

ot
rz

eb
y 

ni
e-

pr
aw

dz
iw

e 
in

fo
rm

ac
je

 c
zy

 w
ni

os
ki

 
uc

ze
st

ni
cz

ek
.

●	
U

św
ia

do
m

 s
ob

ie
, j

ak
i p

rz
ek

az
 

ni
es

ie
 z

a 
so

bą
 k

aż
de

 p
yt

an
ie

 
do

da
tk

ow
e.

 P
ro

w
ad

ź 
dy

sk
us

ję
 

ta
k,

 ż
eb

y 
w

sp
ól

ni
e 

do
jś

ć 
do

 te
go

 
pr

ze
ka

zu
 i 

do
ce

ni
ć 

w
ag

ę 
pr

ofi
la

k-
ty

ki
. 

U
W

A
G

A
. P

yt
an

ia
 d

od
at

ko
w

e 
m

og
ą 

by
ć 

om
ów

io
ne

, j
eś

li 
cz

as
 n

a 
to

 
po

zw
ol

i.

K
A

R
TA

 2
.	T

o,
 c

zy
 k

to
ś 

je
st

 z
ak

aż
on

y 
żó

łta
cz

ką
 ty

pu
 C

 m
oż

na
	

po
zn

ać
 p

o 
je

go
 w

yg
lą

dz
ie

.

FA
ŁS

Z.
 U

 w
ię

ks
zo

śc
i l

ud
zi

 n
ie

 w
id

ać
 ś

la
dó

w
 in

fe
kc

ji 
i w

ię
ks

zo
ść

 n
ie

 
m

a 
ża

dn
yc

h 
ob

ja
w

ów
. S

ą 
ni

eś
w

ia
do

m
i z

ak
aż

en
ia

 w
ła

śn
ie

 d
la

te
go

, ż
e 

ni
e 

w
ys

tę
pu

ją
 u

 n
ic

h 
ża

dn
e 

ob
ja

w
y.

 I 
na

 ty
m

 p
ol

eg
a 

ic
h 

pr
ob

le
m

.

P
yt

an
ie

 d
od

at
ko

w
e:

 S
ką

d 
w

ia
do

m
o,

 ż
e 

kt
oś

 m
a 

żó
łta

cz
kę

 ty
pu

 C
?

Je
dy

ną
 m

et
od

ą 
są

 b
ad

an
ia

 k
rw

i, 
al

e 
ne

ga
ty

w
ny

 w
yn

ik
 n

ie
 z

aw
sz

e 
oz

na
cz

a 
br

ak
 w

iru
sa

. W
 p

rz
yp

ad
ku

 ż
ół

ta
cz

ki
 ty

pu
 C

 o
kr

es
 o

d 
pi

er
w

-
sz

eg
o 

ko
nt

ak
tu

 z
 w

iru
se

m
 d

o 
m

om
en

tu
, w

 k
tó

ry
m

 w
yk

ry
w

a 
si

ę 
za

ka
-

że
ni

e 
m

oż
e 

w
yn

os
ić

 6
 m

ie
si

ęc
y.

W
ni

os
ek

. N
ie

 m
oż

na
 z

ak
ła

da
ć,

 ż
e 

kt
oś

 z
 n

eg
at

yw
ny

m
 w

yn
ik

ie
m

 n
ie

 
je

st
 z

ak
aż

on
y 

w
iru

se
m

 ż
ół

ta
cz

ki
 ty

pu
 C

. N
al

eż
y 

un
ik

ać
 z

ak
aż

en
ia

 i 
ni

e 
uż

yw
ać

 w
sp

ól
ne

go
 s

pr
zę

tu
.

K
A

R
TA

 3
.	

Żó
łta

cz
ką

 ty
pu

 C
 m

oż
na

 s
ię

 z
ak

az
ić

 p
rz

ez
 u

pr
aw

ia
ni

e
	

se
ks

u 
be

z 
za

be
zp

ie
cz

eń
.

P
R

AW
D

A
. 

P
ra

w
do

po
do

bi
eń

st
w

o,
 ż

e 
w

iru
s 

żó
łta

cz
ki

 t
yp

u 
C

 d
os

ta
-

ni
e 

si
ę 

do
 o

rg
an

iz
m

u 
pr

ze
z 

up
ra

w
ia

ni
e 

se
ks

u 
be

z 
za

be
zp

ie
cz

eń
 je

st
 

zn
ac

zn
ie

 m
ni

ej
sz

e,
 m

oż
e 

je
dn

ak
 d

oj
ść

 d
o 

za
ka

że
ni

a 
w

 t
en

 w
ła

śn
ie

 
sp

os
ób

. Z
ak

aż
en

ia
 m

oż
na

 u
ni

kn
ąć

 p
rz

ez
 u

ży
w

an
ie

 p
re

ze
rw

at
yw

.



Skrypt Interwencji Grupowej REDUCE www.thereduceproject.imim.es

24 25

P
yt

an
ie

 
do

da
tk

ow
e:

 D
la

cz
eg

o 
H

IV
 ł

at
w

ie
j 

pr
ze

no
si

 s
ię

 d
ro

gą
 

pł
ci

ow
ą 

ni
ż 

w
iru

s 
żó

łta
cz

ki
 ty

pu
 C

?

Że
by

 d
os

zł
o 

do
 z

ak
aż

en
ia

 H
IV

, n
ie

 je
st

 k
on

ie
cz

ny
 b

ez
po

śr
ed

ni
 k

on
ta

kt
 

kr
ew

–k
re

w
. W

 p
rz

yp
ad

ku
 w

iru
sa

 ż
ół

ta
cz

ki
 ty

pu
 C

 –
 je

st
 k

on
ie

cz
ny

. H
IV

 
m

oż
na

 s
ię

 z
ak

az
ić

 p
od

cz
as

 w
sz

el
ki

eg
o 

ro
dz

aj
u 

st
os

un
kó

w
 s

ek
su

al
-

ny
ch

 (a
na

ln
yc

h,
 w

ag
in

al
ny

ch
, o

ra
ln

yc
h)

. 

W
ni

os
ek

. N
ie

 p
ow

in
no

 s
ię

 z
ak

ła
da

ć,
 ż

e 
os

ob
a,

 z
 k

tó
rą

 u
pr

aw
ia

sz
 s

ek
s 

ni
e 

je
st

 z
ak

aż
on

a 
w

iru
se

m
 ż

ół
ta

cz
ki

 t
yp

u 
C

. 
N

al
eż

y 
un

ik
ać

 i
nf

ek
cj

i 
uż

yw
aj

ąc
 p

re
ze

rw
at

yw
.

K
A

R
TA

 4
.	

Is
tn

ie
je

 s
zc

ze
pi

on
ka

 z
ab

ez
pi

ec
za

ją
ca

	
pr

ze
d 

za
ch

or
ow

an
ie

m
 n

a 
żó

łta
cz

kę
 ty

pu
 C

.

FA
ŁS

Z.
 N

ie
 m

a 
ta

ki
ej

 s
zc

ze
pi

on
ki

.

P
yt

an
ie

 d
od

at
ko

w
e:

 P
rz

ec
iw

ko
 j

ak
im

 t
yp

om
 ż

ół
ta

cz
ki

 m
oż

na
 s

ię
 

za
sz

cz
ep

ić
?

P
rz

ec
iw

ko
 ż

ół
ta

cz
ce

 ty
pu

 A
 i 

B

W
ni

os
ek

. 
N

ie
 i

st
ni

ej
e 

sz
cz

ep
io

nk
a 

za
be

zp
ie

cz
aj

ąc
a 

pr
ze

d 
w

iru
se

m
 

żó
łta

cz
ki

 ty
pu

 C
. A

le
 m

oż
na

 s
ię

 z
ab

ez
pi

ec
zy

ć 
w

 in
ny

 s
po

só
b.

 N
al

eż
y 

uż
yw

ać
 p

re
ze

rw
at

yw
 i 

ni
e 

uż
yw

ać
 w

sp
ól

ny
ch

 ig
ie

ł o
ra

z 
in

ny
ch

 n
ar

zę
-

dz
i s

łu
żą

cy
ch

 d
o 

in
ie

kc
ji.

K
A

R
TA

 5
. 

Is
tn

ie
ją

 m
et

od
y 

le
cz

en
ia

 ż
ół

ta
cz

ki
 ty

pu
 C

 (H
C

V)
.

P
R

AW
D

A
: I

st
ni

ej
ą 

m
et

od
y 

le
cz

en
ia

 H
C

V,
 a

le
 je

st
 k

ilk
a 

rz
ec

zy
, k

tó
re

 
trz

eb
a 

w
ie

dz
ie

ć 
o 

ty
ch

 m
et

od
ac

h.
 

P
yt

an
ie

 d
od

at
ko

w
e:

 C
zy

 m
oż

na
 w

yl
ec

zy
ć 

żó
łta

cz
kę

 ty
pu

 C
?

●	
S

ku
te

cz
ne

 le
cz

en
ie

 a
ta

ku
je

 w
iru

sa
 i 

za
po

bi
eg

a 
je

go
 r

oz
m

na
ża

ni
u 

si
ę,

 a
le

 g
o 

ni
e 

za
bi

ja
.

●	
O

bn
iż

a 
lic

zb
ę 

w
iru

só
w

 (
w

ire
m

ię
) 

w
 o

rg
an

iz
m

ie
 i

 m
oż

e 
sp

ow
ol

ni
ć 

ro
zw

ój
 c

ho
ro

by
.

●	
G

łó
w

ny
 l

ek
 n

a 
żó

łta
cz

kę
 t

yp
u 

C
 n

az
yw

a 
si

ę 
In

te
rfe

ro
n.

 N
ie

kt
ór

e 
os

ob
y 

po
dd

aw
an

e 
są

 t
er

ap
ii 

m
ie

sz
an

ej
 z

 w
yk

or
zy

st
an

ie
m

 I
nt

er
fe

-
ro

nu
 i 

R
yb

aw
iry

ny
. P

o 
6–

12
 m

ie
si

ąc
ac

h 
te

ra
pi

i 3
0–

40
%

 p
ac

je
nt

ów
 

ud
aj

e 
si

ę 
w

yl
ec

zy
ć.

 T
rz

eb
a 

je
dn

ak
 p

rz
yj

m
ow

ać
 3

 z
as

trz
yk

i 
ty

go
-

dn
io

w
o,

 e
fe

kt
y 

ub
oc

zn
e 

to
 s

ym
pt

om
y 

gr
yp

y.
 W

ię
ks

zo
ść

 l
ek

ar
zy

 
w

ym
ag

a,
 a

by
 p

ac
je

nt
 b

ył
 „

cz
ys

ty
” 

(tz
n.

 n
ie

 p
ił 

al
ko

ho
lu

 i 
ni

e 
pr

zy
j-

m
ow

ał
 n

ar
ko

ty
kó

w
) 

pr
ze

z 
6 

m
ie

si
ęc

y 
pr

ze
d 

za
kw

al
ifi

ko
w

an
ie

m
 d

o 
le

cz
en

ia
. 

●	
N

aw
et

, j
eś

li 
ko

m
uś

 u
da

 s
ię

 w
yz

dr
ow

ie
ć,

 m
oż

e 
zn

ow
u 

ul
ec

 z
ak

aż
e-

ni
u 

pr
zy

 p
on

ow
ny

m
 k

on
ta

kc
ie

 z
 w

iru
se

m
.

W
ni

os
ek

. D
zi

ęk
i d

os
tę

pn
ym

 o
be

cn
ie

 m
et

od
om

 te
ra

pi
i m

oż
na

 w
yl

ec
zy

ć 
ty

lk
o 

ok
oł

o 
je

dn
ą 

trz
ec

ią
 p

ac
je

nt
ów

.



Skrypt Interwencji Grupowej REDUCE www.thereduceproject.imim.es

26 27

K
A

R
TA

 6
.	Ż

ół
ta

cz
ką

 ty
pu

 C
 m

oż
na

 s
ię

 z
ak

az
ić

 p
op

rz
ez

 z
w

yk
łe

	
ko

nt
ak

ty
, j

ak
 u

śc
is

k 
dł

on
i, 

do
ty

k 
lu

b 
pi

ci
e 

z 
te

go
	

sa
m

eg
o 

ku
bk

a.

FA
ŁS

Z.
 W

iru
s 

żó
łta

cz
ki

 m
us

i s
ię

 d
os

ta
ć 

do
 k

rw
i c

zł
ow

ie
ka

, ż
eb

y 
m

oż
na

 
by

ło
 m

ów
ić

 o
 z

ak
aż

en
iu

.

P
yt

an
ie

 d
od

at
ko

w
e:

 C
zy

 o
pr

óc
z 

uż
yw

an
ia

 w
sp

ól
ny

ch
 ig

ie
ł s

ą 
in

ne
 

dr
og

i 
pr

ze
no

sz
en

ia
 w

iru
sa

 ż
ół

ta
cz

ki
 t

yp
u 

C
 z

 j
ed

ne
j 

os
ob

y 
na

 
dr

ug
ą?

●	
U

ży
w

an
ie

 
w

sp
ól

ny
ch

 
na

cz
yń

 
do

 
po

dg
rz

ew
an

ia
 

na
rk

ot
yk

u,
 

w
ac

ik
ów

 c
zy

 w
od

y 
po

dc
za

s 
pr

zy
go

to
w

an
ia

 n
ar

ko
ty

kó
w

.
●	

U
ży

w
an

ie
 z

ak
aż

on
yc

h 
ig

ie
ł d

o 
ta

tu
aż

u 
lu

b 
pi

er
ci

ng
u.

●	
U

ży
w

an
ie

 w
sp

ól
ny

ch
 n

oż
yk

ów
 d

o 
go

le
ni

a 
lu

b 
sz

cz
ot

ec
ze

k
	

do
 z

ęb
ów

.

W
ni

os
ek

. 
W

sp
ól

ne
 u

ży
w

an
ie

 j
ak

ie
go

ko
lw

ie
k 

pr
ze

dm
io

tu
, 

na
 k

tó
ry

m
 

zn
aj

du
je

 s
ię

 c
ho

ćb
y 

na
jm

ni
ej

sz
a 

ilo
ść

 k
rw

i o
so

by
 c

ho
re

j n
a 

żó
łta

cz
kę

 
ty

pu
 C

 m
oż

e 
w

yw
oł

ać
 z

ak
aż

en
ie

.

K
A

R
TA

 7
.	

Je
śl

i o
so

ba
, k

tó
ra

 u
ży

w
ał

a 
w

sp
ól

ni
e 

z 
in

ny
m

i
	

pr
ze

dm
io

tó
w

 d
o 

pr
zy

go
to

w
an

ia
 i 

w
st

rz
yk

ni
ęc

ia
	

na
rk

ot
yk

u 
ni

e 
je

st
 z

ak
aż

on
a 

w
iru

se
m

 ż
ół

ta
cz

ki
	

ty
pu

 C
, t

o 
zn

ac
zy

, ż
e 

ni
e 

m
oż

e 
si

ę 
ju

ż 
za

ka
zi

ć?

FA
ŁS

Z.
 Z

na
cz

y 
to

 ty
lk

o,
 ż

e 
do

 te
j p

or
y 

m
ia

ła
 s

zc
zę

śc
ie

.

P
yt

an
ie

 d
od

at
ko

w
e:

 C
o 

m
oż

e 
zr

ob
ić

 o
so

ba
 n

ie
za

ka
żo

na
, a

by
 u

tr
zy

-
m

ać
 ta

ki
 s

ta
n 

rz
ec

zy
?

●	
Za

pr
ze

st
ać

 s
to

so
w

an
ia

 n
ar

ko
ty

kó
w

 d
ro

gą
 in

ie
kc

ji.
●	

Pr
ze

st
ać

 u
ży

w
ać

 w
sp

ól
ny

ch
 ig

ie
ł i

 in
ny

ch
 p

rz
ed

m
io

tó
w

 p
ot

rz
eb

-
ny

ch
 p

rz
y 

za
st

rz
yk

u.
●	

Za
w

sz
e 

uż
yw

ać
 (w

 p
ra

w
id

ło
w

y 
sp

os
ób

) p
re

ze
rw

at
yw

 z
e 

w
sz

ys
t-

ki
m

i p
ar

tn
er

am
i s

ek
su

al
ny

m
i.

W
ni

os
ek

. 
D

op
ók

i k
to

ś 
w

st
rz

yk
uj

e 
so

bi
e 

na
rk

ot
yk

i a
lb

o 
up

ra
w

ia
 s

ek
s 

be
z 

za
be

zp
ie

cz
eń

 ry
zy

ku
je

 z
ak

aż
en

ie
m

.

K
A

R
TA

 8
.	K

to
ś 

ch
or

y 
na

 ż
ół

ta
cz

kę
 ty

pu
 C

 m
oż

e 
si

ę 
po

no
w

ni
e

	
za

ka
zi

ć.

P
R

AW
D

A
. N

aw
et

, j
eś

li 
kt

oś
 je

st
 ju

ż 
ch

or
y 

na
 ż

ół
ta

cz
kę

 ty
pu

 C
, m

oż
e 

si
ę 

za
ka

zi
ć 

w
iru

sa
m

i o
 in

ny
m

 g
en

ot
yp

ie
. M

oż
na

 m
ie

ć 
pr

ze
ci

w
ci

ał
a 

na
 

żó
łta

cz
kę

 ty
pu

 C
, k

tó
re

 n
ie

 c
hr

on
ią

 je
dn

ak
 p

rz
ed

 n
ow

ym
 z

ak
aż

en
ie

m
.

K
A

R
TA

 9
.	

Je
dn

or
az

ow
y 

ko
nt

ak
t s

ek
su

al
ny

 z
 k

im
ś 

za
ka

żo
ny

m
	

w
iru

se
m

 (l
ub

 k
on

ta
kt

 z
 z

ak
aż

on
ym

 s
pr

zę
te

m
)

	
w

ys
ta

rc
zy

, b
y 

za
ka

zi
ć 

si
ę 

żó
łta

cz
ką

 ty
pu

 C
.

P
R

AW
D

A
.



Skrypt Interwencji Grupowej REDUCE www.thereduceproject.imim.es

28 29

K
ar

ta
 1

0.
	D

o 
za

ka
że

ni
a 

żó
łta

cz
ką

 ty
pu

 C
 w

ys
ta

rc
zy

 m
in

im
al

na
,

	
ni

ew
id

oc
zn

a 
na

w
et

 g
oł

ym
 o

ki
em

 il
oś

ć 
kr

w
i.

P
R

AW
D

A
.

P
yt

an
ie

 d
od

at
ko

w
e:

 J
ak

 d
łu

go
 w

iru
s 

żó
łta

cz
ki

 ty
pu

 C
 „

ży
je

” 
na

 ig
le

 
uż

yt
ej

 d
o 

in
ie

kc
ji?

