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Mlodym osobom bardzo zalezy na akceptacji rowiesniczej,
dlatego w okresie dojrzewania staja si¢ one bardziej podatne
na wplyw grupy. Gdy ten wplyw dotyczy pozytywnych dzia-
tan - na przyklad wspdlnej aktywnosci fizycznej czy angazo-
wania si¢ w inicjatywy szkolne — moze wzmacnia¢ pozytywne,
prozdrowotne wybory. Niestety, presja rowie$nicza moze

tez prowadzi¢ do ryzykownych zachowan, takich jak picie
alkoholu, prébowanie innych substancji czy jazda samocho-

dem z osoba pod wplywem.

Cowzmacniaodpornos¢na
negatywne wptywy rowiesnikow?

Budowanie poczucia wtasnej wartosci u dziecka.
Rodzic moze je wzmacnia¢ m.in. poprzez dostrzega-
nie jego mocnych stron i wspieranie w obszarach,
ktore wymagajg pracy oraz docenianie wysitku, nie
tylko efektow, pochwaty za zaangazowanie wzmac-
niajg wiare we wtasne mozliwosci.

M Zachecanie do wyrazania opinii i stuchanie
z ciekawoscig, rowniez jesli dziecko mysli inaczej
niz dorosty.

B{ Pokazywanie pozadanych postaw i zachowan, dziec-
ko uczy sie przez obserwacje, wiec warto modelo-
wac otwartosé, spokdj i asertywnosé. Dziecko bie-
rze przyktad z rodzicow, dlatego wazne jest, aby
w codziennych kontaktach z nim i innymi ludzmi
pokazywac¢ mu, na czym polega asertywnosc.

ASERTYWNA ODMOWA = STANOWCZE NIE + POWOD + ALTERNATYWA

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




Alkohol? Nie, dziekuje!

Spotkania i imprezy w gronie réwie$nikéw moga sprzyjac

podejmowaniu ryzykownych decyzji dotyczacych picia alkoholu.

Nawet jesli nastolatek/nastolatka deklaruje nieche¢c¢ do picia

alkoholu, to jednak w grupie, w ktorej inni to robia, odmowa

moze by¢ wyzwaniem.

Czego potrzebuje
nastolatek/nastolatka?

Przyktadowe zadanie

Rzetelnej wiedzy
dotyczacej konsekwencji
picia alkoholu

Wspolnie poszukajcie w Internecie, np. na stronie
www.niebotak.pl, informacji dotyczacych wpltywu
alkoholu na organizm mtodego cztowieka.
Porozmawiajcie o tym, co was zaskoczyto
icowarto zapamietac.

Jasnych konsekwencji
dotyczacych spozywania

Zawrzyj z dzieckiem kontrakt dotyczacy
(nie)picia alkoholu. Wyraz jasno swoje stanowisko w tej
sprawie i wspolnie ustalcie, jakie konsekwencje pojawia

sie, jesli umowa zostanie zlamana. Wazne, aby

lkohol
atonol konsekwencje byty realne, proporcjonalne i wczeéniej
uzgodnione, a rozmowa spokojna i oparta na zaufaniu.
Wymyslcie co najmniej pie¢ réznych sposobow
odmowy, gdy ktos czestuje alkoholem.
Wiedzy i umiejetnosci Prze¢wiczcie je miedzy soba i wybierzcie te,

asertywnej odmowy

ktére wydaja sie najskuteczniejsze..
Pomyslcie, co moze powiedzie¢ i zrobi¢ mtody
czlowiek, gdy rowiesnicy, mimo odmowy,
dalej beda namawia¢ do picia.

Towarzystwa, ktore
sprzyja dobrym
decyzjom

Przebywanie w towarzystwie rowiesnikow,
ktérzy pija alkohol zwigksza ryzyko niechcianych
zachowan. Porozmawiajcie z dzieckiem o tym,

z kim lubi spedzac czasi co sprawia, Ze dane
towarzystwo jest dla niego/niej atrakcyjne.




Gradlarodzicai dziecka: Przecigganie liny

Opracowanie Kinga Sochocka

ZASADY GRY: 1. Ustawcie pionek na srodku liny i zajmijcie miejsca po przeciw-
nych stronach. 2. Gra zawiera trzy gotowe zadania oraz miejsce na trzy kolejne, kt6-
re mozecie sami wymysli¢. 3. Zadania wykonujcie naprzemiennie. Po zrealizowaniu
wszystkich gotowych, dopiszcie wlasne pomysty. 4. Za kazde wykonane zadanie
przyznajcie punkty: osoba, ktdra je zdobywa, przesuwa pionek o odpowiednig licz-
be pdl w swoja strone. 5. Gre rozpoczyna rodzic, odczytujac zadanie nr 1 dla nasto-
latka. 6. Wygrywa osoba, ktdrej uda sie utrzymac pionek po swojej stronie liny.

STRONA RODZICA/OPIEKUNA

Zadanie, ktére odczytuje

rodzic/opiekun

Kiedy rodzic/opiekun
otrzymuje punkty?

Kiedy mtody cztowiek
otrzymuje punkty?

STRONA DZIECKA

Zadanie, ktore odczytuje
miody cztowiek

Popro$ dziecko
o podanie pieciu
argumentow,
ktérych moze uzy¢,
odmawiajac picia
alkoholu.

Brak jednego powodu
sprawia, Ze przesuwasz
lin¢ o jeden punkt na
swoja korzy$¢.

Jezelinie podale(a)$
pieciu argumentdw,
mozesz odrobic strate
formulujac asertywna
odmowe wg wskazdéwek.
Jezeli zrobisz to
poprawnie, przesuwasz
ling o jeden punkt na
swoja korzys¢.

Jezeliulegniesz
presji, mozesz sig
zrehabilitowa¢
iodzyska¢ dwa punkty
moéwigc o tym, jak sie
czule(a)$ w sytuacji
nacisku.

Jezelirodzic ulegnie
twojej presji, przesun
sznur o cztery punkty na
swoja korzys¢.

Namow rodzica do tego,
zeby zjadl pot cytryny
albo wypit kilka tykéw
posolonej herbaty.

Namoéw dziecko
do niep6jécia jutro
do szkoty. Wykorzystaj
do tego przynajmniej
trzy rézne powody.

Jezeli dziecko ulegnie
twojej presji, przesun
sznur o cztery punkty na
swoja korzys¢.

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

Miejsce na wasze
pomysty

Miejsce na wasze
pomysty

Miejsce na wasze
pomysty

Zadanie wspotfinansowane ze srodkéw Narodowego Programu
Zdrowia na lata 2021-2025 w ramach konkursu przeprowadzonego
przez Krajowe Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom.

Miejsce na wasze
pomysty

Materiat opracowany
przez Fundacje
Poza Schematami.
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