Памятка для школьников и их родителей: Как уберечься от зависимостей
Дорогие ребята и уважаемые родители!
В современном мире, полном соблазнов и информации, очень важно говорить о том, что может навредить нашему здоровью и благополучию. Одной из таких опасностей являются зависимости. Это не просто вредные привычки, а серьезные заболевания, которые могут разрушить жизнь человека. Эта памятка создана, чтобы помочь вам понять, что такое зависимости, как их распознать и, самое главное, как их избежать.
Что такое зависимости?
Зависимость – это состояние, когда человек теряет контроль над своим поведением и не может отказаться от употребления какого-либо вещества (наркотики, алкоголь, никотин) или от выполнения определенного действия (игромания, интернет-зависимость, пищевые зависимости). Зависимость формируется постепенно, и человек может не замечать, как попадает в ловушку.
Какие бывают зависимости?
Зависимости можно разделить на несколько основных групп:
· Химические зависимости:
· Наркомания: Употребление психоактивных веществ, вызывающих сильную физическую и психическую зависимость.
· Алкоголизм: Злоупотребление алкоголем, приводящее к разрушению организма и психики.
· Никотиновая зависимость: Употребление табака (сигареты, вейпы, электронные сигареты), вызывающее сильную зависимость и вред для здоровья.
· Нехимические (поведенческие) зависимости:
· Игромания (лудомания): Навязчивое увлечение азартными играми, приводящее к финансовым проблемам и разрушению отношений.
· Интернет-зависимость: Чрезмерное и неконтролируемое использование интернета, социальных сетей, онлайн-игр, которое мешает нормальной жизни.
· Пищевые зависимости: Нездоровое отношение к еде, например, булимия или анорексия, которые могут быть вызваны психологическими проблемами.
· Зависимость от гаджетов: Постоянное использование смартфонов, планшетов, которое отвлекает от реальной жизни и общения.
Почему зависимости так опасны?
Зависимости разрушают:
· Здоровье: Физическое и психическое. Страдают все органы и системы организма, возникают серьезные заболевания.
· Личность: Человек теряет свои интересы, цели, становится замкнутым и агрессивным.
· Отношения: Страдают семья, друзья, учеба. Человек отдаляется от близких.
· Будущее: Зависимость может привести к потере учебы, работы, тюремному заключению и даже смерти.
Как распознать первые признаки зависимости у себя или близкого человека?
Важно быть внимательным к изменениям в поведении:
· Изменение настроения: Частые перепады настроения, раздражительность, апатия, депрессия.
· Потеря интереса: К учебе, хобби, общению с друзьями и семьей.
· Скрытность: Уход от разговоров, ложь, тайные встречи.
· Финансовые проблемы: Постоянная нехватка денег, просьбы о займе.
· Изменение внешнего вида: Неопрятность, потеря веса или набор веса, следы от уколов (в случае наркомании).
· Проблемы со сном и аппетитом.
· Повышенная утомляемость или, наоборот, чрезмерная активность.
· Появление новых, подозрительных друзей.
Что делать, чтобы уберечься от зависимостей?
Для школьников:
1. Развивайте критическое мышление: Не верьте всему, что видите и слышите. Учитесь анализировать информацию, особенно в интернете.
2. Говорите "нет": Учитесь отказывать, если предлагают попробовать что-то, что кажется вам неправильным или опасным. Ваше здоровье и безопасность важнее сиюминутного желания "быть как все".
3. Ищите здоровые увлечения: Найдите то, что вам действительно интересно: спорт, творчество, музыка, наука. Увлеченные люди меньше подвержены риску попасть в зависимость.
4. Общайтесь с друзьями и семьей: Делитесь своими переживаниями, радостями и проблемами с теми, кому доверяете. Поддержка близких – мощный щит от многих бед.
5. Узнавайте больше о зависимостях: Чем больше вы знаете о вреде наркотиков, алкоголя, азартных игр и других зависимостей, тем меньше вероятность, что вы станете их жертвой.
6. Не бойтесь просить о помощи: Если вы чувствуете, что не справляетесь с какими-то проблемами, или вас что-то беспокоит, не стесняйтесь обратиться к родителям, учителям, школьному психологу или другим взрослым, которым вы доверяете.
Для родителей:
1. Будьте примером: Ваши дети учатся на вашем примере. Если вы сами злоупотребляете алкоголем, курите или проводите слишком много времени в интернете, им будет сложнее понять, почему им этого делать нельзя.
2. Создайте доверительные отношения: Говорите с детьми открыто и честно о любых темах, в том числе и о зависимостях. Создайте атмосферу, в которой ребенок не будет бояться поделиться своими проблемами.
3. Уделяйте внимание: Интересуйтесь жизнью ребенка, его друзьями, увлечениями, школьными делами. Проводите время вместе, занимайтесь общими делами.
4. Установите четкие правила и границы: Объясните, что такое хорошо и что такое плохо, и почему. Будьте последовательны в своих требованиях.
5. Научите ребенка говорить "нет": Обсуждайте с ним ситуации, где ему могут предложить попробовать что-то опасное, и помогайте ему выработать стратегии отказа.
6. Будьте внимательны к изменениям в поведении ребенка: Если вы заметили тревожные сигналы, не игнорируйте их. Поговорите с ребенком, постарайтесь понять, что происходит.
7. Не бойтесь обращаться за помощью: Если вы чувствуете, что не справляетесь, или у вас есть подозрения на зависимость у ребенка, обратитесь к специалистам: психологам, наркологам, социальным работникам. Существуют горячие линии и центры помощи, где вам могут оказать квалифицированную поддержку.
8. Помните, что профилактика – лучшее лечение: Чем раньше вы начнете говорить с детьми о зависимостях и формировать у них здоровые привычки, тем меньше вероятность, что они столкнутся с этой проблемой в будущем.
Если вы или ваш ребенок столкнулись с проблемой зависимости:
· Не паникуйте: Зависимость – это болезнь, которую можно и нужно лечить.
· Обратитесь за профессиональной помощью: Не пытайтесь справиться самостоятельно. Специалисты помогут определить степень зависимости и разработать план лечения.
· Поддерживайте близкого: Лечение зависимости – это долгий и сложный путь. Ваша поддержка, терпение и понимание играют огромную роль.
· Помните о себе: Забота о зависимом человеке может быть очень изнурительной. Не забывайте о своих потребностях и обращайтесь за поддержкой для себя, если это необходимо.
Важно помнить:
Зависимости не выбирают. Они могут коснуться каждого. Но вместе, через открытое общение, взаимную поддержку и знание, мы можем построить здоровое и счастливое будущее для наших детей и для себя.
Берегите себя и своих близких!
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