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«Утомленные пивом»

(материалы лекции для населения)

В современной России резко заявила о себе и стала наиболее острой проблема так называемого детского и молодежного «пивного алкоголизма». Почему эта тема актуальна? 

Безудержная реклама пива и слабоалкогольных напитков становится привлекательной для несовершеннолетних и оказывает негативное влияние на их здоровье. Сегодня проблема «пивного алкоголизма» стоит на одном из первых мест, часто опережая наркоманию и токсикоманию. В настоящее время Россия вошла в число стран, население которых занимает передовые позиции по потреблению пива. Пьют пиво все и везде: молодые и немолодые, мужчины и женщины, юноши и девушки, мальчики и девочки, на улице, на ходу, на транспорте, несмотря на закон об ограничении продажи и потребления пива и напитков, изготавливаемых на его основе, принятый 1 апреля 2005 года. 

Главный санитарный врач России Геннадий Онищенко считает, что за последние годы в стране благодаря «пьяной рекламе» возник новый — алкогольный образ жизни. Увеличилось потребление алкоголя среди детей, подростков и женщин. Именно за счет этих категорий населения происходит в стране рост потребления пива. Мало кто знает, что в настоящее время средний возраст начала потребления пива составляет 12-13 лет. Несколько лет тому назад он составлял 16-18 лет. К сожалению, употребление пива несовершеннолетними за последние годы неуклонно растет. По данным Центра социологических исследований, в возрастной группе 11-24 года пиво потребляют более 70%. При этом девушки здесь не отстают от юношей. 

По сравнению с 1999 годом в нашей стране уровень распространенности алкоголизма среди подростков вырос на 65%. Опасность в том, что несовершеннолетние не могут контролировать количество выпитого ими пива. Пиво и слабоалкогольные напитки стали частью молодежной субкультуры, неотъемлемым атрибутом отдыха. Пиво стало любимым напитком молодежи. Ни одна молодежная "тусовка", ни одно массовое мероприятие не обходятся без него.

Широкая практика употребления пива и слабоалкогольных напитков в общественных местах отрицательно сказывается на морально-этическом климате в обществе и создает атмосферу вседозволенности. Патриарх Московский и всея Руси Алексий II в одном из интервью сказал: никогда в истории России не было такого, чтобы девушки 12-14 лет из бутылок пили бы пиво на улице. Налицо нравственное разложение общества.

Данная проблема отражает существующую точку зрения в обществе на пиво как на неопасный и неалкогольный напиток. Оно в нашей стране причислено к слабоалкогольным напиткам. По сведениям специалистов, существует алкогольная и безалкогольная продукция, и пиво относится к первому разряду.

Надо посмотреть правде в глаза: российская молодежь спивается. И толкают ее к алкоголизму в первую очередь рекламируемые пивные ролики. Ни для кого не секрет, что молодежь проводит свою жизнь под пивные ролики. С экранов телевизоров призывают нас потреблять тот или иной сорт пива. Пиво называется как правильное, для хороших людей. Актеры призывают нас попробовать пиво, потому что после бутылочки можно стать сильным, здоровым и найти друзей.

Вслушайтесь в рекламные лозунги: «Устоять невозможно!», «Есть вещи, ради которых стоит жить», «Пей пиво — и будешь удачливым, умным, красивым, успешным». «А кто пойдет за «Клинским»?»


Ради эксперимента подсчитайте, сколько щитов с рекламой пива встречается Вам по пути домой, на работу и др., а, сколько, социальной рекламы? Соотношение будет явно не в пользу последней. Рекламодатели рассчитывают на обывателя, верящего всем красивым сказкам о доступном ему по цене напитке, на молодежь, чтобы не потерять клиентуру в будущем. Тот, кто говорит о безвредности пива, занимается обманом. В сети «Интернет» есть сайты, связанные с пивом: о вреде или пользе данного напитка, и больше всего сайтов любителей пива и его рекламы. 

В городах России проводятся многочисленные культурно-массовые и спортивные мероприятия. Зачастую их спонсорами становится та или иная пивоваренная компания. Налицо противоречие: с одной стороны, пропаганда здорового образа жизни, с другой — пропаганда пива. В результате получается, что формируется следующее представление: пиво – это зрелищность, пиво — это спорт, пиво — это здоровье. 

Как закон защищает права и интересы граждан в области охраны здоровья и профилактики алкоголизма?

Кодекс об административных правонарушениях Российской Федерации. Статья 20.20. Распитие алкогольной и спиртосодержащей продукции в общественных местах. Статья 20.21. Появление в общественных местах в состоянии опьянения. Статья 20.22. Появление в общественных местах в состоянии опьянения несовершеннолетних. Но очень печально, что на самом деле статьи КоАП о распитии пива в общественных местах не работают. 

Федеральный Закон о рекламе. Статьи 16, 18, 31. В 2005 году внесены долгожданные изменения в статью 16 о наружной рекламе: не ближе 100 метров от образовательных учреждений. По статье 31 реклама не запрещена, она лишь ограничена во времени. С 22 часов обрушивается поток пивной рекламы. А это то время, утверждают школьники, когда после выполнения домашнего задания можно спокойно посмотреть телевизор.

15 апреля 2005 г. вступил в силу Федеральный закон «Об ограничениях розничной продажи и потребления пива и напитков, изготавливаемых на его основе», ограничивающий употребление названных напитков в общественных местах. Согласно данному закону, несовершеннолетним гражданам запрещено употребление пива в любых общественных местах. Ответственность за нарушение закона парламентарии так и не установили. 

Несмотря на обилие законодательных актов, наблюдается повсеместное их нарушение. Основная проблема состоит в том, что в России не принята концепция по борьбе с алкоголизмом вообще и «пивным» в частности. 

Значительное потребление пива подростками и молодежью весьма неблагоприятно отражается на здоровье населения, негативно влияет на все сферы жизни общества: 

Помимо вреда здоровью, существует взаимосвязь употребления пива подростками с совершением преступлений. В настоящее время происходит рост правонарушений, совершенных подростками в состоянии алкогольного опьянения.

По вредности для человеческого организма пиво по воздействию может сравняться только с самогоном (в процессе спиртового брожения, как в пиве, так и в самогоне в огромном количестве образуются побочные ядовитые продукты – метанол, альдегиды, эфиры, сивушные масла). 

В состав современного пивного напитка входят: 

· Биогенные амины – вызывают головную боль, способствуют развитию гипертонии, могут привести к поражению почек. 

· Витамины – например, группы В, но для того, чтобы человек получил суточную норму витамина В1, ему необходимо выпивать более 10 л пива каждый день. 

· Горькие вещества – относятся к разряду психоактивных соединений, оказывают снотворное, седативное, а в больших дозах – галлюциногенное воздействие. 