●	
W

iru
s 

żó
łta

cz
ki

 ty
pu

 C
 m

oż
e 

pr
ze

trw
ać

 d
o 

63
 d

ni
 w

 d
uż

yc
h 

st
rz

y-
ka

w
ka

ch
 z

 n
ak

ła
da

ny
m

i i
gł

am
i i

 n
ie

w
ie

le
 p

on
ad

 ty
dz

ie
ń 

w
 m

ał
yc

h 
st

rz
yk

aw
ka

ch
 d

o 
po

da
w

an
ia

 in
su

lin
y 

z 
ig

ła
m

i z
am

oc
ow

an
ym

i n
a 

st
ał

e.
●	

W
aż

ne
 je

st
 z

at
em

 a
by

:
	

1)
	w

 b
ez

pi
ec

zn
y 

sp
os

ób
 p

oz
by

w
ać

 s
ię

 z
uż

yt
yc

h 
st

rz
yk

aw
ek

,
	

2)
	u

ży
w

ać
 n

ow
ej

 s
trz

yk
aw

ki
 d

o 
ka

żd
eg

o 
za

st
rz

yk
u,

	
3)

	n
ig

dy
 n

ie
 d

zi
el

ić
 s

ię
 s

pr
zę

te
m

 d
o 

ro
bi

en
ia

 z
as

trz
yk

ów
 z

 in
ny

m
i,

		


że
by

 s
ię

 n
ie

 z
ak

az
ić

 i 
ni

e 
za

ka
zi

ć 
ko

go
ś.

K
A

R
TA

 1
1.

	M
oż

na
 s

ię
 z

ak
az

ić
 ż

ół
ta

cz
ką

 ty
pu

 C
, u

ży
w

aj
ąc

 w
ła

sn
ej

	
st

rz
yk

aw
ki

.

FA
ŁS

Z.
 N

ie
 je

st
 m

oż
liw

e 
za

ka
że

ni
e 

żó
łta

cz
ką

 ty
pu

 C
 p

rz
y 

uż
yc

iu
 w

ła
s-

ne
j s

trz
yk

aw
ki

, c
hy

ba
 ż

e 
uż

yw
ał

 je
j k

to
ś 

in
ny

 i 
zo

st
ał

a 
za

ka
żo

na
. 

Je
śl

i s
am

 n
ie

 je
st

eś
 z

ak
aż

on
y 

żó
łta

cz
ką

 t
yp

u 
C

, 
ni

e 
m

a 
m

oż
liw

oś
ci

 
za

ka
że

ni
a 

si
ę 

za
 p

om
oc

ą 
w

ła
sn

ej
 s

trz
yk

aw
ki

 p
rz

y 
in

ie
kc

ji 
(c

hy
ba

 ż
e 

uż
yw

a 
si

ę 
je

j 
do

 p
ob

ie
ra

ni
a 

na
rk

ot
yk

u 
z 

cz
yj

ej
ś 

st
rz

yk
aw

ki
 l

ub
 z

e 
w

sp
ól

ne
go

 n
ac

zy
ni

a)
.

C
el

: P
ow

tó
rn

a 
an

al
iz

a 
sp

os
ob

ów
 

za
ka

że
ni

a 
i r

yz
yk

ow
ny

ch
 z

ac
ho

-
w

ań
, z

 k
tó

ry
m

i u
cz

es
tn

ic
zk

i z
ap

o-
zn

ał
y 

si
ę 

do
ty

ch
cz

as
.

U
W

A
G

A
. J

eś
li 

kt
oś

 n
ie

 c
hc

e 
og

lą
-

da
ć 

fil
m

u,
 m

oż
e 

w
yj

ść
 z

 p
om

ie
sz

-
cz

en
ia

 i 
w

ró
ci

ć 
na

 d
ys

ku
sj

ę,
 k

tó
ra

 
od

bę
dz

ie
 s

ię
 p

o 
pr

ez
en

ta
cj

i w
id

eo
. 

P
ro

w
ad

zą
cy

 m
oż

e 
im

 p
óź

ni
ej

 s
tre

ś-
ci

ć,
 o

 c
zy

m
 b

ył
a 

m
ow

a 
w

 fi
lm

ie
. 

Pr
oc

ed
ur

a:

1.
 O

gl
ąd

an
ie

 fi
lm

u.
2.

 P
o 

ob
ej

rz
en

iu
 fi

lm
u 

pr
ze

z 
gr

up
ę 

po
pr

ow
ad

ź 
dy

sk
us

ję
 n

a 
po

ds
ta

w
ie

 
po

da
ny

ch
 o

bo
k 

py
ta

ń.
 J

eś
li 

uc
ze

st
-

ni
cz

ki
 n

ie
 p

or
ad

zą
 s

ob
ie

 z
 u

dz
ie

la
-

ni
em

 o
dp

ow
ie

dz
i, 

pr
ze

cz
yt

aj
 te

ks
t 

za
pi

sa
ny

 k
ur

sy
w

ą.

1.
4.

	R
yz

yk
o 

zw
ią

za
ne

 z
 in

ie
kc

ja
m

i: 
za

ka
że

ni
e 

H
C

V 
(1

5 
m

in
.)

	
(ć

w
ic

ze
ni

e 
z 

w
yk

or
zy

st
an

ie
m

 fi
lm

u 
w

id
eo

)
	

(e
m

is
ja

 fi
lm

u 
za

 z
go

dą
 D

U
IT

) 

Fi
lm

 w
id

eo
, k

tó
ry

 z
a 

ch
w

ilę
 o

be
jrz

ym
y,

 p
ok

az
uj

e 
st

rz
yk

aw
ki

 i i
nn

e 
pr

ze
d-

 
m

io
ty

 p
ot

rz
eb

ne
 d

o 
in

ie
kc

ji.
 R

oz
m

aw
ia

ją
c 

o 
za

sa
da

ch
 d

zi
ał

an
ia

 g
ru

py
 

w
sp

om
in

ał
yś

m
y,

 ż
e 

je
śl

i k
to

ś 
ni

e 
m

a 
oc

ho
ty

 g
o 

og
lą

da
ć,

 p
ow

in
ie

n 
m

i 
o 

ty
m

 p
ow

ie
dz

ie
ć.

 C
hc

em
y 

w
sp

ie
ra

ć 
ka

żd
y 

w
as

z 
w

ys
iłe

k 
zm

ie
rz

aj
ąc

y 
do

 o
gr

an
ic

ze
ni

a 
al

bo
 z

ap
rz

es
ta

ni
a 

pr
zy

jm
ow

an
ia

 n
ar

ko
ty

kó
w

. J
eś

li 
dl

a 
ko

go
ś 

og
lą

da
ni

e 
fil

m
u 

by
ło

by
 p

ro
bl

em
em

, 
na

 c
za

s 
je

go
 e

m
is

ji 
zn

aj
-

dz
ie

m
y 

m
u 

ja
ki

eś
 in

ne
 z

aj
ęc

ie
. C

zy
 k

tó
ra

ś 
z 

w
as

 m
a 

ja
ki

eś
 w

ąt
pl

iw
oś

ci
 

al
bo

 p
yt

an
ia

?

Że
by

 u
m

ie
ć 

og
ra

ni
cz

ać
 r

yz
yk

ow
ne

 z
ac

ho
w

an
ia

, 
m

us
im

y 
w

ie
dz

ie
ć,

 
w

 ja
ki

 s
po

só
b 

m
oż

na
 s

ię
 z

ak
az

ić
 ż

ół
ta

cz
ką

 ty
pu

 C
. K

aż
da

 z
 w

as
 s

ły
-

sz
ał

a,
 ż

e 
ni

e 
po

w
in

no
 s

ię
 u

ży
w

ać
 ig

ie
ł, 

an
i ż

ad
ny

ch
 in

ny
ch

 p
rz

ed
m

io
-

tó
w

 p
ot

rz
eb

ny
ch

 d
o 

in
ie

kc
ji,

 k
tó

ry
ch

 u
ży

w
ał

a 
in

na
 o

so
ba

. T
er

az
 z

ob
a-

cz
ym

y 
fil

m
 w

id
eo

 w
yj

aś
ni

aj
ąc

y,
 d

la
cz

eg
o 

ni
e 

na
le

ży
 te

go
 ro

bi
ć.

ht
tp

://
du

it.
uc

sd
.e

du
/v

id
eo

.h
tm

l 

Po
 o

be
jrz

en
iu

 fi
lm

u 
za

da
j w

ym
ie

ni
on

e 
ni

że
j p

yt
an

ia
.

1.
	J

ak
ie

 p
rz

ed
m

io
ty

 z
os

ta
ły

 z
ak

aż
on

e?
	

C
zy

 b
ył

yś
ci

e 
ty

m
 z

as
ko

cz
on

e?

P
rz

ea
na

liz
uj

m
y,

 w
 ja

ki
 s

po
só

b 
ni

ek
tó

re
 z

 p
rz

ed
m

io
tó

w
 z

os
ta

ły
 z

ak
a-

żo
ne

 i 
ja

k 
m

oż
na

 b
ył

o 
te

go
 u

ni
kn

ąć
.



Skrypt Interwencji Grupowej REDUCE www.thereduceproject.imim.es

30 31

P
ro

w
ad

zą
cy

 p
ow

in
ie

n 
w

yj
aś

ni
ć 

po
ję

ci
e 

„B
A

C
K

LO
A

D
IN

G
”.

„B
A

C
K

LO
A

D
IN

G
” t

o 
pr

oc
ed

ur
a 

dz
ie

le
ni

a 
na

rk
ot

yk
ów

, k
tó

re
 z

os
ta

ły
 

ju
ż 

ro
zp

us
zc

zo
ne

 i 
po

dg
rz

an
e.

 J
ak

 
w

id
zi

ał
yś

ci
e 

na
 fi

lm
ie

, S
ar

ah
 w

ci
ąg

-
nę

ła
 n

ar
ko

ty
k 

z 
ły

żk
i d

o 
st

rz
yk

aw
ki

, 
a 

na
st

ęp
ni

e 
cz

ęś
ć 

je
j z

aw
ar

to
śc

i 
w

pr
ow

ad
zi

ła
 d

o 
ty

ln
ej

 c
zę

śc
i c

zy
je

jś
 

in
ne

j s
trz

yk
aw

ki
. T

o 
je

st
 w

ła
śn

ie
 

„b
ac

kl
oa

di
ng

”. 
Je

śl
i u

ży
ta

 d
o 

te
go

 
st

rz
yk

aw
ka

, n
ac

zy
ni

e 
do

 p
od

gr
ze

-
w

an
ia

, w
ac

ik
 lu

b 
w

od
a 

by
ły

 w
cz

eś
-

ni
ej

 u
ży

w
an

e 
al

bo
 g

dy
 s

trz
yk

aw
ka

 
do

tk
ni

e 
ja

ki
ej

ś 
cz

ęś
ci

 d
ru

gi
ej

 
st

rz
yk

aw
ki

, d
o 

kt
ór

ej
 w

pr
ow

ad
za

ny
 

je
st

 n
ar

ko
ty

k,
 w

iru
s 

m
oż

e 
zo

st
ać

 
pr

ze
ni

es
io

ny
 z

 je
dn

ej
 s

trz
yk

aw
ki

 n
a 

dr
ug

ą 
(w

 o
bi

e 
st

ro
ny

).

W
 ja

ki
 s

po
só

b 
zo

st
ał

a 
za

ka
żo

na
 w

od
a?

●	
O

d 
uż

yw
an

ej
 s

trz
yk

aw
ki

W
 ja

ki
 s

po
só

b 
ba

rw
ni

k 
pr

ze
do

st
ał

 s
ię

 n
a 

ły
żk

ę 
i n

a 
w

ac
ik

?
●	

Ze
 s

trz
yk

aw
ki

●	
Z 

za
ka

żo
ne

j w
od

y 
do

 p
rz

ep
łu

ki
w

an
ia

 s
trz

yk
aw

ki

Ja
k 

po
w

in
na

 p
os

tą
pi

ć 
S

ar
a,

 b
y 

ni
e 

do
pu

śc
ić

 d
o 

za
ka

że
ni

a?
 M

oż
liw

e 
od

po
w

ie
dz

i:
●	

P
od

zi
el

ić
 n

ar
ko

ty
k 

w
 p

ro
sz

ku
, t

ak
 b

y 
ka

żd
a 

os
ob

a 
do

 p
rz

yg
ot

ow
an

ia
 

sw
oj

ej
 d

aw
ki

 u
ży

ła
 w

ła
sn

ej
 s

trz
yk

aw
ki

, w
od

y,
 n

ac
zy

ni
a 

do
 p

od
gr

ze
-

w
an

ia
 i 

w
ac

ik
a 

(n
aj

le
ps

za
 o

pc
ja

).
●	

U
ży

ć 
no

w
ej

 ig
ły

 d
o 

pr
zy

go
to

w
an

ia
 n

ar
ko

ty
ku

.
●	

W
 o

st
at

ec
zn

oś
ci

 w
yc

zy
śc

ić
 z

ak
aż

on
ą 

st
rz

yk
aw

kę
 w

yb
ie

la
cz

em
 (b

ie
-

lin
ką

), 
ch

oc
ia

ż 
ni

e 
gw

ar
an

tu
je

 to
 u

su
ni

ęc
ia

 H
C

V.

2.
 W

 ja
ki

 s
po

só
b 

za
ka

żo
na

 z
os

ta
ła

 n
ow

a 
st

rz
yk

aw
ka

?

●	
S

ar
a 

w
pr

ow
ad

zi
ła

 d
o 

ni
ej

 z
ak

aż
on

y 
ro

zt
w

ór
 p

op
rz

ez
 t

yl
ną

 c
zę

ść
 

st
rz

yk
aw

ki
 p

o 
w

yj
ęc

iu
 tł

ok
a.

C
zy

 b
ył

ob
y 

be
zp

ie
cz

ni
ej

, g
dy

by
 je

j p
ar

tn
er

 n
ab

ra
ł n

ar
ko

ty
k 

be
zp

oś
re

d-
ni

o 
z 

na
cz

yn
ia

 d
o 

po
dg

rz
ew

an
ia

/ły
żk

i?
●	

N
ie

, n
ac

zy
ni

e/
ły

żk
a 

by
ły

 ju
ż 

za
ka

żo
ne

.

3.
	C

zy
 b

ył
 ta

m
 je

sz
cz

e 
ja

ki
ś 

in
ny

 z
ak

aż
on

y 
pr

ze
dm

io
t, 

kt
ór

y 
m

óg
ł

	
uł

at
w

ić
 p

rz
en

os
ze

ni
e 

si
ę 

w
iru

só
w

 ż
ół

ta
cz

ki
 ty

pu
 C

 z
 je

dn
ej

	
os

ob
y 

na
 d

ru
gą

? 

C
el

 e
du

ka
cy

jn
y:

 U
św

ia
do

m
ie

ni
e 

uc
ze

st
ni

cz
ko

m
 s

es
ji,

 ja
k 

cz
ęs

to
 

w
iru

s 
żó

łta
cz

ki
 ty

pu
 C

 w
ys

tę
pu

je
 

u 
os

ób
 p

rz
yj

m
uj

ąc
yc

h 
na

rk
ot

yk
i 

w
 z

as
trz

yk
ac

h,
 b

y 
zd

aw
ał

y 
so

bi
e 

sp
ra

w
ę 

z 
te

go
, j

ak
 ła

tw
o 

m
oż

na
ul

ec
 z

ak
aż

en
iu

.

●	
Ta

k,
 p

al
ce

 S
ar

y.
 G

dy
by

 d
ot

kn
ęł

a 
ig

ły
 p

ar
tn

er
a 

al
bo

 je
go

 s
kó

ry
, m

aj
ąc

 
na

 p
al

ca
ch

 ś
la

do
w

ą 
na

w
et

 il
oś

ć 
kr

w
i, 

is
tn

ie
je

 n
ie

w
ie

lk
ie

, a
le

 r
ea

ln
e 

ry
zy

ko
, ż

e 
w

iru
s 

zo
st

ał
by

 p
rz

en
ie

si
on

y 
na

 p
ar

tn
er

a.

D
zi

ęk
uj

ę 
w

sz
ys

tk
im

 z
a 

po
dz

ie
le

ni
e 

si
ę 

z 
gr

up
ą 

ob
se

rw
ac

ja
m

i n
a 

te
m

at
 

fil
m

u 
or

az
 w

ie
dz

ą 
o 

ty
m

, w
 ja

ki
 s

po
só

b 
pr

ze
dm

io
ty

 s
łu

żą
ce

 d
o 

in
ie

kc
ji 

m
og

ą 
zo

st
ać

 z
ak

aż
on

e 
po

dc
za

s 
pr

zy
go

to
w

yw
an

ia
 n

ar
ko

ty
kó

w
. 

B
yć

 
m

oż
e 

ni
ek

tó
re

 z
 w

as
 w

ie
dz

ia
ły

 to
 w

sz
ys

tk
o 

ju
ż 

w
cz

eś
ni

ej
, a

le
 m

am
y 

na
dz

ie
ję

, ż
e 

zr
oz

um
ia

ły
śc

ie
, j

ak
 w

aż
ne

 je
st

, b
y 

ni
e 

uż
yw

ać
 Ż

A
D

N
Y

C
H

 
w

sp
ól

ny
ch

 p
rz

ed
m

io
tó

w
 s

łu
żą

cy
ch

 d
o 

in
ie

kc
ji.

P
am

ię
ta

jc
ie

, 
że

 n
aw

et
 p

oj
ed

yn
cz

y 
ko

nt
ak

t 
z 

w
iru

se
m

 w
ys

ta
rc

zy
, 

by
 

za
ka

zi
ć 

si
ę 

żó
łta

cz
ką

 t
yp

u 
C

. 
Za

ka
że

ni
em

 g
ro

zi
 n

aw
et

 n
aj

m
ni

ej
sz

a 
ilo

ść
 k

rw
i (

ni
ew

id
oc

zn
a 

go
ły

m
 o

ki
em

).
Fi

lm
, k

tó
ry

 w
ła

śn
ie

 o
be

jrz
ał

yś
ci

e,
 p

ok
az

uj
e,

 w
 ja

ki
 s

po
só

b 
za

ka
że

ni
u 

m
oż

e 
ul

ec
 s

pr
zę

t d
o 

in
ie

kc
ji.

 T
ut

aj
 r

od
zi

 s
ię

 w
aż

ne
 p

yt
an

ie
: j

ak
 d

uż
e 

je
st

 p
ra

w
do

po
do

bi
eń

st
w

o,
 ż

e 
lu

dz
ie

, z
 k

tó
ry

m
i w

sp
ól

ni
e 

pr
zy

jm
uj

ec
ie

 
na

rk
ot

yk
i, 

są
 z

ak
aż

en
i?

 I 
ja

k 
du

że
 je

st
 p

ra
w

do
po

do
bi

eń
st

w
o,

 ż
e 

sa
m

e 
m

oż
ec

ie
 s

ię
 z

ak
az

ić
, ż

e 
w

as
z 

sp
rz

ęt
 d

o 
in

ie
kc

ji 
i n

ar
ko

ty
k 

w
 ro

zt
w

or
ze

 
ta

kż
e 

zo
st

an
ie

 z
ak

aż
on

y?
 N

aw
et

, j
eś

li 
ni

gd
y 

ni
e 

uż
yw

ac
ie

 w
sp

ól
ne

go
 

sp
rz

ęt
u,

 w
aż

ne
 je

st
, ż

eb
y 

w
ie

dz
ie

ć,
 ja

k 
po

w
sz

ec
hn

e 
są

 te
 w

iru
sy

, i
le

 
os

ób
 je

st
 z

ak
aż

on
yc

h 
i j

ak
 ła

tw
o 

m
oż

na
 s

ię
 z

ak
az

ić
. W

 P
ol

sc
e 

ok
oł

o 
7 

os
ób

 n
a 

10
, p

rz
yj

m
uj

ąc
yc

h 
na

rk
ot

yk
i w

 z
as

trz
yk

ac
h,

 je
st

 z
ak

aż
on

yc
h 

w
iru

se
m

 ż
ół

ta
cz

ki
 ty

pu
 C

.

