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VILNIUS SVEIKIAU

KAIP PASAKYTI ,,NE“, JEI DRAUGAI SIULO

ISBANDYTI PSICHOAKTYVIASIAS MEDZIAGAS?

Rekomendacijos 5 - 12 klasiy moksleiviams

Turbdt ne karta gyvenime esame susidure su situacijomis, kuriy metu norétuméme
atsisakyti tam tikry pasiulymy ar prasymy, taciau nezinome, kaip reikéty tai pasakyti. Kai
kurie Zmonés negali pasakyti .Ne“, nes bijo nuvilti, kiti jZeisti ar supykdyti, o treti - likti
atstumtiems. TaCiau sakyti ,Ne” yra visiSkai normalu ir kartais net batina, kad galétume
nubrézti ribas ar iSreikSti savo tikrgja, nuo nieko nepriklausomg, pozicija tam tikrais
klausimais. Tai yra ypaC svarbu, kai pasidlymai yra susije su psichoaktyviosiomis

medziagomis ir jy vartojimu.

Psichoaktyviosios medziagos yra cheminiai junginiai, kurie veikia smegenis ir gali keisti
Zzmogaus elgesj, mastymag ar emocing buUsena, pavyzdziui, kavoje ar energetiniuose
gérimuose esantis kofeinas, alkoholis, cigaretése esantis nikotinas ir daugybé kity medziagy.

KAIP REIKETY EL6TIS, KAl DRAUGAI SKATINA PRIIMTI SPRENDIMA, KURIO TU NENORI?

'. IS anksto apgalvok savo atsakyma

Spontaniskai priimti sprendimai gali ne visada
atspindéti tikruosius tavo norus, o priklausyti
nuo situacijos aplinkybiy ar draugy daromo
spaudimo. Atsakyk sau j klausimus: ar tai nori
iSbandyti, kodél to nori, kokiy pasekmiy gali
susilaukti.

3, Pasitikék savimiir savo nuomone

Juk tu save pazjsti geriausiai ir tavo nuomoné
yra pati svarbiausia, todél nebijok ja pasitikéti,
nepaisydamas to, kaip draugai bandys tave
jtikinti.

5. Pries kazka megindamas, visada

pasitikrink faktus ir jais vadovaukis

Internete gali rasti daugybe patikimos ir
naudingos informacijos apie psichoaktyvigsias
medziagas, pavyzdziui, www.askritiskas.Ilt ar
www.pagalbasau.lt, kurios pagalba Zinosi, kas
tai yra, kokio poveikio ar pasekmiy galétum
tikétis.

TACIAU bak labai atsargus, kadangi niekada
negali buti tikras, ar tai is tiesy ta medziaga, ar
ji neturi priemaisy, ar tikrai tave veiks taip, kaip
veikeé kitus.

7. .Ne“sakyk aiskiai ir tvirtai

Tvirtai iStartas ,Ne”" yra pakankamas
atsakymas draugui, parodantis tavo pozicija,
todél tau nereikia teisintis ar ieSkoti
paaiskinimy, kodél tavo nuomoné yra tokia.

4 Pasikalbék su savo artimais

Zmonémis
Pasidalindamas savo jausmais ar rupesciais
su zmonémis, kuriais pasitiki, netapsi silpnas,
o sukursi tikrg, artima rys§j ir galbat net atrasi
naujy problemy sprendimo budy.

Zenk zingsnj atgal ir pagalvok apie
: Sig draugyste
Jeigu tau sunku buti savimi ir tokie
pasitulymai, su kuriais nesutinki, pasitaiko per

daznai, galbat verta pagalvoti apie draugus,
su kuriais turi daugiau bendry pomégiy.

PRISIMINK $IUOS PATARIMUS IR
PRIMK TEISINGUS SPRENDIMUS.
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http://www.askritiskas.lt/
http://www.pagalbasau.lt/