· Фенольные соединения – повышают риск развития злокачественных образований в нижних отделах мочевыводящих путей. 

· Фитоэстрогены – растительные аналоги женских половых гормонов. У мужчин подавляется выработка мужского полового гормона тестостерона, разрастаются грудные железы, из которых начинает выделяться молозиво, становится шире таз; иногда развивается злокачественная опухоль грудной железы. 

Пивной алкоголизм формируется медленнее водочного, более незаметно и обманчиво. Для него очень характерна анозогнозия, т.е. отрицание заболевания и отсутствие критики к своему состоянию. Еще одна особенность – быстрое развитие выраженной психической зависимости. Если человек выпивает кружку пива в день, если он чувствует психологический дискомфорт оттого, что не выпил – это уже пивная зависимость. Из-за вкуса, наличия седативных компонентов и небольших градусов бороться с влечением к пиву сложнее, чем с влечением к водке. С точки зрения наркологии, пивной алкоголизм – это тяжелый, трудно поддающийся лечению вариант алкоголизма. При пивной алкоголизации клетки мозга страдают гораздо сильнее, чем при водочной. В пиве в микродозах содержится кадаверин – аналог трупного яда. Постоянное потребление пива влияет на интеллект человека, снижает его способность к обучению. 
Употребление пива приводит: 

· К избыточному поступлению калия и воды, что резко увеличивает выработку мочи, усиливается выделение почками натрия и хлора, приводящее к деминерализации организма. 

· К безжалостному вымыванию из организма белков, микроэлементов, витаминов. В результате, дефицит магния приводит к изменению фона настроения, человек плохо спит, становится раздражительным. От вымывания витамина С страдает интеллект, снижается иммунитет, чаще возникают простудные заболевания. 

· К циррозу печени, стойкому поражению поджелудочной железы, воспалительным процессам в пищеводе и желудке. 

· К формированию так называемого бычьего или баварского «пивного сердца» – происходит расширение полостей сердца, утолщаются его стенки, возникают некрозы в сердечной мышце, при этом учащается частота сердечных сокращений, возникают аритмии, повышается давление. 

· К увеличению смертности от инсульта в 2 раза, чем у непьющих. 

· К варикозному расширению вен. 

· К появлению избыточного веса, ведь в зависимости от сорта пиво содержит от 4 до 10% углеводов.

Будьте внимательны к себе и осторожны.

Помните, что все хорошо в меру. Это относится, в первую очередь и к пиву.
«Сигарета, женщина, ребенок»

(материалы лекции для населения)

По данным Всемирной Организации здравоохранения, в мире от заболеваний, связанных с курением, каждые 6 секунд умирает один человек. Ежегодно по этой причине на планете уходит из жизни 5 млн. человек, в России – до 500 тыс. человек.

По данным комитета Государственной Думы РФ по охране здоровья, наша страна – мировой лидер как по потреблению табака на душу населения, так и по темпам распространения. Россия также в группе лидеров по подростковому курению.

По данным Роспотребнадзора, у нас курят 65% мужчин и 30% женщин. За последние 20 лет число курильщиков в России увеличилось на 440 тыс. человек, в первую очередь за счет молодежи и женщин. Так, в возрасте 15-19 лет курят 40% юношей и 7% девушек (почти 3 млн. подростков). 

Знают ли подростки, молодые женщины, какому риску они подвергают свое здоровье и будущие своих детей? Образ красивой, элегантной, преуспевающей женщины с чашкой кофе и сигаретой, созданный рекламой, не более чем миф. Не может постоянное отравление организма табачными ядами положительно сказаться на внешности и здоровье человека. А женский организм и, прежде всего, детородная система гораздо серьёзнее, по сравнению с мужским, страдает от табачных ядов из-за более нежной структуры клеток, которые самой природой предназначены для продолжения рода. 

Курение и здоровье женщины.

Особую тревогу вызывает курение среди женщин детородного возраста. Хроническая табачная интоксикация приводит постепенно к спазму кровеносных сосудов, питающих половые железы, одновременно затрудняя выход токсических веществ из половых органов. В результате обследования большой группы молодых женщин со стажем курения от 5 до 15 лет, удалось обнаружить следующее: третья часть женщин жаловалась на те или иные неполадки в менструальном цикле. Все обследованные не злоупотребляли спиртными напитками, не работали во вредном производстве, т.е. имела место только табачная интоксикация. Аналогичные результаты получены зарубежными специалистами.

Ещё в 20 веке врачи установили, что у молодых девушек, курящих или работающих на табачных фабриках и плантациях, отмечается отставание полового развития; у женщин в 15 раз чаще возникает ранний климакс, почти в 2,5 раза диагностируются воспалительные процессы в детородных органах. 

Исследователи США доказали, что концентрация никотина в слизистой оболочке матки в 10-20 раз превышает его концентрацию в крови. Поэтому у курящих женщин чаще диагностируются воспалительные процессы детородных органов, злокачественные опухоли - причем во всё более молодом возрасте.

Повышенной чувствительностью к никотину отличается щитовидная железа. Вот почему у курильщиков со стажем, особенно у женщин, в 30% случаев отмечается увеличение щитовидной железы и появляется целый комплекс симптомов (потливость, сердцебиение, суетливость, дрожание пальцев рук). Эндокринологи отмечают, что лечение женщин с диффузным токсическим зобом, если они продолжают курить, крайне затруднено.

Влияние курения на зачатие.

Следует помнить, что основные показатели здоровья и долголетия ребенка закладываются задолго до его появления на свет и даже задолго до зачатия. 

Любая женщина, естественно, мечтает иметь физически и душевно здорового ребенка. Но мечта стать матерью таких детей может не осуществиться, если женщина в ответственные периоды для деторождения продолжает курить. Курение лишает многих молодых женщин радости материнства. 

Во многом показатели здоровья будущего ребёнка определяются условиями формирования мужских и женских половых клеток. Сама природа позаботилась о том, чтобы отравленные токсинами (в том числе и табачными) половые клетки не смогли участвовать в продолжении рода. И, действительно, у курильщиков, в ряде случаев, яйцеклетки и сперматозоиды теряют способность к оплодотворению. Бесплодие у курящих женщин встречается в 1,7 раза чаще, чем у некурящих. Дистрофические процессы затрагивают также половые клетки курящей женщины. Особенно чувствительны к воздействию табачных ядов яйцеклетки в период подготовки к оплодотворению и в первые дни после оплодотворения. У животных, которым вводили никотин в самом начале беременности, нарушались процессы дробления оплодотворенной яйцеклетки, затруднялась имплантация (внедрение) зародыша в стенку матки, что приводило к его гибели на разных стадиях развития. Аналогичные осложнения наблюдаются у женщин, тем более, если произошло оплодотворение яйцеклетки уже подвергшейся никотиновой интоксикации.

