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Пристрастия, уносящие жизнь:
понятия и определения

Здоровый образ жизни человека – это оптимальный режим работы и отдыха, сбалансированное питание, достаточная двигательная активность, закаливание, отсутствие пагубных привычек, положительное восприятие жизни. Здоровый образ жизни является наиболее эффективным средством и методом обеспечения здоровья, первичной профилактики болезней и удовлетворения жизненной потребности человека в здоровье.
Привычка – это действие, постоянное осуществление которого стало для человека потребностью.
Вредная привычка мешает человеку в течение его жизни успешно реализовать себя как личность, как представителя данного общества. Критерии успешности такой реализации – состояние здоровья, продолжительность его жизни и общественная оценка деятельности человека.
Особую группу вредных привычек представляют: употребление алкоголя, табака, наркотиков и токсических веществ, относимых к так называемым пагубным пристрастиям. Пагубные пристрастия обладают рядом особенностей, которых вообще нет у других привычек, а также объединяют в себе многие черты, которые по отдельности есть у других привычек, но которых вместе нет ни у одной из них:
1. Употребление алкоголя, наркотиков и курение подходят под определение вредных привычек – они вредны как здоровью самого подверженного им человека, так и здоровью окружающих его людей, и продуктивности их труда. Кроме того, употребление алкоголя, наркотиков и токсических веществ разрушительно и для личности.
2. Вредные привычки, в конечном итоге обязательно превращаются в самоцель и постоянно в той или иной степени подчиняют себе все остальные действия человека, всю его деятельность.
3. Отличительной чертой вредных привычек является совершенно особый характер подкрепления: это специфический, так называемый наркотический эффект. Если при формировании обычных привычек объект, на который направлено действие, определяет прежде всего характер действия и в меньшей степени его результат, то здесь эффект полностью подавляет все.
Алкоголизм – заболевание необратимого характера, развивающееся при систематическом употреблении алкоголя. Алкоголизм проявляется в физической и психологической зависимости от алкоголя и в так называемом синдроме похмелья и ведет к физической и социальной деградации личности. Алкоголизм, как правило, сопровождается болезненными структурно – функциональными изменениями в печени, поджелудочной железе, сердечно – сосудистой, пищеварительной, эндокринной и других системах организма, в деструктивных изменениях в центральной нервной системе, нарушениях обмена веществ и т. д. 
Табакокурение – систематическое употребление (курение) табака, приводящее к формированию табакозависимости. Из почти 4000 химических соединений, входящих в состав табачного дыма, 240 обладают определенными вредоносными влияниями на организм, включая повышение артериального давления, нарушения дыхания и обмена веществ, канцерогенез и т.д., что в конечном итоге сказывается на общем снижении уровня здоровья.
Наркомания – в медицине – болезнь, в психологии – отклоняющееся поведение, выражающееся в патологическом хроническом влечении к наркотикам и проявляющееся не только в психологической сфере, но и в изменениях обмена веществ. Характерно состоянием абстиненции с плохим самочувствием при отсутствии наркотиков. Длительный прием наркотиков ведет к деградации личности, утрате интересов, к прогрессирующему снижению уровня здоровья, эмоциональному и интеллектуальному оскудению.
Наркотики – общее название веществ растительного или синтетического происхождения, способных вызвать наркотический эффект.
Психотропные вещества – различные по своему происхождению и химическому строению вещества, воздействующие на психическую, эмоциональную и поведенческую сферы человека. 
Компьютерная зависимость - пристрастие к занятиям, связанным с использованием компьютера, приводящее к резкому сокращению всех остальных видов деятельности, ограничению общения с другими людьми.
ВИЧ-инфекция - это медленно прогрессирующее вирусное заболевание иммунной системы, приводящее к ослаблению иммунной защиты от опухолей и инфекций. Стадия ВИЧ-инфекции, при которой из-за снижения иммунитета у человека появляются вторичные инфекционные или опухолевые заболевания, называется синдромом приобретенного иммунодефицита (СПИД).
Игромания - (игровая зависимость, лудомания, гемблинг) - болезненное состояние, характеризующееся психологической неконтролируемой зависимостью от игры, эмоциональными расстройствами и, как следствие, депрессивным состоянием. 