P
rz

er
w

a 
(1

5 
m

in
ut

)



Skrypt Interwencji Grupowej REDUCE www.thereduceproject.imim.es

32 33

1.
5.

	P
ira

m
id

a 
ry

zy
ka

 z
ak

aż
en

ia
 H

C
V 

(1
5 

m
in

ut
)

	
(ć

w
ic

ze
ni

e 
za

ad
ap

to
w

an
e 

za
 z

go
dą

 D
U

IT
) 

K
ie

dy
 m

ów
im

y 
o 

pr
zy

jm
ow

an
iu

 n
ar

ko
ty

kó
w

 w
 z

as
trz

yk
ac

h,
 r

ed
uk

cj
a 

sz
kó

d 
ni

e 
oz

na
cz

a 
ca

łk
ow

ite
go

 z
ap

rz
es

ta
ni

a 
in

ie
kc

ji.
 J

eś
li 

ni
e 

je
st

e-
śc

ie
 w

 s
ta

ni
e 

te
go

 z
ro

bi
ć,

 m
oż

ec
ie

 p
od

ją
ć 

in
ne

 d
zi

ał
an

ia
, s

pr
ób

ow
ać

 
m

ni
ej

sz
yc

h 
kr

ok
ów

, 
kt

ór
e 

og
ra

ni
cz

ą 
ry

zy
ko

 z
ak

aż
en

ia
 s

ię
 ż

ół
ta

cz
ką

 
ty

pu
 C

. N
ie

kt
ór

e 
za

ch
ow

an
ia

 z
w

ią
za

ne
 z

 in
ie

kc
ja

m
i s

ą 
ba

rd
zi

ej
 r

yz
y-

ko
w

ne
, i

nn
e 

– 
m

ni
ej

. 

R
oz

da
m

 w
am

 t
er

az
 k

ar
ty

 z
 o

pi
se

m
 r

óż
ny

ch
 z

ac
ho

w
ań

 z
w

ią
za

ny
ch

 
z 

in
ie

kc
ja

m
i, 

kt
ór

e 
m

og
ą 

w
as

 n
ar

az
ić

 n
a 

za
ka

że
ni

e 
w

iru
se

m
 ż

ół
ta

cz
ki

 
ty

pu
 C

. U
ło

ży
ci

e 
z 

ty
ch

 k
ar

t p
ira

m
id

ę,
 p

or
zą

dk
uj

ąc
 z

ac
ho

w
an

ia
 z

w
ią

-
za

ne
 z

 in
ie

kc
ja

m
i, 

w
 z

al
eż

no
śc

i o
d 

te
go

, 
ja

k 
ba

rd
zo

 s
ą 

ry
zy

ko
w

ne
. 

W
as

zy
m

 z
ad

an
ie

m
 b

ęd
zi

e 
us

ta
le

ni
e,

 w
 k

tó
ry

m
 m

ie
js

cu
 p

ira
m

id
y 

na
le

ży
 u

m
ie

śc
ić

 p
os

zc
ze

gó
ln

e 
ka

rty
. K

ar
ty

 z
 n

aj
ba

rd
zi

ej
 ry

zy
ko

w
ny

m
i 

za
ch

ow
an

ia
m

i p
ow

in
ny

 z
na

le
źć

 s
ię

 n
a 

sz
cz

yc
ie

 p
ira

m
id

y,
 a

 k
ar

ty
 z

 n
aj

-
m

ni
ej

 ry
zy

ko
w

ny
m

i z
ac

ho
w

an
ia

m
i –

 u
 je

j p
od

st
aw

y.
 Z

a 
ka

żd
ym

 ra
ze

m
 

ry
zy

ko
 z

w
ią

za
ne

 j
es

t 
z 

kr
w

ią
. 

P
rz

ec
zy

ta
m

 t
er

az
 d

w
ie

 p
od

po
w

ie
dz

i, 
kt

ór
e 

w
sk

az
uj

ą 
na

d 
cz

ym
 n

al
eż

y 
si

ę 
za

st
an

ow
ić

 p
rz

y 
us

ta
la

ni
u,

 c
zy

 
co

ś 
je

st
 b

ar
dz

ie
j c

zy
 m

ni
ej

 ry
zy

ko
w

ne
. 

1.
	C

zy
 is

tn
ie

je
 ry

zy
ko

, ż
e 

kr
ew

 in
ne

j o
so

by
 (c

ho
ćb

y 
na

jm
ni

ej
sz

a 
je

j il
oś

ć)
 

zn
aj

du
je

 s
ię

 n
a 

tw
oi

m
 s

pr
zę

ci
e 

do
 in

ie
kc

ji 
cz

y 
gd

zi
ek

ol
w

ie
k 

in
dz

ie
j?

2.
	C

zy
 p

od
ję

to
 ja

ki
eś

 d
zi

ał
an

ia
, ż

eb
y 

w
ye

lim
in

ow
ać

 k
re

w
 a

lb
o 

zn
is

z-
cz

yć
 w

iru
sy

 z
na

jd
uj

ąc
e 

si
ę 

na
 ty

m
 s

pr
zę

ci
e?

B
ud

ow
an

ie
 te

j p
ira

m
id

y 
m

oż
e 

si
ę 

po
cz

ąt
ko

w
o 

ok
az

ać
 tr

ud
ne

, b
o 

ni
e 

zn
ac

ie
 je

sz
cz

e 
w

sz
ys

tk
ic

h 
ka

rt.
 N

ic
 n

ie
 s

zk
od

zi
, g

dy
ż 

po
dc

za
s 

bu
do

-
w

an
ia

 p
ira

m
id

y,
 m

oż
na

 d
ow

ol
ni

e 
zm

ie
ni

ać
 ic

h 
po

ło
że

ni
e

C
el

: W
pr

ow
ad

ź 
po

ję
ci

a 
„r

yz
yk

o 
zw

ią
za

ne
 z

 in
ie

kc
ja

m
i” 

(i 
po

te
n-

cj
al

ne
 ry

zy
ko

 z
w

ią
za

ne
 z

 s
ek

se
m

), 
or

az
 „r

ed
uk

cj
a 

sz
kó

d”
; z

as
to

su
j j

e 
ta

k,
 b

y 
uł

at
w

ić
 z

ro
zu

m
ie

ni
e,

 k
tó

re
 

za
ch

ow
an

ia
 s

ą 
ba

rd
zi

ej
/m

ni
ej

 ry
zy

-
ko

w
ne

 n
iż

 in
ne

.

C
el

 e
du

ka
cy

jn
y:

 U
cz

es
tn

ic
zk

i 
po

w
in

ny
 u

m
ie

ć 
●	

w
sk

az
ać

 o
be

cn
oś

ć 
kr

w
i, 

kt
ór

a 
je

st
 

kl
uc

zo
w

ym
 c

zy
nn

ik
ie

m
 ry

zy
ka

 
zw

ią
za

ne
go

 z
 in

ie
kc

ja
m

i,
●	

w
yj

aś
ni

ć,
 ja

ki
e 

dz
ia

ła
ni

a 
po

de
j-

m
uj

e 
si

ę,
 b

y 
za

bi
ć 

w
iru

sa
 w

e 
kr

w
i,

●	
po

pr
aw

ni
e 

us
ze

re
go

w
ać

 ró
żn

e 
za

ch
ow

an
ia

 z
w

ią
za

ne
 z

 in
ie

k-
cj

am
i p

od
 w

zg
lę

de
m

 p
oz

io
m

u 
ry

zy
ka

.

N
ap

is
z 

na
 ta

bl
ic

y:
„K

w
es

tie
 k

lu
cz

ow
e”

, a
 p

od
 s

po
de

m
 

te
 d

w
a 

py
ta

ni
a 

ob
ok

: 

U
po

rz
ąd

ku
j z

ac
ho

w
an

ia
 p

od
 w

zg
lę

de
m

 ry
zy

ka
 p

rz
en

ie
si

en
ia

w
iru

sa
 ż

ół
ta

cz
ki

 ty
pu

 C
.

P
IR

A
M

ID
A 

R
Y

ZY
K

A 
ZA

K
A

ŻE
N

IA
 Ż

Ó
ŁT

A
C

ZK
Ą

 T
Y

P
U

 C
 (H

C
V

)

N
aj

w
ię

ks
ze

 ry
zy

ko

Pr
oc

ed
ur

a:
 R

oz
da

j u
cz

es
tn

ic
zk

om
 

ka
rty

 z
 o

pi
sa

m
i r

yz
yk

ow
ny

ch
 z

ac
ho

-
w

ań
 z

w
ią

za
ny

ch
 z

 p
rz

yj
m

ow
an

ie
m

 
na

rk
ot

yk
ów

 w
 z

as
trz

yk
ac

h 
i p

op
ro

ś 
oc

ho
tn

ic
zk

i o
 u

ło
że

ni
e 

pi
ra

m
id

y 
ry

zy
ka

 z
ak

aż
en

ia
.

U
W

A
G

A
. C

ho
dz

i o
 to

, ż
eb

y 
uc

ze
st

-
ni

cz
ki

 z
aa

ng
aż

ow
ał

y 
si

ę 
w

 z
aj

ęc
ia

 
i n

au
cz

ył
y 

si
ę 

cz
eg

oś
. N

ie
 p

rz
e-

sz
ka

dz
aj

 im
 w

 ty
m

. J
eś

li 
kt

ór
aś

 
z 

ni
ch

 p
oł

oż
y 

ka
rtę

 w
 z

ły
m

 m
ie

js
cu

, 
ni

e 
zm

ie
ni

aj
 p

oz
yc

ji 
ka

rty
 (a

le
, j

eś
li 

in
na

 u
cz

es
tn

ic
zk

a 
bę

dz
ie

 u
w

aż
ał

a,
 

że
 c

oś
 tr

ze
ba

 z
m

ie
ni

ć,
 z

ap
yt

aj
 

ją
, d

la
cz

eg
o,

 s
pr

aw
dź

, c
zy

 g
ru

pa
 

si
ę 

z 
ni

ą 
zg

ad
za

 i 
je

śl
i d

oj
dz

ie
 d

o 
po

ro
zu

m
ie

ni
a,

 m
oż

na
 p

rz
es

un
ąć

 
ka

rtę
). 

K
ie

dy
 w

sz
ys

tk
ie

 k
ar

ty
 b

ęd
ą 

uł
oż

on
e,

 p
ro

w
ad

zą
cy

 p
ow

in
ie

n 
po

ds
um

ow
ać

 ć
w

ic
ze

ni
e 

i o
m

ów
ić

 
za

w
ar

to
ść

 p
ira

m
id

y.
 

G
łó

w
ne

 p
un

kt
y,

 k
tó

ry
ch

 n
al

eż
y 

si
ę 

trz
ym

ać
:

●	
P

oz
w

ól
 u

cz
es

tn
ic

zk
om

 u
ło

ży
ć 

ka
rty

 s
am

od
zi

el
ni

e,
 b

ez
 in

te
rw

en
-

cj
i z

 tw
oj

ej
 s

tro
ny

.
N

aj
m

ni
ej

sz
e 

ry
zy

ko

Za
st

rz
yk

i s
tr

zy
ka

w
ką

na
le

żą
cą

 d
o 

in
ne

j o
so

by
(b

ez
 u

ży
ci

a 
w

yb
ie

la
cz

a/
bi

el
in

ki
)

Za
pr

ze
st

an
ie

 in
ie

kc
ji

Za
pr

ze
st

an
ie

 b
ra

ni
a 

na
rk

ot
yk

ów

W
ie

lo
kr

ot
ne

 u
ży

w
an

ie
 w

ła
sn

yc
h 

st
rz

yk
aw

ek
 i 

in
ne

go
 s

pr
zę

tu

U
ży

w
an

ie
 n

ow
ej

 s
tr

zy
ka

w
ki

 i 
sp

rz
ęt

u 
do

 k
aż

de
j i

ni
ek

cj
i

U
ży

w
an

ie
 w

ył
ąc

zn
ie

 n
ow

yc
h 

al
bo

 o
dk

aż
on

yc
h 

w
 w

yb
ie

la
cz

u/
bi

el
in

ce
st

rz
yk

aw
ek

 i 
na

cz
yń

 d
o 

po
dg

rz
ew

an
ia

 o
ra

z 
no

w
yc

h 
w

ac
ik

ów
i w

od
y 

do
 d

zi
el

en
ia

 n
ar

ko
ty

kó
w

Za
st

rz
yk

i s
tr

zy
-

ka
w

ką
 n

al
eż

ąc
ą 

do
 in

ne
j o

so
by

 
(p

o 
uż

yc
iu

 w
yb

ie
-

la
cz

a/
 b

ie
lin

ki
)

Pr
zy

go
to

w
yw

an
ie

 
i d

zi
el

en
ie

na
rk

ot
yk

ów
cz

yj
ąś

 u
ży

w
an

ą
st

rz
yk

aw
ką

U
ży

w
an

ie
 te

j s
am

ej
 

w
od

y,
 w

ac
ik

ów
i n

ac
zy

ni
a 

do
 p

od
-

gr
ze

w
an

ia
, n

ie
od

- 
ka

żo
ne

go
 w

 w
yb

ie
-

la
cz

u/
bi

el
in

ce



Skrypt Interwencji Grupowej REDUCE www.thereduceproject.imim.es

34 35

●	
Je

śl
i m

aj
ą 

z 
ty

m
 k

ło
po

t, 
pr

zy
po

m
ni

j i
m

, k
to

 p
on

os
i 

ry
zy

ko
. C

ho
dz

i o
 ry

zy
ko

 z
ak

aż
en

ia
 s

ię
 w

iru
se

m
 

żó
łta

cz
ki

 ty
pu

 C
 o

so
by

 n
ie

za
ka

żo
ne

j o
d 

os
ob

y 
za

ka
żo

ne
j. 

Ja
k 

du
że

 je
st

 to
 ry

zy
ko

?
●	

P
oz

w
ól

 u
cz

es
tn

ic
zk

om
, a

by
 s

ię
 n

aw
za

je
m

 p
op

ra
-

w
ia

ły.
 P

ro
w

ad
zą

cy
 p

ow
in

ie
ń 

db
ać

 o
 to

, b
y 

uc
ze

st
-

ni
cz

ki
 s

po
tk

an
ia

 o
si

ąg
nę

ły
 p

or
oz

um
ie

ni
e 

i p
ot

ra
fił

y 
uz

as
ad

ni
ć,

 d
la

cz
eg

o 
kł

ad
ą 

ka
rty

 w
 o

kr
eś

lo
ny

ch
 

m
ie

js
ca

ch
 (i

 z
aw

sz
e 

za
ch

ęc
ać

 d
o 

te
go

, b
y 

uz
a-

sa
dn

ie
ni

e 
to

 łą
cz

ył
y 

z 
ob

ec
no

śc
ią

 k
rw

i i
 z

 ty
m

, c
zy

 
po

dj
ęt

e 
zo

st
ał

y 
ja

ki
eś

 d
zi

ał
an

ia
 z

m
ie

rz
aj

ąc
e 

do
 

w
ye

lim
in

ow
an

ia
 k

rw
i/z

ab
ic

ia
 w

iru
sa

). 
Je

śl
i k

tó
ra

ś 
z 

uc
ze

st
ni

cz
ek

 u
w

aż
a,

 ż
e 

ka
rta

 z
os

ta
ła

 p
oł

oż
on

a 
w

 n
ie

w
ła

śc
iw

ym
 m

ie
js

cu
, z

ap
yt

aj
 d

la
cz

eg
o 

ta
k 

są
dz

i i
 g

dz
ie

, j
ej

 z
da

ni
em

, p
ow

in
na

 le
że

ć.
 N

ie
ch

 
gr

up
a 

po
de

jm
ie

 w
ła

śc
iw

ą 
de

cy
zj

ę,
 g

dz
ie

 p
ow

in
na

 
le

że
ć 

ka
rta

 –
 c

zy
 ta

m
, g

dz
ie

 p
oł

oż
ył

a 
ją

 p
ie

rw
sz

a 
os

ob
a,

 c
zy

 ta
m

 g
dz

ie
 c

hc
e 

po
ło

ży
ć 

ją
 d

ru
ga

.
●	

Je
śl

i p
ira

m
id

a 
uł

oż
on

a 
je

st
 p

op
ra

w
ni

e,
 z

ai
ni

cj
uj

 
kr

ót
ką

 d
ys

ku
sj

ę.
 N

ie
ch

 u
cz

es
tn

ic
zk

i s
po

tk
an

ia
 

w
yj

aś
ni

ą,
 d

la
cz

eg
o 

ka
rty

 n
a 

sz
cz

yc
ie

 i 
u 

po
ds

ta
w

y 
pi

ra
m

id
y 

pr
ze

ds
ta

w
ia

ją
 z

ac
ho

w
an

ia
 n

aj
ba

rd
zi

ej
/

na
jm

ni
ej

 ry
zy

ko
w

ne
: „

D
la

cz
eg

o 
za

ch
ow

an
ie

 
z 

ka
rty

 n
a 

sz
cz

yc
ie

 je
st

 n
aj

ba
rd

zi
ej

 ry
zy

ko
w

ne
?”

 
(O

dp
ow

ie
dź

 p
ow

in
na

 u
w

zg
lę

dn
ia

ć 
pr

aw
do

po
do

-
bi

eń
st

w
o 

ob
ec

no
śc

i k
rw

i k
og

oś
 in

ne
go

 i 
od

ni
eś

ć 
si

ę 
do

 te
go

, c
zy

 p
od

ję
to

 ja
ki

eś
 d

zi
ał

an
ia

, b
y 

w
ye

li-
m

in
ow

ać
 k

re
w

/z
ab

ić
 w

iru
sa

.)

„D
la

cz
eg

o 
za

ch
ow

an
ie

 z
 k

ar
ty

 u
 p

od
st

aw
y 

pi
ra

-
m

id
y 

ni
e 

je
st

 ry
zy

ko
w

ne
?”

 (O
dp

ow
ie

dź
 p

ow
in

na
 s

ię
 

od
no

si
ć 

do
 k

w
es

tii
 k

rw
i.)

●	
Je

śl
i w

 p
ira

m
id

zi
e 

są
 b

łę
dy

, n
ie

 w
pr

ow
ad

za
j p

op
ra

-
	

w
ek

. Z
ac

zy
na

ją
c 

od
 d

oł
u,

 w
yp

un
kt

uj
, c

o 
uc

ze
st

-
ni

cz
ki

 s
po

tk
an

ia
 z

ro
bi

ły
 d

ob
rz

e 
i d

aj
 im

 m
oż

li-
w

oś
ć 

sa
m

od
zi

el
ne

go
 z

na
le

zi
en

ia
 p

om
ył

ek
. J

eś
li 

ni
e 

po
tra

fią
 ic

h 
zn

al
eź

ć,
 p

ok
aż

, k
tó

ra
 k

ar
ta

 le
ży

 
na

 z
ły

m
 m

ie
js

cu
 i 

po
pr

oś
, ż

eb
y 

si
ę 

za
st

an
ow

iły
, 

dl
ac

ze
go

 to
 z

ac
ho

w
an

ie
 je

st
 ry

zy
ko

w
ne

 i 
gd

zi
e 

w
 z

w
ią

zk
u 

z 
ty

m
 d

an
a 

ka
rta

 p
ow

in
na

 s
ię

 z
na

le
źć

 
(in

ny
m

i s
ło

w
y,

 p
ow

in
ny

 z
ro

zu
m

ie
ć,

 d
la

cz
eg

o 
ka

rta
 

je
st

 w
 z

ły
m

 m
ie

js
cu

 i 
gd

zi
e 

po
w

in
na

 le
że

ć)
.

