Беседа о вреде курения

Антиникотиновое воспитаниеtc "Антиникотиновое воспитание"
Многие исследователи пытаются ответить на вопрос: «Как удержать молодых людей от курения?». Считается, что лучше всего вообще не допускать, чтобы подростки начинали курить. Целью многих исследований был поиск наиболее эффективных способов, которые вообще удерживали бы молодых людей от первой сигареты и могли бы помочь им бросить курение в самом начале. Мы приведем некоторые из наиболее важных рекомендаций для подростков, которые активно включились в антиникотиновую пропаганду среди сверстников.

Пропаганда против курения должна избегать тактики прямого запугивания, с помощью которой подростков стараются отвратить от вредной привычки. Конечно, необходимо указывать на некоторые факты, такие как связь между курением и вероятностью получить рак легких, возможность возникновения болезней сердечно-сосудистой системы, опасность курения во время беременности или при использовании принимаемых внутрь контрацептивных препаратов. Однако больший эффект обычно имеет умеренное высказывание опасений относительно последствий курения. А запугивание приводит к отрицанию подростками причиняемого курением вреда и отказу слушать все, что говорят по этому поводу взрослые. Негативно относящиеся к курению подростки смогут достичь большего успеха в антиникотиновой пропаганде, чем занимающие по отношению к курению нейтральную позицию.

Главный мотив антиникотинового убеждения должен быть позитивным. Программа должна взывать 

к тщеславию подростков, их самолюбию и уверенности в себе, чувству гордости за свои достижения. Надо поощрять их стремление контролировать собственное поведение и не сваливать вину за свои привычки на других. Весьма эффективная тактика — внушать сверстникам, что престижно поддерживать хорошую физическую форму.

Подросткам следует сообщать все факты о вреде курения с максимальной честностью. Программа должна избегать полуправды, способствующей возникновению барьера недоверия. Даже когда подростки узнают об опасностях, которые несет с собой курение, это не отвратит их от столь пагубной привычки, ибо они уверены, что именно их все страшные болезни непременно обойдут стороной. Ознакомление молодых людей с фактами нанесенного курением вреда не всегда меняет поведение подростков, но обычно делает их значительно более осведомленными и способствует изменению отношения к курению.

Необходимо помнить, что лидеры молодежных групп и сами подростки могут проводить работу против курения более эффективно, чем взрослые. В американской Центральной школе города Грейт-Фоллс, штат Монтана, обществом по борьбе с раком была проведена кампания против курения с привлечением подростков и их лидеров. Когда ее мероприятия завершились, изменился нравственно-психологический климат в школе. Эта кампания показала, что настроения в пользу курения сменились настроениями против него, а большинство учащихся дали слово бросить курить. Некурящие психологически и физиологически страдают от загрязнения воздуха табачным дымом, поэтому школьная администрация вправе ограничить курение в школе. Однако даже некурящие ученики считают, что специальные места для курения все-таки должны быть отведены, поскольку решение курить или не курить — это личное дело каждого, и давление со стороны школы здесь недопустимо.

Работа по антиникотиновому воспитанию должна начинаться 

с самого раннего возраста и продолжаться в течение ряда лет. Приводимые время от времени мероприятия бывают эффективнее одноразовой шумной кампании. 

В США 10% детей становятся постоянными курильщиками к 12 годам. Закон об образовании в штате Нью-Йорк требует введения в школьную программу предметов, рассказывающих о вреде курения, после восьмого класса. Это слишком поздно. Лучше было бы начинать антиникотиновую пропаганду в школе с четвертого или пятого класса.

Учащимся необходимо помогать 

в выявлении и анализе внутренних скрытых эмоциональных или социальных причин курения. Помощь нужна также в обретении навыков реального решения личных проблем, чтобы избавиться от потребности 

в курении как иллюзорном средстве облегчения жизни.

Ни один из методов, направленных против курения подростков, нельзя считать эффективным. Антиникотиновые программы для подростков частично могут быть успешными и влиять на изменение поведения уже курящих молодых людей. В качестве примера можно привести Центр Джона Хопкинса (США) для матерей-подростков, где достигнуты большие успехи в снижении количества курящих беременных несовершеннолетних девушек. Количество курящих в возрастной группе 12—17 лет с 1974 года снизилось на 57%. Пропаганду против курения следует начинать с младших классов начальной школы, еще до того как дети обычно начинают курить, что позволит значительно снизить количество приобщившихся к этой дурной привычке.

Практические советы бросающим курить:
 Сообщите своим друзьям, родителям, родственникам, что вы бросаете курить. Чем больше народа будет знать о вашем решении, тем больше появится ответственность довести начатое до конца.

 Не зарекайтесь бросить курение «навсегда» — бросьте сначала на один день, потом еще, еще и еще на один.

 Выберите определенный день, соберитесь с духом — и бросьте. Чтобы отвлечься, займитесь чем-нибудь с друзьями, которые не курят.

 Выбросьте все, что напоминало бы вам о курении, — пепельницу, спички и т.д.

 Запаситесь жевательной резинкой без сахара, мятными таблетками, морковкой и т.д.

 Помните, что, если вы сможете бросить курить, вы научитесь распоряжаться своей судьбой. Вам будет проще принимать другие важные решения.

 Постоянно напоминайте себе, что курение будет обязательно мешать выполнению поставленных перед вами задач.

 Основываясь на собственном опыте, можете разработать программу в помощь тем, кто хочет бросить курить.

 Подумайте об организации группы самопомощи. Потрудитесь над изменением своего поведения. Хорошо продуманная программа совершенствования линии поведения может научить человека, как вновь стать некурящим.

Вы бросили курить. Что вас ожидает?
 Через 20 минут давление и пульс приходят в норму.

 Через 8 часов уровень окиси углерода и никотина в крови уменьшается вдвое.

 Через 24 часа организм полностью очищается от окиси углерода.

 Через 48 часов никотин полностью выходит из организма, улучшаются вкус и обоняние.

 Через 72 часа дыхание становится ровным.

 Через 2—12 недель улучшается кровообращение.

 Через 3—9 месяцев проблемы с дыханием пропадают вообще.

 Через 5 лет вероятность возникновения сердечного приступа меньше в 2 раза, чем у курильщиков.

 Через 10 лет вероятность возникновения рака легких меньше в 2 раза, чем у курильщиков.

Вопросы по теме занятия:

1. Какие советы, на ваш взгляд, являются наиболее трудновыполнимыми?

2. Знаете ли вы людей или сверстников, которые бросили курить?

3. Что им помогло в решении отказаться от вредной привычки?

Информ-дайджестtc "Информ-дайджест"
Еще одна попытка бросить куритьtc "Еще одна попытка бросить курить"
Одновременно выполняйте следующие правила. Каждые день-два уменьшайте количество сигарет на 1 штуку, увеличивайте интервалы между перекурами. Когда сигарет останется 5—7 штук, выкуривайте их не полностью: на три четверти, наполовину. Через несколько дней делайте только несколько затяжек. Старайтесь с самого начала как можно дольше не курить с утра, не курить после еды. Уберите из квартиры, из клюбого помещения все, что напоминает о курении: зажигалки, пепельницы, сигареты.

