Это сложное слово "НЕТ"
"Словесное дзюдо", помогающее противостоять групповому давлению и критике.
Если Вас уговаривают попробовать алкоголь , наркотики:
1. Выслушайте оппонентов, покажите, что Вы слышите их аргументы, задайте как можно больше вопросов и все равно говорите четкое НЕТ.
2. Не пытайтесь придумать "уважительные" причины и оправдываться. Это только раззадорит группу и вызовет шквал оскорблений.
3. Откажитесь продолжать разговор на эту тему и попробуйте предложить альтернативный вариант.

Если Ваше твердое НЕТ вызвало реальную атаку критики:
1. Не концентрируйтесь на сказанном в Ваш адрес в запале гнева. Основная ошибка - это желание защитить себя от любых несправедливых нападок. Помните, что каждая попытка защитить себя в подобной ситуации будет только разогревать пыл противника.
2. Убедите себя в том, что никто не может оценивать личное достоинство других, можно судить только о делах окружающих. Критика Ваших личных качеств является неправомерной.
3. Помните, что неодобрение не может быть постоянным. Споры - это часть жизни. Если один человек критикует другого, он вовсе не подразумевает его бесполезности.
Умелое применение этих правил, Ваше четкое и уверенное НЕТ приему наркотиков и алкоголя.

ЕСТЬ ИСТИННОЕ ПРОЯВЛЕНИЕ НЕЗАВИСИМОСТИ И ПОЗИЦИИ ВЗРОСЛОГО ЧЕЛОВЕКА
Люди, не боящиеся сказать НЕТ, уверенные в себе, ценятся обществом значительно больше.
Всегда полезно спортом заниматься,
Беречь здоровье, правильно питаться.
Ходить в бассейн не просто покупаться,
А закаляться и оздоровляться!
С утра пробежку делать непременно:
С гантелями в руках одновременно,
Ведь это помогает несомненно!
Будь крепким, сильным,
 мегасовременным!
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Обходить стороной - если есть подозрение, что в какой-то компании  в определённое время могут предложить сигариты, алкоголь, курительные смеси и наркотики, то следует обходить её стороной
Сменить тему- придумать и предложить тоже что-то интересное и полезное для здоровья: пойти в тренажёрный зал, на ледовую арену , пейнтбол и др.
"Продинамить"- сказать, как- нибудь в другой раз.....
"Задавить интеллектом"-если компания утверждает, что всё это безвредно, указать, где они врут  или не знают  настоящих последствий ( для этого нужно знать чем вредны алкоголь , табак и наркотики).
Упереться- отвечать "НЕТ!", не смотря ни на что. Отстаивать своё право : иметь собственное мнение. Это "кстати" будет свидетельствовать о твёрдом характере.  
Испугать-    привести факты о летальных исходах.                                      "Перевести стрелки"- сказать , что вы не принуждаете никого из них что либо делать, так почему же они так назойливы?
Курить начинают по глупости, а не бросают от слабости духа
Из моих курящих знакомых ВСЕ или бросали курить, или бросают сейчас
В. Платонов
Сигареты являются самым опасным наркотиком. Почему?  

Куришь – не взрослеешь. Куришь – стареешь. Устареваешь!
Зачем начинать, если потом будешь всю жизнь бросать?
Понаблюдайте за курящими друзьями, если вы не курите, или за собой, если вдруг курите.
Смотрите, сколько может продержаться курильщик без сигареты? Ну, двадцать минут, ну полчаса, самое многое - час. Что потом? Курильщика неуклонно тянет покурить.
А если он не покурит, то у него обязательно поменяется настроение: на смену бодрости и весёлому духу, придут мрачность, депрессия, унылый дух, затем агрессия, крик, несдержанность. В конце концов, курильщик найдёт себе сигарету, - и тут же настроение у него поднялось. Снова радость, шутки, смех.
Перепады самочувствия и настроения.
Почему это происходит? 

Потому что сигареты являются краткодействующими наркотиками.
 И действуют через всасывание табачного дыма в лёгкие. А оттуда химические вещества, в основном, это никотин, проникают в кровь, давая кратковременную эйфорию, лёгкий дурман, опьянение и успокоение. Но, как только химические вещества, поступившие в кровь через затяжку сигаретой, распались, действие лёгкого наркотика через сигареты прекратилось, тут же наступает постинтоксикационный синдром, то есть абстиненция ( психические расстройства и соматоневрологические).
Что мы получаем от алкоголя?

¨ Некрасивый внешний вид (лицо, фигуру...)

¨Разрушение тканей 
внутренних органов.

¨ Деградацию личности.

¨ Разрушенное будущее.

¨  Потерю уважения в прежнем кругу друзей.

¨ Разочарование в самом себе.

¨ Увеличение числа преступлений в состоянии алкогольного опьянения.

¨ Увеличение числа ДПП по вине нетрезвых водителей.

 

Каждый пятый россиянин 
умирает от злоупотребления 
алкоголем !!!
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