Saki NE
alkoholam!

Visticamak, tu jutisies labak,
un tev bads parlieciba, ka tu
pats kontrolé savu dzivi.

Te ir dazi labi
iemesli pateikt NE

ledzerot: Ja tu lieto alkoholu,
pastav lielaka iespéja, ka ar
laiku gribési izmeginat art
citas apreibinosas vielas.

Sakot NE: Tavi vienaudzi,
kas nelieto alkoholu,
nekldst no ta atkarigi.

ledzerot: Tev var rasties vélme
izméginat to, ko ar skaidru
galvu tu nekad nedaritu, -
iesaistities stridos, kautinos.
Tev zdud uzmaniba, un ir lielaka
iespéja, ka ieglsi kadu traumu
vai kl|Usi par vardarbibas upuri.

Sakot NE: Tavs prats
tev labak varés pateikt
prieksa, ka rikoties.

ledzerot: Ir lielaka iespéja,

ka tu darisi to, ko vélak
nozélosi, - mulkigi uzvedisies
ballité, nesakarigi runasi un
socialajos tiklos ievietosi vai
satisi apkaunojosas zinas.

Sakot NE: Tev nebis
jauztraucas, ka neapdomibas
dé| esi sevi apkaunoijis.

ledzerot: Tu biezi jaties
parguris un iztuksSots -
iedzerSanas sekas var
just vairakas dienas.

Sakot NE: Tu jutisies labak.
KlUs vieglak sportot, un tu
varési paveikt vairak lietu,

kas tevi tieSam intereseé.

ledzerot: Alkohols uz pusaudzu
smadzeném iedarbojas citadi
neka uz pieaugusajiem. Tadé|
tev pasliktinas atmina, reakcijas
atrums un koncentrésanas
spéjas. Arl tad, kad esi skaidra.

Sakot NE: Tavs prats darbosies
ar pilnu jaudu. Tev k|Gs vieglak
macities un domat, apliecinat
savas spéjas dazadas situacijas.
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Tapéec -
sakopo savus
spékus pateikt
NE!

Kad esi pienémis lemumu teikt
alkoholam NE, ir svarigi pie

ta tureties. Vieglak varéetu bat,
ja izvelesies pavadtt laiku ar
draugiem, kas nelieto alkoholu,
un izvairisies apmeklét ballites,
kuras iedzer. Ja jati, ka nespéj
tikt gala ar vélmi lietot alkoholu,
tev palidzés psihologs, gimenes
arsts vai arsts narkologs.
Nebaidies ltgt viniem palidzibu!

Rékinies, ka draugi, ar kuriem
kopa esi lietojis alkoholu,

tevi mudinas iedzert un
jautas, kapéc atsakies.

Sagatavojies tam jau laikus!
Vislabaka atbilde ir pati
vienkarsaka: “N¢é, paldies!” Ta
neprasa liekus paskaidrojumus.

Vari ar1 atklati pateikt, kapéc
nevélies iedzert, pieméram,
r1t jddodas uz treninu vai
negribi justies slikti. Vari
ierosinat aiziet kopa paést
vai pasakt kaut ko citu, lai
novérstu domas no alkohola.
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