Prasme pateikt - né!
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Paskaidro iemeslu! Ja Tu zinasi faktus par attiecigo iedarbigo vielu, Tevi
bus griiti parliecinat, cik labi ir giit “kaifu”, lietojot So vielu.

Atrodi citu nodarbi! Atbildi: “Ne, paldies! Man jaiet uz treninu!” vai tml.
Ietekmé&Sana var sakties ar draudzigu 1zzoboSanu. Atbildi sniedz tiesi tada
pat draudziga veida.

Ja draugu spiediens liekas draudoSs, Tu vari aiziet. Tev nav obligati
jaskaidro, kap&c Tu negribi lietot atkaribu izraisosas vielas, ja Tu to

negribi.
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Tu vari skaidri pateikt “Ne

Ja tas nelidz, Tu vari pateikt: “Ng€, paldies!” Tu vari velreiz atkartot: “Nekada
gadijuma!”

[zvairies no vietam, kur cilvéki parmerigi lieto atkaribu izraisosas vielas!
[zvairies no risku provocgjosam situacijam! Atrodi alternativu risinajumu!

Novirzi darbibu cita virziena! Piem&ram, Tev saka: “Pamé&ginasim uzpipét!”, Tu
atbildi: “N¢€, es dodos uz EZezeru, lai slidotu. Va1 naksi 11dz?”
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Draudzejies ar vienaudZiem, kuriem nav kaitigu ieradumu, un pieredzes
atkaribu izraisoSu vielu lietoSana! Var gadities, ka tavi draugi nolem;j
paméginat kadu atkaribu izraisosu vielu.

Ja vini tev 1r 1sti draugi, vini tadi ar1 bus, ja Tu atteiksies pievienoties.
Varbiit tiesi pasakot “n€”, Tu pats rosinasi vinus lieku reizi pardomat vai
vajag uzsakt So vielu lietoSanu.

ArT tas bis psihologiskais spiediens, Soreiz pozitivais spiediens no Tavas
pUSES.
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KA PATEIKT “NE”? 8 ricibas varianti

Centies 1zskatities parliecinats .

Skaties ties1 acis

Runa skaidri un noteikti

Maini sarunu temu

Noversies

Aizej prom vai aizskrien

Skaidri pasaki savas domas

Pasaki iemeslu, kapéc atsakies

Esi starp tiem, kas saka “ne”’. Sakot “né”- sajuti kads speks mit Tevi!
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Ja piedava nepazistami

Paskaidro iemeslu

lesaki citu variantu

Izliecies, ka nedzirdi

Vienkarsi pasaki n€, neskaidrojot iemeslu
Pateikt n€ un aiziet

Aiziet vai aizbegt, neko nesakot
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