По данным специалистов США из-за пристрастия к курению прерывается сразу после зачатия 50 тыс. беременностей. Российские гинекологи располагают данными, что ранние выкидыши встречаются у курящих в 1,7 раз чаще, чем у некурящих. Кстати, самопроизвольные выкидыши могут происходить в первые дни и недели беременности под маской тех или иных отклонений в месячном цикле, чему современная женщина часто не придаёт значения.

Жизнь до рождения.

Попробуем проследить, как сказывается курение на развитии зародыша и плода. Итак, оплодотворенная яйцеклетка начинает стремительно делиться, образуя всё новые и новые клетки, идущие на построение эмбриона, который быстро увеличивает свой вес. С момента зачатия до родов количество клеток возрастает в два триллиона раз! Зародышу, а затем и плоду, требуется усиленный “подвоз” питательных средств из организма матери. Но одновременно с питательными веществами мать передает ребёнку продукты курения, причем в высоких концентрациях. Содержание ядовитых компонентов в крови плода оказывается в два раза выше, чем у матери, т. к. скорость их поступления превышает скорость нейтрализации. Это происходит потому, что защитные механизмы плода в 10 раз менее эффективны, чем у взрослых, и к тому же эти оборонительные реакции ослаблены табачными ядами. Постепенно развивается хроническая табачная интоксикация. Одним из первых её последствий является кислородное голодание, так как один из компонентов табака - угарный газ мешает кислороду соединяться с гемоглобином: это может привести к недоразвитию многих органов и тканей. И, прежде всего, страдает нервная система плода. Это может отрицательно сказаться на психике и интеллекте ребёнка, что чаще всего проявляется в школьные годы. 

На 4-5 недели беременности под удар токсинов попадает формирующаяся сердечно- сосудистая система. Врачи, выслушивая сердцебиения плода, отмечают, что уже спустя 8-12 минут после выкуривания матерью сигареты, они учащаются до 150 ударов в минуту. Высвобождающийся под воздействием никотина норадреналин, ухудшает кровообращение плода, приводя к дальнейшему спазму кровеносных сосудов. С перегрузкой работают также печень и почки плода, в которых развиваются дистрофические процессы. 

Курение матери негативно сказывается на обменных процессах плода. Замедляется формирование костей из-за снижения темпов отложения кальция, тормозится активность такого важного энергетического компонента, как АТФ. Страдает синтез белков - основного строительного материала для всех органов и тканей, разрушается ряд витаминов, необходимых для оптимального развития плода. В результате такого комплексного нарушения обменных процессов на свет появляются дети с уменьшенными размерами головки, сердца, сниженными показателями роста и веса, велик риск развития мёртвого ребёнка. 

В настоящее время далеко не все биологические процессы, протекающие в организме беременной и плода, детально изучены. Но то, что уже известно, позволяет сделать однозначный вывод о недопустимости употребления такого гибельного для здоровья, а подчас и жизни, вещества, как табак. 

Влияние курения на наследственность.

Табак относится к химическим соединениям повышенного фактора риска для наследственного аппарата. Проведя серию опытов, экспериментаторы выяснили, что ряд соединений табачного дыма являются сильнейшими мутагенами. К ним относятся окись углерода (угарный газ), окислы азота, серный ангидрид. Особенно опасными являются канцерогенные вещества табака и радиоактивные изотопы (полоний-210 и свинец- 210). Вызываемые ими мутации могут проявиться спустя десятилетия, а иногда обнаруживаются только через поколение. Имеются данные, что дым только одной сигареты способен вызвать в клетках организма (особенно его системы дыхания) до 100 тысяч (!) мутаций. Среди химических соединений, способных вызвать генетически обусловленные раковые заболевания, удельный вес табака составляет 25-40% (по данным различных авторов). Заметим кстати, что на долю алкоголя приходится 2-4%. 

В организме курильщиков уровень радиации значительно выше естественного, что далеко не всегда остаётся без последствий. Так повышенное содержание в клетках полония-210 вызывает прогрессирование врожденных пороков физического развития, некоторых форм нервно-психических заболеваний, включая эпилепсию.

У женщин биологические механизмы, отвечающие за наследственность, более лабильные, а значит, более чувствительны к вредоносным химическим агентам, в том числе и к табаку. Так, по подсчетам генетиков, у женщин те или иные изменения в наследственном аппарате встречаются в 15-20 раз чаще, чем у мужчин. Патологические изменения в генетических структурах, возникающие у курящих, могут проявиться у их детей спустя десятилетия. Прежде всего, это касается заболеваний органов дыхания и печени, которые могут возникнуть, когда дети вырастут. По наследству могут передаваться заболевания сердечно-сосудистой системы - потомство курящих матерей чаще предрасположено к раннему развитию атеросклероза, вдвое чаще у них диагностируются пороки сердца. 

Потомство никотинового зачатия.

И, все-таки, несмотря на то, что многие родители курят, большинство детей доживает до родов, рождается и живет. Но их физическое и психическое здоровье в той или иной степени отличается от здоровья сверстников, рожденных некурящими родителями. У потомства “никотинового зачатия” в 2 раза чаще диагностируются врожденные пороки сердца пороки, почек и других органов. Послеродовая гибель детей курящих матерей на 28% выше, чем у некурящих. По данным С.М. Габаловой и М. К Соболевой новорожденные матерей-курильщиц в 72% нуждаются в реанимационных мероприятиях при рождении и интенсивной терапии в дальнейшем. У более половины детей развивается удушье (асфиксия), у 78% повышенная двигательная активность, у 50% грубый размашистый тремор ручек и ножек, у 65% нистагм, 78% беспокойно вели себя во время сосания, у 100% было срыгивание. Всё это признаки поражения центральной нервной системы. 

Большинство детей матерей-курильщиц отстает в первый год жизни в росте и весе. У них часто нарушается аппетит, они неохотно берут грудь, сосут вяло, часто плачут, у них поверхностный, беспокойный сон.

В молоке активных и пассивных курильщиц снижено содержание витамина С, белков, жиров, углеводов, но присутствуют табачные яды. Молоко становится горьким в прямом смысле слова. Часто у детей развивается острое никотиновое отравление - отказ от груди, рвота, землистый цвет кожи. Только благодаря инстинкту самосохранения (отказ от груди) малыш выживает. При прекращении кормления грудью все эти симптомы проходят.

Как известно, искусственного эквивалента грудному молоку не существует. Грудное молоко содержит гормоны, ферменты, иммунные тела, защищающие хрупкий организм ребенка от микробов и других вредных воздействий. Всего этого ребенок лишается при искусственном вскармливании.

