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www.smokealert.nl

Snacken. Geld bietsen
. Alcohol drinken. 

Sigaretten roken. All
emaal dingen  

waarvan je ergens wel
 weet: beter niet. 

En toch is het niet a
ltijd makkelijk om 

het juiste te doen. H
oe lastig is nee 

zeggen voor jou? Ontd
ek ‘t met de  

volgende test. 

Je hebt meegaand en je hebt te meegaand. Welke van 
de twee jij bent, weet je zelf het best. Maar als we je een 
tip mogen geven: kom voor jezelf op en trek ergens een 
streep. Zeg geen ja als je eigenlijk nee bedoelt.
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Je ouders stellen een Italiaans restau-
rant voor. Op zich lekker, maar je hebt 
net een grote bak friet op. Wat zeg je? 

A	� “Ander keertje. Ik heb net een  
 grote bak friet op.”

B	� “Het is veel romantischer  
 als jullie samen gaan.”

C	� “Gezellig. Maar kunnen we  
 dan een pizza delen?”

 

Een voor een komen klasgenoten bij je  
met de vraag of je hun huiswerk wilt maken. 
Je zegt: “Ja hoor…
 
A	�  …tegen een vergoeding van €20,- per uur.”
B	  …wanneer moet het klaar zijn?”
C	� …maar dan blijf je dom.”

Op het schoolplein biedt iemand je 
een splinternieuwe merkjas aan. 
Voor een tientje. Wat doe je? 

A	�� Je betaalt en bent er blij mee.
B	� Je zegt dat je nu geen tijd hebt om  

de jas te passen.  
C 	� Je zegt dat het verkopen van gestolen  

spullen verboden is.

Op bezoek bij een tante. Ze heeft een trui voor je 
gebreid, met een heuse Mickey Mouse. Echt iets 
voor jou, vindt ze. Oerlelijk, vind jij. Hoe verder?

A	 Je zegt dat je het niet zo mooi vindt.
B	 Je gooit hem thuis meteen weg. 
C 	� Je zegt dat je toevallig net  

zo’n trui in de opruiming  
hebt gekocht.

Samen met je vrienden wil je een groot feest 
organiseren. Maar na een tijdje blijkt dat jij de 
enige bent die er serieus werk van maakt.  
Hoe reageer je?

A	� Je stopt er gelijk mee.
B	� Je zegt dat hun gedrag niet oké is. En dan  

hopen dat ze wel hun best gaan doen.
C	� Je bent niet in de stemming voor problemen en 

houdt je mond. Maar eigenlijk heb je zoiets van: 
sukkels.

Je bent pas gestopt met roken. Makkie, 
zeg je tegen iedereen. Maar dan sta je op een  
verjaardag en biedt iemand je een sigaret  
aan. Het eerste wat in je opkomt, is: 

A	  “Lekker, eentje moet kunnen.”
B	� “Nee dank je. Ik rook niet.”
C	� “Ga alsjeblieft weg, anders begin ik weer.”

Stel, je geliefde gaat vreemd. Wat nu?

A	� Niks. Als mensen echt van je houden, dan 
komen ze vanzelf bij je terug.

B	� Je beëindigt de relatie zonder pardon.
C	� Misschien dat een gesprek met z’n drieën tot 

een oplossing leidt.

Een vervelende kennis vraagt al weken of hij  
met je op vakantie mag. Hoe los je dat op?

A	� Je ontloopt hem.
B	� Je legt vriendelijk uit dat zijn een-  

zaamheid niet jouw probleem is.
C	� Whatever. Als het moet.

Uitslag:

Puntentelling:

Je komt voor jezelf op. Je zegt waar het op staat en 
geeft duidelijk aan waar je grenzen liggen. Ja is ja en 
nee is nee. Sommige mensen vinden dat niet altijd leuk, 
maar je doet in ieder geval geen dingen tegen je zin.

Het is inderdaad niet altijd makkelijk om duidelijk te 
zijn tegen mensen. Je weet wel wat je wilt, maar een 
nee klinkt soms nogal direct. Toch hoef je je daar 
nooit voor te schamen. Kan zelfs heel stoer zijn.

Minder dan       punten16

Meer dan       punten30
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Kun jij

zeggen ?

Voor bijna iedereen is nee zeggen best lastig.  
Hoe dat komt? Misschien wil je leuk gevonden 
worden. Je wilt de ander niet kwetsen. Of je wilt 
geen ruzie. Bijvoorbeeld: iemand biedt je een 
sigaret aan. Ja zeggen kan dan de makkelijkste 
oplossing lijken. Maar als je verslaafd bent, krijg 
je er zeker spijt van. Denk daarom aan jezelf en 
zeg nee. Je zult zien dat je nog indruk maakt ook.
 
	 •	 ��Zeg eerst nee en geef daarna pas een reden.  

Zeg niets als je geen zin hebt in een discussie.
	 •	 ��Zeg nee op een vriendelijke maar duidelijke 

manier. Kijk de ander aan.
	 •	 �Kan zijn dat de ander teleurgesteld reageert. Heb 

er respect voor, maar laat je niet manipuleren.
	 •	 ��Blijft hij of zij je een sigaret aanbieden, dan mag je 

gerust zeggen dat je dat vervelend vindt.
	 •	 �Ga over iets anders praten.
	 •	 ��Als dat niet helpt, kun je altijd nog gewoon 

weglopen.
 
Smoke Alert
Wil je weten hoe sterk jij bent als het om roken gaat? 
Surf dan naar www.stivoro.nl/smokealert voor  
een online rooktest. Of je nu wel of niet rookt. 
Nee zeggen tegen een sigaret kan moeilijk zijn. Maar 
gelukkig lukt het de meeste jongeren wel. Hoe ze dat 
doen? Dat en meer vind je op de achterkant

Het moeilijke
 van 

NEE zeggen A B C
2 3 1

1 2 3

3 1 2

2 1 3

Mijn
 score:

A B C
2 3 1

1 2 3

3 1 2

2 1 3
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TOTAAL:

Hoe sterk 
sta jij in je 

schoenen? 
Doe de test en ontdek ‘t



MEER WETEN?
---------------------------------------------
- www.smokealert.nl
- www.rokeninfo.nl
---------------------------------------------


