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Descopera puterea de a-ti
respecta limitele si de a lua
decizii sanatoase pentru tine!




De ce e greu sa spui ,,nu"?

Ce simti cand vrei sa refuzi

Uneori ne este teama ca prietenii nu ne vor mai placea daca spunem ,nu".

Poate ne gandim ca vom fi lasati deoparte sau considerati plictisitori. Sau
pur si simplu ne simtim stanjeniti si nu stim cum sa exprimam ce simtim
cu adevarat.

Toate aceste sentimente sunt hormale si multi alti copii de varsta ta se
simt la fel!

Adevarul important

Vestea buna? Prietenii adevarati te vor respecta cand esti sincer. lar cei
care nu inteleg asta... poate ca nu sunt prietenii pe care 1i meriti.

A spune ,nu" nu te face un om rau sau plictisitor. Dimpotriva! Te face o
persoana curajoasa care isi cunoaste valorile si limitele.



Situatii in care trebuie sa spui ,,nu"

Cand ceva nu e sigur Céand te simti incomod

Daca cineva te indeamna sa faci ceva periculos sau care te-ar putea Daca situatia te face sa te simti nelinistit, speriat sau jenat, chiar daca
rani pe tine sau pe altii nu intelegi exact de ce

Cand trece peste valorile tale Cand esti fortat

Daca iti cere sa minti, sa furi sau sa faci lucruri despre care stii ca sunt Daca cineva insista prea mult sau te face sa te simti vinovat pentru ca
gresite eziti

Intuitia ta este ca un supererou intern care te protejeaza. Daca ceva nu se simte bine, probabil ca nu este bine pentru tine!



Modalitati puternice de a spune
nnu"

Nu trebuie sa dai explicatii lungi sau sa te simti vinovat. lata cateva raspunsuri simple si

eficiente:
»NUu, multumesc!" ,NU vreau sa fac asta."
Scurt, politicos si clar. Nu ai nevoie de Sincer si direct. Simpla ta dorinta e
altceva! suficienta.

,NU ma simt confortabil cu asta."

Recunosti sentimentele tale si iei o pozitie ferma.

[ Sfat important: Spune ,nu" cu voce clara si priveste persoana n ochi. Limbajul
tau corporal e la fel de important ca si cuvintele tale!




Cum raspunzi cand cineva insista?

Repeta-ti pozitia
(:J p tl POZIt

»T1-am spus deja: nu vreau sa fac asta.” Nu trebuie sa schimbi sau sa explici mai mult.

Pleaca din situatie

»Trebuie sa plec acum." Uneori cel mai bun raspuns e sa te indepartezi fizic.

Cere ajutor

,VOi vorbi cu un adult despre asta.” Nu esti singur - adultii de incredere sunt acolo pentru tine!

Daca cineva continua sa te preseze dupa ce ai spus clar ,nu", nu este prietenul tau. Un
prieten adevarat respecta alegerile tale si nu te face sa te simti prost pentru deciziile
sanatoase.

Nu esti dator nimanui sa faci lucruri care te fac sa te simti nesigur sau inconfortabil!




Exerseaza sa spui ,,nu"

Cu cat exersezi mai mult, cu atat devine mai usor! lata cateva modalitati de a-ti dezvolta increderea:

in fata oglinzii Cu un prieten de incredere Discuta cu parintii

Priveste-te Tn ochi si spune ,nu" cu voce tare. Joaca scenarii in care te antrenezi sa refuzi. Parintii tai pot impartasi experiente si sfaturi

Observa cum arati si suna cand esti ferm. Poate fi chiar distractiv si te va pregati pentru despre cum au invatat ei sa spuna ,nu".
situatii reale!

Fiecare ,nu" pe care 1l spui pentru lucruri gresite este un [Jlléll pentru tine Tnsuti Si pentru ceea ce este important pentru tine!"



Construieste-ti scutul de incredere

Respecta-te pe tine

Tu esti important si meriti sa fii protejat

Celebreaza victoriile

Fii mandru cand reusesti sa spui ,nu" cu
curaj

Comunica deschis

Vorbeste cu adultii de incredere despre ce te
preocupa

X1

Cunoaste-ti valorile

Ce e important pentru tine? Ce fel de persoana
vrei sa fii?

Gandeste inainte

@ Imagineaza-te n diferite situatii si pregateste
raspunsuri

Alege prieteni buni

Inconjoara-te de oameni care te sustin si te
respecta

Fiecare pas pe care il faci pentru a-ti respecta limitele te face mai puternic si mai increzator in propriile tale decizii!



Atentie speciala: Riscurile consumului

Una dintre cele mai importante situatii in care trebuie sa spui ,NU" ferm este cand cineva iti ofera alcool, tigari, droguri sau alte substante

periculoase.

& Creierul tau se dezvolta

La varsta ta, creierul este in plina
dezvoltare si va continua sa creasca pana
la aproximativ 25 de ani. Substantele
periculoase pot afecta permanent aceasta
dezvoltare, influentand memoria, invatarea
si capacitatea de a lua decizii bune.

Efecte imediate periculoase

Consumul poate cauza ameteli, greata,
pierderea controlului, accidente si situatii in
care nu te mai poti proteja singur. Poti lua
decizii pe care le vei regreta sau te poti rani
grav.

¢ Dependenta se formeaza
usor

Cu cat incepi mai tanar, cu atat riscul de a
dezvolta o dependenta este mai mare.
Ceea ce pare ,doar o data" poate deveni o
problema serioasa care iti afecteaza
intreaga viata.

[ Daca cineva iti ofera substante periculoase: Spune ,NU" ferm, pleaca imediat si anunta un adult de incredere - parinte, profesor, consilier

sau alt adult pe care il respecti. Nu esti parator, esti curajos si te protejezi!

Aminteste-ti: Sanatatea si viitorul tau sunt mai importante decat orice presiune din partea altora. Ai dreptul sa spui ,nu" fara sa dai explicatii, si

adultii sunt acolo sa te ajute cand ai nevoie!