Грудные дети, при регулярном поступлении в организм никотина, постепенно привыкают к “курению” и требуют очередную порцию никотина, успокаиваясь лишь тогда, когда в их присутствии закуривают. Возможность же обезвреживания табачных ядов у малыша минимальная из-за несовершенства ферментативной системы. Со временем многие дефекты развития ребенка могут компенсироваться, но только при условии, если малыш не будет подвергаться опасным воздействиям, в том числе вынужденному курению. Дети, вынужденные “курить” по прихоти отца и матери, часто отстают в физическом и психическом развитии, невнимательны, расторможены, их интеллектуальные способности несколько снижены. В семье, где имеется хотя бы один курящий, у детей удваивается частота ОРВИ, бронхита, пневмонии, гриппа. Дети матерей-курильщиц в 3 раза чаще страдают инфекционными заболеваниями, эти дети сами начинают рано курить.

Таким образом, курение несет в себе грозную опасность для потомства, но, в отличие от других вредоносных факторов, его можно нейтрализовать собственной волей. Пока не поздно человеку надо начать активную борьбу за себя и свой род, а это, в том числе, предполагает отказ от курения.

«Игры с пристрастием»

(материалы лекции для населения)

Проблема игровой зависимости все чаще незаметным образом внедряется в жизнь многих людей. Если в семье появляется игрок, то он неизбежно и существенно влияет на жизнь окружающих, втягивая их в проблемы, возникающие в связи с такой страстью. 

В зависимости от типа личности и различных обстоятельств страсть к игре довольно быстро может приобрести форму заболевания, сравнимого с наркотической зависимостью, а довольно часто и превосходящего по своим последствиям. Недаром специалисты по зависимостям говорят, что страшнее наркомании может быть только игромания. И, если к наркотикам и алкоголю люди привыкли относиться с осторожностью, то «чуть-чуть побаловаться с игральным автоматом» вроде бы выглядит не так уж и опасным занятием. Но это только на первый взгляд. Игра довольно быстро может перейти в состояние, когда человек теряет над собой контроль и становится зависимым. Это уже болезнь, которая получила специальное название – лудомания, т.е. патологическая страсть к азартным играм.

Азарт - (фр. hasard - случай, риск, от араб. аз-захр - игральная кость, через исп. azar - игра в кости) - задор, запальчивость (по словарю Брокгауза и Эфрона); задор, вспыл, вспых, горячность, запальчивость (по Толковому словарю Даля); воодушевление, пыл, энтузиазм, остервенение, ярость (по словарю русских синонимов); увлечение, задор, запальчивость, излишняя горячность                   (по материалам Большой Советской Энциклопедии).
В общем, азарт - это состояние горячей увлеченности какой-либо деятельностью; проявление роковой увлеченности, воодушевления, энтузиазма, связан со случаем, игрой, риском, опасностью. 

Слово "азарт" имеет в русском языке совершенно иной оттенок, нежели французский hasard. Для русских, азарт - это, прежде всего, проявление эмоций, связанных с риском, - увлеченностью и нетерпением; в то время как у французов для этого употребляются совершенно другие слова (passion - страсть, emballement - увлечение, и пр.). Для них hasard - прежде всего, случай, и их выражение jeu de hasard означает буквально "игра случая", тогда как в русском языке азартная игра - это, прежде всего, игра эмоций. У патологического азарта много синонимов: русский - игромания, от латинского слова ludus - лудомания, английский термин гемблинг (от "гэмбл" - "афера"). В современном мире лудомания получила такое распространение, что во многих странах даже открывают специальные реабилитационные и медицинские центры, занимающиеся лечением этой болезни. В США, например, еще в 1980 году она была включена Американской психиатрической ассоциацией в списки заболеваний. Лудомания включена и в списки Международной Классификации болезней (код F63.0).

На сегодняшний день в Российском законодательстве отсутствуют нормы, позволяющие на правовой основе проводить выявление, учёт и принудительное лечение лиц, страдающих игроманией, а персоналу игорных заведений ограничивать их доступ в заведения. 

В настоящее время в России не разработаны государственные научные и медицинские программы, направленные на изучение игромании, открытие специализированных медицинских учреждений, занимающихся её лечением и профилактикой, сбор и обработку статистических данных, выработку единой терминологии, методик лечения и профилактики, Также отсутствует официальная статистика по проблеме игромании, как и по преступлениям, совершённым под её влиянием. 

Проблема психологической (нехимической) зависимости от азартных игр (игромании), как правило, является следствием социальных проблем (рост преступности, ощущение социальной незащищённости, интенсивная стрессовая нагрузка, стремление за счёт игры решить свои материальныё и финансовые проблемы и др.) или психических расстройств и заболеваний (в том числе наркомании, алкоголизма, пьянства и др.). 

Азарт, может завладеть человеком независимо от того, играет ли он в карты, рулетку, на игровых автоматах или в компьютерные игры. Что касается компьютерных игр, то им особенно подвержены дети и подростки. Для таких игроков появился специальный термин – геймеры. Учитывая высокую впечатлительность детской нервной системы, они могут всерьез ассоциировать себя с виртуальными героями. Доказано, что мозг геймера воспринимает происходящее в виртуальном мире как реальность. Причем сцены насилия в видеоиграх служат своеобразным тренажером, обучающим подобным образом реагировать на события в реальной жизни. В мире жестоких компьютерных сражений и критических ситуаций детская психика претерпевает значительные деформации. В виртуальном мире подросток начинает себя чувствовать особой личностью, сверхчеловеком, которому подвластно все. Ему уже становится скучно в обычном мире, где он такой как все, а может быть и чем-то уступает другим. Повседневная действительность начинает тяготить. Все чаще хочется уйти от реальности и возвратиться в мир иллюзий. Какая уже тут учеба или работа.

 Теряются побуждения к совершенствованию и творчеству в реальной жизни. В компьютерных клубах подростки порой заигрываются по много часов, забывая об учебе и других интересах. В значительной мере страдает психика, возникают и другие проблемы со здоровьем. Довольно много случаев, когда геймеры попадали в больницу из-за нарушений здоровья, причем известны случаи и со смертельным исходом. 
Проблема эта настолько серьезна, что во многих странах мира существуют законодательные ограничения для компьютерных клубов. 

К сожалению, сами игроки обычно не считают себя зависимыми (как, впрочем, наркоманы и алкоголики). Проблему ощущают чаще родственники и начинают бороться на уровне уговоров, убеждений. Однако нужно помнить, что речь может идти не просто о «плохом поведении», а о сложном заболевании, которое требует вмешательства специалистов (врача-психиатра, психолога и др.).

Cимптомы патологического игрока:
1. Поглощенность, озабоченность игрой (вспоминает о прошлых играх, планирует будущие ставки, думает о том, как найти деньги на следующую игру). 

2. Играя, испытывает возбуждение и повышает ставки. 

3.Испытывает затруднения при попытках прервать игру или усилиях контролировать её ход. 

