Co mozesz zrobi¢, jako mlody cztowiek, aby chroni¢ siebie i zmniejszy¢ ryzyko

problemow z alkoholem i1 narkotykami ?
Oto dziesig¢ porad:

. Nie boj si¢ méwi¢ nie: Czasami obawa przed negatywng reakcja ze strony znajomych
powstrzymuje nas od robienia tego, co sami uznajemy za stuszne. To naprawdg proste,
moze si¢ wydawac, ze ,,wszyscy tak robig", ale to nie jest prawda. Nie pozwol, aby
kto$ inny podjat decyzj¢ za Ciebie. Jesli kto§ namawia Ci¢ do zrobienia czego$, co nie
jest dla Ciebie dobre, masz prawo powiedzie¢ nie, masz prawo nie podawac¢ powodu 1
masz prawo po prostu odejsc .

. Nawigzuj dobre relacje ze znajomymi 1 unikaj Srodowiska, gdzie rowiesnicy
wywierajg negatywna presj¢: Zwro¢ uwage na to, z kim si¢ spotykasz. Jesli wsrdd
twoich znajomych wigkszos$¢ pije alkohol lub uzywa narkotyki, aby si¢ odurzaé¢, moze
warto pomysle¢ o nawigzaniu nowych przyjazni. Kontynuowanie znajomos$ci, w
ktorych ludzie regularnie uzywaja alkoholu, marihuany, lekéw nieprzepisanych przez
lekarza, moze sprawi¢, ze te problemy zaczng dotyczy¢ rowniez Ciebie. Nie musisz
robi¢ tego, co inni, aby mie¢ dobre relacje z ludzmi.

Dbaj o relacje z rodzicami lub innymi dorostymi osobami: To wazne, czy dorastasz
wsrdd ludzi, na ktorych mozna polega¢, z ktérymi mozna porozmawiaé o zyciu, o
wyzwaniach 1 swoich decyzjach dotyczacych alkoholu i narkotykéw. Mozliwos¢
skorzystania z doswiadczen zyciowych oraz przyjecia szerszej perspektywy moze
okaza¢ si¢ bezcenna .

Ciesz si¢ zyciem 1 rob to, co kochasz — bez dodawania alkoholu i narkotykéw:
Dowiedz sig, jak cieszy¢ si¢ zyciem i kontaktem z ludzmi w twoim otoczeniu , bez
uzywania substancji zmieniajacych $§wiadomos$¢. Alkohol i1 narkotyki mogg zmienic¢
to, kim jestes, ograniczy¢ Twoj potencjat i skomplikowaé Ci zycie . Zbyt czegsto nuda
to tylko pretekst. Wyjdz na zewnatrz, bagdz aktywny w szkole i w swoim $rodowisku.
Zaangazuj si¢ w muzyke, sport, sztuke lub prace w niepelnym wymiarze godzin. Praca
w charakterze wolontariusza to §wietny sposob, aby uzyska¢ zyciowg perspektywe.
Przestrzegaj zasad panujacych w rodzinie dotyczacych alkoholu i narkotykéw: kiedy
dorastasz i chcesz przejmowaé¢ wigksza kontrol¢ nad swoim zyciem, zaufanie i
szacunek rodzicow jest bardzo wazne. Nie pozwol, aby alkohol i narkotyki stanety
migdzy Tobg i Twoimi rodzicami. Rozmowa z mama i tata na temat alkoholu i
narkotykow moze by¢ bardzo pomocna.

Badz wzorem i1 dawaj dobry przyktad: Nie zapominaj, Ze to, co robisz, jest wazniejsze
niz to, co méwisz! Ustaw fundament i kierunek swojego zycia — dokad zmierzasz?
Planuj i mys$l do przodu: impreze lub wyjscie z przyjaciolmi trzeba planowaé z
wyprzedzeniem. Trzeba chroni¢ siebie, aby nie sta¢ si¢ ofiarg czyjego$ problemu z
alkoholem lub narkotykami . Upewnij sig, ze jest ktos, do kogo mozesz zadzwonié, w
dzienh 1 w nocy, bez wzgledu na powodd. Mozesz zaoferowaé to samo swoim
znajomym.

Wez odpowiedzialno$¢ za siebie: wez odpowiedzialno$¢ za swoje zycie, zdrowie 1
bezpieczenstwo. To cudowne uczucie, kiedy masz wptyw na to, jak przebiega twoje
wchodzenie w dorostos¢ 1 jakie decyzje podejmujesz.

Uzyskaj pomoc: Jesli Ty lub kto$, kogo znasz, ma klopoty z alkoholem lub
narkotykami , skorzystaj z pomocy. Nie czekaj. Nie jeste§ sam/a.



