
Памятка для учащихся «Сопротивление давлению» 

Что делать, когда тебе предлагают попробовать наркотик? 

Как выходить из-под давления? 

Когда вам говорят слова, которые на вас оказывают давление, главное - вовремя 

это заметить и понять, что на вас «давят». Осознать, что вами пытаются 

манипулировать – это очень важное умение, а манипулировать могут не только 

люди, но и общество, реклама, СМИ, интернет. 

После того, как вы осознали, что на вас давят, 

* не оправдывайтесь; 

* не отвечайте словами, если вы не чувствуете в себе силы (в этом состоянии 

ваш язык – враг ваш, т.к. слова слишком эмоциональны и не всегда 

контролируемы вами); 

* посмотрите этому человеку в глаза (ваша победа - если этот человек свои 

глаза отведет хоть на мгновение); 

* будьте уверены в себе и спокойны, не проявляйте агрессивности; 

* отказ начинайте всегда со слова "НЕТ"; 

* повторяйте свое "НЕТ" вновь и вновь без объяснения причин и без 

оправданий: "НЕТ! Это мое решение. Я не должен объяснять, почему НЕТ"; 

* всегда повторяйте одну и ту же фразу отказа; 

* при усилении давления откажитесь продолжать разговор: "Я не хочу об этом 

больше говорить"; 

* если давление продолжается, желательно покинуть эту компанию и это место. 

Способность сказать «нет» в сложной ситуации делает вас «круче» в глазах 

других людей! 

 


