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Înv�� cum spun >NU" cu încredere



Descoper� puterea de a-�i 
respecta limitele �i de a lua 
decizii s�n�toase pentru tine!



De ce e greu s� spui >nu"?

Ce sim�i când vrei s� refuzi
Uneori ne este team� c� prietenii nu ne vor mai pl�cea dac� spunem >nu". 
Poate ne gândim c� vom fi l�sa�i deoparte sau considera�i plictisitori. Sau 
pur �i simplu ne sim�im stânjeni�i �i nu �tim cum s� exprim�m ce sim�im 
cu adev�rat.

Toate aceste sentimente sunt normale �i mul�i al�i copii de vârsta ta se 
simt la fel!

Adev�rul important
Vestea bun�? Prietenii adev�ra�i te vor respecta când e�ti sincer. Iar cei 
care nu în�eleg asta... poate c� nu sunt prietenii pe care îi meri�i.

A spune >nu" nu te face un om r�u sau plictisitor. Dimpotriv�! Te face o 
persoan� curajoas� care î�i cunoa�te valorile �i limitele.



Situa�ii în care trebuie s� spui >nu"

Când ceva nu e sigur
Dac� cineva te îndeamn� s� faci ceva periculos sau care te-ar putea 
r�ni pe tine sau pe al�ii

Când te sim�i incomod
Dac� situa�ia te face s� te sim�i nelini�tit, speriat sau jenat, chiar dac� 
nu în�elegi exact de ce

Când trece peste valorile tale
Dac� î�i cere s� min�i, s� furi sau s� faci lucruri despre care �tii c� sunt 
gre�ite

Când e�ti for�at
Dac� cineva insist� prea mult sau te face s� te sim�i vinovat pentru c� 
eziti

Intui�ia ta este ca un supererou intern care te protejeaz�. Dac� ceva nu se simte bine, probabil c� nu este bine pentru tine!



Modalit��i puternice de a spune 
>nu"
Nu trebuie s� dai explica�ii lungi sau s� te sim�i vinovat. Iat� câteva r�spunsuri simple �i 
eficiente:

Sfat important: Spune >nu" cu voce clar� �i prive�te persoana în ochi. Limbajul 
t�u corporal e la fel de important ca �i cuvintele tale!

>Nu, mul�umesc!"
Scurt, politicos �i clar. Nu ai nevoie de 
altceva!

>Nu vreau s� fac asta."
Sincer �i direct. Simpla ta dorin�� e 
suficient�.

>Nu m� simt confortabil cu asta."
Recuno�ti sentimentele tale �i iei o pozi�ie ferm�.



Cum r�spunzi când cineva insist�?

Repet�-�i pozi�ia
>�i-am spus deja: nu vreau s� fac asta." Nu trebuie s� schimbi sau s� explici mai mult.

Pleac� din situa�ie
>Trebuie s� plec acum." Uneori cel mai bun r�spuns e s� te îndep�rtezi fizic.

Cere ajutor
>Voi vorbi cu un adult despre asta." Nu e�ti singur - adul�ii de încredere sunt acolo pentru tine!

Dac� cineva continu� s� te preseze dup� ce ai spus clar >nu", nu este prietenul t�u. Un 
prieten adev�rat respect� alegerile tale �i nu te face s� te sim�i prost pentru deciziile 
s�n�toase.

Nu e�ti dator nim�nui s� faci lucruri care te fac s� te sim�i nesigur sau inconfortabil!



Exerseaz� s� spui >nu"
Cu cât exersezi mai mult, cu atât devine mai u�or! Iat� câteva modalit��i de a-�i dezvolta încrederea:

În fa�a oglinzii
Prive�te-te în ochi �i spune >nu" cu voce tare. 
Observ� cum ar��i �i sun� când e�ti ferm.

Cu un prieten de încredere
Joac� scenarii în care te antrenezi s� refuzi. 
Poate fi chiar distractiv �i te va preg�ti pentru 
situa�ii reale!

Discut� cu p�rin�ii
P�rin�ii t�i pot împ�rt��i experien�e �i sfaturi 
despre cum au înv��at ei s� spun� >nu".

>Fiecare >nu" pe care îl spui pentru lucruri gre�ite este un >da" pentru tine însu�i �i pentru ceea ce este important pentru tine!"



Construie�te-�i scutul de încredere

Fiecare pas pe care îl faci pentru a-�i respecta limitele te face mai puternic �i mai încrez�tor în propriile tale decizii!

Respect�-te pe tine
Tu e�ti important �i meriti s� fii protejat

Cunoa�te-�i valorile
Ce e important pentru tine? Ce fel de persoan� 
vrei s� fii?

Gânde�te înainte
Imagineaz�-te în diferite situa�ii �i preg�te�te 
r�spunsuri

Alege prieteni buni
Înconjoar�-te de oameni care te sus�in �i te 
respect�

Comunic� deschis
Vorbe�te cu adul�ii de încredere despre ce te 

preocup�

Celebreaz� victoriile
Fii mândru când reu�e�ti s� spui >nu" cu 

curaj



Aten�ie special�: Riscurile consumului
Una dintre cele mai importante situa�ii în care trebuie s� spui >NU" ferm este când cineva î�i ofer� alcool, �ig�ri, droguri sau alte substan�e 
periculoase.

í  Creierul t�u se dezvolt�
La vârsta ta, creierul este în plin� 
dezvoltare �i va continua s� creasc� pân� 
la aproximativ 25 de ani. Substan�ele 
periculoase pot afecta permanent aceast� 
dezvoltare, influen�ând memoria, înv��area 
�i capacitatea de a lua decizii bune.

§  Efecte imediate periculoase
Consumul poate cauza ame�eli, grea��, 
pierderea controlului, accidente �i situa�ii în 
care nu te mai po�i proteja singur. Po�i lua 
decizii pe care le vei regreta sau te po�i r�ni 
grav.

¾  Dependen�a se formeaz� 
u�or
Cu cât începi mai tân�r, cu atât riscul de a 
dezvolta o dependen�� este mai mare. 
Ceea ce pare >doar o dat�" poate deveni o 
problem� serioas� care î�i afecteaz� 
întreaga via��.

Dac� cineva î�i ofer� substan�e periculoase: Spune >NU" ferm, pleac� imediat �i anun�� un adult de încredere - p�rinte, profesor, consilier 
sau alt adult pe care îl respec�i. Nu e�ti pârâtor, e�ti curajos �i te protejezi!

Aminte�te-�i: S�n�tatea �i viitorul t�u sunt mai importante decât orice presiune din partea altora. Ai dreptul s� spui >nu" f�r� s� dai explica�ii, �i 
adul�ii sunt acolo s� te ajute când ai nevoie!