●	
Po

dc
za

s 
ćw

ic
ze

ni
a 

m
oż

e 
si

ę 
w

yw
ią

za
ć 

sp
on

ta
-

ni
cz

na
 d

ys
ku

sj
a,

 ja
k 

ba
rd

zi
ej

 ry
zy

ko
w

ne
 z

ac
ho

w
a

ni
a 

za
st

ąp
ić

 m
ni

ej
 ry

zy
ko

w
ny

m
i. 

D
ys

ku
sj

a 
to

 d
ob

ra
 

rz
ec

z,
 a

le
 c

za
s 

na
 ro

zm
ow

ę 
o 

st
ra

te
gi

ac
h 

ne
go

-
cj

ow
an

ia
 m

ni
ej

 ry
zy

ko
w

ny
ch

 z
ac

ho
w

ań
 b

ęd
zi

e 
w

 d
ru

gi
ej

 c
zę

śc
i s

po
tk

an
ia

.T
er

az
 n

al
eż

y 
si

ę 
je

dy
ni

e 
up

ew
ni

ć,
 c

zy
 u

cz
es

tn
ic

zk
i r

oz
um

ie
ją

 ry
zy

ko
.

Pr
ow

ad
zą

cy
 p

ow
in

ie
n 

up
ew

ni
ć 

si
ę,

 ż
e 

om
ów

io
no

 
na

st
ęp

uj
ąc

e 
pu

nk
ty

:
●	

Żó
łta

cz
ką

 ty
pu

 C
 ła

tw
ie

j s
ię

 z
ak

az
ić

 p
rz

ez
 z

as
trz

yk
i

	
ni

ż 
H

IV
, a

le
 z

ac
ho

w
an

ia
 ry

zy
ko

w
ne

 s
ą 

ta
ki

e 
sa

m
e

	
lu

b 
po

do
bn

e 
dl

a 
ob

u 
w

iru
só

w
. 

●	
C

ho
dz

i o
 to

, b
y 

un
ik

ać
 k

on
ta

kt
u 

z 
kr

w
ią

 in
ny

ch
 o

só
b.

●	
W

iru
s 

żó
łta

cz
ki

 ty
pu

 C
 je

st
 w

 s
ta

ni
e 

pr
ze

trw
ać

 p
oz

a 
or

ga
ni

zm
em

 c
zł

ow
ie

ka
 d

łu
że

j, 
ni

ż 
H

IV
.
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1.
6.

	S
tr

at
eg

ie
 s

łu
żą

ce
 z

m
ni

ej
sz

en
iu

 ry
zy

ka
 z

w
ią

za
ne

go
 z

 z
as

tr
zy

-
	

ka
m

i (
5 

m
in

ut
) (

za
 z

go
dą

 D
U

IT
 i 

ht
tp

://
w

w
w

.h
iw

ec
an

he
lp

.c
om

)

O
cz

yw
iś

ci
e 

na
jle

ps
zy

m
 s

po
so

be
m

 u
ni

ka
ni

a 
za

ka
że

ni
a 

żó
łta

cz
ką

 ty
pu

 C
 

by
ło

by
 n

ie
pr

zy
jm

ow
an

ie
 n

ar
ko

ty
kó

w
 d

ro
gą

 in
ie

kc
ji.

 N
aj

w
ię

ks
ze

 b
ow

ie
m

 
ry

zy
ko

 z
ak

aż
en

ia
 ż

ół
ta

cz
ką

 ty
pu

 C
 z

ac
ho

dz
i p

od
cz

as
 u

ży
w

an
ia

 w
sp

ól
-

ny
ch

 ig
ie

ł z
 in

ny
m

i o
so

ba
m

i. 
N

ie
kt

ór
e 

m
et

od
y 

ob
ni

ża
ni

a 
ry

zy
ka

 to
 u

ży
-

w
an

ie
 n

ow
ej

 ig
ły

 d
o 

ka
żd

eg
o 

za
st

rz
yk

u 
i n

ow
ej

 ig
ły

 d
o 

pr
zy

go
to

w
yw

a-
ni

a 
i d

zi
el

en
ia

 n
ar

ko
ty

ku
. R

yz
yk

o 
za

ka
że

ni
a 

je
st

 ta
kż

e 
m

ni
ej

sz
e,

 je
śl

i 
ni

e 
ko

rz
ys

ta
 s

ię
 w

sp
ól

ni
e 

z 
in

ny
m

i z
 w

ac
ik

ów
, 

na
cz

yń
 d

o 
po

dg
rz

e-
w

an
ia

 i 
w

od
y.

 N
aw

et
, j

eś
li 

ni
e 

m
oż

es
z 

za
 k

aż
dy

m
 r

az
em

 u
ży

ć 
no

w
ej

 
st

rz
yk

aw
ki

, 
to

 p
os

ia
da

ni
e 

st
rz

yk
aw

ki
 t

yl
ko

 n
a 

w
ła

sn
y 

uż
yt

ek
, 

m
oż

e 
zn

ac
zą

co
 o

bn
iż

yć
 ry

zy
ko

 k
on

ta
kt

u 
z 

kr
w

ią
 in

ne
j o

so
by

.

Ja
ki

e 
są

 s
po

so
by

 n
a 

od
ró

żn
ie

ni
e 

w
ła

sn
ej

 s
tr

zy
ka

w
ki

 o
d 

st
rz

yk
a-

w
ek

 n
al

eż
ąc

yc
h 

do
 in

ny
ch

 o
só

b?

●	
O

zn
ac

za
ni

e 
sw

oj
ej

 s
trz

yk
aw

ki
.

●	
U

ży
w

an
ie

 c
zy

st
ej

 p
ow

ie
rz

ch
ni

 d
o 

pr
zy

go
to

w
an

ia
 z

as
trz

yk
u 

– 
to

 
po

m
ag

a 
za

trz
ym

ać
 ro

zp
rz

es
trz

en
ia

ni
e 

si
ę 

in
fe

kc
ji 

kr
w

io
po

ch
od

ny
ch

. 
S

pr
zę

t d
o 

in
ie

kc
ji 

m
oż

na
 r

oz
ło

ży
ć 

na
 k

aw
ał

ku
 p

ap
ie

ru
, c

o 
po

m
oż

e 
ut

rz
ym

ać
 c

zy
st

oś
ć 

po
dc

za
s 

pr
zy

go
to

w
yw

an
ia

 n
ar

ko
ty

ku
 i

 b
ęd

zi
e 

w
ia

do
m

o,
 d

o 
ko

go
 te

n 
sp

rz
ęt

 n
al

eż
y.

U
ży

ci
e 

w
yb

ie
la

cz
a/

bi
el

in
ki

 n
ie

 je
st

 w
 p

eł
ni

 s
ku

te
cz

ną
 m

et
od

ą 
za

bi
ja

ni
a 

w
iru

só
w

 ż
ół

ta
cz

ki
 t

yp
u 

C
, 

ob
ec

ny
ch

 w
e 

kr
w

i, 
kt

ór
a 

zo
st

ał
a 

w
 s

trz
y-

ka
w

ce
. D

o 
ka

żd
eg

o 
za

st
rz

yk
u 

po
w

in
no

 s
ię

 u
ży

w
ać

 n
ow

ej
 s

trz
yk

aw
ki

.

C
el

: P
rz

en
ie

si
en

ie
 in

fo
rm

ac
ji

o 
ry

zy
ku

 z
w

ią
za

ny
m

 z
 in

ie
kc

ja
m

i n
a 

po
zi

om
 o

so
bi

st
y 

ta
k,

 b
y 

uc
ze

st
ni

cz
ki

 
se

sj
i m

og
ły

 s
ię

 d
o 

ni
ch

 o
dn

ie
ść

. 
U

św
ia

do
m

ie
ni

e 
so

bi
e 

w
ła

sn
yc

h 
za

ch
ow

ań
 z

w
ią

za
ny

ch
 z

 in
ie

kc
ja

m
i.

Pr
oc

ed
ur

a:
 P

op
ro

w
ad

ź 
dy

sk
us

ję
 

o 
st

ra
te

gi
ac

h 
re

du
ko

w
an

ia
 ry

zy
ka

 
zw

ią
za

ne
go

 z
 in

ie
kc

ja
m

i, 
za

da
-

ją
c 

py
ta

ni
a 

na
 p

od
st

aw
ie

 te
ks

tu
 

za
m

ie
sz

cz
on

eg
o 

ob
ok

. 

C
el

 e
du

ka
cy

jn
y:

 D
zi

ęk
i o

gó
ln

ej
 

dy
sk

us
ji 

na
 te

m
at

 s
tra

te
gi

i r
ed

u-
ko

w
an

ia
 ry

zy
ka

, u
cz

es
tn

ic
zk

i s
es

ji 
bę

dą
 m

og
ły

 z
as

ta
no

w
ić

 s
ię

 n
ad

 
w

ła
sn

ym
i r

yz
yk

ow
ny

m
i z

ac
ho

w
a-

ni
am

i. 
N

ie
ch

 p
od

zi
el

ą 
si

ę 
st

os
o-

w
an

ym
i p

rz
ez

 s
ie

bi
e 

st
ra

te
gi

am
i, 

ta
ki

m
i j

ak
 n

p.
 o

zn
ac

za
ni

e 
sw

oj
ej

 
st

rz
yk

aw
ki

.

K
w

es
tie

, k
tó

re
 n

al
eż

y 
om

ów
ić

: n
ie

-
kt

ór
zy

 lu
dz

ie
 o

zn
ac

za
ją

 s
w

oj
e 

ig
ły

 
ta

śm
ą 

lu
b 

fla
m

as
tre

m
. P

on
ie

w
aż

 
st

rz
yk

aw
ki

 m
og

ą 
si

ę 
po

m
ie

sz
ać

, 
al

bo
 k

to
ś 

m
oż

e 
uż

yć
 tw

oj
ej

 s
trz

y-
ka

w
ki

 b
ez

 tw
oj

ej
 w

ie
dz

y,
 n

aj
be

z-
pi

ec
zn

ie
j j

es
t u

ży
w

ać
 w

ył
ąc

zn
ie

 
no

w
yc

h 
st

rz
yk

aw
ek

 w
yj

ęt
yc

h 
ze

 
st

er
yl

ny
ch

 o
pa

ko
w

ań
. 

C
el

 e
du

ka
cy

jn
y:

 U
cz

es
tn

ic
zk

i 
po

zn
aj

ą 
w

ła
śc

iw
y 

sp
os

ób
 d

ez
yn

fe
-

ko
w

an
ia

 s
kó

ry
 z

a 
po

m
oc

ą 
al

ko
ho

lu
 

pr
ze

d 
za

st
rz

yk
ie

m
.

Pr
oc

ed
ur

a:
 R

oz
da

ni
e 

w
ac

ik
ów

 
na

są
cz

on
yc

h 
al

ko
ho

le
m

 i 
za

de
m

on
-

st
ro

w
an

ie
 ic

h 
w

ła
śc

iw
eg

o 
uż

yc
ia

:

K
ro

k 
1.

 P
rz

ec
ie

ra
j t

am
 i 

z 
po

w
ro

-
te

m
 m

ie
js

ce
 z

as
trz

yk
u,

 a
ż 

w
ac

ik
 

bę
dz

ie
 c

zy
st

y.

N
aj

ba
rd

zi
ej

 ry
zy

ko
w

ne
 z

ac
ho

w
an

ie
 to

 ro
bi

en
ie

 s
ob

ie
 z

as
trz

yk
u 

st
rz

y-
ka

w
ką

, k
tó

re
j p

rz
ed

 c
hw

ilą
 u

ży
ł k

to
ś 

in
ny

. U
ży

w
an

ie
 c

ud
ze

j s
trz

yk
aw

ki
 

ot
w

ie
ra

 w
iru

so
w

i 
żó

łta
cz

ki
 t

yp
u 

C
 b

ez
po

śr
ed

ni
ą 

dr
og

ę 
do

 t
w

oj
eg

o 
kr

w
io

ob
ie

gu
.

P
rz

yj
rz

yj
m

y 
si

ę 
ko

le
jn

ym
 p

oz
io

m
om

 p
ira

m
id

y,
 j

ak
o 

kr
ok

om
, 

kt
ór

e 
m

oż
em

y 
po

dj
ąć

, b
y 

og
ra

ni
cz

yć
 ry

zy
ko

 z
ak

aż
en

ia
 s

ię
 ż

ół
ta

cz
ką

 ty
pu

 C
. 

O
st

at
ec

zn
ym

 c
el

em
 je

st
 z

ah
am

ow
an

ie
 ro

zp
rz

es
trz

en
ia

ni
a 

si
ę 

w
iru

só
w

.

O
cz

ys
zc

za
ni

e 
sk

ór
y 

i z
ap

ob
ie

ga
ni

e 
po

w
st

aw
an

iu
 ro

pn
i (

5 
m

in
ut

)
(z

aa
da

pt
ow

an
e 

za
 z

go
dą

 D
U

IT
 i 

ht
tp

://
w

w
w

.h
iw

ec
an

he
lp

.c
om

)

P
rz

ed
 i

ni
ek

cj
ą 

na
le

ży
 u

m
yć

 r
ęc

e.
 P

oz
w

ol
i 

to
 o

gr
an

ic
zy

ć 
ro

zp
rz

e-
st

rz
en

ia
ni

e 
si

ę 
in

fe
kc

ji 
i i

nn
yc

h 
pr

ob
le

m
ów

 z
dr

ow
ot

ny
ch

. P
oś

w
ię

ćm
y 

te
ra

z 
ki

lk
a 

m
in

ut
 n

a 
ro

zm
ow

ę 
o 

sp
os

ob
ac

h 
oc

zy
sz

cz
an

ia
 s

kó
ry

 p
rz

ed
 

za
st

rz
yk

ie
m

. 
Je

st
 t

o 
w

aż
ne

, 
bo

 je
śl

i n
a 

w
as

ze
j s

kó
rz

e 
zn

aj
dz

ie
 s

ię
 

kr
ew

 in
ne

j o
so

by
 i 

ni
e 

oc
zy

śc
ic

ie
 p

ra
w

id
ło

w
o 

m
ie

js
ca

 z
as

trz
yk

u,
 m

oż
e 

do
jś

ć 
do

 z
ak

aż
en

ia
. 

O
cz

ys
zc

za
ni

e 
sk

ór
y 

m
oż

e 
ta

kż
e 

za
po

bi
ec

 t
w

o-
rz

en
iu

 s
ię

 ro
pn

i.

P
am

ię
ta

jc
ie

, ż
e 

sk
ór

a 
to

 n
aj

le
ps

za
 b

ar
ie

ra
 o

ch
ro

nn
a 

or
ga

ni
zm

u 
pr

ze
d 

in
fe

kc
ja

m
i. 

Za
 k

aż
dy

m
 r

az
em

, g
dy

 ją
 n

ak
łu

w
ac

ie
 p

od
cz

as
 z

as
trz

yk
u,

 
tw

or
zy

ci
e 

m
ie

js
ce

, w
 k

tó
ry

m
 b

ru
d,

 b
ak

te
rie

 i 
w

iru
sy

 m
og

ą 
pr

ze
ni

kn
ąć

 
do

 w
as

ze
go

 o
rg

an
iz

m
u.

 D
la

te
go

 ta
k 

w
aż

ne
 je

st
, b

y 
sk

ór
a 

w
 m

ie
js

cu
 

za
st

rz
yk

u 
or

az
 s

pr
zę

t 
do

 in
ie

kc
ji 

by
ły

 t
ak

 c
zy

st
e,

 ja
k 

ty
lk

o 
m

oż
liw

e.
 

U
ni

ka
ni

e 
ro

pn
i t

o 
ty

lk
o 

je
dn

a 
z 

w
ie

lu
 r

ze
cz

y,
 k

tó
re

 m
oż

na
 z

ro
bi

ć,
 b

y 
og

ra
ni

cz
yć

 s
zk

od
y 

zw
ią

za
ne

 z
 in

ie
kc

ja
m

i.
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K
ro

k 
2.

 Z
a 

po
m

oc
ą 

no
w

eg
o 

w
ac

ik
a,

 p
rz

yc
is

ka
ją

c 
w

 m
ie

js
cu

 
za

st
rz

yk
u,

 p
oc

ie
ra

j r
uc

he
m

 o
kr

ęż
-

ny
m

 z
at

ac
za

ją
c 

co
ra

z 
w

ię
ks

ze
 

kó
łk

a,
 b

y 
us

un
ąć

 b
ak

te
rie

 z
 m

ie
js

ca
 

za
st

rz
yk

u.
 (U

w
ag

a:
 m

ok
re

 c
hu

-
st

ec
zk

i m
og

ą 
w

yc
zy

śc
ić

 s
kó

rę
, a

le
 

ni
e 

za
bi

ją
 z

ar
az

kó
w

.) 
 

C
el

: Z
w

ię
ks

ze
ni

e 
m

ot
yw

ac
ji 

uc
ze

st
-

ni
cz

ek
, b

y 
zm

ie
ni

ły
 s

w
oj

e 
za

ch
ow

a-
ni

a 
po

dc
za

s 
in

ie
kc

ji 
w

 k
ie

ru
nk

u 
og

ra
-

ni
cz

en
ia

 ry
zy

ko
w

ny
ch

 z
ac

ho
w

ań
zw

ią
za

ny
ch

 z
 z

ak
aż

en
ie

m
 H

C
V.

Pr
oc

ed
ur

a:
 W

yj
aś

ni
j u

cz
es

tn
ic

zk
om

 
se

sj
i n

a 
cz

ym
 p

ol
eg

a 
ćw

ic
ze

ni
e,

w
 k

tó
ry

m
 p

os
zu

ku
je

 s
ię

 a
rg

um
en

tó
w

za
 i 

pr
ze

ci
w

 z
m

ia
ni

e,
 w

yk
on

aj
ci

e 
to

ćw
ic

ze
ni

e 
ra

ze
m

 ja
ko

 g
ru

pa
. Z

as
ta

-
nó

w
ci

e 
si

ę 
w

sp
ól

ni
e 

na
d 

ty
m

, j
ak

ie
ko

sz
ty

 tr
ze

ba
 p

on
ie

ść
 i 

ja
ki

e 
ko

rz
yś

ci
 

m
oż

na
 o

dn
ie

ść
, d

ec
yd

uj
ąc

 s
ię

 n
a

zm
ia

nę
 z

ac
ho

w
ań

 z
w

ią
za

ny
ch

z 
in

ie
kc

ja
m

i, 
ta

k 
by

 z
re

du
ko

w
ać

ry
zy

ko
 z

ak
aż

en
ia

 ż
ół

ta
cz

ką
 ty

pu
 C

.

D
o 

uc
is

ka
ni

a 
m

ie
js

ca
 z

as
trz

yk
u 

na
le

ży
 u

ży
w

ać
 s

uc
he

go
 w

ac
ik

a,
 a

 n
ie

 
pa

lc
a,

 c
zy

 w
ac

ik
a 

na
są

cz
on

eg
o 

al
ko

ho
le

m
. U

ży
w

an
ie

 w
ac

ik
ów

 n
as

ą-
cz

on
yc

h 
al

ko
ho

le
m

 w
 m

ie
js

cu
 ś

w
ie

żo
 z

ro
bi

on
eg

o 
za

st
rz

yk
u 

zw
ię

ks
zy

 
kr

w
aw

ie
ni

e.
 N

ie
 u

ży
w

aj
ci

e 
w

ac
ik

a,
 k

tó
re

go
 w

cz
eś

ni
ej

 u
ży

w
ał

a 
in

na
 

os
ob

a.

