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Mlodym ludziom bardzo zalezy na akceptacji rowiesnikow,
wiec w okresie dojrzewania stajg sie oni bardziej podatni na
ich wpltywy. Gdy wptywy te dotycza pozytywnych dziatan,
takich jak np. namawianie do wspoélnej aktywnosci fizycznej,
moga wzmacnia¢ w nastolatku korzystne (prozdrowotne)
wybory. Niestety, naciski rowiesnikéw (czyli tzw. presja réwie-
$nicza) moga okazac sie zgubne w skutkach, gdy mtody czlo-
wiek namawiany jest np. do wypicia alkoholu lub przejazdzki
samochodem z nietrzezwym kierowca.

Co wzmacnia odpornos¢na
negatywne wptywy rowiesnikow?

Budowanie poczucia wtasnej wartosci u dziecka.
Rodzic moze je wzmacnia¢ m.in. poprzez mowienie
dziecku przy réznych okazjach, w czym jest dobre,
a nad czym moze jeszcze popracowac.

IQ( Zachecanie dziecka do dzielenia sie swoimi opiniami,
a takze okazywanie zaciekawienia jego punktem
widzenia nawet wtedy, gdy jest on odmienny
od punktu widzenia dorostego.

lzr Pokazywanie dziecku pozgdanych postaw
i zachowan. Dziecko bierze przyktad z rodzicow,
dlatego wazne jest, aby w codziennych kontaktach
z nim i innymi ludzmi pokazywac¢ mu, na czym polega
asertywnosc¢ (czyli, w skrocie, zachowywanie sie
w sposob, ktory pozwala nam dbac o siebie
i jednoczesnie szanowac innych ludzi).

ASERTYWNA ODMOWA = STANOWCZE NIE + POWOD + ALTERNATYWA

PRZYKLAD: Nie napije si¢ z tobg, bo nie potrzebuje alkoholu, zeby sie dobrze
bawié. Ale chetnie przylgcze sie do ciebie i pogadam.




Alkohol? Nie, dziekuje!

Imprezy towarzyskie czy inne spotkania w gronie réwiesnikéw
moga sprzyja¢ podejmowaniu ryzykownych decyzji dotyczacych
picia alkoholu przez nastolatka/nastolatke. Nawet jezeli deklaruje

on/ona nieche¢ do picia alkoholu, w gronie réwie$nikow, ktérzy

pijg, moze by¢ mu/jej trudno odméwic. Jak mozesz pomoc?

Czego potrzebuje
nastolatek/nastolatka?
Przyktadowe zadanie

Przyktadowe zadanie

Rzetelnej wiedzy
dotyczacej konsekwencji
picia alkoholu przez
nastolatkow

Wspolnie poszukajcie w Internecie, np. na stronie
www.niebotak.pl, informacji dotyczacych wpltywu
alkoholu na organizm mtodego czlowieka.
Porozmawiajcie o tym.

Konsekwencji
dotyczacych spozywania
alkoholu

Zawiaz z dzieckiem kontrakt dotyczacy (nie)picia
alkoholu. Powiedz jasno, jakie jest twoje stanowisko
w tej sprawie i ustal konsekwencje, ktére poniesie
dziecko, jezeli ztamie waszg umowe.

Wiedzy i umiejetnosci
z zakresu skutecznej,
asertywnej odmowy

WymySlcie przynajmniej pig¢ réznych sposobow
odmowy réwiesnikom, ktorzy czestuja alkoholem.
Przeéwiczcie je miedzy soba i wybierzcie ten,
ktory wydaje si¢ najskuteczniejszy.
Pomyslcie, co moze powiedziec i zrobi¢ mtody
czlowiek, gdy rowiesnicy, mimo odmowy,
dalej bedg namawiac do picia.

Wybierania towarzystwa,
ktére tworzy mniejsze
ryzyko namawiania do
picia alkoholu

Przebywanie w towarzystwie réwie$nikow, ktorzy
pija alkohol, wigze si¢ z duzym ryzykiem niechcianych
zachowan. Porozmawiajcie ze swoim dzieckiem o
towarzystwie, ktére jest dla niego/niej atrakcyjne.




Gra dlarodzicai nastolatka: Przecigganie liny

ZASADY GRY: Postawcie pionek na srodku liny. Zajmijcie miejsca po przeciwle-
glej stronie liny. Gra zawiera trzy gotowe zadania oraz miejsce na trzy kolejne
wymyslone przez graczy. Opisane zadania wykonujcie naprzemiennie. Po wyczer-
paniu propozycji, zapiszcie wlasne. Osoba, ktora zdobedzie w kolejnych zadaniach
punkty, przesuwa pionek o wskazang liczbe oczek w kierunku przeciwleglej strony
liny. Gre rozpoczyna rodzic, ktory odczytuje zadanie nr 1 dla nastolatka. Wygrywa
osoba, ktérej uda si¢ utrzymac pionek na czesci liny nalezacej do przeciwnika.

STRONA RODZICA/OPIEKUNA

Zadanie, ktore odczytuje
rodzic/opiekun

Kiedy rodzic/opiekun
otrzymuje punkty?

STRONA MLODEGO CZEOWIEKA

Kiedy mtody cztowiek
otrzymuje punkty?

Zadanie, ktére odczytuje
miody cztowiek

Popro$ nastolatka
o podanie pieciu
argumentow,
ktérych moze uzyé,
odmawiajgc picia
alkoholu.

Brak jednego powodu
powoduje, ze przesuwasz
ling o jeden punkt na
swoja korzys¢.

Jezeli nie podales
pieciu argumentow,
mozesz odrobic strate
formutujgc asertywna
odmowe wg wskazowek.
Jezeli zrobisz to
poprawnie, przesuwasz
ling o jeden punkt na
swoja korzysc.

Jezeli ulegniesz presji,
mozesz sie
zrehabilitowac
iodzyska¢ dwa punkty
moéwigc o tym, jak sie
czule$ w sytuacji
nacisku.

Jezeli rodzic ulegnie
twojej presji, przesun
sznur o cztery punkty na
swoja korzysc.

Namow rodzica do tego,
zeby zjadl p6t cytryny
albo wypit kilka lykéw
posolonej herbaty.

Namow nastolatka
do niepéjécia jutro
do szkoty. Wykorzystaj
do tego przynajmniej
trzy rozne powody.

Jezeli nastolatek ulegnie
twojej presji, przesun
sznur o cztery punkty na
swoja korzysc.

Przesun sznur o dwa
punkty na swoja korzys¢,
jezelirodzic nie bedzie
naciskal wystarczajaco
dtugoinie wykorzysta
do tego trzech réznych
powodow.
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