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Здоровье является важнейшей ценностью человека, условием его самореализации во всех сферах деятельности. Сохранение и укрепление здоровья находится в прямой зависимости от уровня культуры личности, которая отражает меру отношения человека к себе. Культура подразумевает не только наличие определённой системы знаний о здоровье, но и соответствующее поведение по его сохранению, укреплению. Здоровье не перестаёт быть ценностью, даже если она не осознаётся человеком (что свойственно многим школьникам). Большинство людей начинает осознавать ценность здоровья только тогда, когда оно находится под серьёзной угрозой или почти утрачено.

Дети не раз слышали от родителей и учителей о вреде наркотиков, алкоголя, курения. Они не раз убеждались, что некоторые взрослые подвержены этим вредным привычкам. Поэтому, юное поколение, которое живёт в XXI веке, должно избежать их. Ведь наркоманами, пьяницами, как и курящими, не рождаются. Ими становятся люди, которых вовремя не предупредили, не остановили руку, протянутую к сигарете и рюмке. Поэтому совместная задача педагогов и родителей убедить школьников, что по-настоящему культурный человек не может злоупотреблять табаком, алкоголем, наркотиками. Как герои детских мечтаний – артист, спортсмен или космонавт – перед стартом мобилизует всю свою волю и возможности, так и подростки в свои 12-16 лет находятся на старте. На самом важном рубеже: старте во взрослую жизнь. И встретить её подросток должен во всеоружии, хорошо подготовленным физически и морально. А помочь в этом должны мы – взрослые (педагоги, родители.)

Родители на то и родители, чтобы беспокоиться о своих детях. Так было и так будет всегда. Только времена меняются, а вместе с ними и поводы для родительских тревог. В наши дни родители волнуются, когда слышат от знакомых страшные истории о подростках-наркоманах, и когда смотрят по телевизору передачи о наркотиках. Рядом с нами живут родители, чьи дети попали в беду. Их отчаянные и нередко тщетные попытки спасти своего ребёнка порождают чувство бессилия. Иногда они говорят, что ни одна лечебная или профилактическая программа не в состоянии им помочь. Но не всё так безнадёжно, как кажется. 
Последние научные исследования позволяют всем нам, родителям, и специалистам сохранять определённую долю оптимизма даже в непростых условиях современной жизни. Оказывается, каждый ребёнок обладает большими защитными ресурсами психологического и физического здоровья. Не взирая ни на какие неблагоприятные обстоятельства он может стать полноценным человеком и настоящим гражданином.
Пьянство и алкоголизм

            В последние десятилетия пьянство все шире распространяется среди подростков, которые рассматривают спиртные напитки как непременный атрибут развлечений, а сам акт пьянства – как проявление мужественности и самостоятельности. Наиболее широко пьянство распространено среди подростков с девиантным поведением и на совершеннолетних правонарушителей. Как показывают результаты исследований, чем больше подростковая группа склонна к правонарушениям, тем активнее в ней процветает пьянство.

            У подростка, начинающего пить, большое значение имеют мотивы подражания, то есть подросток пьет  не столько ради вызываемого алкоголем чувства эйфории и психического комфорта, сколько ради любопытства. Немаловажное значение при этом имеет повышенное стремление к самостоятельности, самоутверждению. Нередко пьянство у подростков служит проявлением оппозиции, эмансипации. Девочки, как правило, пьют тайком или в компании старших подростков.

            Для подростков характерны специфические формы опьянения: во-первых, вместо чувства эйфории и успокоенности проявляется злобность, агрессивность, сопровождаемые противоправными поступками и даже суицидальным поведением; во-вторых, на фоне двигательной расслабленности вдруг отмечается непрогнозируемое, импульсивное поведение; в-третьих, даже после приема небольших доз алкоголя наступает глубокое оглушение, доходящее порой до ступора.

            В процессе алкоголизации подростки быстро теряют и так нестойкий интерес к учебе. Употребление спиртных напитков обычно сопровождается пропусками уроков без уважительных причин, уходами из дома, бродяжничеством, правонарушениями.

            Социальные факторы, способствующие формированию пьянства и алкоголизма у подростков:

 - бытовые традиции народа;

 - социальный статус подростка (семейное положение, материальная обеспеченность, образ жизни);

 - влияние ближайшего окружения (семья, товарищи, тусовка).

            По некоторым данным, более чем 75% случаев приобщение детей и подростков к спиртным напиткам происходит в семье, под влиянием родителей и близких родственников. Если в семье подростку разрешено пить, то алкоголизм у него развивается примерно в 9 раз чаще, чем там, где употребление алкоголя детьми считается недоступным.