C
ał

y 
w

as
z 

sp
rz

ęt
 p

ow
in

ie
n 

by
ć 

st
er

yl
ny

; n
ie

 m
oż

e 
zn

aj
do

w
ać

 s
ię

 
na

 n
im

 k
re

w
 in

ny
ch

 o
só

b.

1.
7.

 P
od

ej
m

ow
an

ie
 d

ec
yz

ji 
o 

zm
ia

ni
e 

za
ch

ow
ań

 (1
5 

m
in

ut
)

K
ie

dy
 p

od
ej

m
uj

em
y 

po
st

an
ow

ie
ni

e,
 ż

e 
ch

ce
m

y 
al

bo
 te

ż 
ni

e 
ch

ce
m

y 
zm

ie
ni

ć 
sw

oj
eg

o 
po

st
ęp

ow
an

ia
, p

rz
yg

lą
da

m
y 

si
ę 

w
sz

ys
tk

im
 k

or
zy

ś-
ci

om
 i 

ko
sz

to
m

 z
m

ia
ny

 n
as

ze
go

 z
ac

ho
w

an
ia

.

Zd
ec

yd
ow

ał
yś

ci
e 

si
ę 

w
zi

ąć
 u

dz
ia

ł w
 ty

m
 p

ro
gr

am
ie

, b
o 

ch
ci

ał
yś

ci
e 

si
ę 

do
w

ie
dz

ie
ć 

cz
eg

oś
 w

ię
ce

j o
 z

ak
aż

en
iu

 ż
ół

ta
cz

ką
 ty

pu
 C

 u
 o

só
b 

pr
zy

j-
m

uj
ąc

ym
i n

ar
ko

ty
ki

 w
 z

as
trz

yk
ac

h,
 b

y 
um

ie
ć 

ch
ro

ni
ć 

si
eb

ie
 i 

in
ny

ch
 

pr
ze

d 
za

ka
że

ni
em

. 
W

ie
dz

a 
o 

ty
m

, 
ja

k 
ch

ro
ni

ć 
si

eb
ie

 i 
in

ny
ch

 m
oż

e 
za

ow
oc

ow
ać

 z
m

ia
ną

 w
as

ze
go

 z
ac

ho
w

an
ia

, a
 m

oż
e 

ta
kż

e 
za

ch
ow

ań
 

ty
ch

 o
só

b,
 z

 k
tó

ry
m

i w
sp

ól
ni

e 
pr

zy
jm

uj
ec

ie
 n

ar
ko

ty
ki

.

C
hc

ia
ła

by
m

 t
er

az
, 

że
by

śc
ie

 s
ię

 z
as

ta
no

w
iły

 n
ad

 k
or

zy
śc

ia
m

i i
 k

os
z-
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 p
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, b
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 d
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 d
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 d
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óc
 je

 ro
zw

ią
za

ć?
P

ow
ie

dz
m

y,
 ż

e 
pr

ob
le

m
 p

ol
eg

a 
na

 t
ym

, 
że

 t
w

ój
 c
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 c
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 d
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 c
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 c
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 c
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t d
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 p
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 c
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 c
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 m
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bą
, n

ie
 b

ie
rz

 te
go

 
do

 s
ie

bi
e.

 P
o 

pr
os

tu
 n

ie
 c
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 d
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 c
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 c
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 c
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 c
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 c
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 d
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 p
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i p
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 p
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aż
dy

 z
 e

le
m

en
tó

w
 

m
od

el
u 

TA
LK

 o
ra

z 
po

da
ć 

pr
zy

kł
ad

y 
ic

h 
za

st
os

ow
an

ia
 w

 re
la

cj
ac

h 
z 

pa
rtn

er
em

 s
ek

su
al

ny
m

 i 
z 

lu
dź

m
i, 

z 
kt

ór
ym

i p
rz

yj
m

uj
e 

si
ę 

na
rk

ot
yk

i.

Pr
oc

ed
ur

a:
 N

al
eż

y 
za

cz
ąć

 o
d 

w
yj

aś
ni

en
ia

 c
el

u 
ak

tu
al

ne
go

 ć
w

i-
cz

en
ia

 o
ra

z 
po

dk
re

śl
en

ia
 je

go
 w

ag
i. 

N
as

tę
pn

ie
 tr

ze
ba

 w
yj

aś
ni

ć 
zn

a-
cz

en
ie

 k
aż

de
j l

ite
ry

 n
a 

ta
bl

ic
y 

or
az

 
za

de
m

on
st

ro
w

ać
 p

rz
yk

ła
dy

, j
ak

 
ka

żd
a 

z 
ty

ch
 li

te
r m

oż
e 

by
ć 

in
te

r-
pr

et
ow

an
a 

w
 o

dn
ie

si
en

iu
 d

o 
st

ał
yc

h 
i p

rz
yp

ad
ko

w
yc

h 
pa

rtn
er

ów
 s

ek
-

su
al

ny
ch

 o
ra

z 
do

 o
só

b,
 z

 k
tó

ry
m

i 
za

ży
w

a 
si

ę 
na

rk
ot

yk
i.

2.
6.

	Z
do

by
w

an
ie

 u
m

ie
ję

tn
oś

ci
: W

yk
or

zy
st

an
ie

 m
od

el
u 

TA
LK

	
do

 n
eg

oc
jo

w
an

ia
 b

ez
pi

ec
zn

ie
js

zy
ch

 z
ac

ho
w

ań
 s

ek
su

al
ny

ch
	

i b
ez

pi
ec

zn
ie

js
zy

ch
 z

ac
ho

w
ań

 z
w

ią
za

ny
ch

 z
 in

ie
kc

ja
m

i
	

(4
0 

m
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 d
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 d
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 b
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 c
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 b
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 p
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ki

 
zw
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oż

na
 z

m
ie

ni
ć 

ty
lk

o 
dz

ię
ki

 t
em

u,
 c

o 
ro

bi
m

y 
al

bo
 d

zi
ęk

i t
em

u,
 g

dz
ie

 s
ię

 z
na

jd
uj

em
y.

 W
as

z 
na

st
ró

j m
oż

na
 z

m
ie

-
ni

ć 
dz

ię
ki

 c
zy

nn
oś

ci
om

, 
ja

ki
e 

w
yk

on
uj

ec
ie

 i
 d

zi
ęk

i 
sy

tu
ac

jo
m

, 
w

 ja
ki

ch
 s

ię
 z

na
jd

uj
ec

ie
.

C
el

: Z
ap

re
ze

nt
ow

an
ie

 m
od

el
u 

de
pr

es
ji 

i d
ys

ku
sj

a 
o 

zw
ią

zk
ac

h 
po

m
ię

dz
y 

na
st

ro
je

m
 u

cz
es

tn
ic

ze
k 

sp
ot

ka
ni

a 
a 

po
zi

om
em

 a
kt

yw
no

śc
i 

w
 ra

m
ac

h 
be

ha
w

io
ra

ln
eg

o 
m

od
el

u 
de

pr
es

ji.
 

C
el

 e
du

ka
cy

jn
y:

 P
od

 k
on

ie
c 

sp
ot

ka
ni

a 
je

go
 u

cz
es

tn
ic

zk
i b

ęd
ą 

ro
zu

m
ie

ć,
 w

 ja
ki

 s
po

só
b 

de
pr

e-
sj

a 
w

ią
że

 s
ię

 z
 ic

h 
śr

od
ow

is
ki

em
 

i p
oz

io
m

em
 a

kt
yw

no
śc

i o
ra

z 
bę

dą
 

po
tra

fił
y 

zi
de

nt
yfi

ko
w

ać
 c

zy
nn

oś
ci

, 
kt

ór
e 

po
pr

aw
ia

ją
 im

 n
as

tró
j. 

M
at

er
ia

ły
 d

ru
ko

w
an

e:
1.

	T
ró

jk
ąt

 u
cz

uc
ia

–z
ac

ho
w

an
ia

	
–ś

ro
do

w
is

ko
2.

	S
pi

ra
la

 d
ep

re
sj

i

Pr
oc

ed
ur

a:
 M

od
el

 i 
za

sa
dy

 le
cz

e-
ni

a 
 m

aj
ą 

uś
w

ia
do

m
ić

 u
cz

es
tn

ic
z-

ko
m

 s
es

ji,
 ż

e 
m

aj
ą 

on
e 

ko
nt

ro
lę

 n
ad

 
sw

oi
m

 s
ta

ne
m

 e
m

oc
jo

na
ln

ym
. 



Skrypt Interwencji Grupowej REDUCE www.thereduceproject.imim.es

92 93

W
cz

eś
ni

ej
 ro

zm
aw

ia
ły

śm
y 

o 
ty

m
, j

ak
 m

oż
em

y 
po

pr
aw

ić
 s

ob
ie

 n
as

tró
j, 

w
yk

on
uj

ąc
 p

rz
yj

em
ne

 c
zy

nn
oś

ci
. 

Te
ra

z 
w

yt
łu

m
ac

zę
 t

o 
w

 b
ar

dz
ie

j 
sz

cz
eg

ół
ow

y 
sp

os
ób

. 
P

rz
yj

rz
yj

m
y 

si
ę 

tró
jk

ąt
ow

i u
cz

uc
ia

–z
ac

ho
w

a-
ni

a–
śr

od
ow

is
ko

.

P
rz

yj
rz

ym
y 

si
ę 

te
m

u,
 w

 ja
ki

 s
po

só
b 

uc
zu

ci
a,

 z
ac

ho
w

an
ia

 i 
śr

od
ow

is
ko

 
w

pł
yw

aj
ą 

na
 s

ie
bi

e 
na

w
za

je
m

. Z
w

yk
le

 ła
tw

ie
j j

es
t w

pł
yn

ąć
 n

a 
na

sz
e 

uc
zu

ci
a,

 z
m

ie
ni

aj
ąc

 ró
żn

e 
as

pe
kt

y 
na

sz
eg

o 
śr

od
ow

is
ka

 a
lb

o 
na

sz
eg

o 
za

ch
ow

an
ia

 n
iż

 p
ró

bu
ją

c 
zm

ie
ni

ć 
be

zp
oś

re
dn

io
 s

am
e 

uc
zu

ci
a.

 T
rz

eb
a 

tu
 z

ap
am

ię
ta

ć 
trz

y 
rz

ec
zy

:

N
ap

is
z 

tr
zy

 n
as

tę
pu

ją
ce

 p
un

kt
y 

na
 ta

bl
ic

y 
i p

op
ro

ś 
uc

ze
st

ni
cz

ki
 

sp
ot

ka
ni

a 
o 

po
da

ni
e 

pr
zy

kł
ad

ów
.

1.
	Ś

ro
do

w
is

ko
 (t

o 
ki

ed
y,

 g
dz

ie
 i 

z 
ki

m
 s

ię
 z

na
jd

uj
em

y)
 m

oż
e 

w
pł

y-
ną

ć 
na

 to
, j

ak
 s

ię
 c

zu
je

m
y,

 z
ac

ho
w

uj
em

y 
i m

yś
lim

y.
2.

	N
as

ze
 z

ac
ho

w
an

ia
 m

aj
ą 

w
pł

yw
 n

a 
śr

od
ow

is
ko

 i 
na

 to
, j

ak
 s

ię
 

cz
uj

em
y.

 Z
ac

ho
w

an
ie

 d
ot

yc
zy

 te
go

, c
o 

ro
bi

m
y.

 M
oż

e 
by

ć 
to

 c
zy

n-
no

ść
, j

ak
ą 

w
yk

on
uj

em
y 

po
dc

za
s 

dn
ia

 a
lb

o 
sp

os
ób

, w
 ja

ki
 r

oz
m

a-
w

ia
m

y 
sa

m
e 

ze
 s

ob
ą 

– 
po

zy
ty

w
ny

 lu
b 

ne
ga

ty
w

ny
. T

e 
za

ch
ow

an
ia

 
m

og
ą 

w
pł

yn
ąć

 n
a 

to
, j

ak
 s

ię
 c

zu
je

m
y,

 a
 ta

kż
e 

m
og

ą 
zm

ie
ni

ać
 n

as
ze

 
śr

od
ow

is
ko

. 
3.

	N
as

ze
 u

cz
uc

ia
 m

og
ą 

m
ie

ć 
w

pł
yw

 n
a 

to
, j

ak
 s

ię
 z

ac
ho

w
uj

em
y 

i m
yś

lim
y.

 Is
tn

ie
je

 w
ie

le
 r

od
za

jó
w

 u
cz

uć
 i 

m
og

ą 
si

ę 
on

e 
zm

ie
ni

ać
 

po
dc

za
s 

je
dn

eg
o 

dn
ia

. 
N

as
ze

 e
m

oc
je

 m
og

ą 
by

ć 
pr

zy
je

m
ne

, 
np

. 
„c

zu
ję

 s
ię

 s
zc

zę
śl

iw
a”

 a
lb

o 
ni

ep
rz

yj
em

ne
 „j

es
te

m
 s

m
ut

na
 a

lb
o 

zł
a”

. 
M

oż
em

y 
by

ć 
ba

rd
zi

ej
 ś

w
ia

do
m

e 
na

sz
yc

h 
uc

zu
ć 

ni
ż 

dz
ia

ła
ń,

 k
tó

re
 

po
de

jm
uj

em
y.

Tr
ój

ką
t

uc
zu

ci
a 

– 
za

ch
ow

an
ia

 –
 ś

ro
do

w
is

ko

U
cz

uc
ia

Ś
ro

do
w

is
ko

 m
oż

e 
w

pł
yw

ać
 n

a 
to

, j
ak

 s
ię

 c
zu

je
m

y,
 z

ac
ho

w
uj

em
y

i m
yś

lim
y

1.
	N

as
ze

 z
ac

ho
w

an
ia

 m
og

ą 
w

pł
yw

ać
 n

a 
śr

od
ow

is
ko

 i 
na

 to
,

	
ja

k 
si

ę 
cz

uj
em

y.
2.

	N
as

ze
 u

cz
uc

ia
 m

og
ą 

w
pł

yw
ać

 n
a 

to
, j

ak
 s

ię
 z

ac
ho

w
uj

em
y

	
i m

yś
lim

y.
3.

	R
ad

ze
ni

e 
so

bi
e 

z 
de

pr
es

ją
 b

ęd
zi

e 
w

ym
ag

ał
o 

zm
ia

n 
w

 ty
ch

	
ob

sz
ar

ac
h.

Za
ch

ow
an

ia
i m

yś
li

Ś
ro

do
w

is
ko

◄

▲

►

▼

▼

▲



Skrypt Interwencji Grupowej REDUCE www.thereduceproject.imim.es

94 95

K
ie

dy
 s

po
jrz

ym
y 

na
 s

pi
ra

lę
 d

ep
re

sj
i, 

st
aj

e 
si

ę 
to

 je
sz

cz
e 

ja
śn

ie
js

ze
. 

S
pi

ra
la

 d
ep

re
sj

i t
o 

gr
afi

cz
ny

 p
rz

yk
ła

d 
te

go
, j

ak
 s

pa
da

 p
oz

io
m

 a
kt

yw
- 

no
śc

i c
zł

ow
ie

ka
, c

o 
po

ci
ąg

a 
za

 s
ob

ą 
gł

ęb
sz

e 
uc

zu
ci

e 
de

pr
es

ji 
i r

oz
po

-
cz

yn
a 

cy
kl

, k
tó

re
go

 r
ez

ul
ta

te
m

 je
st

 je
sz

cz
e 

gł
ęb

sz
a 

de
pr

es
ja

 i 
w

yc
o-

fa
ni

e 
si

ę 
z 

ży
ci

a.
 M

oż
ec

ie
 z

ob
ac

zy
ć,

 ja
k 

po
zy

ty
w

ne
 d

oś
w

ia
dc

ze
ni

a 
zm

ni
ej

sz
aj

ą,
 a

 n
eg

at
yw

ne
 –

 z
w

ię
ks

za
ją

 u
 c

zł
ow

ie
ka

 te
nd

en
cj

e 
do

 te
go

, 
że

by
 ro

bi
ć 

co
ra

z 
m

ni
ej

, w
yc

of
yw

ać
 s

ię
 i 

un
ik

ać
 ż

yc
ia

. M
oż

e 
to

 p
ro

w
a-

dz
ić

 d
o 

sp
ira

li 
de

pr
es

yj
ny

ch
 u

cz
uć

, w
yc

of
an

ia
, m

ni
ej

sz
ej

 a
kt

yw
no

śc
i, 

gł
ęb

sz
ej

 d
ep

re
sj

i i
 ta

k 
da

le
j. 

A 
za

te
m

, k
ie

dy
 m

ac
ie

 z
łe

 s
am

op
oc

zu
ci

e,
 

m
us

ic
ie

 p
rz

er
w

ać
 s

pi
ra

lę
, z

m
ie

ni
aj

ąc
 w

as
ze

 z
ac

ho
w

an
ie

 i 
śr

od
ow

is
ko

. 
Zł

y 
na

st
ró

j p
ow

od
uj

e,
 ż

e 
ni

e 
m

am
y 

en
er

gi
i, 

ni
e 

ch
ce

 n
am

 s
ię

 n
ic

 ro
bi

ć 
i p

od
ej

m
ow

ać
 b

ez
pi

ec
zn

ie
js

zy
ch

 z
ac

ho
w

ań
, o

bn
iż

a 
si

ę 
na

sz
a 

m
ot

y-
w

ac
ja

 i 
za

in
te

re
so

w
an

ie
 ś

w
ia

te
m

.

S
P

IR
A

LA
 D

E
P

R
E

S
JI

Je
st

eś
 a

kt
yw

ny
lu

b 
an

ga
żu

je
sz

 s
ię

w
 n

ow
e 

cz
yn

no
śc

i,
kt

ór
e 

sp
ra

w
ia

ją
ci

 p
rz

yj
em

no
ść

M
as

z 
zł

y 
na

st
ró

j,
tra

ci
sz

 z
ai

nt
er

es
ow

an
ie

ży
ci

em
, w

yc
of

uj
es

z 
si

ę

C
zu

je
sz

 s
ię

 je
sz

cz
e 

go
rz

ej
, 

w
ię

c 
m

as
z 

co
ra

z 
m

ni
ej

 m
ot

y-
w

ac
ji,

 ż
eb

y 
co

ś 
ro

bi
ć,

 je
sz

cz
e 

ba
rd

zi
ej

 s
ię

 w
yc

of
uj

es
z

C
or

az
 m

ni
ej

 in
te

re
su

je
 c

ię
ro

bi
en

ie
 c

ze
go

ko
lw

ie
k.

P
ró

bu
je

sz
 s

ta
ry

ch
 m

et
od

 
ra

dz
en

ia
 s

ob
ie

 z
 n

eg
at

yw
ny

m
i 

uc
zu

ci
am

i

N a s t r ó j



Skrypt Interwencji Grupowej REDUCE www.thereduceproject.imim.es

96 97

C
zy

 m
oż

ec
ie

 p
od

ać
 k

ilk
a 

pr
zy

kł
ad

ów
 s

pi
ra

li 
de

pr
es

ji 
z 

w
as

ze
go

 
w

ła
sn

eg
o 

ży
ci

a?
 

