Вредные привычки.

Сказать им «Нет!» = отстоять свое здоровье.

Сказав «НЕТ», ты можешь:
– уважать себя, хорошо к себе относиться; 

– получить уважение других людей за то, что вы - личность; 

– сохранить отношения с близкими людьми, родителями;

 – сохранить свое здоровье; 

– оградить себя от проблем и несчастья. 

Сказав “да”, ты можешь: 

– проявить слабость, потерять уважение к себе; 
– позволить другим принимать за вас решение;

 – потерять уважение других, поскольку они видят, что вы слабы и зависимы; 

– испортить отношения с близкими людьми, родителями.
Шаги отказа: 

1. Выслушать предложение или просьбу спокойно. 

2. Попросить разъяснения, если что-то не ясно: «Что ты имеешь в виду?»

3. Оставаться спокойным и твердо сказать «Нет!» без объяснений. Уйти без объяснений в другое безопасное место.
4. Можно сказать «Нет!» и объяснить, почему ты говоришь «нет». 
Способы отказа: «Я не хочу (не могу)»; «Я могу пострадать из-за твоего предложения»; «Я берегу свое здоровье»; «Мне это неинтересно и ненужно» и т.п. После объяснения сразу уйти в другое безопасное место. 
5. Если собеседник настаивает, повторить «нет» без объяснений. Если ты отказал, человек может попытаться манипулировать тобой, вызывая чувство вины. Важно не реагировать на манипуляции и оставаться внутренне сосредоточенным на главном содержании его предложения или просьбы и причине твоего отказа. 
«Твоя жизнь и твое здоровье в твоих руках»
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