            К психологическим факторам относят личностные особенности, для которых характерны:

 - резкие колебания настроения;

 - неустойчивость интересов;

 - чувствительность;

 - повышенная рефлексия и склонность к самоанализу;

 - излишняя самоуверенность;

 - переоценка своих возможностей;

 - одновременное проявление полярных качеств психики (самоуверенность и легкая ранимость, развязность и застенчивость, нежность и жестокость и др.).

            К биологическим факторам (врожденным и приобретенным) относятся:

 - нарушение процесса обмена веществ;

 - расстройства эндокринной системы;

 - неполноценность высших отделов центральной нервной системы;

 - патология характера;

 - некоторые психические болезни.

            Исследователями накоплен большой фактический материал, свидетельствующий о том, что дети, рожденные в семьях пьющих родителей, более подвержены алкоголизации, нежели дети здоровых родителей. Но нет достаточных оснований для утверждения, что алкоголизм – наследственная болезнь. Наследуется скорее не сам алкоголизм, а характерологические и биологические особенности личности, способствующие его развитию.

Как заметить, что подросток начал употреблять наркотики?

            Наркомания и токсикомания – это тяжелые заболевания, причиной которых является употребление различных веществ, вызывающих у человека особое измененное состояние – наркотического опьянения. Очень быстро возникает зависимость психического и физического самочувствия человека от присутствия в организме опьяняющего вещества.

            Уже после первых приемов наркотических и токсических веществ возникает психическая зависимость, т.е. болезненное стремление вновь и вновь испытать это измененное состояние, постоянно прокручиваются в голове мысли о препарате, о новом приеме наркотиков, об испытанных ощущениях.

            Если употребление наркотика, токсического вещества продолжается, очень быстро возникает физическая зависимость от этого вещества. Это происходит вследствие перестройки всего организма под действием постоянного поступления наркотика. Как только действие наркотика прекращается, наступает тяжелое состояние, которое наркоманы называют «ломкой», медики – абстиненцией (от лат. аbstinentis – воздержание) или синдром отмены. В этот период человек испытывает тяжелейшие физические и психические страдания.

            Наркоман становиться рабом того вещества, которое он употребляет, не случайно в медицине используется термин «зависимость».

            Как подросток становится наркоманом, токсикоманом? Почему он решает попробовать то или иное вещество? Одна из причин – интерес, желание испытать неизвестные ощущения, другая – желание быть принятым в определенную группу. Нередко неудовлетворенность жизнью, желание «забыться» приводят подростка к наркомании. Предлагают попробовать токсическое вещество или наркотик обычно люди, принимающие это «зелье», они и обучают способу применения, поведению при приеме препаратов. 

            Часто родители довольно поздно и неожиданно для себя замечают, что их ребенок употребляет наркотики или токсические вещества, хотя перемены, прежде всего, в его поведении, можно было увидеть и раньше. Ребенок становится скрытным, избегает родителей, ведет какие-то тайные переговоры по телефону; старые друзья и занятия, включая школу, ему уже неинтересны. Его одежда неряшлива, среди вещей в карманах можно обнаружить баночки, пакетики, шприцы, иглы, таблетки. Увеличиваются денежные расходы подростка, из дома нередко исчезают вещи.

            Долгое отсутствие ребенка дома должно насторожить родителей. Он может придти домой в необычном состоянии, ведь именно это состояние – наркотическое опьянение – цель приема наркотиков. Чаще всего наркотическое опьянение подросток испытывает вне дома или в отсутствие родителей, но остаточные признаки этого состояния можно наблюдать спустя несколько часов после приема наркотиков. Родители могут заметить необычное возбуждение или раздраженное состояние подростка. Вялый и сонный, с рассеянным вниманием, предоставленный сам себе, он может как бы задремать. А может быть необычно благодушен, беспричинно весел. Вернувшись, домой в таком состоянии, он с жадностью будет утолять голод или жажду. Присмотритесь, характерно ли это для вашего ребенка, всегда ли у него повышенный аппетит. Обратите внимание, как двигается подросток. Возможно, вы заметите грубые, порывистые, размашистые движения, неуверенность при ходьбе. 

            Пусть ваше внимание привлечет внешний вид ребенка. Посмотрите ему в глаза – нет ли в них необычного блеска? Зрачки после применения наркотических и токсических веществ становятся либо необычно узкими, либо необычно широкими (вы можете сравнить их со зрачками другого человека, находящегося в этой же комнате при таком же освещении). Склеры могут быть покрасневшими, веки отечными. Насторожить должна бледность кожи или необычные ее покраснения. Иногда кожа приобретает сальный налет. Наконец, посмотрите на руки вашего ребенка: в области локтевых сгибов, на предплечьях, на тыльных поверхностях кистей могут быть следы от инъекций. Иногда подростки пытаются скрыть следы от инъекций царапинами.