4. Чувствует тревогу или раздражение при необходимости ограничить ставки или остановить игру. 

5. Играет, чтобы убежать от своих проблем или поднять настроение (уйти от чувства вины, тревоги, депрессии). 

6. Предпринимает попытки отыграться на следующий день после проигрыша. 

7. Обманывает членов семьи или терапевта с целью скрыть истинную степень своей вовлеченности в игру. 

8. Совершает такие незаконные действия как подлог, обман, кража или растрата для финансирования игры. 

9. Рискует из-за страсти к игре. Вызывает игрой риск потерять работу, близких друзей, возможность продвижения по службе или получения образования. 

10. Перезанимает деньги у друзей, знакомых, родственников, чтобы расплатиться с долгами, образовавшимися из-за игры. 

Одержимый игрок обычно проходит через четыре стадии:

Стадия выигрышей - Игра от случая к случаю, мечты о выигрышах, возрастающие ставки, большие выигрыши.

Стадия проигрышей - Игра в одиночку, уходы с работы, крупные займы, неоплаченные долги, перезаклады, ложь.

Фаза отчаяния - испорченная репутация, разрыв с семьей, друзьями, раскаяние, перекладывание вины на других, паника, потеря работы, незаконные действия.

Безнадежная стадия: чувство безысходности, мысли о самоубийстве и возможные попытки, аресты, алкоголь, эмоциональное крушение и симптомы безумия. 

Игромания имеет очень много общего с наркоманией и алкоголизмом. - Все эти три заболевания основаны на избыточном стимулировании центров удовольствия у человека. Владельцы казино и залов с игровыми автоматами сознательно превращают свои заведения в огромные центры удовольствия. Там есть все - приятная музыка, безукоризненное обслуживание, бесплатная еда и напитки. Поэтому люди после нескольких посещений игорных домов начинают испытывать настоящую тягу к игре.

От зависимости - игровой ли, алкогольной или наркотической - излечиться полностью нельзя. Да, алкоголик может стать здоровым трезвенником, но выпивать он уже никогда не сможет.  Человек, "переболевший" игроманией, должен будет всю свою жизнь воздерживаться от посещения казино, скачек, залов с игровыми автоматами. Даже лотерея ему противопоказана. Иначе начнется рецидив". 

Для обеспечения нормального функционирования мозга большая роль принадлежит нейромедиаторам - химическим веществам, управляющим действием нервных клеток, а среди них - нейропептидам, т.е. пептидам, веществам белковой природы, от которых во многом зависит наше настроение и эмоции. Имеются катализаторы, - это ферменты, регулирующие обмен пептидов. У людей, подверженных зависимости, активность этого фермента повышена, вследствие чего наблюдается внутренний дефицит опиоидов - обеспечивающих состояние удовольствия и положительных эмоций. Снимать дефицит помогают азартные игры или что-то сильнодействующее в плане эмоций.

Для близких лудомания опасна потому, что "игроки" перестают их замечать. А для самих "игроков" это опасно, поскольку они утрачивают все нормальные социальные связи, забывают о детях, женах, семье, родителях и погружаются в иной мир. Для организаторов игр это выгодно, и они эту пагубную страсть подпитывают, потому что это - деньги. 

Недавно российскими учеными научно-исследовательского центра имени В.П. Сербского локализована зона человеческого мозга, ответственная за принятие связанных с риском решений, - "центр игромании". Теперь учёные надеются побороть игроманию медикаментозными методами. 

Многое зависит и от самого человека: воспитание характера, нравственное и физическое совершенствование, укрепление чувства ответственности и долга перед собой, близкими и обществом, осознание тяжких по​следствий отступления в область деструктивного и антиценностного поведения являются испытанными средствами противостояния соблазнам, вроде азартных игр. 
Помните: мы сами хозяева своей судьбы! Благополучие нас и наших близких зависит только от нас.

"Трудно ли стать наркоманом?»

(памятка для населения)

Что первое приходит на ум, когда при Вас произносят слово "наркотики"? Вспоминаете ли Вы о героине, "ханке", "экстази" или об аптеке или больнице? Кто-то считает наркотиками спиртное или сигареты, а кто-то признает наркотиками только те, которые запрещены. В толковом словаре сказано, что наркотики - это лекарственные вещества, однако было бы точнее сказать, что наркотики - это химические вещества, которые изменяют настроение человека, его чувства, мысли, ощущения и поведение. 

Можно говорить о "разрешенных" наркотиках, которые мы не привыкли считать наркотиками, например, табачные изделия и спиртные напитки. Злоупотребление ими создает реальную опасность для здоровья и может привести к смертельному исходу. По данным ВОЗ, в мире от заболеваний, связанных с курением, ежегодно умирает до 5 млн. человек. За последние 15 лет заболеваемость раком легких среди курильщиков возросла на 70%. К запрещенным наркотикам относятся те, которые вызывают настолько сильное пристрастие, что наркоманы просто не могут жить без них. Большинство из них смертельно опасны и все, без исключения, обладают опасными побочными действиями.

Почему люди употребляют наркотики? Причин множество. Одни хотят получить необыкновенные, ощущения, о которых наслышаны, испытать "кайф", другие пробуют наркотики, потому что недовольны собой и надеются, что наркотик придаст им сил и уверенности, третьи стремятся не отстать от друзей, казаться взрослыми и самостоятельными, для которых никакие запреты не страшны. Большое значение имеет мода. Употребление спиртного, курение "травки" многим кажется модным шиком, символом "стильной" жизни, так как многие популярные певцы и музыканты, топ-модели, актеры и другие знаменитости тесно связаны с ними. Но мы забываем о другой, мрачной стороне жизни многих "звезд". Сколько их оказалось в клиниках для алкоголиков и наркоманов, сколько умерло от последствий употребления алкоголя и наркотиков?

Многие считают, что употребление легкого наркотика - "травки" не приводит к привыканию и дурным последствиям. А ведь это не так! Употребление конопли (она же "травка", марихуана, гашиш, анаша, "дурь") - это начало пути к могиле. Начав с легкого наркотика, человек непременно потянется к более сильному. Да и сама "травка" небезобидна. Ее употребление вызывает стойкое нарушение работы мозга, ухудшение внимания и памяти и может серьезно сказаться на душевном здоровье. Курение конопли повышает риск развития рака легких.

Когда человек впервые пробует наркотик, то всегда уверен, что он в любое время может отказаться от него. "Я не стану наркоманом, как другие". Не заблуждайтесь! Наркоманом может стать каждый, независимо от происхождения, образования, возраста и образа жизни. Беда в том, что, начав употреблять наркотик, человек вскоре попадает в рабскую зависимость от него, так как формируется психическая и физическая зависимость, преодолеть которую самостоятельно невозможно, а лечить очень трудно. Эта зависимость и приводит к тому, что для наркомана жизнь без наркотика становится невозможной. По данным Всемирной Организации Здравоохранения у 30-50% подростков психическая зависимость развивается уже после первого приема наркотика. Следовательно, практически половина подростков превращается в наркоманов уже после первого "знакомства" с наркотическим веществом. Отсюда следует самый главный вывод:

Единственно верный способ не стать наркоманом - это не пробовать наркотик вообще никогда, ни одного раза.