N
al

eż
y 

zw
ró

ci
ć 

sz
cz

eg
ól

ną
 u

w
ag

ę 
na

 o
dp

ow
ie

dz
i 

uc
ze

st
ni

cz
ek

 
sp

ot
ka

ni
a 

zw
ią

za
ne

 z
 u

ni
ka

ni
em

 i 
w

yc
of

an
ie

m
 (s

pa
ni

e,
 o

dw
oł

yw
a-

ni
e 

sp
ot

ka
ń 

ze
 z

na
jo

m
ym

i, 
ni

eo
db

ie
ra

ni
e 

te
le

fo
nó

w
) i

 n
a 

to
, c

o 
ut

ru
d-

ni
a 

im
 p

rz
er

w
an

ie
 te

j s
pi

ra
li.

Po
m

yś
lc

ie
 o

 p
rz

yj
em

ny
ch

 c
zy

nn
oś

ci
ac

h,
 k

tó
re

 p
op

ra
w

ia
ją

 w
am

 
na

st
ró

j i
 o

 k
tó

ry
ch

 r
oz

m
aw

ia
ły

śm
y 

w
cz

eś
ni

ej
. C

o 
by

śc
ie

 p
ró

bo
-

w
ał

y 
ro

bi
ć,

 ż
eb

y 
un

ik
ną

ć 
sp

ira
li 

de
pr

es
ji 

w
 p

rz
ys

zł
oś

ci
?

P
am

ię
ta

jc
ie

, 
is

tn
ie

je
 w

ie
le

 s
po

so
bó

w
 r

ad
ze

ni
a 

so
bi

e 
z 

ne
ga

ty
w

ny
m

i 
uc

zu
ci

am
i. 

Je
dn

ak
że

, 
im

 t
ru

dn
ie

js
ze

 w
yz

w
an

ie
, 

ty
m

 w
ię

ks
ze

 p
ra

w
-

do
po

do
bi

eń
st

w
o,

 ż
e 

za
st

os
uj

em
y 

w
yp

ró
bo

w
an

e 
w

cz
eś

ni
ej

 s
tra

te
gi

e,
 

ta
ki

e 
ja

k 
br

an
ie

 n
ar

ko
ty

kó
w

 a
lb

o 
in

ne
 s

zk
od

liw
e 

za
ch

ow
an

ia
. P

od
cz

as
 

te
go

 s
po

tk
an

ia
 z

id
en

ty
fik

ow
ał

yś
ci

e 
cz

yn
no

śc
i, 

kt
ór

e 
po

pr
aw

ia
ją

 w
am

 
na

st
ró

j, 
ki

ed
y 

m
ac

ie
 d

ep
re

sj
ę,

 ta
ki

e 
ja

k 
sp

ot
ka

ni
a 

z 
pr

zy
ja

ci
ół

m
i, 

sp
a-

ce
ry

. 
P

od
cz

as
 ć

w
ic

ze
ni

a 
od

kr
ył

yś
m

y 
ta

kż
e,

 j
ak

 t
ru

dn
o 

je
st

 z
m

ie
ni

ć 
na

sz
e 

uc
zu

ci
a 

i ż
e 

m
og

ą 
on

e 
zo

st
ać

 z
m

ie
ni

on
e 

je
dy

ni
e 

pr
ze

z 
to

, c
o 

ro
bi

m
y 

i g
dz

ie
 s

ię
 z

na
jd

uj
em

y.

M
us

ic
ie

 s
ię

 z
as

ta
no

w
ić

, j
ak

 o
pr

ac
ow

ać
 p

la
n 

cz
ęs

ts
ze

go
 w

yk
on

yw
an

ia
 

pr
zy

je
m

ny
ch

 c
zy

nn
oś

ci
, b

y 
zm

ie
ni

ć 
sw

oj
e 

za
ch

ow
an

ie
 i 

na
st

ró
j. 

P
am

ię
ta

jc
ie

, a
by

 p
om

yś
le

ć 
o:

●	
C

zy
nn

oś
ci

ac
h,

 k
tó

re
 s

pr
aw

ia
ją

 w
am

 p
ra

w
dz

iw
ą 

pr
zy

je
m

no
ść

.
●	

C
zy

m
ś,

 c
o 

m
oż

na
 w

yk
on

yw
ać

 c
zę

st
o.

●	
C

zy
nn

oś
ci

ac
h,

 n
ad

 k
tó

ry
m

i m
ac

ie
 c

ał
ko

w
itą

 k
on

tro
lę

. T
o 

zn
ac

zy
, ż

e 
pr

zy
 ic

h 
w

yk
on

yw
an

iu
 n

ie
 m

us
ic

ie
 p

ol
eg

ać
 n

a 
in

ny
ch

.
●	

C
zy

nn
oś

ci
ac

h,
 k

tó
re

 s
ą 

st
os

un
ko

w
o 

ni
ed

ro
gi

e.
●	

C
zy

nn
oś

ci
ac

h,
 k

tó
re

 n
ie

 p
rz

es
zk

ad
za

ją
 in

ny
m

 o
so

bo
m

 i 
ni

e 
w

yw
o-

łu
ją

 ic
h 

ne
ga

ty
w

ny
ch

 re
ak

cj
i.

Zr
ób

m
y 

te
ra

z 
pr

ze
rw

ę.
 P

o 
pr

ze
rw

ie
 z

ap
oz

na
m

y 
si

ę 
ze

 s
tra

te
gi

am
i 

sa
m

od
zi

el
ne

go
 w

pł
yw

an
ia

 n
a 

zm
ia

nę
 w

ła
sn

eg
o 

za
ch

ow
an

ia
.

P
rz

er
w

a 
(1

5 
m

in
ut

)



Skrypt Interwencji Grupowej REDUCE www.thereduceproject.imim.es

98 99

3.
6.

	Z
do

by
w

an
ie

 u
m

ie
ję

tn
oś

ci
: S

am
od

zi
el

ne
 ra

dz
en

ie
 s

ob
ie

 z
e

	
zł

ym
 n

as
tr

oj
em

 i 
„r

oz
m

ow
a 

z 
sa

m
ym

 s
ob

ą”
 (3

5 
m

in
ut

) 
	

(n
a 

po
ds

ta
w

ie
 i 

za
 z

go
dą

 W
om

en
’s

 W
el

ln
es

s 
Tr

ea
tm

en
t,

	
G

ilb
er

t i
 w

sp
., 

20
06

)

N
a 

dz
is

ie
js

zy
m

 s
po

tk
an

iu
 d

ow
ie

dz
ia

ły
śm

y 
si

ę,
 w

 ja
ki

 s
po

só
b 

„u
cz

uc
ia

”, 
„z

ac
ho

w
an

ia
” 

i 
„ś

ro
do

w
is

ko
” 

w
pł

yw
aj

ą 
na

 s
ie

bi
e 

na
w

za
je

m
 o

ra
z 

że
 

zw
yk

le
 ła

tw
ie

j j
es

t 
w

pł
yn

ąć
 n

a 
na

sz
e 

uc
zu

ci
a 

po
pr

ze
z 

zm
ia

nę
 p

ew
-

ny
ch

 a
sp

ek
tó

w
 ś

ro
do

w
is

ka
 a

lb
o 

na
sz

eg
o 

za
ch

ow
an

ia
, 

ni
ż 

po
pr

ze
z 

pr
ób

ę 
be

zp
oś

re
dn

ie
j 

zm
ia

ny
 s

am
yc

h 
uc

zu
ć.

 Z
ac

ho
w

an
ie

 d
ot

yc
zy

 
te

go
, c

o 
ro

bi
m

y.
 M

og
ą 

to
 b

yć
 c

zy
nn

oś
ci

, k
tó

re
 w

yk
on

uj
em

y 
w

 c
ią

gu
 

dn
ia

 a
lb

o 
sp

os
ób

, w
 ja

ki
 s

am
e 

ze
 s

ob
ą 

ro
zm

aw
ia

m
y.

 M
oż

em
y 

za
uw

a-
ży

ć,
 ż

e 
w

 p
ew

ny
ch

 s
yt

ua
cj

ac
h 

ro
zm

aw
ia

m
y 

sa
m

e 
ze

 s
ob

ą 
w

 ta
ki

, a
 n

ie
 

in
ny

 s
po

só
b.

„R
oz

m
ow

a 
z 

sa
m

ym
 s

ob
ą”

 to
 s

tra
te

gi
a 

m
aj

ąc
a 

sp
ra

w
ić

, ż
e 

po
cz

u-
je

m
y 

si
ę 

le
pi

ej
, 

ki
ed

y 
je

st
eś

m
y 

zd
en

er
w

ow
an

i, 
sm

ut
ni

 c
zy

 ź
li.

 R
oz

-
m

aw
ia

ły
śm

y 
ju

ż 
o 

ty
m

, w
 ja

ki
 s

po
só

b 
ni

ek
tó

re
 k

ob
ie

ty
 p

oc
ie

sz
aj

ą 
si

ę 
za

 p
om

oc
ą 

na
rk

ot
yk

ów
, c

zy
li 

po
pr

aw
ia

ją
 s

ob
ie

 n
as

tró
j, 

ki
ed

y 
m

aj
ą 

zł
e 

sa
m

op
oc

zu
ci

e 
al

bo
 p

ok
łó

ci
ły

 s
ię

 z
 p

ar
tn

er
em

/p
ar

tn
er

ką
. 

O
bn

iż
on

y 
na

st
ró

j 
m

oż
e 

pr
ow

ad
zi

ć 
do

 r
yz

yk
ow

an
yc

h 
za

ch
ow

ań
 s

ek
su

al
ny

ch
 

i r
yz

yk
ow

an
yc

h 
za

ch
ow

ań
 z

w
ią

za
ny

ch
 z

 in
ie

kc
ja

m
i.

Is
tn

ie
ją

 je
dn

ak
 in

ne
 o

pc
je

, k
tó

re
 s

ą 
zd

ro
w

sz
e,

 n
iż

 z
aż

yw
an

ie
 n

ar
ko

-
ty

kó
w

. 
P

od
cz

as
 n

as
ze

go
 o

st
at

ni
eg

o 
sp

ot
ka

ni
a 

sk
up

im
y 

si
ę 

na
 s

tra
-

te
gi

ac
h 

sa
m

od
zi

el
ne

go
 ra

dz
en

ia
 s

ob
ie

 z
e 

zł
ym

 n
as

tro
je

m
, d

o 
kt

ór
yc

h 
na

le
ży

 m
ię

dz
y 

in
ny

m
i p

oz
yt

yw
na

 „r
oz

m
ow

a 
z 

sa
m

ym
 s

ob
ą”

.

C
el

: Z
id

en
ty

fik
ow

an
ie

, w
 ja

ki
 s

po
-

só
b 

uc
ze

st
ni

cz
ki

 s
po

tk
an

ia
 m

og
ą 

so
bi

e 
po

m
óc

 w
 s

yt
ua

cj
ac

h 
kr

yz
ys

u 
w

 ic
h 

zw
ią

zk
ac

h 
in

ty
m

ny
ch

  i
/lu

b 
ki

ed
y 

cz
uj

ą,
 ż

e 
są

 w
 d

ep
re

sj
i (

ro
z-

m
ow

a 
z 

sa
m

ą 
so

bą
).

C
el

e 
ed

uk
ac

yj
ne

:
●	

U
cz

es
tn

ic
zk

i s
po

tk
an

ia
 n

au
cz

ą 
si

ę 
do

st
rz

eg
ać

 p
ow

ią
za

ni
a 

	
po

m
ię

dz
y 

za
ży

w
an

ie
m

 n
ar

ko
ty

-
kó

w
 i 

pi
ci

em
 a

lk
oh

ol
u 

a 
zd

ro
w

ym
i 

zw
ią

zk
am

i z
 in

ny
m

i l
ud

źm
i, 

w
 ty

m
 

zw
ią

zk
am

i i
nt

ym
ny

m
i.

Pr
oc

ed
ur

a:
 N

a 
po

cz
ąt

ku
 p

ro
w

a-
dz

ąc
y 

po
w

in
ie

n 
zd

efi
ni

ow
ać

sa
m

o-
po

ci
es

ze
ni

e/
sa

m
o-

w
zm

ac
-

ni
an

ie
. D

ys
ku

sj
a 

po
m

oż
e 

uc
ze

st
-

ni
cz

ko
m

 s
po

tk
an

ia
 w

yr
aż

ać
 to

, 
ja

k 
tro

sz
cz

ą 
si

ę 
sa

m
e 

o 
si

eb
ie

. 
K

ob
ie

ty
 c

zę
st

o 
si

ęg
aj

ą 
po

 n
ar

ko
ty

ki
 

lu
b 

al
ko

ho
l, 

że
by

 p
op

ra
w

ić
 s

ob
ie

 
na

st
ró

j, 
al

e 
m

og
ą 

ta
kż

e 
st

os
ow

ać
 

po
zy

ty
w

ne
 s

tra
te

gi
e 

ra
dz

en
ia

so
bi

e 
ze

 z
ły

m
 s

am
op

oc
zu

ci
em

.

Zw
ró

ce
ni

e 
na

 to
 u

w
ag

i m
oż

e 
sp

ra
w

ić
, ż

e 
ko

bi
et

y 
po

cz
uj

ą 
si

ę 
si

ln
ie

js
ze

. J
es

t t
o 

ta
kż

e 
do

br
y 

m
om

en
t, 

by
 w

pr
ow

ad
zi

ć 
ro

zr
óż

-
ni

en
ie

 p
om

ię
dz

y 
m

ni
ej

 a
 b

ar
dz

ie
j 

sk
ut

ec
zn

ym
i s

tra
te

gi
am

i r
ad

ze
ni

a 
so

bi
e 

ze
 z

ły
m

 n
as

tro
je

m
 (j

ak
 s

pr
aw

-
dz

a 
si

ę 
to

 w
 tw

oi
m

 p
rz

yp
ad

ku
?)

 
or

az
 s

tra
te

gi
am

i k
on

st
ru

kt
yw

ny
m

i 
a 

de
st

ru
kt

yw
ny

m
i (

be
zp

ie
cz

ny
m

i 
i n

ie
be

zp
ie

cz
ny

m
i, 

na
le

ży
 w

pr
o-

w
ad

zi
ć 

kw
es

tię
 k

on
se

kw
en

cj
i 

po
sz

cz
eg

ól
ny

ch
 z

ac
ho

w
ań

).

Za
cz

ni
jm

y 
od

 r
oz

m
ow

y 
o 

rz
ec

za
ch

, 
kt

ór
e 

m
oż

ec
ie

 r
ob

ić
, 

a 
kt

ór
e 

są
 

be
zp

ie
cz

ne
 i 

zd
ro

w
e,

 n
as

tę
pn

ie
 o

 rz
ec

za
ch

 p
op

ra
w

ia
ją

cy
ch

 s
am

op
o-

cz
uc

ie
, k

tó
re

 n
ie

 s
ą 

do
br

e 
dl

a 
zd

ro
w

ia
. 

P
od

ob
ni

e,
 j

ak
 w

 p
op

rz
ed

ni
m

 ć
w

ic
ze

ni
u,

 c
hc

ia
ła

by
m

, 
że

by
śc

ie
 p

ra
-

co
w

ał
y 

w
 p

ar
ac

h 
i p

om
yś

la
ły

 o
 w

zm
ac

ni
aj

ąc
yc

h 
w

as
 z

ac
ho

w
an

ia
ch

, 
ja

ki
e 

m
oż

na
 w

yk
or

zy
st

ać
 d

o 
po

pr
aw

y 
sa

m
op

oc
zu

ci
a,

 k
ie

dy
 je

st
eś

ci
e 

zd
en

er
w

ow
an

e,
 z

łe
, 

sm
ut

ne
. 

Je
dn

ak
że

, 
ty

m
 r

az
em

 c
ho

dz
i m

i o
 t

o,
 

kt
ór

e 
z 

ty
ch

 z
ac

ho
w

ań
 s

ą 
do

br
e 

dl
a 

zd
ro

w
ia

, j
ak

 n
a 

pr
zy

kł
ad

 z
aj

ęc
ie

 
si

ę 
pr

ac
ą 

lu
b 

ro
zm

ow
a 

z 
pr

zy
ja

ci
ół

ką
, a

 k
tó

re
 –

 s
zk

od
liw

e 
dl

a 
zd

ro
-

w
ia

, j
ak

 z
aż

yw
an

ie
 n

ar
ko

ty
kó

w
 i/

lu
b 

pi
ci

e 
al

ko
ho

lu
 a

lb
o 

zł
oś

ć 
na

 s
am

ą 
si

eb
ie

. C
hc

ia
ła

by
m

 ta
kż

e,
 ż

eb
yś

ci
e 

po
ro

zm
aw

ia
ły

 o
 s

tra
te

gi
ac

h 
na

jle
-

pi
ej

 s
pr

aw
dz

aj
ąc

yc
h 

si
ę 

w
 p

rz
yp

ad
ku

 k
aż

de
j z

 w
as

 o
ra

z 
o 

ty
m

, k
tó

re
 z

 
ni

ch
 s

ą 
ba

rd
zi

ej
, a

 k
tó

re
 m

ni
ej

 s
ku

te
cz

ne
.

O
dp

ow
ie

dz
i z

ap
is

z 
w

 d
w

óc
h 

ko
lu

m
na

ch
 n

a 
ta

bl
ic

y.



Skrypt Interwencji Grupowej REDUCE www.thereduceproject.imim.es

100 101

Sz
ko

dl
iw

e 
dl

a 
zd

ro
w

ia

Za
ży

w
an

ie
 n

ar
ko

ty
kó

w
i/l

ub
 p

ic
ie

 a
lk

oh
ol

u
Za

pa
le

ni
e 

pa
pi

er
os

a
Zł

os
zc

ze
ni

e 
si

ę 
na

 s
ie

bi
e

O
dr

ea
go

w
an

ie
 n

a 
in

ny
ch

(n
p.

 d
zi

ec
ia

ch
, r

od
zi

ni
e,

 p
rz

yj
a-

ci
oł

ac
h)

U
ni

ka
ni

e 
zo

bo
w

ią
za

ń 
(n

p.
 n

ie
 

po
dd

an
ie

 s
ię

 te
ra

pi
i, 

ni
e 

ch
od

ze
-

ni
e 

na
 w

iz
yt

y 
u 

le
ka

rz
a,

 n
ie

 s
po

-
ty

ka
ni

e 
si

ę 
z 

lu
dź

m
i, 

z 
kt

ór
ym

i 
w

sp
ól

ni
e 

co
ś 

si
ę 

pl
an

ow
ał

o)
N

eg
at

yw
ne

 m
yś

le
ni

e 
(s

zk
la

nk
a 

do
 p

oł
ow

y 
pu

st
a)

D
ob

re
 d

la
 z

dr
ow

ia

Za
pr

ze
st

an
ie

 m
yś

le
ni

a 
o 

ró
ż-

ny
ch

 p
rz

yk
ry

ch
 rz

ec
za

ch
Za

ję
ci

e 
si

ę 
pr

ac
ą

Li
cz

en
ie

 n
a 

sa
m

ą 
si

eb
ie

W
yj

śc
ie

 i 
za

ba
w

a 
ze

 z
na

jo
m

ym
i

P
ój

śc
ie

 d
o 

ki
na

S
łu

ch
an

ie
 m

uz
yk

i
R

oz
ła

do
w

an
ie

 s
tre

su
 k

rz
yk

ie
m

Je
dz

en
ie

M
od

lit
w

a
C

zy
ta

ni
e

K
on

ta
kt

y 
to

w
ar

zy
sk

ie
M

ed
yt

ac
ja

R
oz

m
ow

a 
z 

ki
m

ś
U

ni
ka

ni
e 

pe
w

ny
ch

 s
yt

ua
cj

i
Ć

w
ic

ze
ni

a 
fiz

yc
zn

e
Zr

ob
ie

ni
e 

so
bi

e 
pr

ze
rw

y
U

sp
ok

oj
en

ie
 s

ię
 i 

po
by

ci
e 

w
 s

am
ot

no
śc

i (
np

. k
ąp

ie
l)

P
oz

yt
yw

ne
 m

yś
le

ni
e 

(s
zk

la
nk

a 
do

 p
oł

ow
y 

pe
łn

a)

M
oż

liw
e 

od
po

w
ie

dz
i:

Pa
tr

zą
c 

na
 te

 d
w

ie
 li

st
y,

 p
ow

ie
dz

ci
e,

 k
tó

re
 z

 ty
ch

 z
ac

ho
w

ań
 s

pr
aw

-
dz

aj
ą 

si
ę 

w
 w

as
zy

m
 p

rz
yp

ad
ku

 le
pi

ej
, a

 k
tó

re
 g

or
ze

j. 
C

zy
 m

oż
ec

ie
 

na
m

 p
ow

ie
dz

ie
ć,

 ja
ki

e 
by

ły
 k

on
se

kw
en

cj
e 

ty
ch

 z
ac

ho
w

ań
, k

ie
dy

 
st

os
ow

ał
yś

ci
e 

je
, b

y 
po

pr
aw

ić
 s

ob
ie

 n
as

tr
ój

? 