            Не трудно обнаружить запахи при дыхании ребенка, от его одежды. Порой насторожить может и отсутствие запаха: подросток выглядит опьяневшим, говорит, что выпил спиртное, а запаха алкоголя нет.

            Проверьте, как чувствует себя ребенок на следующий день после необычного состояния: он может выглядеть заторможенным, вялым, разбитым, испытывать мышечную слабость.

            НАСТОРОЖИТЬ ВАС ДОЛЖНО ВСЕ НЕОБЫЧНОЕ, ЧТО ВЫ ЗАМЕТИТЕ В СВОЕМ РЕБЕНКЕ.

            Вот далеко не полный перечень тех признаков, по которым родители могут заподозрить, что ребенок начал употреблять опьяняющие вещества.

            Надо иметь в виду, что многие признаки, о которых шла речь, можно заметить лишь на первых порах, потом организм начинает привыкать к систематической интоксикации, и внешние признаки наркотического опьянения изменяются, их сможет обнаружить только специалист.

            Если вы что-то заподозрили, не стоит «нападать» на подростка с упреками и принимать «жестокие» меры. Поговорите с ним доверительно, во всяком случае, попытайтесь это сделать. Убедите  его, что консультация врача-нарколога – это не наказание, это реальный шанс помочь человеку, употребляющему наркотики. Чем раньше начато лечение – тем больше надежды на успех.

В нашей школе проводится большая работа по профилактике табакокурения, наркомании, алкоголизма среди несовершеннолетних и их родителей. Это и родительские собрания, родительские уроки, встречи со священником, тематические линейки, агитбригады, классные часы, уроки здоровья.

Хочу познакомить вас одним из видов работы с родителями на родительском собрании – это ситуативные игры, где родители являются активными участниками.

Памятка для родителей

«О влиянии курения на здоровье»

1. В состав табачного дыма входит около 4000 химических веществ, многие из которых ядовиты. Более сорока из них могут стать причиной раковых заболеваний. Так, в моче курящих в шесть раз больше радиоактивного полония, чем у некурящих. Токсические вещества табачного дыма – свинец, висмут, мышьяк, сенильная кислота, формальдегид и другие.

2. В течение 30 лет курильщик выкуривает около 20 000 сигарет (около 160 кг табака), поглощая в среднем 8000 г никотина. Каждая выкуренная сигарета сокращает жизнь на 6-15 минут, а в целом продолжительность жизни курильщика на 8-15 лет меньше, чем у некурящего.

3. Курение и лёгкие. Главной причиной возникновения и развития «табачного кашля» становятся капли дёгтя, осевшие в лёгких. Вследствие этого возникает постоянный воспалительный процесс – хронический бронхит и постоянный спазм лёгких – эмфизема. Это, в свою очередь, приводит к лёгочной недостаточности: одышке, бронхиальной астме, раку лёгких. Гораздо чаще, чем у некурящих, возникает рак губы, языка, полости рта, гортани, пищевода. Доказано, что туберкулёзом лёгких заболевают в 19 раз чаще курящие люди, а раком лёгких – в 20-22 раза чаще. Хроническим бронхитом заболевают все курильщики через 14-20 лет интенсивного курения.

4. Курение и язва желудка. Курение ведёт к сужению кровеносных сосудов, нарушая кровоснабжение внутренних органов и создавая м самым благоприятные условия для изъязвления слизистой оболочки желудка и двенадцатипёрстной кишки. В большинстве случаев язвы этих органов возникают в связи с курением (у курящих в 2-3 раза чаще, чем у некурящих). Смертность от этих заболеваний у курящих в 4 раза выше, чем у некурящих. В 30-40% случаев регистрируется расстройство функции жёлчного пузыря.

5. Курение и поражение сосудов нижних конечностей. В народе это заболевание отмечено как «ноги курильщика». Суть заболевания – сужение просветов артерий из-за действия никотина. В результате нарушается питание тканей, а в крайнем случае происходит их омертвение (гангрена). В начальной стадии болезнь проявляется такими симптомами как зябкость ног, чувство онемения в пальцах. Затем наступает перемежающаяся хромота. Завершается заболевание гангреной и ампутацией.

6. Курение и сердце. Риск заболеть и умереть от болезни сердца (гипертония, стенокардия, инфаркт миокарда, инсульт) выше, если человек курит. При курении никотин способствует повышению частоты сокращений, в результате чего сердце вынуждено работать интенсивнее, и ему требуется больше кислорода. Одновременно угарный газ, образующийся в лёгких из дыма, уменьшает количество кислорода, поступающего в кровь и к сердцу. Таким образом, в то время, когда организм требует большее количество кислорода, он его недополучает. Кроме того, курение временно повышает кровяное давление, сужая сосуды и учащая сердечный ритм.

