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ישנן דרכים רבות לסרב לעשן. אין דרך אחת המתאימה לכל המצבים או לכל האנשים. כולנו עלולים למצוא את עצמנו מתלבטים , קיימים מספר דרכים להתמודד עם מצבים  כאלה:

צורות סרוב

"דרך קצרה אך נחמדה: לא, תודה".

לא מתאים לי:

"לא, זה פשוט לא אני. אני לא רוצה להיחשב כמעשן".

משהו –אחר- קורה

" לא ,תודה אבל יש סרט חדש נהדר בעיר. בוא נלך".

לא- לא- אלף- פעמים- לא!

פשוט חזרו ואמרו "לא", לא משנה מה נאמר לכם.

הסיבה שלי

"אני בנבחרת השחייה ואני זקוק לכל כוח היאות שלי".

הדרך האסרטיבית

"לא ואני אודה לך גם אם לא תעשן לידי"!

או:

"רוצה לעשן? זאת החלטה שלך. אני לא רוצה"!

פעילות – אסטרטגיות סירוב
*הוסיפו דרכי סירוב נוספים.

*התייחסו לכל אחת מדרכי הסרב. איזו הייתה מתאימה לכם יותר ומדוע?

*משחק תפקידים-  נסו בעזרת הצגת אירועים להשתמש בטכניקות החדשות.  כתבו בתחילה את האירוע ואח"כ הציגו אותו.
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