 





Календарь дат, связанных с пропагандой здорового образа жизни
Международный день борьбы с наркоманией и наркобизнесом - 1 марта
Всемирный день здоровья - 7 апреля
День памяти умерших от СПИДа - 19 мая
День без табака - 31 мая
Международный день борьбы с наркоманией - 26 июня
Международный день отказа от курения - 19 ноября
Всемирный день борьбы со СПИДом - 1 декабря
День волонтёра - 5 декабря




Методический кабинет
«Болезнь легче предупредить, чем лечить» - это золотое правило медицины приобретает особое значение, когда речь заходит о вредных привычках молодежи (табакокурение, алкоголизм и наркомания). При этом профилактика необходима не только социальная, но и информационная. Многих бед молодые люди могут избежать, если у них будет сформирована стойкая психологическая установка на здоровый, а не саморазрушающий образ жизни.
Что может сделать библиотека как информационное учреждение по формированию здорового образа жизни детей, подростков и молодёжи? Это может быть:
- создание информационных (в т.ч. электронных) баз данных о здоровье и здоровом образе жизни, спорте;
- содействие формированию у детей и подростков понятия ценности здоровья и жизни, мотивации и потребности в занятиях физической культурой и спортом, ведении здорового образа жизни;
- проведение профилактических мероприятий, направленных на борьбу с вредными привычками, могущими привести к стойкой утрате здоровья детей и подростков, их асоциальному поведению;
- оказание информационной помощи семье в профилактике вредных привычек у детей;
- заключение партнёрских связей с учреждениями, занимающимися пропагандой ЗОЖ, профилактикой и искоренением вредных привычек у детей и подростков.
Система библиотечной работы в помощь преодолению и профилактике асоциальных явлений традиционно базируется на литературе, в которой убедительно излагается их пагубность. Сегодня формировать осознанное неприятие порочных пристрастий помогают и материалы Интернет.
Как информационный центр, библиотека предлагает новые книги и периодические издания по теме, выпускает печатную продукцию, распространяет различные информационные материалы: информационные списки, листки, книжные закладки, буклеты и т.п.
Предлагаемые темы информационных буклетов, листовок: 
«Здоровый образ жизни - выигрывает каждый», 
«Основы здорового образа жизни: советы и подсказки», 
«Табак – враг здоровья», 
«Жизнь без наркотиков», 
«Спорт – это здоровье», 
«Алкоголизм – знак беды» и т.д. 
Библиотеками возможно издание информационных и рекомендательных списков литературы по таким темам, как: 
«Имя беды - наркотик», 
«Осторожно - сигарета!», 
«Мир опасных пристрастий», 
«Что нужно знать о проблемах ваших детей», 
«Помогите Вашему ребёнку сказать «НЕТ!». 
Такие наглядные формы информации помогают читателям вооружиться знанием о сущности асоциальных явлений, о формах их воздействия, способах и профилактике их распространения в подростковой и молодёжной среде.
Занимаясь профилактической работой библиотеки должны систематически проводить экспресс-опросы, анкетирование и другие виды социологических исследований. Это позволит чутко улавливать изменения в современной молодёжной среде, изучать проблему со всех сторон. На основе таких исследований библиотека может разработать специальную целевую программу, общей концепцией которой будет создание в молодёжной среде ситуации, препятствующей распространению асоциальных явлений, формирование установки на здоровый образ жизни. Здесь следует отметить, что библиотечные программы, рассчитанные на продолжительное время - от года до пяти лет - способствуют положительному результату, привлечению молодёжи и подростков в библиотеку, их длительному общению и формированию молодёжных групп, созданию клубов по интересам. Тем самым обеспечивается занятость ребят и признание ими библиотеки как социально значимого института. Название программы выбирается в зависимости от обозначенной библиотекарем тематической направленности профилактической, просветительской деятельности. Например, библиотечную программу по пропаганде ЗОЖ можно назвать так: 
«В будущее - с надеждой», 
«ЗОЖ - путь для всех», 
«Быть здоровым - это стильно», 
«Оградить от беды», 
«Быть молодым - значит быть здоровым» и т.д.
Выбор форм и методов профилактической работы в первую очередь зависит от степени участия библиотеки, от уровня координации, которого удаётся достигнуть с организациями и учреждениями, ведущими работу с молодёжью и которым не безразлично будущее нашего общества. 
Работа по профилактике асоциальных явлений требует деликатности, специальных знаний и профессиональных навыков.
Курение - главная угроза здоровью и одна из причин смертности россиян. Расчёты, приведённые ведущими российскими учёными и экспертами ВОЗ,  показали, что из полумиллиона мужчин среднего возраста (35-69 лет), ежегодно умирающих в нашей стране, у 42% причиной смерти является курение.