7. Курение родителей и вред своему ребёнку. В грудном молоке курящей женщины содержится никотин, за счёт оно приобретает неприятный вкус, и иногда дети отказываются от него. Часто взрослые курят, наклоняясь над коляской, в результате чего последний становится пассивным курильщиком. Такой ребёнок становится беспокойным, у него снижается аппетит. Детский организм не получает достаточно кислорода, возникает заболевание органов дыхания. У детей, чьи матери курили во время беременности, имеется предрасположенность к припадкам, они чаще болеют эпилепсией. Дети, родившиеся от курящих матерей, часто отстают от своих сверстников в умственном развитии.

8. Курение и аллергия. Табак является аллергеном и способен играть стимулирующую роль в развитии ряда аллергических заболеваний – бронхиальной астмы, дерматитов, мигрени и др. Обследование большой группы рабочих табаководческих бригад и работников табачных фабрик показало, что 21,7% из них страдали контактным дерматитом, почти 50% - воспалительным процессом слизистой оболочки носа, 17,3 – бронхиальной астмой.

Этап ситуационной игры

Классный руководитель: Конечно, мы все взрослые понимаем, как опасно приобщение к курению наших детей. Но огромные плакаты на улицах приглашают к курению, подчёркивая «эстетичность», «взрослость» этого занятия, хотя лицемерно, как в насмешку внизу плаката подчёркивают «Минздрав предупреждает…» Противостоять трудно, особенно подростку, тем более, если взрослые рядом постоянно тянутся к сигарете и в минуту радости, и стресса, утверждая, что им это помогает.


Установлено, что первый «пик» приобщения к курению приходится у мальчиков на детский и подростковый возраст (15-20 лет). У женщин основной «пик» приобщения к курению приходится на 20-30 лет. Очень часто, объясняя детям пагубность этого вредного пристрастия, мы говорим с ними на разных языках, мы неубедительны, а порой – беспомощны. Давайте включимся в ситуационную игру и попытаемся отработать возможные варианты общения с детьми на эту тему (Формирование групп).

Задание 1. Используя материалы «Памятки», собственный опыт воспитания представьте присутствующим модель своего поведения в ситуации, когда вы, появившись, неожиданно застаёте своего ребёнка курящим. По окончании времени обсуждения (5 минут) представьте результат в словесной форме либо в форме имитационного диалога с предполагаемым «ребёнком».


Возможные варианты моделей поведения, обычно представляемые родителями, можно свести к двум разновидностям:

_ ребёнок в своём возрасте ещё многого не понимает, поэтому я отберу сигарету, отчитаю сына (дочь) как следует и откажу в каком-то удовольствии в качестве наказания (запрет слушать музыку, ходить гулять, запрет на давно ожидаемую покупку);

- я постараюсь договориться с ребёнком без нервов и нотаций. Я приведу примеры из жизни (как долго и безуспешно пытается бросить курить дядя, страдающий астмой, как кашляет и тратит крохи пенсии на сигареты дедушка и т.д.) Я посетую на то, что ребёнок меня очень огорчил, ведь я всегда гордилась тем, что мой сын (дочь) меня понимает и жалеет.

Представленные варианты обсуждаются участниками.

Задание 2. Ситуация: Ваш ребёнок нашёл информацию о курении: в России курят 65% мужчин и 35% женщин и задаёт вам вопрос: «Если курить так вредно, почему же так много людей курят?» Что вы ответите?


Возможный вариант представления результатов обсуждения.

Курят, конечно, многие. Но спроси любого взрослого курильщика, нравится ли ему быть зависимым от сигареты? Известный всем профессор М.П. Кончаловский с горечью вспоминает о том, когда будучи подростком, начинал курить: «Глаза буквально лезли на лоб, голова кружилась, во рту была нестерпимая горечь, тошнило… Но взрослые вокруг нас курили, и вот из озорства или из-за мальчишеской шалости мы тоже приучились курить».


Знай, что сначала курят для того, чтобы казаться мужественным, а потом всю жизнь борются с этой пагубной привычкой и страдают от неё. А взрослость можно доказать другими поступками, я знаю, ты на них способен. Спасибо, что ты меня понял, я тебя люблю!


Задание 3. Ваш ребёнок, даже понимая, что курение вредно, порой, мучительно ищет баланс между этим пониманием и жёстким прессингом со стороны сверстников, которые считают тех, кто не курит, «слабаками» и «маменькиными сынками».


