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W obliczu
rosnacej presji rowiesniczej, z jaka borykaja sie nastolatki, kluczowe staje sie nauczenie ich,
jak skutecznie stawiaC opdr niepozadanym zachetom i niebezpiecznym nawykom. W tekscie
przedstawiono strategie, ktdre moga wykorzysta¢ mtodzi ludzie, by broni¢ swoich granic bez
obawy przed odrzuceniem czy utrata przyjaciét. A w tym wieku przynaleznosc¢ do grupy
rowiesniczej ma ogromne znaczenie.

Mtodziez w wieku szkolnym czesto doswiadcza presji rowiesniczej, aby podejmowac
dzialania, ktére moga by¢ dla nich nieodpowiednie lub szkodliwe. W takich sytuacjach maja
pelne prawo, aby sie temu przeciwstawi¢. Moga odmowic, nie uzasadniajac swojej decyzji, a
nawet moga po prostu odejs¢ z takiej sytuacii.

Odpieranie presji rowiesniczej nie jest latwe, szczegdlnie gdy nastolatki:

* Boja sie odrzucenia przez innych.

» Chca by¢ lubiani i obawiaja sie utraty przyjaciot.
* Boja sie, ze beda wySmiewani.

 Nie chca zrani¢ czyichs uczuc.

» Nie sa pewni, czego tak naprawde chca.

» Nie wiedzg, jak wybrna¢ z sytuacii.

Mimo Ze odpieranie presji moze by¢ trudne, mtodzi moga sie tego nauczy¢. Wazne jest, aby
zachecac ich do préb, nawet jesli nie od razu odniosa sukces.

Kluczowa umiejetnoscia jest nauczenie sie mowienia ,nie” i Swiadomos¢, ze przede
wszystkim nalezy zadbac o siebie. Cho¢ nie zawsze moze to wyjs¢ perfekcyjnie za pierwszym
razem, czasem moze byc potrzebne powtdrzenie odmowy.

Jak sobie radzic¢ z presja rowiesnicza?

Bycie asertywnym to nie tylko umiejetno$¢ mowienia ,nie”, ale rowniez sposéb, w jaki to


https://stopuzaleznieniom.pl/artykuly/emocje-i-uczucia/presja-rowiesnicza-czyli-jak-sie-jej-nie-dac-i-byc-soba/
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robimy. Obejmuje to demonstracje pewnosci siebie poprzez wyprostowang postawe ciata - to
jest kluczowe. Wazne jest tez bezposrednie patrzenie w oczy rozméwcy, co pokazuje, ze
jestesmy powazni i stanowczy. Asertywnos¢ manifestuje sie takze w tonie gtosu: pewny i
stanowczy ton najlepiej komunikuje nasze intencje. Ponadto, wazne jest szybkie i zwiezte
wyrazanie swoich uczu¢, co pozwala zachowa¢ uprzejmosc, jednoczesnie bedac
bezposrednim. W komunikacji asertywnej nie ma tez miejsca na wymowki - szczero$¢ w
odpowiedziach jest fundamentem skutecznego odpierania presji.

Oto kilka skutecznych strategii radzenia sobie z wyrazna presja:

» Mo6wWiC ,nie” stanowczo.

» Proponowac alternatywy: jesli presja dotyczy konkretnych dziatalnosci, dobrze jest
zasugerowac inne, bezpieczniejsze sposoby spedzania czasu.

 Broni¢ innych: jezeli ktos inny jest narazony na presje, stanowczo mu pomaz.

» Odejs¢ od sytuaciji: jesli presja staje sie zbyt intensywna, najlepiej jest sie wycofac.

 Znalez¢ inne towarzystwo: jesli obecne srodowisko promuje negatywne zachowania,
lepiej spedzaé czas z osobami, ktore podzielaja twoje wartosci.

» Zachowac abstynencje: niezaleznie od sytuacji, pamietaj o trzymaniu sie z dala od
alkoholu.

Czego unikac:

 Nie chodz na ryzykowne imprezy, na ktdrych wiesz, ze alkohol bedzie gtéwnym
punktem programu.

 Nie idZ na impreze nieprzygotowany: zawsze miej plan, jak odmowié¢ alkoholu.

» Nie boj sie mowic¢ ,nie”: twoje zdrowie i dobro sa najwazniejsze.

e Komunikuj sie jasno i zrozumiale.

 Nie badz zbyt agresywnym: stanowczos$¢ nie oznacza agresji.

 Nie zachowuj sie jak wszechwiedzacy: podchodz do rozméw z pokora.

Niewyrazona presja

Niewyrazona presja to subtelna forma wplywu, ktéra moze wywodzi¢ sie od autorytetow,
takich jak rodzice, starsze rodzenstwo, nauczyciele, trenerzy, a takze celebryci w mediach
spotecznosciowych czy filmach i telewizji. Rowniez réwiesnicy - przyjaciele czy inni znajomi
- moga by¢ zrodiem takiej presii.

Aby mlodziez mogta skutecznie radzi¢ sobie z niewyrazona presja, warto zastosowac sie do
kilku wskazowek:



©)\ STOPUZALEZNIENIOM.PL
Warszawski Serwis Informacyjny
dotyczacy profilaktyki uzaleznien

» Warto sobie uswiadomié, ze wiekszos¢ mtodziezy szkolnej nie pije alkoholu.

» Zachowaj Swiadomos¢ zagrozen: pamietaj, ze picie alkoholu moze by¢ bardzo
niebezpieczne, szczegolnie dla mtodych ludzi, ktérych organizmy i umysty wciaz sie
rozwijaja.

» Odejdz od sytuacji: jesli znajdziesz sie w otoczeniu, ktére promuje ryzykowne
zachowania, najlepszym rozwigzaniem moze by¢ po prostu odejscie. Przygotowanie
planu na odmowe przed udaniem sie na takie wydarzenia rowniez jest pomocne.

 Znajdz alternatywne zajecia: zamiast poddawac sie pres;ji, lepiej jest znalez¢ inne
formy spedzania czasu z przyjaciétmi, ktére nie wiaza sie z ryzykownymi
zachowaniami. Zaproponowanie innej formy spedzania czasu, ktéra nie obejmuje
spozywania alkoholu, moze odciagna¢ uwage od picia. Na przyktad: ,Nie chce pi¢, ale
chetnie zagramy w planszowki czy pdjdziemy do kina”.

Stosujac te metody, mtodziez moze lepiej chroni¢ siebie przed negatywnym wpltywem

niewyrazonej presji. Jednoczesnie, wspieranie sie nawzajem i bycie czescia grupy, ktéra ma
podobne wartosci, moze zwiekszy¢ pewnosc¢ siebie i determinacje.

Zrodto:

The Right to Resist, NIAAA, 2023



https://www.niaaa.nih.gov/alcohols-effects-health/niaaa-middle-school/right-resist