По мнению ВОЗ   табак рассматривается как «оружие массового поражения». Связанные с курением сердечно-сосудистые заболевания каждый год уносят жизни 600 тысяч человек, и миллион – в развивающихся  странах.
Примерное содержание бесед о курении табака.
- История курения табака. Что такое зависимость?
- Как и почему люди начинают курить.
- Психологическая зависимость от никотина.
- Как формируется физиологическая зависимость от сигарет. С чем связаны неприятные ощущения курильщиков при воздержании от курения.
- Вредное воздействие никотина на организм человека.
- Состав табачного дыма.
- Болезни, вызываемые курением.
- Что такое онкологические болезни, почему они вызываются употреблением табака.
- Статистика смертности от курения.
- Известные курильщики, умершие от болезней вызываемых курением.
- Сколько денег тратит курильщик за свою жизнь на сигареты? Что он за эти деньги получает.
- Механизм формирования убеждения о том, что курение помогает снять стресс, расслабиться.
- Почему некоторым сложно, а другим легко бросить курить?
- Существующие способы помощи в отказе от курения.
О наркомании сегодня говорят во всем мире. Эта проблема беспокоит политиков, медиков, социологов, юристов, педагогов. По приблизительным данным, в мире насчитывается более одного миллиарда наркоманов. Это - социальная трагедия. 
Беседы с подростками и молодёжью, связанные с проблемой наркомании, должны быть построены так, чтобы заострить внимание на опасность психологической деградации человека, принимающего наркотики. Необходимо доказать юным, что параллельно с привычкой к наркотику, происходит резкое сужение интересов личности, ее потребностей, мотивов поведения. Основная задача - предупредить возникновение у подростка установки на наркотизацию - желания попробовать дурман.
Примерная тематика и содержание бесед
- От вредной привычки - к болезни: влияние наркотика на психику человека; формирование зависимости человека от наркотика, деградация личности, особенности влияния наркотика на организм подростка.
- Наркотик и семья - несовместимы: наркомания и распад семьи, губительное влияние наркотика на потомство.
- Наркотик и жизненные перспективы человека: употребление наркотиков и невозможность осуществления человеком его жизненных планов; утрата трудовых навыков, профессионализма под влиянием наркотиков.
- Наркотики и ВИЧ-инфекции: разъяснение мер профилактики заражения ВИЧ-инфекцией, реальности заражения при определенном образе жизни.
- Ответственность человека за поступки, совершенные в состоянии наркотического или алкогольного опьянения: понятие о правонарушениях и формы правовой ответственности за них, более строгое наказание за правонарушения, совершенные в состоянии опьянения.

«Человечество могло бы достигнуть невероятных успехов, если бы смогло быть трезвым». Эти слова немецкого мыслителя и поэта Иоганна Вольфганга Гете, как нельзя лучше отражают весь огромный вред, наносимый пьянством.
Примерная тематика и содержание мероприятий по антиалкогольной пропаганде:
- Раскрытие вредного влияния алкоголя на организм человека, особенно на развивающийся организм подростка. Формировать четкие представления об алкоголизме как о тяжелом заболевании, сначала поражающем психику, а затем все органы и физиологические системы человека. Особое внимание уделить вопросам вредного влияния алкоголя на потомство. Эффективны в информационно-профилактической работе диалоговые формы мероприятий. Например: час компетентного мнения; беседа-диалог; обзор-размышление, уроки здоровья, шок-урок и т.п. Их названия могут быть такими: «Коварство зелёного змия», «Пивной алкоголизм – дорога к пьянству», «Алкоголь разрушает личность», «Алкоголь и потомство», «Глоток беды», «Печальная картина алкоголизма».                      
- Распространение знаний о формах юридического отношения к лицам, употребляющим алкоголь, в том числе к подросткам и юношам, с учетом того факта, что большую часть преступлений несовершеннолетние совершают в состоянии алкогольного опьянения. Раскрытие урона, который наносит пьянство и алкоголизм народному хозяйству (снижение производительности труда, производственный, дорожный и бытовой травматизм и т. д.). Провести такие мероприятия как: «От пьянства до убийства», «Пьянство – путь к преступлению», «Алкоголь и нарушение правопорядка подростками» с участием юриста, участкового, инспектора по делам несовершеннолетних.
- Пропаганда трезвого, здорового образа жизни, содержательного досуга. Оно предусматривает раскрытие путей и способов организации здорового образа жизни, его ценности и необходимости; способов поддержания душевного равновесия, бодрости, хорошего настроения, снятия психического напряжения.