Попытаемся научить ребёнка противостоять этому прессингу. Очень полезным оказывается «проигрывание» с ребёнком ситуаций, когда ему якобы навязывают сигарету или обвиняют в том, что он ещё меленький. Каждая группа обсуждает несколько возможных обвинений или призывов со стороны сверстников и возможные варианты реагирования вашего ребёнка на эти действия, а затем представляет их на суд участников.


Убедительность представленных вами вариантов оцениваем вместе путём голосования: поднимая синюю карточку, вы заявляете о том, что вариант вас не убедил, а зелёной показываете, что вариант вам нравится, и вы возьмете его себе на вооружение. 

Классный руководитель: А если вы всё же чувствуете, что ваш ребёнок не вполне убеждён в вашей правоте по поводу вреда курения, либо колеблется под влиянием сверстников? 


Попробуйте предложить ему (либо вместе с ним прочтите) информацию о том, как в процессе развития цивилизации пресеклось пагубное пристрастие к курению. Ведь это опыт многих поколений, и люди так поступали не зря.

Образец

· По религиозным мотивам В Италии табак был объявлен «Забавой дьявола».

· Римские папы предлагали отлучать от церкви курящих табак.

· В той же стране 5 монахов, уличённых в курении, были заживо замурованы в монастырской стене.

· В Англии по указу Екатерины II (1585 год) курильщиков приравнивали к ворам и водили по улицам с верёвкой на шее.

· В России во время царствования Михаила Фёдоровича попавшийся на курении в первый раз наказывался 66 ударами палок по стопам, во второй раз – отрезанием носов и ушей. Частных торговцев табаком повелевалось «пороть, ссылать в дальние города».

· В Турции курение табака запрещалось Кораном. Всех, кто нарушал запрет, избивали, высверливали в их носах отверстия, в которые вставляли трубки. Во время турецко-персидской войны (1638 год) солдат, куривших табак, вешали, им отрубали головы.

Наверняка, после такой информации ребёнок задаст вопрос: «Почему же, несмотря на запреты, курение распространилось так широко?». Ответ простой: распространение табака выгодно, приносит огромные доходы. Но эти доходы – на здоровье и слезах курящих людей и их близких родственников.

Задание 4. Наши дети знают, о чём мы сегодня говорим на нашем собрании. И, конечно, предполагают, что, вернувшись с него, вы примитесь за нравоучения и нотации. Давайте докажем нашим детям, что мы не только заинтересованные, но и творческие люди.


Предлагаю каждой группе на выбор один из вариантов задания: изобразить плакат из цикла «Нет сигарете!»; короткое стихотворение без назидания, осуждающее вредную привычку; письмо взрослеющему сыну (дочери). А завтра дети познакомятся с продуктами вашего творчества и определят победителя. 

Вариант ответа

Письмо взрослеющему сыну

Сынок, сказать тебе хочу:

О том, что я курю, грущу.

Я всё бы отдал, чтобы не жалеть,

Но время вспять не повернуть,

Приходится болеть.

Не разделяй мою беду,

Счастливым в жизнь входи, свободным.

Я помогу, сомненья отведу,

Кто б ни шептал тебе, что это «модно».


Классный руководитель: Огромная армия курящих на земле. Ежегодно от курения умирает свыше одного миллиона курильщиков, то есть каждые три секунды от этой пагубной привычки умирает человек…

Несмотря на это количество курильщиков катастрофически растёт, ведь опытные мастера торговой рекламы богаты на выдумку. А тут ещё многочисленные сорта папирос и сигарет, упакованные в разноцветные пачки и коробки с яркими, легко запоминающимися картинками. Давайте же, объединив усилия, спасём наших детей от дыма сигареты!

Задачей школы и родителей является – объяснить учащимся, что красота (а ведь каждый из них хочет быть красивым и любимым) – это красота физическая, духовная, это здоровье. 

Да, настало время, когда каждый должен не только думать о своем здоровье, но и действовать, так как к здоровому образу жизни, счастью, долголетию дорогу ты выбираешь сам! Дорога жизни бывает трудна. Хотелось бы, чтобы на жизненном пути наших учащихся никогда не встречались губительные дорожные знаки: “СПИД”, “Алкоголь”, “Наркотики”, “Никотин”. 

Трудно ли бороться с вредными привычками? Безусловно, но если подойти к этому делу со всей серьёзностью, хорошенько настроиться  на борьбу, изучить некоторые приёмы, то порвать с вредными привычками сможет практически любой человек. Мы должны настроить обучающихся сделать усилие никогда не прикасаться к сигарете, рюмке, наркотику! Они должны помнить: здоровье, радость жизни и счастье в их руках.

Приложение 1

Варианты ответов на предложение попробовать наркотик

Умей сказать «Нет!»
1. Спасибо, я буду рад этим воспользоваться, если мне это понадобится.

2. Я больше в этом не нуждаюсь

3. Я не употребляю наркотик.

