3. КАК БРОСИТЬ КУРИТЬ?
Что делать, если курение уже стало притягательным и трудно расстаться с этой вредной при​вычкой?
Советы, которые вы прочитаете в этой главе, взяты из практики. В отказе от курения можно выделить три стадии:
•   подготовительная;
•   отказ от курения;
•  оставаться некурящим.
И если подросток (или взрослый) задал вам вопрос «Как бросить курить?», вы можете помочь ему сделать последовательно эти три шага и достичь результата.
1-й шаг: подготовка к отказу от курения.
Важно, чтобы вы бросили курить потому, что вы хотите этого.
Подумайте о том, почему вы хотите бросить курить, и составьте список самых важных причин. Расположите этот список так, чтобы он как можно чаще попадал вам на глаза. Дополняйте его новыми идеями.
Подумайте, в каких ситуациях вы обычно курите и как можете обойтись в них без табака.
Сообщите своим друзьям, родителям, близким о своем решении бросить курить. Попросите у них поддержки. Вполне вероятно, что вы не единственный, кто решил бросить курить, и тогда вы можете поддерживать друг друга, например, в группе взаимопомощи.
2-й шаг: отказ от курения.
Если вы готовы бросить курить, то выберите определенный день, соберитесь с духом и бросьте.
Уничтожьте все, что связано с курением: сигареты, зажигалку, спички и т.д.
Первые дни (особенно первые 48 часов) старайтесь не бывать там, где курят. Придумайте для себя какое-нибудь увлекательное занятие с друзьями, которые не курят.
Будьте готовы к проявлениям симптомов отторжения (физиологические последствия отвыка​ния от курения, см. ниже таблицу).
Не употребляйте алкоголь.
3-й шаг: оставаться некурящим.
Ключ к преодолению срыва — это мотивация. Напомните себе о тех причинах, которые приве​ли вас к отказу от курения.
Отмечайте положительные последствия сделанного шага.
Когда вы бросите курить, сначала изменится ваше поведение. Восприятие себя — некурящего придет значительно позже.
Если вы сорвались и начали курить, не отчаивайтесь. Начните снова. Вас ждет успех.
Существуют некоторые особенности оказания помощи подросткам в отказе от курения. Ведь для подростков значительно более очевидны плюсы курения, чем его отдаленные негатив​ные последствия. Поэтому важно научить ребят получать эти плюсы (например, чувствовать свою значимость) без сигарет и алкоголя. Научите подростка говорить «НЕТ». 

2. МОИ ПРАВА
АНТИТАБАЧНАЯ ХАРТИЯ
— Каждый гражданин имеет право дышать воздухом, не загрязненным табачным дымом, в общественных местах и в общественном транспорте.
— Каждый работающий имеет право дышать чистым воздухом на рабочем месте.

— Каждый ребенок и подросток имеет право на защиту от всех форм рекламы табака, а также на всевозможные виды поддержки, включая просветительские или иные, которые позволят ему устоять перед искушением пристраститься к употреблению табака.
— Каждый гражданин имеет право на информацию о возможных последствиях употребления табака для
 здоровья.

— Каждый курильщик имеет право на поддержку и помощь при отвыкании от никотиновой зависимости. 

У меня есть право быть счастливым. У меня есть право на то, чтобы ко мне относились с любовью и пониманием. Это значит:

У меня есть право быть уважаемым как личность. Это значит:

У меня есть право быть в безопасности. Это значит:

У меня есть право сказать «нет». Это значит:

У меня есть право слушать то, что говорится, и право быть услышанным. Это значит:

У меня есть право познавать себя. Это значит:

                                    ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ПОСЛЕДСТВИЯ ОТВЫКАНИЯ ОТ КУРЕНИЯ
СИМПТОМЫ

Усилива​ющийся кашель
Головная боль
Трудности
концентрации
внимания
Боль или су​хость в горле
Повышенная нервозность
Запор
                     ПРИЧИНА


В ваших легких начался процесс очищения. Реснички в дыхательных путях выметают все смолы и мелкий сор, а также избыточную слизь, вы​рабатываемую организмом для защи​ты дыхательных путей. Кашель длится обычно от нескольких дней до недели. Если после этого кашель не проходит, обратитесь к врачу.
Ваш организм привык к постоянной дозе никотина, поступление которого все уменьшается и уменьшается. Кроме того, вы можете испытывать большее раздражение, чем обычно.
Вы испытываете повышенный стресс в силу того, что организм недополуча​ет привычное количество никотина.