«Найдите в себе силы отказаться»

(памятка для населения)

Курение табака и табачных изделий — один из наиболее распространенных видов зависимостей, охватывающий большое количество людей и являющийся поэтому бытовой наркоманией. Дымящаяся сигарета доставляет привычному курильщику удовольствие. Особенно остро ощущается потребность в после принятия пищи, во время выпивки, при отрицательных эмоциях и во время напряженной работы. Сигарета является больше отвлекающим фактором: переключение сознания на нее помогает отодвинуть неприятные мысли, прервать тяжелую работу. Совместное курение облегчает контакт между людьми, является хорошим предлогом для знакомства. При этом сам вдыхаемый никотин оказывает отрицательное воздействие на организм. 

Основная причина привязанности к курению – частые стрессы, без которых наша жизнь уже немыслима. В моменты любого, даже небольшого стресса, в том числе и эмоционального, «курильщик» привычно тянется к сигарете. Поэтому для избавления от пристрастия к курению нужно учиться снижать влияние стресса и устранять привычку к наркотическому отравлению своего организма.

Каждый «курильщик» способен отыскать причину, по которой закурил. И разобравшись с ней, не только сможет избавиться от табачной зависимости, но и решить собственные внутренние проблемы. Специалисты выделяют целый ряд причин, которыми, люди оправдывают свое нежелание отказаться от сигареты: 

· Многие считают, что никотин стимулирует работу мозга. Однако ученые давно пришли к выводу, что долгая жизнь с сигаретой во рту как раз наоборот значительно снижает наши интеллектуальные ресурсы. 

· Думают, что курение помогают общению. Но если мы и так хорошо общаемся, зачем нам сигареты? 

· Кажется, что с помощью сигареты худеют или, по крайней мере, не толстеют. Действительно, никотин снижает аппетит и увеличивает «расходную часть» обмена веществ. Однако согласитесь, что курение – не самый полезный способ борьбы с лишним весом. 

· Надеются, что сигарета «успокоит». Самодостаточный человек сможет справиться с многочисленными стрессами и без сигареты.

Существуют два способа отказа от курения:

Первый заключается в резком, одномоментном прекращении курения. В таких случаях лучше использовать для этого период, не сопряженный с повышенным нервным напряжением: дни отдыха, путешествий, нахождения в лечебных учреждениях. Трудно переносятся лишь первые двое - трое суток. Затем явления абстиненции (плохого самочувствия) проходят, возвращается хорошее самочувствие, повышается настроение, человек ощущает прилив сил и бодрости.

Второй способ заключается в постепенном отвыкании от табака, в последовательном снижении дневной дозы выкуриваемых сигарет, что помогает избежать неприятных ощущений.
Советы бывших курильщиков:

1. Утром, как можно дольше, оттягивайте общение с первой сигаретой. Не покупайте новую пачку, пока не закончится старая. Пристройте сигареты как можно дальше, скажем, в дальний угол антресолей. Теперь, чтобы покурить, придется всякий раз прилагать титанические усилия. 

2. Покупая пачку, берите из нее одну сигарету, остальные – выбрасывайте. Если снова захочется курить – проделайте то же самое. 

3. Курите сигарету не до конца: две-три затяжки, а потом выбрасывайте. 

4. Попробуйте начать «просить» сигареты у знакомых – быстро станет стыдно. 

5. Найдите картонку размером с пачку, напишите на ней, чем курение вредит именно вам, наклейте на пачку сигарет и всякий раз читайте, читайте, читайте… 

6. Поддерживайте себя мелкими подарками за каждый отказ от сигареты. 

7. Пейте много воды. Она поможет снять тягу к сигаретам, отвечая на «запрос рта». 

8. Найдите, что можно держать в руке или во рту, в качестве заменителя сигареты. Попробуйте использовать соломинки для питья или что-нибудь в этом роде. 

Пусть сегодняшний день будет первым без сигарет! А потом – еще. И, наконец, вы сможете сказать: «Я бросил курить. Я сумел это сделать».

 «Опасная зависимость» 

(памятка для населения)


Среди множества социальных бед и источников зол далеко не последнюю роль играют разного вида зависимости. Зависимости в широком смысле слова – это те или иные форма рабства, ограничивающие возможности человека и умаляющие его способности к саморазвитию.

 Зависимости – это психологические причины всевозможных личных катастроф, разрушений и заболеваний. Они представляют собой самые прочные цепи, удерживающие человеческий разум в постыдном плену.

Одна из наиболее актуальных зависимостей сегодня – это зависимость к компьютерным играм. Практически в каждой семье сегодня имеется компьютер. Приобретение компьютера это огромное событие для любого ребенка. Ведь перед ним возникает задача: освоить его, разрешая «комплекс незнания», в одиночку, без каких-либо наблюдателей, опасаясь чужих глаз. Начиная общаться с компьютером один на один и разрешая многие возникшие по мере обучения проблемы, ребенок формирует отношение к чему-то близкому, родному.

События в компьютерных играх не повторяются и происходят динамически, а сам процесс игры непрерывен. До окончания любой игры существуют логические стадии, жестко связанные друг с другом, что заставляет ребенка не отвлекаться, воспринимать игру как единый процесс. Полное погружение в игры создает эффект виртуальной реальности. Именно это свойство компьютерных игр не позволяет «игроголику» («геймеру») прервать процесс преодоления сложных задач поставленных именно перед ним, для выполнения каких-либо «неинтересных» обязательств в реальной жизни.

 Увлечение компьютерными играми – это не пристрастие к какой-либо одной игре, поскольку это скорее психологическая «цепная реакция». Пройдя одну игру в каком-либо наиболее понравившемся жанре, «игроголик» ищет другие игры в этом же жанре, сделанные в идентичной стилистике и не уступающие по психологическому напряжению. Дальше – стремление пройти все игры этого типа. Многие игры имеет совмещенные игровые жанры, что подталкивает ребенка к переходу к другим типам игр. 

 Прохождение новой компьютерной игры занимает от 5-6 часов до нескольких суток, иногда даже недель. Для того чтобы «игроголик» дольше играл в них, разработчики вводят различные подуровни, «секретики». Человек одержимый компьютерной игрой окончательно не прощается с ней до тех пор, пока не найдет все секретные уровни, комнаты, не соберет все бонусы. Возникает идея: «Кто кого?» Этот соревновательный процесс одна из множеств причин возникновения зависимости от компьютерных игр.