4. Не похоже, чтобы мне сегодня стало от этого хорошо.

5. Я не собираюсь загрязнять организм.

6. Не сегодня или не сейчас.

7. Я не в настроении, поэтому не хочу это пробовать.

8. Я не думаю, что мне стоит это начинать до тех пор, пока я не буду иметь своих денег.

9. Нет, не хочу неприятностей.

10. Сейчас не могу. Моя мать нюхает меня, когда я прихожу домой.

11. Когда мне понадобится, я дам тебе знать.

12. Мои родители меня убьют.

13. Я таких вещей боюсь.

14. А почему эту штуку называют дурманом?

15. Эта дрянь не для меня.

16. Когда-нибудь в другой раз.

17. Нет, спасибо.

18. Если тренер узнает, мне бежать 20 кругов.

19. Нет, спасибо, у меня и так хватает неприятностей с родителями.

20. Не думаю, что ты достаточно знаешь, какой вред это приносит организму.

21. Лучше предложи мне витамины.

22. Нет, у меня на это бывает аллергическая реакция.

23. Нет, спасибо это опасно.

24. Нет, я это пробовал, и мне это не понравилось.

25. Эти химические радости не для меня.

26. Мне не хочется умереть молодым.

27. Я хочу быть здоровым.

28. Это мне ничего не даст.

29. Я и без этого себя прекрасно чувствую.

30. Нет, я и так много воюю со своими родителями.

Приложение 2

Беседа с родителями

«Что делать, если вы подозреваете, что ваш ребёнок употребляет наркотики?»

1. Разберитесь в ситуации. Не паникуйте. Даже если вы уловили подозрительный запах или обнаружили на руке своего сына или дочери след от укола, это ещё не означает, что ребёнок станет наркоманом и погибнет. Зависимость от наркотика хотя и формируется очень быстро, но всё же на это требуется время. Кроме того, бывают случаи, когда подростка вынуждают принять наркотик под давлением или в состоянии алкогольного опьянения. Помните и о том, что многим взрослым людям приходилось употреблять наркотические средства (например, обезболивающие наркотики, масочный наркоз и т.д.). Находите в себе силы спокойно во всём разобраться. Решите для себя, сможете ли вы сами справиться с ситуацией или вам следует обратиться за помощью. И постарайтесь с первых минут стать для своего ребёнка не врагом, от которого нужно скрываться и таиться, а союзником, который поможет справиться с надвигающейся бедой.

2. Сохраните доверие. Ваш собственный страх может заставить вас прибегнуть к угрозам, крику и запугиваниям. Это, скорее всего, оттолкнёт подростка, заставит его замкнуться. Не спешите делать выводы и произносить запугивающие заклинания. Возможно, для вашего сына это первое и последнее знакомство с наркотиком. Будет лучше, если вы сможете поговорить со своим ребёнком на равных, обратиться ко взрослой части его личности. Особенно ценным для сохранения доверия мог бы быть разговор с подростком о вашем собственном опыте (например, первом опыте употребления алкоголя). Было ли тогда важным для вас почувствовать себя взрослым или быть принятым в компании, или испытать новые ощущения? Не исключено, что подобные проблемы стоят сейчас перед вашим ребёнком. Возможно, что наркотик для него сейчас – это способ самоутвердиться, пережить личную драму или заполнить пустоту жизни.

3. Оказывайте поддержку. « Мне не нравится то, что ты делаешь, но я всё же люблю тебя и хочу тебе помочь», - вот основная мысль, которую вы должны донести до подростка. Подросток должен чувствовать, что, чтобы с ним не произошло, он сможет с вами откровенно поговорить об этом, получить понимание и поддержку. Оставайтесь открытым для своего ребёнка. Пусть у него как можно чаще будет возможность обратиться к вам со своими трудностями. Постарайтесь найти больше времени для общения и совместных занятий, поощряйте интересы и увлечения подростка, которые станут альтернативой наркотику; интересуйтесь его друзьями, приглашайте их к себе домой. И, наконец, помните, что сильнее всего на вашего ребёнка будет действовать ваш собственный пример. Подумайте о своём собственном отношении к некоторым сомнительным веществам типа табака, алкоголя или лекарств, будьте уверены, дети видят, как вы справляетесь с собственными зависимостями, пусть даже не такими, как наркотик.

4. Обратитесь к специалисту. Если вы убедились, что ваш ребёнок не может справиться с зависимостью от наркотика самостоятельно, и вы не в силах помочь ему, - обратитесь к специалисту.

