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Запомни: наркотики могут в два счета 

разрушить все в твоей жизни, в том 

числе и уверенность в себе, самостоя-

тельность, независимость, ясность со-

знания, привлекательную внешность и 

взаимопонимание с друзьями. А потому 

- будь тверд и рассудителен, не подда-

вайся ни на какие уговоры попробовать 

наркотики. 

Подумай на досуге над нашими совета-

ми, которые апробированы жизнью 

многих людей. 

Хотя может быть и не так легко бывает 

иногда ответить отказом на предложе-

ние приятеля или твоей девушки, имей 

решимость воздержаться от употребле-

ния наркотика. 

Эл. почта: velbib2008@yandex.ru 
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гляди и действуй уверенно, даже если ты 

нервничаешь или напуган: — стой или иди, 

выпрямившись; — смотри людям прямо в 

глаза; — говори ясно и по делу, обычным 

голосом; — не оправдывайся.  

НЕ БОЙСЯ ПРОСИТЬ ПОМОЩИ  

Если тебе тяжело, у тебя возникли пробле-

мы, появились вопросы, здесь тебя всегда 

выслушают и помогут разобраться в труд-

ной ситуации:  

Единый общероссийский детский теле-

фон доверия 8 800 2000 122 

(круглосуточно, бесплатно)  

12+ 



Каждый раз, когда ты говоришь 

«нет», ты становишься свободнее. 

НЕЗАВИСИМЕЕ. Встать на свои но-

ги, идти своим путем — смысл неза-

висимости. 

 КАК СТАТЬ НЕЗАВИСИМЫМ?  

1. Научись ценить себя.  

Твоя самооценка складывается из 

мыслей и ощущений, которые ты ис-

пытываешь к самому себе. При высо-

кой самооценке ты чувствуешь себя: 

— успешным; — способным; — от-

крытым миру и окружающим; — лю-

бимым. Не позволяй прошлым неуда-

чам удерживать тебя. Извлекай уроки 

из своих ошибок и двигайся дальше. 

Как это сделать: — участвуй в обще-

ственных мероприятиях, это позво-

лит тебе пробовать себя в новых обла-

стях и найти себя; — уделяй время 

самообразованию. Разносторонне 

развитые люди являются интересны-

ми окружающим; — не бойся новых 

Независимость — это умение говорить «НЕТ».  

идей и способов претворения жизненных 

планов, меняйся; — придерживайся уста-

новки «Я могу». Составь реальное распи-

сание по достижению целей и поощряй 

себя по мере их достижения; — определи 

и прими свои сильные и слабые стороны 

— они есть у всех. Гордись собой таким, 

какой ты есть; — используй и развивай 

свои таланты; — гордись своими победа-

ми, как большими, так и маленькими; — 

учись наслаждаться собственным обще-

ством. Отводи себе время на то, чтобы по-

быть наедине со своими мыслями и чув-

ствами. Делай то, что тебе нравится 

(рисуй, читай, занимайся спортом и т. д.); 

— поступай так, как ты считаешь пра-

вильным. Делай то, от чего ты будешь чув-

ствовать себя счастливым и полноцен-

ным.  

2. Научись избегать давления других 

людей и самостоятельно принимать ре-

шения.  

В период взросления рядом часто оказы-

ваются «доброжелатели», предлагаю-

щие «брать от жизни всё!», обещающие 

незабываемые впечатления. Ты пове-

ришь их уверениям о том, что наркоти-

ки помогут приобщиться к обществу 

избранных, стать частью модного мира 

— и твоя жизнь закончится, не успев 

начаться.  

КАК ПРОТИВОСТОЯТЬ ДАВЛЕ-

НИЮ?  

1. Разберись в ситуации.  

Если тебя убеждают сделать что-то, 

прежде всего подумай о последствиях. 

Задай себе вопросы: — Может ли это 

нанести вред моему здоровью? — Мо-

жет ли это привести к проблемам с дру-

зьями? родителями? учителями? поли-

цией? — Какие могут быть положитель-

ные и отрицательные последствия? — 

Как я буду относиться к себе завтра? 

Буду ли считать, что принял правиль-

ное решение? — Будут ли мои близкие 

разочарованы моим решением? 2. При-

ми свое решение и сообщи о нем. Вы-


