Grodzisk Mazowiecki, 10 pazdziernika, 2025 r.

Czes¢ Zosiu!

Pisz¢ ten list, poniewaz chcialam z Toba porozmawia¢ o bardzo waznej kwestii — a
dokladnie o paleniu i piciu alkoholu, zwlaszcza w naszym wieku. Zdaje sobie sprawe, ze wielu
naszych réwiesnikoéw uwaza to za co$ z pozoru normalnego. Dla niektérych to zabawa, dla
innych oderwanie si¢ od codzienno$ci, a czgsto sposéb na wejscie do paczki. Ale wiem, Ze to
tylko pozory. Prawda jest taka, Ze te uzywki niszcza zdrowie, relacje, cele, marzenia.

Alkohol, chociaz czgsto traktowany jest jako niezbedny element imprezy, maci nam w
glowie i pogarsza koncentracje. Klamstwem jest, ze pomaga si¢ wyluzowaé. Tak naprawde
prawdziwy luz przychodzi, gdy jesteSmy sobag i nie musimy niczego udawaé. Alkohol
negatywnie dziala na mézg, ktoéry dojrzewa az do 25. roku Zycia.

Palenie papieroséw od najmlodszych lat zwigksza ryzyko wielu powaznych choréb.
Siegajac po tyton, narazamy si¢ na nowotwory, problemy z sercem i plucami wystepujace w
dorostym zyciu. Z czasem mozemy popas¢é w uzaleznienie, ktore cigzko potem pokonac. Juz
po kilku papierosach organizm zaczyna si¢ przyzwyczaja¢ do nikotyny. Na poczatku moze si¢
wydawac, Ze nic takiego si¢ nie dzieje, ale problemy pojawiaja si¢ z biegiem lat: oslabia si¢
pami¢¢ 1 koncentracja, szybciej lapiemy infekcje, gorzej si¢ czujemy. Uzywki czesto
przekreslaja szanse na dobra szkole, wymarzong pracg. Zle wplywaja na relacje z réwiesnikami.
Mogg prowadzi¢ do konfliktéw z rodzina, potrafia oddala¢ nas od przyjaciél, szczegdlnie tych,
kt6érzy nie chca mie¢ z tym nic wspdlnego.

Zdaj¢ sobie sprawe, ze czasem trudno jest odmoéwic. Nacisk ze strony réwiesnikow
potrafi by¢ ogromna. Czg¢sto mozemy ustyszeé teksty typu: ,,No wez, sprobuj, przeciez nic si¢
nie stanie”. Jednak asertywno$¢ to co§, czego warto si¢ nauczy¢. Trzeba méwi¢ ,nie” z
pewnoscia siebie, nie obrazajgc innych. Prawdziwi przyjaciele nie powinni nas do niczego
zmusza¢ ani nas wySmiewac.

Pamietaj tez, ze uzywki sa drogie. Papierosy i alkohol pochlaniaja ogromne kwoty.
Lepiej wyda¢ pienigdze na co$, co nas rozwija, np. ksigzki, sport, podréze. Po co finansowaé
co$, co ma na nas negatywny wplyw, na co$, co w konsekwencji moze nas nawet zabic.

Nie ulegaj presji! Zycie bez uzywek to nie nuda, a $wiadomy wybor wolnosci i szacunku

do samego siebie. Zyskujesz co§ o wiele bardziej warto§ciowego niz uznanie rowiesnikow.



Masz wigcej energii, czysta glowe, kontrolg nad soba. Nie musisz ukrywac si¢ przed rodzicami,
udawa¢, ze wszystko gra. Masz wigcej energii na rozwijanie pasji, sport, muzyke, spotkania z
ludzmi, ktérzy tez cheg zy¢ na wiasnych zasadach. Dzigki temu wszystkiemu mozesz staé sie
wzorem dla miodszych i pokazaé, ze mozna byé fajnym, odwaznym i szcze$liwym, bedac
jednoczes$nie wolnym od uzaleznien. Nie zapominaj, Ze nie musisz niczego udowadniaé przez
sieganie po alkohol czy papierosy. Najwicksza odwagg jest bycie sobg i dbanie o siebie.
Pamietaj, ze prawdziwa wolno$¢ polega na umiejetnosci dokonywania madrych wybordéw. Ja

mam marzenia i wiem, ze warto o nie walczy¢ czystg glows.

Do zobaczenia,

Lena