Za
ch

ęć
 u

cz
es

tn
ic

zk
i s

po
tk

an
ia

, b
y 

po
w

ie
dz

ia
ły

, k
tó

re
 s

tr
at

eg
ie

 s
ię

 
sp

ra
w

dz
ał

y 
le

pi
ej

, a
 k

tó
re

 g
or

ze
j i

 ja
ki

e 
by

ły
 k

on
se

kw
en

cj
e 

ic
h 

st
o-

so
w

an
ia

.

Te
ra

z 
po

ro
zm

aw
ia

jm
y 

o 
ko

ns
ek

w
en

cj
ac

h 
ró

żn
yc

h 
st

ra
te

gi
i p

op
ra

w
ia

-
ni

a 
so

bi
e 

na
st

ro
ju

. N
ie

kt
ór

e 
z 

ni
ch

 n
al

eż
ą 

do
 k

at
eg

or
ii 

„k
or

zy
st

aj
 te

ra
z,

 
za

pł
ac

is
z 

po
te

m
”.

Ja
ki

e 
ko

sz
ty

 p
on

os
ic

ie
, p

op
ra

w
ia

ją
c 

so
bi

e 
sa

m
op

oc
zu

ci
e?

W
ym

ie
ńc

ie
 tr

zy
 n

aj
cz

ęś
ci

ej
 u

ży
w

an
e 

pr
ze

z 
w

as
 s

tra
te

gi
e 

po
pr

aw
ia

ni
a 

so
bi

e 
na

st
ro

ju
 w

 p
or

zą
dk

u 
ro

sn
ąc

yc
h 

ko
sz

tó
w

. 
C

oś
, 

co
 m

a 
du

ży
 

ko
sz

t 
m

oż
e 

pr
ow

ad
zi

ć 
do

 n
eg

at
yw

ny
ch

 k
on

se
kw

en
cj

i. 
Za

ży
w

an
ie

 
na

rk
ot

yk
ów

 m
oż

e 
m

ie
ć 

ef
ek

t 
w

 p
os

ta
ci

 k
ło

po
tó

w
 z

 p
ra

w
em

, 
m

oż
e 

za
bu

rz
yć

 z
do

ln
oś

ć 
pr

aw
id

ło
w

eg
o 

os
ąd

u,
 c

o 
sp

ra
w

ia
, 

że
 s

ta
je

sz
 s

ię
 

ofi
ar

ą 
pr

ze
m

oc
y,

 d
ec

yd
uj

es
z 

si
ę 

na
 ry

zy
ko

w
ne

 z
ac

ho
w

an
ia

 s
ek

su
al

ne
 

i r
yz

yk
ow

ne
 z

ac
ho

w
an

ia
 z

w
ią

za
ne

 z
 in

ie
kc

ja
m

i, 
a 

ta
kż

e 
m

oż
e 

po
w

o-
do

w
ać

 p
od

at
no

ść
 n

a 
zł

e 
na

st
ro

je
. D

o 
ko

sz
tó

w
 n

al
eż

y 
ta

kż
e 

en
er

gi
a 

po
trz

eb
na

 d
o 

za
st

os
ow

an
ia

 d
an

ej
 s

tra
te

gi
i. 

Za
pr

ze
cz

an
ie

 t
o 

je
de

n 
ze

 s
po

so
bó

w
 ra

dz
en

ia
 s

ob
ie

 z
e 

st
re

se
m

, a
le

 m
oż

e 
w

ym
ag

ać
 o

d 
na

s 
w

ie
le

 e
ne

rg
ii.

 I 
w

re
sz

ci
e 

do
 k

os
zt

ów
 z

al
ic

zy
ć 

na
le

ży
 m

oż
liw

oś
ci

, k
tó

re
 

na
s 

om
in

ęł
y.

 N
a 

pr
zy

kł
ad

 k
to

ś 
m

oż
e 

st
os

ow
ać

 m
ni

ej
 z

dr
ow

ą 
st

ra
te

gi
ę,

 
a 

ni
e 

za
uw

aż
ać

 z
dr

ow
sz

yc
h 

op
cj

i.



Skrypt Interwencji Grupowej REDUCE www.thereduceproject.imim.es

102 103

D
ys

ku
sj

a 
o 

od
po

w
ie

dz
ia

ch

Te
ra

z 
ch

ci
ał

ab
ym

 w
as

 n
au

cz
yć

 p
ro

st
ej

, a
 je

dn
ak

 n
ap

ra
w

dę
 s

ku
te

cz
ne

j 
st

ra
te

gi
i r

ad
ze

ni
a 

so
bi

e 
ze

 z
ły

m
 n

as
tro

je
m

 –
 p

oz
yt

yw
ne

j „
ro

zm
ow

y 
z 

sa
m

ą 
so

bą
”.

 J
es

te
m

 p
ew

na
, ż

e 
w

ie
le

 z
 w

as
 ju

ż 
ją

 s
to

su
je

, c
ho

ć 
ni

e 
zd

aj
e 

so
bi

e 
z 

te
go

 s
pr

aw
y.

 J
ak

 ju
ż 

o 
ty

m
 m

ów
iły

śm
y,

 z
ły

 n
as

tró
j, 

w
yc

o-
fa

ni
e 

i p
ro

bl
em

y 
w

 z
w

ią
zk

ac
h 

m
og

ą 
pr

ow
ad

zi
ć 

do
 ry

zy
ko

w
ny

ch
 z

ac
ho

-
w

ań
, t

ak
ic

h 
ja

k 
ni

ez
dr

ow
e 

sp
os

ob
y 

ra
dz

en
ia

 s
ob

ie
 z

e 
zł

ym
 n

as
tro

je
m

 
cz

y 
ry

zy
ko

w
ne

 z
ac

ho
w

an
ia

 z
w

ią
za

ne
 z

 i
ni

ek
cj

am
i. 

P
or

oz
m

aw
ia

jm
y 

o 
ty

m
, c

o 
m

ów
ic

ie
 s

am
e 

so
bi

e,
 k

ie
dy

 m
ac

ie
 p

ot
rz

eb
ę 

w
zi

ęc
ia

 n
ar

ko
-

ty
ku

 a
lb

o 
za

ch
ow

an
ia

 s
ię

 w
 s

po
só

b 
ry

zy
ko

w
ny

. T
o,

 w
 ja

ki
 s

po
só

b 
ro

z-
m

aw
ia

m
y 

sa
m

e 
ze

 s
ob

ą,
 m

oż
e 

na
pr

aw
dę

 z
m

ie
ni

ć 
na

sz
e 

po
de

jś
ci

e 
i z

ac
ho

w
an

ie
. J

eś
li 

od
cz

uw
ac

ie
 p

ot
rz

eb
ę 

za
ży

ci
a 

na
rk

ot
yk

ów
, m

us
ic

ie
 

pr
ze

jś
ć 

na
 tr

yb
 „m

og
ę 

to
 z

ro
bi

ć”
. J

eś
li 

cz
ło

w
ie

k 
m

ów
i s

ob
ie

 „n
ie

 m
og

ę 
pr

ze
st

ać
 u

ży
w

ać
 w

sp
ól

ne
go

 s
pr

zę
tu

, c
zy

li 
ró

w
ni

e 
do

br
ze

 m
og

ę 
o 

ty
m

 
za

po
m

ni
eć

”, 
to

 b
ęd

zi
e 

m
ia

ł p
ro

bl
em

 z
 w

yt
rw

an
ie

m
 p

rz
y 

sw
ym

 p
la

ni
e 

be
zp

ie
cz

ny
ch

 z
ac

ho
w

ań
 z

w
ią

za
ny

ch
 z

 in
ie

kc
ja

m
i. 

A
lb

o 
je

śl
i k

to
ś 

m
ów

i 
co

ś 
ta

ki
eg

o 
„o

kr
op

ni
e 

si
ę 

cz
uj

ę,
 ja

k 
m

og
łe

m
 z

ro
bi

ć 
co

ś 
ta

ki
eg

o?
 c

hy
ba

 
ni

e 
je

st
em

 w
ar

t c
ał

eg
o 

te
go

 w
ys

iłk
u”

, t
o 

bę
dz

ie
 m

ia
ł p

ro
bl

em
 z

 w
yt

rw
a-

ni
em

. L
ud

zi
e 

są
 ty

lk
o 

lu
dź

m
i, 

a 
po

ku
sa

 p
oj

aw
ia

 s
ię

 c
zę

st
o 

w
te

dy
, k

ie
dy

 
cz

uj
ą 

si
ę 

pr
zy

gn
ęb

ie
ni

 a
lb

o 
sł

ab
i. 

N
ig

dy
 n

ie
 w

ia
do

m
o,

 k
ie

dy
 n

ad
ej

dz
ie

 
po

ku
sa

, m
us

ic
ie

 z
at

em
 c

hr
on

ić
 s

ie
bi

e 
i s

w
oj

eg
o 

pa
rtn

er
a.

 A
le

 m
us

ic
ie

 
pa

m
ię

ta
ć 

o 
w

sz
ys

tk
ic

h 
pr

zy
cz

yn
ac

h,
 d

la
 k

tó
ry

ch
 c

hc
ia

ły
śc

ie
 o

gr
an

i-
cz

yć
 ry

zy
ko

w
ne

 z
ac

ho
w

an
ia

: w
as

ze
 ro

dz
in

y,
 p

rz
yj

ac
ió

ł, 
pr

zy
sz

łe
 c

el
e 

i p
rz

ed
e 

w
sz

ys
tk

im
 w

as
ze

 z
aa

ng
aż

ow
an

ie
 w

 c
hr

on
ie

ni
e 

zd
ro

w
ia

 w
ła

s-
ne

go
 i 

in
ny

ch
 lu

dz
i.

„R
oz

m
ow

a 
z 

sa
m

ą 
so

bą
” t

o 
zi

de
nt

yfi
ko

w
an

ie
 „g

ło
su

” w
 w

as
ze

j g
ło

w
ie

 
i s

pr
aw

ie
ni

e,
 b

y 
w

yg
ła

sz
ał

 p
oz

yt
yw

ne
, w

sp
ie

ra
ją

ce
 w

as
 z

da
ni

a,
 z

am
ia

st
 

zd
ań

 n
eg

at
yw

ny
ch

. R
oz

m
ow

a 
ta

 p
ow

in
na

 m
ie

ć 
fo

rm
ę 

zd
ań

 z
ac

zy
na

-
ją

cy
ch

 s
ię

 w
 p

ie
rw

sz
ej

 o
so

bi
e 

lic
zb

y 
po

je
dy

nc
ze

j n
a 

pr
zy

kł
ad

 „
m

og
ę 

pr
ze

st
ać

 z
aż

yw
ać

 n
ar

ko
ty

ki
, j

eś
li 

ty
lk

o 
ze

ch
cę

”.

N
ie

kt
ór

e 
z 

ty
ch

 z
da

ń 
z 

ro
zm

ow
y 

z 
sa

m
ą 

so
bą

 p
ow

in
ny

 w
am

 p
rz

yp
om

i-
na

ć,
 c

o 
na

le
ży

 ro
bi

ć:
 

–	
M

og
ę 

op
ra

co
w

ać
 p

la
n,

 ja
k 

so
bi

e 
z 

ty
m

 p
or

ad
zi

ć.
 

–	
B

ęd
ę 

m
yś

le
ć 

o 
ty

m
, c

o 
m

us
zę

 z
ro

bi
ć.

–	
B

ęd
ę 

m
yś

le
ć 

o 
ty

m
, c

o 
m

og
ę 

zr
ob

ić
 z

 tą
 s

yt
ua

cj
ą/

pr
ob

le
m

em
.

–	
Po

m
yś

lę
, z

an
im

 c
oś

 z
ro

bi
ę.

–	
Zn

am
 w

ie
le

 ró
żn

yc
h 

po
zy

ty
w

ny
ch

 s
tra

te
gi

i, 
kt

ór
e 

po
m

og
ą 

m
i

	
pr

ze
z 

to
 p

rz
ej

ść
.

In
ny

 ro
dz

aj
 ro

zm
ow

y 
z 

sa
m

ą 
so

bą
, k

tó
ra

 m
oż

e 
sp

ra
w

dz
ić

 s
ię

 w
 w

as
zy

m
 

pr
zy

pa
dk

u,
 t

o 
m

ów
ie

ni
e 

so
bi

e 
m

iły
ch

 i 
w

zm
ac

ni
aj

ąc
yc

h 
zd

ań
, 

ja
ki

e 
po

w
ie

dz
ia

ły
by

śm
y 

pr
zy

ja
ci

el
ow

i, 
kt

ór
y 

zn
al

az
ł s

ię
 w

 tr
ud

ne
j s

yt
ua

cj
i:

•	
P

rz
ec

ho
dz

is
z 

tru
dn

y 
ok

re
s 

w
 tw

oi
m

 ż
yc

iu
, a

le
 w

ie
m

, ż
e 

m
as

z
	

w
 s

ob
ie

 d
oś

ć 
si

ły
, b

y 
trz

ym
ać

 s
ię

 p
la

nu
. 

•	
N

a 
pi

er
w

sz
ym

 m
ie

js
cu

 m
us

is
z 

st
aw

ia
ć 

si
eb

ie
 i 

sw
oj

e 
be

zp
ie

-
cz

eń
st

w
o,

 m
oż

es
z 

po
w

ie
dz

ie
ć 

sw
oj

em
u 

pa
rtn

er
ow

i, 
że

 c
hc

es
z 

uż
yw

ać
 p

re
ze

rw
at

yw
. 

W
 ze

sz
ły

m
 ty

go
dn

iu
 ro

zm
aw

ia
ły

śm
y o

 ty
m

, d
la

cz
eg

o 
ko

bi
et

y p
od

ej
- 

m
uj

ą 
ry

zy
ko

w
ne

 z
ac

ho
w

an
ia

 z
w

ią
za

ne
 z

 i
ni

ek
cj

am
i 

(z
 p

ow
od

u 



Skrypt Interwencji Grupowej REDUCE www.thereduceproject.imim.es

104 105

br
ak

u 
sp

rz
ęt

u,
 z

 p
ow

od
u 

ze
sp

oł
u 

ab
st

yn
en

cy
jn

eg
o 

i/l
ub

 p
ro

bl
e-

m
ów

 z
w

ią
za

ny
ch

 z
 d

om
in

ac
ją

 p
ar

tn
er

a 
se

ks
ua

ln
eg

o)
. W

yo
br

aź
-

ci
e 

so
bi

e,
 ż

e 
ni

e 
m

ac
ie

 c
zy

st
ej

 ig
ły

 i 
st

rz
yk

aw
ki

 i 
w

as
z 

pa
rt

ne
r 

pr
op

on
uj

e 
uż

yc
ie

 je
go

 s
pr

zę
tu

. C
zu

je
ci

e 
po

ku
sę

, b
y 

to
 z

ro
bi

ć,
 b

o 
od

cz
uw

ac
ie

 s
ym

pt
om

y 
ze

sp
oł

u 
ab

st
yn

en
cy

jn
eg

o.
 W

 ja
ki

 s
po

só
b 

za
st

os
ow

ał
yb

yś
ci

e 
st

ra
te

gi
ę 

„r
oz

m
ow

y 
z 

sa
m

ą 
so

bą
” 

al
bo

 c
o 

po
ra

dz
iły

by
śc

ie
 p

rz
yj

ac
ió

łc
e 

od
cz

uw
aj

ąc
ej

 p
ok

us
ę 

sk
or

zy
st

an
ia

 
ze

 w
sp

ól
ne

go
 s

pr
zę

tu
?

Za
ch

ęć
 u

cz
es

tn
ic

zk
i s

po
tk

an
ia

 d
o 

po
da

ni
a 

pr
zy

kł
ad

u 
„r

oz
m

ow
y 

z 
sa

m
ą 

so
bą

”,
 ja

ką
 m

og
ły

by
 z

as
to

so
w

ać
. Z

ap
is

z 
od

po
w

ie
dz

i n
a 

ta
bl

ic
y.

 P
od

su
m

uj
 i 

po
ch

w
al

 o
dp

ow
ie

dz
i.

W
ró

ćm
y 

do
 s

yt
ua

cj
i p

od
w

yż
sz

on
eg

o 
ry

zy
ka

, 
w

 k
tó

ry
ch

 d
ec

yd
uj

ec
ie

 
si

ę 
na

 ry
zy

ko
w

ne
 z

ac
ho

w
an

ia
 s

ek
su

al
ne

 c
zy

 ry
zy

ko
w

ne
 z

ac
ho

w
an

ia
 

zw
ią

za
ne

 z
 z

aż
yw

an
ie

m
 n

ar
ko

ty
kó

w
, o

m
aw

ia
ny

ch
 p

od
cz

as
 p

ie
rw

sz
ej

 
i d

ru
gi

ej
 s

es
ji.

 

Pr
op

on
uj

ę 
za

ba
w

ę 
z 

po
dz

ia
łe

m
 n

a 
ro

le
 w

 p
ar

ac
h.

 C
hc

ia
ła

by
m

, 
że

by
śc

ie
 n

a 
zm

ia
nę

 p
rz

eć
w

ic
zy

ły
 r

oz
m

ow
ę 

sa
m

e 
ze

 s
ob

ą 
w

 w
ym

ie
-

ni
on

yc
h 

ni
że

j s
yt

ua
cj

ac
h.

Je
dn

a 
os

ob
a 

ro
zm

aw
ia

 z
e 

so
bą

, a
 d

ru
ga

 z
ap

is
uj

e 
tre

ść
 ro

zm
ow

y.

Za
ch

ęć
 u

cz
es

tn
ic

zk
i s

po
tk

an
ia

 d
o 

ćw
ic

ze
ni

a 
i z

ap
yt

aj
 o

 ic
h 

su
ge

-
st

ie
 „

ro
zm

ow
y 

z 
sa

m
ą 

so
bą

”.
 C

hw
al

 o
dp

ow
ie

dz
i.