Приложение 3

Памятка для родителей

«О влиянии курения на здоровье»

9. В состав табачного дыма входит около 4000 химических веществ, многие из которых ядовиты. Более сорока из них могут стать причиной раковых заболеваний. Так, в моче курящих в шесть раз больше радиоактивного полония, чем у некурящих. Токсические вещества табачного дыма – свинец, висмут, мышьяк, сенильная кислота, формальдегид и другие.

10. В течение 30 лет курильщик выкуривает около 20 000 сигарет (около 160 кг табака), поглощая в среднем 8000 г никотина. Каждая выкуренная сигарета сокращает жизнь на 6-15 минут, а в целом продолжительность жизни курильщика на 8-15 лет меньше, чем у некурящего.

11. Курение и лёгкие. Главной причиной возникновения и развития «табачного кашля» становятся капли дёгтя, осевшие в лёгких. Вследствие этого возникает постоянный воспалительный процесс – хронический бронхит и постоянный спазм лёгких – эмфизема. Это, в свою очередь, приводит к лёгочной недостаточности: одышке, бронхиальной астме, раку лёгких. Гораздо чаще, чем у некурящих, возникает рак губы, языка, полости рта, гортани, пищевода. Доказано, что туберкулёзом лёгких заболевают в 19 раз чаще курящие люди, а раком лёгких – в 20-22 раза чаще. Хроническим бронхитом заболевают все курильщики через 14-20 лет интенсивного курения.

12. Курение и язва желудка. Курение ведёт к сужению кровеносных сосудов, нарушая кровоснабжение внутренних органов и создавая м самым благоприятные условия для изъязвления слизистой оболочки желудка и двенадцатипёрстной кишки. В большинстве случаев язвы этих органов возникают в связи с курением (у курящих в 2-3 раза чаще, чем у некурящих). Смертность от этих заболеваний у курящих в 4 раза выше, чем у некурящих. В 30-40% случаев регистрируется расстройство функции жёлчного пузыря.

13. Курение и поражение сосудов нижних конечностей. В народе это заболевание отмечено как «ноги курильщика». Суть заболевания – сужение просветов артерий из-за действия никотина. В результате нарушается питание тканей, а в крайнем случае происходит их омертвение (гангрена). В начальной стадии болезнь проявляется такими симптомами как зябкость ног, чувство онемения в пальцах. Затем наступает перемежающаяся хромота. Завершается заболевание гангреной и ампутацией.

14. Курение и сердце. Риск заболеть и умереть от болезни сердца (гипертония, стенокардия, инфаркт миокарда, инсульт) выше, если человек курит. При курении никотин способствует повышению частоты сокращений, в результате чего сердце вынуждено работать интенсивнее, и ему требуется больше кислорода. Одновременно угарный газ, образующийся в лёгких из дыма, уменьшает количество кислорода, поступающего в кровь и к сердцу. Таким образом, в то время, когда организм требует большее количество кислорода, он его недополучает. Кроме того, курение временно повышает кровяное давление, сужая сосуды и учащая сердечный ритм.

15. Курение родителей и вред своему ребёнку. В грудном молоке курящей женщины содержится никотин, за счёт оно приобретает неприятный вкус, и иногда дети отказываются от него. Часто взрослые курят, наклоняясь над коляской, в результате чего последний становится пассивным курильщиком. Такой ребёнок становится беспокойным, у него снижается аппетит. Детский организм не получает достаточно кислорода, возникает заболевание органов дыхания. У детей, чьи матери курили во время беременности, имеется предрасположенность к припадкам, они чаще болеют эпилепсией. Дети, родившиеся от курящих матерей, часто отстают от своих сверстников в умственном развитии.

16. Курение и аллергия. Табак является аллергеном и способен играть стимулирующую роль в развитии ряда аллергических заболеваний – бронхиальной астмы, дерматитов, мигрени и др. Обследование большой группы рабочих табаководческих бригад и работников табачных фабрик показало, что 21,7% из них страдали контактным дерматитом, почти 50% - воспалительным процессом слизистой оболочки носа, 17,3 – бронхиальной астмой.

Приложение 4

Материалы для бесед с родителями

по проблеме профилактики курения детей

О курении в вопросах и ответах

(по материалам врача-психофизиолога В. Новикова)

Вопрос 1: «А почему всё-таки люди курят?»

Мы не найдём аналогов этой привычки у других представителей живой природы, разве что у высших обезьян, но опять же наученных людьми. Глотая дым, наверное, только люди могут испытывать удовольствие. Нанизывая колечки друг на друга, может быть, и «прикольно», но вряд ли и подростки, и взрослые видят в этом смысл жизни. Значит, главное не столько во внешних атрибутах, сколько в особенностях веществ, входящих в состав табака. От них человек почти сразу становится зависимым и попадает в «рабство».

Вопрос 2: «Почему курильщики так стремятся приобщить к «зелью» своих сверстников?»