 Еще один из способов «посадить на компьютерную иглу» ребенка – это предоставление в комплексе с игрой пакета программ для разработки собственных сценарных уровней игры, создания собственных персонажей, замены голосовых и звуковых эффектов. Подобные программы придают некий культовый характер игре. В виртуальных конференциях и на сайтах фанатов появляются уровни, сделанные игроками. Если они поддерживают «игроголиками», то это еще более усиливает зависимость. А игры между двумя и более игроками в разработанном одним из них уровне – возбуждают сознание "сценариста – игроголика". В момент игры ему кажется, что он попал в свой собственный виртуальный мир, где необходимо доказать свою мощь, силу и игровое мастерство.

Чем дальше и больше развивается игровая индустрия, тем больше детей подвергаются игровой зависимости. Дети настолько вживаются в реалистическую компьютерную игру, что «там» им становится гораздо интереснее, чем в реальной жизни. 

Ребенка привлекает в игре:
· Наличие собственного мира, в котором нет доступа никому, кроме него самого. 

· Отсутствие ответственности (не выполнение задачи не приведет к каким-либо потерям, к плохим оценкам, к ругани со стороны родителей). 

· Реалистичность процессов и полное абстрагирование от окружающего мира. 

· Возможность исправить любую ошибку, путем многократных попыток. 

· Возможность самостоятельно принимать любые решения, вне зависимости от того, к чему они могут привести. 

Критерии, определяющие зависимость от компьютерных игр:

1. Нежелание отвлечься от работы или игры с компьютером.

2. Раздражение при вынужденном отвлечении.

3. Неспособность спланировать окончание сеанса работы или игры с компьютером.

4. Расходование больших денег на обеспечение постоянного обновления, как программного обеспечения, так и устройств компьютера.

5. Забывание о домашних делах, обязанностях, учебе в ходе игры или работы за компьютером.

6. Пренебрежение собственным здоровьем, гигиеной, сном в пользу проведения большего количества времени за компьютером.

7. Готовность удовлетворяться нерегулярной, однообразной пищей, не отрываясь от компьютера.

8. Ощущение эмоционального подъема во время игры на компьютере.

Чтобы ребенок окончательно не «присел» на компьютерные игры, его необходимо привлекать к новым интересным занятиям, в том числе к спорту, организовать трудотерапию и др. 

Помимо поддержки близких людей необходима своевременная помощь специалистов: психологов, врачей-психиатров.

«Я дышу…, а, значит,  я не живу»

(памятка для населения)

Как часто мы не замечаем острых проблем вокруг. Одной из них является злоупотребление токсикоманическими веществами. Знаменитую фразу Владимира Высоцкого «Я … дышу, а, значит, я  живу» для токсикомана можно перефразировать «Я дышу…, а значит - я не живу».
Токсикомания – это заболевание, проявляющееся психической (а иногда и физической) зависимостью от вещества, не включенного в официальный список наркотиков.
Основные мотивы начала токсикомании:

1. Желание испытать необычно приятное состояние.

2. Стремление «забыться», «отключиться от неприятностей», ослабить действие эмоциональных стрессов.

3. Подчинение влиянию других людей.

Различают следующие виды токсикомании: 

· Ингалянтные токсикомании (вдыхание паров бензина, ацетона, краски и т.д.).
· Злоупотребление галлюциногенами и холинолитическая токсикомания. 

· Злоупотребление транквилизаторами.

· Кофеинизм. 

· Никотинизм. 

Проявлением ингалянтной токсикомании подростков является увлечение вдыханием паров различных химикатов (бензина, ацетона, краски, клея и т.д.). 

Это обширная группа органических летучих жидкостей и газов (бензин, ацетон, растворители лака, различные виды клея, очистительные жидкости, аэрозоли и т.д.). Эти средства относятся в основном к технической и бытовой химии. Низкая стоимость, отсутствие строгого учета и доступность делают их популярными среди детей и подростков, а также среди лиц, не имеющих возможности приобрести дорогостоящие наркотические средства. 

Опьянение наступает в течение 5-10 минут ингаляции (вдыхание). Краснеет лицо и глаза, начинает першить в горле, появляется насморк, лицо расплывается в блаженной улыбке. Если ингаляция прекращается, то опьянение проходит за 15-20 минут и сменяется вялостью, головной болью. 

Если вдыхание паров вещества продолжается более 5 минут, то вследствие интоксикации головного мозга химическими веществами возникают зрительные галлюцинации. Они носят обычно устрашающий характер (дикие и чудовищные звери, бандиты, террористы и т.п.). Токсикоманы часто испытывают страх в сочетании с любопытством. При устрашающих видениях (галлюцинациях) «нюхальщик», спасаясь от них, может, например, выброситься в окно. 
При передозировке могут возникнуть судороги с потерей сознания и отек дыхательных путей. В некоторых случаях может наступить кома. Описаны случаи смерти от удушья при вдыхании паров клея из целлофанового мешка, натянутого на голову, т.к. потеряв сознание, дышавшие не в силах были его снять.

Последствия отравления организма наступают через несколько недель после частых и продолжительных ингаляций или через несколько месяцев, если ингаляции не так часты. 

Среди последствий возможны тошнота, уменьшение аппетита, раздражение слизистой оболочки носоглотки, насморк, постоянные головные боли, плохой сон, головокружение, укачивание во время езды на транспорте. 

Наиболее тяжелые последствия интоксикации ингалянтами проявляются ухудшением памяти, трудностью сосредоточения, плохой сообразительностью, затруднением усвоения нового материла. Пассивность и склонность к безделью могут чередоваться со злобностью и агрессивностью. Для хронического отравления бензином характерны поражение почек и печени, пятновыводителями – хронические бронхиты. Основной опасностью применения летучих веществ является внезапная смерть, которая наступает от остановки сердца и дыхания. Среди токсикоманов значительно выше, чем среди остального населения, уровень суицидов и смерти от несчастных случаев (падения с высоты, ожоги и т.д.).

Социальный прогноз также неблагоприятен: высокая преступность, паразитический образ жизни, личностная деградация. Употребление летучих растворителей является иногда временным и нередко завершается переходом к другим формам наркомании или алкоголизма, которые обычно развиваются злокачественно. 

Молодежь в компаниях получает обширные сведения о «привлекательной стороне» действия наркотиков и других токсичных средств и весьма скудный - об их опасности. 

Самое типичное заблуждение состоит в том, что якобы наркоман или токсикоман сможет взять себя в руки и прекратить прием наркотиков или токсических препаратов в любую минуту. Формула «Я попробую и брошу» - самая распространенная ловушка. 

Ни под каким предлогом – ни из любопытства, ни из смелости, ни из чувства товарищества – не принимайте наркотики и токсические вещества.