Наряду с тем, что табак раздражает горло, он вызывает его онемение, ко​торое прекращается с прекращением курения.___________________
Мучительный процесс отвыкания от никотина, которого требует орга​низм.
Присутствие никотина в организме ускоряет прохождение пищевых масс через пищеварительную систему. Это движение может замедлиться, пока организм не привыкнет функциони​ровать без никотина.

НЕОБХОДИМЫЕ МЕРЫ

Пейте больше жидкости (воды или соков) для прекращения кашля. Таб​летки от кашля стоит принимать только по необходимости.
Больше отдыхайте, дышите глубже, чтобы расслабиться.
Занимайтесь физической деятельно​стью. Попытайтесь дышать глубже, чтобы мозг получал больше кисло-рода. Не употребляйте алкоголь.
Пейте больше жидкости (апельсино​вый сок, вода). Пользуйтесь таблет​ками и аэрозолями только когда это действительно необходимо.
Пейте больше жидкости, чтобы «вы​мывать» из организма никотин и другие химикаты.___________
Немедленно увеличьте количество грубой клетчатки в своем рационе. Ешьте больше овощей, свежих фрук​тов, чернослива и отрубей каждый день, до исчезновения симптомов. Это поможет восстановить нормаль​ную деятельность пищеварительной системы.
Утомляемость
Ваш организм избавляется от нико​тина. Никотин обладает возбужда​ющим, стимулирующим действием, поэтому неудивительно, что боль​шинство бросающих курить на пер-вых порах чувствуют утомление.

                                                                                                
Постарайтесь немного увеличить продолжительность сна и больше двигайтесь.
О РАБОТЕ С РОДИТЕЛЯМИ

Родители могут оказать очень мощную поддержку своим детям в отказе от курения. С этой целью каждому родителю передается письмо, содержащее информацию о соревновании. Кроме того, опыт проведения соревнования показывает, что отличные результаты были получены в тех классах, где в роли куратора выступали заинтересованные родители.
Трудность, которая может возникнуть, — это опасение родителей, что данное соревнование актуализирует тему курения для подростков и их дети начнут курить. Такие родители нуждаются в дополнительной информации о причинах возникновения соревнования и его целях. Расскажите им о том, почему именно этот возраст (12—14 лет) выбран для соревнования, о важности переда​чи подросткам ответственности за свою жизнь, за свое здоровье. То есть необходимо информиро​вать родителей обо всем, что вызывает у них сомнения, — информировать честно и открыто.
Вы можете делать эту работу индивидуально или в группе — на родительском собрании. На собрании вы можете организовать дискуссию по проблемам соревнования или просто ответить на все вопросы родителей. Возможно, родителей будет интересовать вопрос о том, как они могут помочь своим детям в ходе соревнования, или им будет важно получить информацию о химиче​ских зависимостях. Вы можете сделать эту работу сами или обратиться за помощью к координа​торам соревнования или специалистам.
Цель: подвести ребят к осознанию  вреда курения , путем открытого диалога на тему никотиновой зависимости, дать  рекомендации по облегчению прохождения периода отказа от табака.

Форма: диалог, спор, обсуждение.

Материал: доска, мел.

Содержание:

1. Ребята, сейчас идет неделя правовых знаний. Мне хотелось бы поговорить о курении. Давайте обсудим:

1. Как вы оцениваете ситуацию с курением у вас в классе, в школе.

2. Какие обычно объяснения курящие дают себе в оправдание:

- привык.   -         Отвыкни и будь здоровым

- Тянет.  -      Да ты уже зависим – лечись.

3. Опасно ли курить?

· Пить опаснее.

4. Будут ли спрашивать о курении при приеме на работу? Почему?

5. Придумайте 10 причин для отказа от курения. (лучше если причины будут обсурдными).

· нервы сохранить

· не заболеть раком

· сохранить потенцию

· не тратить финансы

· это не красиво

· не толстеть

6. Что нужно сделать, что бы курящих стало меньше?

ДИАЛОГ О КУРЕНИИ

Конспект классного часа проведенного в 11Б классе

Психолог Шилина Е.Г.