Любой курильщик знает, что «курить нехорошо», но сам бросить уже не может. Где-то на подсознательном уровне появляется чувство вины, что он «плохой» и «слабовольный». Для поднятия самооценки срабатывают механизмы психологической защиты: он  успокаивает себя, что «курят все», «что он взрослый», «что он крутой и его боятся», И тут встречается некто некурящий и «хороший». Чтобы как-то удержать самооценку, надо доказать, что тот курящий ничем не лучше. Его надо уговорить (убедить, заставить) закурить.

Вопрос третий: «Почему курящий человек не находит себе места без сигареты?»

Да, курящий человек, готовый умереть с голоду, но не унижаться, готов «стрелять» сигареты у незнакомых прохожих и докуривать чужие «бычки». Потому, что при курении возникает психологическая, психическая и физиологическая зависимость. Если первые две характеризуются разными степенями внутреннего дискомфорта, то последняя – это уже болезненное состояние, обусловленное изменением обменных процессов в организме.

Вопрос 4: «Почему сначала хватает одной-двух сигарет в сутки, а потом и пачки становится недостаточно?»

 Причина в том, что в процессе привыкания к табаку прежняя доза уже не вызывает прежнего удовольствия, поэтому её увеличивают. То есть постепенно формируется зависимость от сигареты. По этим критериям вещества, входящие в состав табака, можно отнести к «мягким» наркотическим веществам. Некоторые заядлые курильщики выкуривают в день по 2-3 пачки сигарет.

Вопрос 5: «Почему же тогда табак не запретят и реализуют в свободной продаже?»

Ответ прост. Табакокурение настолько распространено в мире, что, назвав вещества, входящие в табак наркотиками, надо будет всех курильщиков назвать наркоманами, что нереально. Кроме того, в этом не заинтересованы фирмы, наживающиеся на торговле табаком, правительства разных стран, получающие от этих фирм солидные налоговые поступления. И наконец, никогда в обозримом будущем с этим не согласятся многочисленные курильщики, многие из которых сами пишут и принимают законы.

Приложение 5

Как помочь ребёнку сказать «Нет» алкоголю и наркотикам

(8 вариантов ответов, как вы можете помочь ребёнку сказать «Нет»)

1.Будьте образцом.

Дети видят ваш пример. Они запомнят всё, что вы делаете или говорите, и им кажется, что это хорошо и для них! Если вы выпиваете, делайте это умеренно. Тем не менее, объясните, что употребление спиртного – это выбор взрослых. Кроме того, показывайте собственным примером, что есть и другие способы для отдыха и веселья.

2. Общение.


Регулярно говорите с вашими детьми об алкоголе, наркотиках как об одежде, спорте, школе. Даёте понять своим детям, что они могут обсуждать с вами любые вопросы.


Учитесь внимательно слушать своих детей. Если ребёнок говорит вам: «Отец Саши разрешил ему попробовать пиво», то он хочет угадать ваше отношение к этому. Не унижайте ребёнка, говоря ему: «Это самое глупое, что я когда-нибудь слышал». Вместо этого спросите: «А что сделал бы ты, если бы Сашин отец предложил пиво тебе?» Поступая так, вы даёте возможность говорить с вами открыто.


Следите за своими словами. Вы будете лучше услышаны своим ребёнком, если не будете давать слишком много советов или критиковать. Дети не любят поучительного тона, чтения нотаций.

3. Ценности.


Объясните своему ребёнку, «что такое хорошо и что такое плохо». Это даст ему уверенность, когда придётся принимать решение самому  и поможет устоять против давления друзей.


Учите детей доверять своему здравому смыслу, уважать своих родителей и быть уверенным в себе и вне семьи. Дайте им ценности, которые помогут им в любом возрасте.

4. Правила.

Сделайте чёткими ваши семейные правила. Поясните детям, что им не разрешено пить спиртное, употреблять наркотики и почему. Пусть они узнают, что это незаконно и опасно для здоровья и жизни.

5. Похвала.


Хвалите своих детей за усилия над собой, а не только за их успехи. Пусть дети знают, что вы поддерживаете их старание. Говорите своим детям, что они значат для вас. Детям необходимо это чувствовать, и они должны об этом слышать от вас.

6. Поддержка.

Детские старания не постоянны. Помогите своему ребёнку найти занятие, от которого бы он получал удовольствие.

7. Разделение обязанностей.


Вам нужна помощь по дому? Скажите об этом ребёнку. Это даст ему почувствовать себя необходимым и нужным. Ребёнок будет знать, что он вносит вклад в общее дело.

8. Доверие.


Пусть ваш ребёнок знает, что вы верите в его способность отказаться от алкоголя или наркотиков.
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