Помните, это болезнь! Почти неизлечимая. Страшная. Мучительная. Разрушающая.

«Чтобы избежать беды»

(памятка для молодежи)

Любовь и сексуальные отношения
Любовь - замечательное светлое чувство, оно придает нам силы и наполняет нашу жизнь особым смыслом.
Влюбленным всегда хочется быть все время рядом, быть как можно ближе. Секс - это физическое проявление любви, дающее возможность показать дорогому тебе человеку, насколько он любим и желанен.
Случайные сексуальные связи опасны риском передачи инфекций, передаваемых половым путем (ИППП) и поэтому, какими бы ни были ваши взаимоотношения с партнером, мы хотели бы дать информацию, которая поможет обезопасить Вашу сексуальную жизнь.

Что такое инфекции, передаваемые половым путем?
Это инфекции, передаваемые путем сексуального контакта с человеком, который уже заражен какой-либо из них. Существует более 25 инфекций, передаваемых преимущественно половым путем, в том числе и ВИЧ-инфекция. Возбудителями ИППП являются мельчайшие микроорганизмы (вирусы, бактерии, простейшие). Некоторые симптомы ИППП исчезают без лечения, но это не означает, что болезнь прошла, так как возбудитель остается в организме, и человек может стать источником заражения для других. Через некоторое время заболевание вспыхивает вновь и протекает гораздо тяжелее.

Ежегодно каждый двадцатый подросток заражается одной из инфекций, передаваемых половым путем. Молодежь рискует заразиться этими инфекциями гораздо чаще, чем люди старшего возраста. Одновременно может произойти заражение 3-4 и более инфекциями. Любые ИППП способствуют более легкому инфицированию ВИЧ.

Как защитить себя от заражения?
Каждому пора задуматься, что за сексуальную свободу и неразборчивость в половых связях приходится платить слишком дорогой ценой.
Прекрасно, когда отношения между людьми основаны на чувствах взаимной привязанности, преданности, любви, тогда, конечно, заболеть венерической болезнью практически невозможно.
Легче предупредить заболевание, нежели лечить его.
Профилактика заключается в следующем:
· Ограничьте количество половых партнеров: чем их меньше, тем ниже риск заражения.
· Если возможно, имейте одного постоянного партнера, которому Вы полностью доверяете. В крайнем случае, сократите число сексуальных партнеров.
· Избегайте случайных половых связей.
· Каждый раз при половом акте, при любых формах сексуальных контактов, используйте презерватив.

· Для предупреждения некоторых бактериальных инфекций используются химические средства профилактики (гибитан, цидипол, интим-спрей), которые применяются после полового акта в соответствии с инструкцией.

Как поступить, если Вас что-то беспокоит

Многие заболевания, которые передаются при сексуальных контактах, имеют сходные симптомы, иногда проявления могут отсутствовать или быть незначительными.
Зачастую, из-за излишней стеснительности, люди не обращаются за медицинской помощью.
Если Вы предполагаете, что заражены какой-либо инфекцией, лучше обратиться к врачу дерматовенерологу. Чем раньше распознано заболевание и начато лечение, тем лучше результат и меньше вероятность осложнений.
В настоящее время медицина располагает множеством эффективных лекарственных средств, следует только вовремя начать лечение и строго соблюдать все предписания врача.

Не занимайтесь самолечением!

Памятка родителю от ребенка

• Не балуйте меня, вы меня этим портите. Не обязательно предоставлять мне все, что я запрашиваю. Я просто испытываю вас. 

• Не бойтесь быть твердым со мной. Я предпочитаю именно такой подход. Это позволяет мне определить свое место. 

• Не полагайтесь на силу в отношениях со мной. С большей готовностью я откликнусь на ваши инициативы. 

• Не будьте непоследовательными. Это сбивает меня с толку и заставляет упорнее пытаться оставить последнее слово за собой. 

• Не давайте обещаний, которых вы не можете выполнить, это поколеблет мою веру в вас. 

• Не поддавайтесь на мои провокации, когда я говорю или делаю чтобы просто расстроить вас. Другими словами, я пытаюсь достигать таким способом еще больших «побед». 

• Не расстраивайтесь слишком сильно, когда я говорю: «Я вас ненавижу». Я не имею это в виду. Я просто хочу, чтобы вы пожалели о том, что сделали мне. 

• Не заставляйте меня чувствовать себя младше, чем я есть на самом деле. Я отыграюсь, став «плаксой» и «нытиком». 

• Не делайте для меня и за меня то, что я в состоянии сделать для себя сам. Я могу продолжать использовать вас в качестве прислуги. 

• Не позволяйте моим дурным привычкам привлекать ко мне чрезмерную долю вашего внимания. Это только вдохновляет меня на продолжение их. 

• Не поправляйте меня в присутствии посторонних людей. Я обращу гораздо большее внимание на ваше замечание, если вы скажете мне все спокойно с глазу на глаз. 

• Не пытайтесь обсуждать мое поведение в самый разгар конфликта. По некоторым объективным причинам мой слух притупляется в это время, а мое желание сотрудничать с вами становится минимальным. Будет нормально, если вы предпримете определенные шаги, но давайте поговорим об этом несколько позже. 

• Не пытайтесь читать мне наставления и нотации. Вы будете удивлены, узнав, как великолепно я знаю, «что такое хорошо и что такое плохо». 

• Не заставляйте меня чувствовать, что мои проступки - смертельный грех. Я должен научиться делать ошибки, не ощущая, что я ни на что не годен. 

• Не придирайтесь ко мне и не ворчите на меня. Если вы будете это делать, я буду вынужден защищаться, притворяясь глухим. 

• Не требуйте от меня объяснений, зачем я это сделал. Я иногда и сам не знаю, почему поступаю так, а не иначе. 

• Не подвергайте слишком большому испытанию мою честность. Будучи запуган, я легко превращаюсь в лжеца. 

• Не забывайте, что я люблю экспериментировать. Таким образом, я познаю мир, поэтому, пожалуйста, смиритесь с этим. 

• Не защищайте меня от последствий моих ошибок. Я учусь на собственном опыте. 

• Не проецируйте и не перекладывайте ваши проблемы на меня: у меня своих – невпроворот. 

• Не требуйте от меня большего, чем я могу. Иначе я начинаю ощущать, что ваша любовь зависит всецело от моих достижений: если получил хорошую отметку, то мы тебя любим, если плохую – отвергаем. Не торгуйте святым чувством. 

• Давайте мне простор для выбора, создавайте условия для того, чтобы я имел свободу выбора и выбирал самостоятельно. 

• Не делайте меня ответственным за все: я отвечаю лишь за свои поступки. 

• В конце концов, любите меня таким, каков я есть. Я отвечу вам тем же. 
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