ПРОФИЛАКТИКА  КУРЕНИЯ
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Лучше всего начинать профилактику курения у детей с того возраста, когда маленький человек начинает что-то понимать и задавать вопросы. В это время он доверяет родителям, и  постоянные ненавязчивые разговоры о взрослой жизни,  о том, что ребенок будет делать, а чего не будет, когда вырастет, прочно запишутся  у  него  в подсознании. По мере взросления  и накопления информации нужно продолжать приводить новые и новые аргументы в пользу здорового образа жизни, усложняя их постепенно.

В доме, где родители или другие взрослые сами курят, удержать  от курения ребенка сложно вдвойне. Но все же попытайтесь нарочито театрально сваливать вину за все недомогания  на курение, никогда не оставляйте сигареты в доступных местах, окурки - в пепельнице, по возможности избавьте ребенка от пассивного  курения.
Лучшим средством против курения является спорт. Если ребенок регулярно имеет хорошую физическую нагрузку, его мозг постоянно   подпитывается  эндорфином, так называемым гормоном счастья. Это тоже какого-то рода наркотическое вещество, но только выработанное организмом от естественной стимуляции и потому органичное и полезное для здоровья. Сигарета вызывает выработку эндорфина в организме как реакцию на никотин и другие алкалоиды табачного дыма. 
Если ребенок бросает спорт в подростковом возрасте, вероятность начала курения возрастает. Кроме того, спорт повышает самооценку и ускоряет физическое развитие, так что возникает меньше необходимости  в дополнительных  атрибутах  взрослости.
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 ЕСЛИ ВСЕ ЖЕ ЗАКУРИЛ
 
Если ребенок уличен  в курении, то вы можете быть уверены: это далеко не первая его сигарета, что бы он ни говорил. 
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Что случилось - то случилось, но, возможно, еще не упущено время, чтобы оградить его от алкоголя и наркотиков.  Действуйте со всей осторожностью, чтобы грубыми окриками не оттолкнуть ребенка от себя. Не торопитесь кричать, лишать карманных денег  и запрещать встречаться с друзьями. Стоит попытаться понять, какие проблемы мучают ребенка. Может быть, даже лучше поинтересоваться, какие сигареты он курит, сколько штук в день, как давно , хочет ли бросить и чем вы можете ему помочь. Если вы тоже курите и ваш ребенок готов бросить, предложите ему бросать вместе. Но с этого момента  вы никогда не должны больше курить при ребенке, даже если на самом деле так и не смогли бросить. Впрочем, не исключено, что подросток поступит точно так же.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         
СОВЕТЫ  РОДИТЕЛЯМ:
· Ищите проблему, часто курение – сигнал о серьезной психологической проблеме. Что происходит с вашим ребенком прямо сейчас? Может , он потерял расположение старых знакомых или одноклассников, не сумел обаять понравившуюся девушку? Столкнулся в первый раз с предательством сверстников или взрослых? Может  быть, он попал в беду и судорожно ищет выход из положения? Вот и сигарета в руках, признак отчаяния и бунта, которые так часто ходят вместе.

· Если в семье есть человек, отношения с которым у подростка в данный момент лучше, чем с родителями, можно попросить его прояснить ситуацию, по-дружески пообщавшись с ребенком.
· Убедитесь, что ребенок действительно знает реальные причины, почему курение наносит вред организму, какой именно вред. Если не знает, спокойно объясните ему, но не пугайте, укажите лишний раз на индивидуальность реакции каждого организма , напомните, что «яд- не  вещество, а доза». Любым способом давайте понять, что исправить такую ситуацию можно, но под силу это только ему самому, нужно лишь понять, что для него более важно - имидж сейчас или здоровье потом. Так или иначе, эта неприятность - не повод воспитывать в ребенке комплекс вины, делать его пребывание дома невыносимым из-за постоянных нотаций и поучений. Не забывайте,  что подростку особенно необходим дом со спокойной обстановкой, уважительным и доверительным отношением к нему родителей. 
· Попросите подростка подсчитать, какую сумму он тратит (или может потратить, если только собирается стать курильщиком) на сигареты  в день или неделю. Сколько денег можно сэкономить, если не курить? Сравните эту сумму денег с ценой желанной подростком вещи - музыкального центра, нового компьютера, заграничной поездки.

· Не теряйте связи со своим ребенком. Говорите с ним почаще,  и не только об оценках или школьных предметах.  Если  ребенок вам доверяет, ваши шансы предотвратить подростковое курение или переубедить подростка                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  намного выше. А  если нет…подумайте, не вы ли, случайно стали причиной того, что ваш сын или  ваша  дочь  подружились с опасной игрушкой-сигаретой?
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По интересующим Вас вопросам обращайтесь:

628011, г. Ханты-Мансийск, ул. Светлая, 65

тел. 8 (3467) 930-760
Е-mail: opppvega@mail.ru 

http://vk.com/id246586999
http://vegahm.my1.ru
Бюджетное учреждение 

Ханты-Мансийского автономного округа - Югры

«Центр социальной помощи семье и детям «Вега»
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г. Ханты-Мансийск