Pr
zy

kł
ad

y
1.

	J
es

te
ś 

ba
rd

zo
 p

rz
yg

nę
bi

on
a 

i w
 w

yn
ik

u 
te

go
 n

ie
 p

rz
ej

m
uj

es
z 

si
ę 

m
oż

- 
liw

ym
 r

yz
yk

ie
m

 z
w

ią
za

ny
m

 z
 u

ży
w

an
ie

m
 s

pr
zę

tu
 w

sp
ól

ni
e 

z 
in

ny
- 

m
i 

uż
yt

ko
w

ni
ka

m
i 

na
rk

ot
yk

ów
 –

 j
ak

 p
rz

ep
ro

w
ad

zi
ła

by
ś 

ro
zm

ow
ę 

z 
sa

m
ą 

so
bą

, b
y 

pr
ze

ko
na

ć 
si

ę 
do

 n
ie

 n
ar

aż
an

ia
 s

ię
 n

a 
ry

zy
ko

?
2.

	J
es

te
ś 

ba
rd

zo
 z

ła
 –

 ja
k 

m
oż

es
z 

pr
ze

pr
ow

ad
zi

ć 
ro

zm
ow

ę 
z 

sa
m

ą 
so

bą
, b

y 
si

ę 
us

po
ko

ić
? 

3.
	T

w
ój

 n
ow

y 
ch

ło
pa

k 
ch

ce
 u

pr
aw

ia
ć 

se
ks

 b
ez

 p
re

ze
rw

at
yw

y,
 b

oi
sz

 
si

ę,
 ż

e 
je

śl
i s

ię
 n

a 
to

 n
ie

 z
go

dz
is

z,
 to

 w
as

z 
zw

ią
ze

k 
ni

e 
m

a 
sz

an
s 

– 
ja

k 
po

w
in

na
ś 

po
ro

zm
aw

ia
ć 

z 
sa

m
ą 

so
bą

, b
y 

od
m

ów
ić

 u
pr

aw
ia

ni
a 

se
ks

u 
be

z 
pr

ez
er

w
at

yw
y?

4.
	M

ia
ła

ś 
w

ie
lk

ą 
kł

ót
ni

ę 
ze

 s
w

oi
m

 c
hł

op
ak

ie
m

/d
zi

ew
cz

yn
ą,

 tw
ój

 p
ar

t-
ne

r/p
ar

tn
er

ka
 b

ył
/b

ył
a 

ba
rd

zo
 n

ie
pr

zy
je

m
ny

/a
 –

 ja
k 

m
oż

es
z 

pr
ze

-
pr

ow
ad

zi
ć 

ro
zm

ow
ę 

z 
sa

m
ą 

so
bą

, b
y 

si
ę 

po
ci

es
zy

ć/
w

zm
oc

ni
ć?

Za
ch

ęć
 u

cz
es

tn
ic

zk
i 

sp
ot

ka
ni

a 
do

 p
od

aw
an

ia
 p

rz
yk

ła
dó

w
 „

ro
z-

m
ow

y 
z 

sa
m

ą 
so

bą
”.

 O
dp

ow
ie

dz
i 

za
pi

sz
 n

a 
ta

bl
ic

y.
 P

od
su

m
uj

 
i p

oc
hw

al
 o

dp
ow

ie
dz

i. 

D
os

ko
na

le
. M

am
 n

ad
zi

ej
ę,

 ż
e 

po
dc

za
s 

dz
is

ie
js

ze
go

 s
po

tk
an

ia
 o

dp
o-

w
ie

dz
ia

ły
śm

y 
so

bi
e 

na
 p

yt
an

ie
, w

 ja
ki

 s
po

só
b 

na
sz

e 
„u

cz
uc

ia
”, 

„z
ac

ho
-

w
an

ie
” 

i „
śr

od
ow

is
ko

” 
w

pł
yw

aj
ą 

na
 s

ie
bi

e 
na

w
za

je
m

. 
W

ie
m

y 
ju

ż,
 ż

e 
ab

y 
zm

ie
ni

ć 
na

sz
e 

uc
zu

ci
a 

i z
ac

ho
w

an
ia

, m
us

im
y 

cz
ęś

ci
ej

 ro
bi

ć 
to

, c
o 

sp
ra

w
ia

 n
am

 p
rz

yj
em

no
ść

 a
lb

o 
po

pr
aw

ić
 s

po
só

b,
 w

 ja
ki

 ro
zm

aw
ia

m
y 

sa
m

e 
ze

 s
ob

ą.
 Z

id
en

ty
fik

ow
ał

yś
ci

e 
st

ra
te

gi
e 

ra
dz

en
ia

 s
ob

ie
 z

e 
zł

ym
 

na
st

ro
je

m
, k

tó
re

 s
ą 

sk
ut

ec
zn

e 
w

 w
as

zy
m

 p
rz

yp
ad

ku
 i 

m
oż

na
 ic

h 
uż

y-
w

ać
 d

o 
un

ik
an

ia
 ry

zy
ko

w
ny

ch
 z

ac
ho

w
ań

 w
 p

rz
ys

zł
oś

ci
.



Skrypt Interwencji Grupowej REDUCE www.thereduceproject.imim.es

106 107

3.
7.

 P
ow

tó
rz

en
ie

 i 
za

m
kn

ię
ci

e 
se

sj
i (

15
 m

in
ut

)

C
zy

 m
oż

ec
ie

 w
ym

ie
ni

ć 
trz

y 
sk

ła
dn

ik
i t

ró
jk

ąt
a,

 k
tó

ry
 b

ył
 o

m
aw

ia
ny

 n
a 

po
cz

ąt
ku

 s
es

ji?
 

U
cz

uc
ia

, z
ac

ho
w

an
ie

 i 
śr

od
ow

is
ko

 w
pł

yw
aj

ą 
na

 s
ie

bi
e 

na
w

za
je

m
.

C
zy

 p
ot

ra
fic

ie
 w

yj
aś

ni
ć 

sp
ira

lę
 d

ep
re

sj
i?

Sp
ira

la
 d

ep
re

sj
i t

o 
gr

afi
cz

ny
 p

rz
yk

ła
d 

te
go

, j
ak

 s
pa

de
k 

po
zi

om
u 

ak
ty

w
no

śc
i 

cz
ło

w
ie

ka
 m

oż
e 

po
ci

ąg
ać

 z
a 

so
bą

 p
og

łę
bi

en
ie

 s
ię

 
de

pr
es

ji 
i w

yc
of

an
ia

 z
 ż

yc
ia

. W
id

zi
ci

e,
 ja

k 
po

zy
ty

w
ne

 d
oś

w
ia

dc
ze

-
ni

a 
zm

ni
ej

sz
aj

ą,
 a

 n
eg

at
yw

ne
 z

w
ię

ks
za

ją
 te

nd
en

cj
e 

do
 te

go
, ż

eb
y 

co
ra

z 
m

ni
ej

 r
ob

ić
, w

yc
of

yw
ać

 s
ię

 z
 ż

yc
ia

 i 
un

ik
ać

 lu
dz

i. 
M

oż
e 

to
 

pr
ow

ad
zi

ć 
do

 p
ow

st
an

ia
 s

pi
ra

li 
de

pr
es

ji,
 w

yc
of

an
ia

, r
ob

ie
ni

a 
co

ra
z 

m
ni

ej
, p

og
łę

bi
an

ia
 s

ię
 d

ep
re

sj
i i

td
. Z

at
em

, k
ie

dy
 je

st
eś

ci
e 

w
 z

ły
m

 
na

st
ro

ju
 –

 p
ot

rz
eb

uj
ec

ie
 p

rz
er

w
ać

 s
pi

ra
lę

, 
zm

ie
ni

aj
ąc

 s
w

e 
za

- 
ch

ow
an

ie
 i 

śr
od

ow
is

ko
. Z

ły
 n

as
tr

ój
 w

pł
yw

a 
na

 w
as

z 
po

zi
om

 e
ne

r-
gi

i, 
na

 o
ch

ot
ę 

ro
bi

en
ia

 c
ze

go
ko

lw
ie

k,
 n

a 
pr

ag
ni

en
ie

 b
ez

pi
ec

zn
ie

j-
sz

yc
h 

za
ch

ow
ań

 i 
na

 w
as

zą
 m

ot
yw

ac
ję

 a
ng

aż
ow

an
ia

 s
ię

 w
 ż

yc
ie

.

C
o 

m
oż

ec
ie

 z
ro

bi
ć,

 b
y 

pr
ze

rw
ać

 s
pi

ra
lę

 d
ep

re
sj

i?
 

C
ho

dz
i t

u 
o 

ka
żd

ą 
od

po
w

ie
dź

 z
 li

st
y 

po
ra

d 
al

bo
 li

st
y 

pr
zy

je
m

ny
ch

 
cz

yn
no

śc
i p

od
an

yc
h 

pr
ze

z 
uc

ze
st

ni
cz

ki
 s

po
tk

an
ia

.

To
 b

ył
o 

do
br

e 
po

w
tó

rz
en

ie
. 

R
oz

m
aw

ia
ły

śm
y 

dz
is

ia
j 

o 
zł

ym
 n

as
tro

ju
 

i d
ep

re
sj

i i 
o 

ty
m

, j
ak

 m
oż

em
y 

w
yk

or
zy

st
ać

 s
tra

te
gi

e,
 ta

ki
e 

ja
k 

„ro
zm

ow
a 

z 
sa

m
ą 

so
bą

”, 
by

 z
re

du
ko

w
ać

 ry
zy

ko
w

ne
 z

ac
ho

w
an

ia
. C

zy
 k

tó
ra

ś 
z 

w
as

 
m

a 
je

sz
cz

e 
ja

ki
eś

 p
yt

an
ia

?

C
el

: P
ow

tó
rz

en
ie

 te
go

, c
ze

go
 

na
uc

zy
ły

 s
ię

 u
cz

es
tn

ic
zk

i p
od

cz
as

 
os

ta
tn

ie
go

 s
po

tk
an

ia
 i 

ro
zp

oz
na

ni
e 

do
św

ia
dc

ze
ni

a 
uc

ze
st

ni
cz

ek
w

yn
ik

aj
ąc

eg
o 

z 
uc

ze
st

ni
ct

w
a

w
 p

ro
gr

am
ie

.

B
ar

dz
o 

ch
ci

ał
ab

ym
 p

oz
na

ć 
w

as
ze

 o
pi

ni
e 

na
 te

m
at

 te
go

 s
po

tk
an

ia
, b

y 
w

 p
rz

ys
zł

oś
ci

, j
eś

li 
za

jd
zi

e 
ta

ka
 p

ot
rz

eb
a,

 w
pr

ow
ad

zi
ć 

po
pr

aw
ki

.

Pr
ow

ad
zą

cy
 s

zc
ze

gó
ło

w
o 

no
tu

je
 o

ce
ny

 i
 u

w
ag

i 
uc

ze
st

ni
cz

ek
 

sp
ot

ka
ni

a.

C
o 

w
am

 s
ię

 p
od

ob
ał

o 
po

dc
za

s 
te

go
 s

po
tk

an
ia

?
C

o 
w

am
 s

ię
 n

ie
 p

od
ob

ał
o?

C
o 

by
śc

ie
 z

m
ie

ni
ły

, 
że

by
 t

ak
ie

 s
po

tk
an

ia
 b

ył
y 

le
ps

ze
, 

ba
rd

zi
ej

 
uż

yt
ec

zn
e?

Ja
ki

e 
je

st
 te

ra
z 

w
as

ze
 n

as
ta

w
ie

ni
e 

do
 o

gr
an

ic
za

ni
a 

ry
zy

ka
?

C
zy

 z
m

ie
ni

ło
 s

ię
 c

oś
 w

 w
as

zy
m

 z
ac

ho
w

an
iu

 n
a 

sk
ut

ek
 u

dz
ia

łu
 

w
 s

po
tk

an
ia

ch
?

Je
sz

cz
e 

ra
z 

dz
ię

ku
ję

 w
sz

ys
tk

im
 z

a 
pr

zy
by

ci
e.

 S
tw

or
zy

ły
śc

ie
 ś

w
ie

tn
ą 

gr
up

ę.
 D

zi
si

ej
sz

e 
sp

ot
ka

ni
e 

by
ło

 o
st

at
ni

e.
 M

am
 n

ad
zi

ej
ę,

 ż
e 

ok
aż

e 
si

ę 
dl

a 
w

as
 p

oż
yt

ec
zn

e.
 B

ar
dz

o 
do

br
ze

 m
i s

ię
 z

 w
am

i p
ra

co
w

ał
o.

 C
hc

ia
-

ła
by

m
 n

a 
po

że
gn

an
ie

 p
rz

ek
az

ać
 w

am
 j

es
zc

ze
 c

zt
er

y 
pu

nk
ty

 w
ar

te
 

za
pa

m
ię

ta
ni

a.

R
oz

da
j k

ar
ty

 d
o 

tr
zy

m
an

ia
 w

 p
or

tfe
lu

 –
 c

zt
er

y 
kl

uc
zo

w
e 

pu
nk

ty
 

do
 z

ap
am

ię
ta

ni
a.

1.
	M

oż
es

z 
to

 z
ro

bi
ć 

– 
po

dt
rz

ym
uj

ci
e 

w
 s

ob
ie

 m
ot

yw
ac

ję
 w

 tr
ud

ny
ch

 
	

m
om

en
ta

ch
.

2.
	J

es
te

ś 
w

aż
na

.
3.

	C
hr

oń
 s

ie
bi

e 
– 

un
ik

aj
 ry

zy
ka

 i n
eg

oc
ju

j b
ez

pi
ec

zn
ie

js
ze

 ro
zw

ią
za

ni
a.

4.
	Is

tn
ie

ją
 s

łu
żb

y,
 k

tó
re

 m
og

ą 
ci

 p
om

óc
. 

Je
sz

cz
e 

ra
z 

dz
ię

ku
ję

 z
a 

ud
zi

ał
. Ż

yc
zę

 p
ow

od
ze

ni
a!



Skrypt Interwencji Grupowej REDUCE www.thereduceproject.imim.es

108 109

Tr
ój

ką
t

uc
zu

ci
a 

– 
za

ch
ow

an
ia

 –
 ś

ro
do

w
is

ko

U
cz

uc
ia

Ś
ro

do
w

is
ko

 m
oż

e 
w

pł
yw

ać
 n

a 
to

, j
ak

 s
ię

 c
zu

je
m

y,
 z

ac
ho

w
uj

em
y

i m
yś

lim
y

1.
	N

as
ze

 z
ac

ho
w

an
ia

 m
og

ą 
w

pł
yw

ać
 n

a 
śr

od
ow

is
ko

 i 
na

 to
,

	
ja

k 
si

ę 
cz

uj
em

y.
2.

	N
as

ze
 u

cz
uc

ia
 m

og
ą 

w
pł

yw
ać

 n
a 

to
, j

ak
 s

ię
 z

ac
ho

w
uj

em
y

	
i m

yś
lim

y.
3.

	R
ad

ze
ni

e 
so

bi
e 

z 
de

pr
es

ją
 b

ęd
zi

e 
w

ym
ag

ał
o 

zm
ia

n 
w

 ty
ch

	
ob

sz
ar

ac
h.

Za
ch

ow
an

ia
i m

yś
li

Ś
ro

do
w

is
ko

◄

▲

►

▼

▼

▲

S
P

IR
A

LA
 D

E
P

R
E

S
JI

Je
st

eś
 a

kt
yw

ny
lu

b 
an

ga
żu

je
sz

 s
ię

w
 n

ow
e 

cz
yn

no
śc

i,
kt

ór
e 

sp
ra

w
ia

ją
ci

 p
rz

yj
em

no
ść

C
or

az
 m

ni
ej

 in
te

re
su

je
 c

ię
ro

bi
en

ie
 c

ze
go

ko
lw

ie
k.

P
ró

bu
je

sz
 s

ta
ry

ch
 m

et
od

 
ra

dz
en

ia
 s

ob
ie

 z
 n

eg
at

yw
ny

m
i 

uc
zu

ci
am

i

M
as

z 
zł

y 
na

st
ró

j,
tra

ci
sz

 z
ai

nt
er

es
ow

an
ie

ży
ci

em
, w

yc
of

uj
es

z 
si

ę

C
zu

je
sz

 s
ię

 je
sz

cz
e 

go
rz

ej
, 

w
ię

c 
m

as
z 

co
ra

z 
m

ni
ej

 m
ot

y-
w

ac
ji,

 ż
eb

y 
co

ś 
ro

bi
ć,

 je
sz

cz
e 

ba
rd

zi
ej

 s
ię

 w
yc

of
uj

es
z

N a s t r ó j



Skrypt Interwencji Grupowej REDUCE www.thereduceproject.imim.es

110 111

4 
K

LU
C

ZO
W

E 
PU

N
K

TY
 D

O
 Z

A
PA

M
IĘ

TA
N

IA

1.
 M

oż
es

z 
to

 z
ro

bi
ć 

– 
po

dt
rz

ym
uj

ci
e 

w
 s

ob
ie

 m
ot

yw
ac

ję
 w

 tr
ud

ny
ch

 m
om

en
ta

ch
.

2.
 J

es
te

ś 
w

aż
na

.

3.
 C

hr
oń

 s
ie

bi
e 

– 
un

ik
aj

 ry
zy

ka
 i 

ne
go

cj
uj

 b
ez

pi
ec

zn
ie

js
ze

 ro
zw

ią
za

ni
a.

 

4.
 I

st
ni

ej
ą 

sł
uż

by
, k

tó
re

 m
og

ą 
ci

 p
om

óc
.

Piśmiennictwo

1.	Carpenter, K.M., Aharonovich, E., Smith, J.L., Iguchi, M.Y. & Nunes, E.V. (2006). Behavioral 
Therapy for Depression in Drug Dependence (BTDD): Results of a stage 1 therapy develop-
ment trial. American Journal of Drug and Alcohol Abuse, 32:541–548.

2.	Carpenter, K.M., Smith, J.L., Aharonovich, E. & Nunes, E.V. (2008). Developing therapies for 
depression in drug dependence: results of a stage 1 therapy study. American Journal of Drug 
and Alcohol Abuse, 34:642-652.

3.	Garfein, R.S., Golub, E.T., Greenberg, A.E., Hagan, H., Hanson, D.L., Hudson, S.M., Kapadia, 
F., Latka, M.H., Ouellet, L.J., Purcell, D.W., Strathdee, S.A. & Thiede, H. for the DUIT Study 
Team (2007). A peer-education intervention to reduce injection risk behaviors for HIV and 
hepatitis C virus infection in young injection drug users. AIDS, 21:1923–1932.

4.	Gilbert, L., El-Bassel, N., Manuel, J., Wu, E., Go, H., Golder, S., Seewald, R. & Sanders, G. 
(2006). An integrated relapse prevention and relationship safety intervention for women on 
methadone: Testing short-term effects on intimate partner violence and substance use. Vio-
lence and Victims, 21:657-672.

5.	Lewinsohn, P.M., Antonuccio, D.O., Breckenridge, J.S. & Teri, L. (1984). The Coping with 
Depression Course. Eugene OR: Castalia Publishing Company.





Projekt REDUCE
jest współfinansowany 

przez Program Profilaktyki
i Informacji o Narkotykach 

Unii Europejskiej

Numer projektu: 
JUST/2010/DPIP/AG/0975 

REDUCE