Ребятам больше всего нравятся мероприятия, где они активно участвуют в обсуждении проблем. Например: ситуативно-ролевые игры «Суд над алкоголем и табаком», «От поступка до преступления», игра-путешествие «Не привыкай к плохому», беседа – диалог «Нет» дороге в ад», викторина «Неболейка», час здоровья «Антипиво» и другие. 

С недавних пор мы подвергаемся еще одной опасности – возможности попасть под влияние компьютерной или игровой зависимости, так называемой игромании.
Компьютерная зависимость определяется патологическим пристрастием человека к проведению времени за компьютером. Впервые об этой зависимости заговорили в 80-х годах 20-го века. Ребенок, подросток или же взрослый человек, играя в компьютерную игру, переключает мышление из реальности в придуманный кем-то мир. Известны случаи самоубийств и сумасшествий от игромании. Игроманы перестают видеть реальный мир в красках, становятся раздражительными, агрессивными. Начиная жить в компьютерном мире, игроман перестает жить в реально существующей окружающей среде. В большинстве случаев компьютерная (игровая) зависимость возникает на фоне скрытой или явной неудовлетворенности окружающим миром и невозможности самовыражения. 
Выводы экспертов не утешительны. Опасность стать зависимым от компьютерной игры грозит каждому, кто проводит за видеоиграми более двух часов в день. 
Признаки компьютерной зависимости:
- Сильная погружённость в игру (или Интернет), нахождение за компьютером более 3 часов в день.
- Снижение интереса к учёбе, падение успеваемости.
- Негативное реагирование на любые препятствия, мешающие игре в компьютерные игры.
- Сужение круга общения (разговоры только о компьютере).
- Потеря аппетита, плохой сон, жалобы на головные боли, проблемы с желудком.
- Угасание интереса к общению, полная замена друзей компьютером.
Содержание беседы по компьютерной зависимости
- Компьютерная болезнь – это недуг, который формируется постепенно. Зависимость - это, прежде всего, состояние несвободы от чего либо. Люди, большую часть времени общающиеся в социальных сетях, тем самым теряют навыки реального общения, приближая себя к компьютерной зависимости. Основными причинами компьютерной зависимости являются: подсознательное желание уйти от окружающей действительности, избегая выполнения каких либо заданий (школа, институт, работа), а также внутреннее одиночество, личностные комплексы, подсознательное избегание неудач в реальности и нереализованные амбиции.
- Компьютерные игры могут причинить и физический и психологический вред. Физический - нарушение сна и питания, ухудшение зрения. Психологический - отрыв от реальной жизни. Когда время, проведенное в отрыве от реальной жизни, переваливает за 10% от всего времени - это опасно.
- Техника безопасности в интернете. Интернет дает ребенку прекрасные возможности для общения и развития, но жизнь в Сети может быть полна неприятных неожиданностей.
В целом, общаться и вести себя в социальной сети ребенок должен так же осторожно, как и в реальной жизни.

Формирование у пользователей адекватного восприятия физической культуры и спорта, как необходимых факторов способствующих сохранению здоровья - одного из важнейших жизненных ценностей человека.
Примерная тематика и содержание мероприятий по популяризации спорта и физической активности:
- Формирование адекватных представлений о физкультуре и спорте, продвижение нравственных ценностей спорта: занятия физической культурой и спортом дают человеку уверенность в себе, ощущение здоровья, красоты; спорт формирует и закаляет характер, занятия им воспитывают целеустремлённость, ответственность, силу воли; велика ценность командных видов спорта, где залогом победы во многом является взаимная поддержка и «чувство локтя», ведь именно с такими качествами человек с большей долей вероятности добьётся успеха в жизни и не отступит перед трудностями. 
- Продвижение литературы о спорте и спортивной периодики, Интернет-ресурсов; предоставление пользователям информации не только о книжных новинках и периодических изданиях, но и об Интернет-ресурсах; обзоры Интернет-ресурсов, включение ссылок на соответствующие сайты в изданиях библиотек, упоминание о них на информационных пятиминутках и просто в беседах с читателями, особенно с молодежью. 
Сайт «Спортивная электронная библиотека» (Российская спортивная энциклопедия) http://www.libsport.ru/, представляет собой огромный массив информации о спорте и здоровом образе жизни. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту http://lib.sportedu.ru/
- Информирование об истории спорта, крупных спортивных событиях, представление отдельных видов спорта: например, слайд-журнал, спортивно-исторический круиз «Путешествие в прошлое Олимпийских игр» или презентация виртуальной галереи «Звёзды спорта», посвящённой кумирам миллионов - звёздам мирового спорта, которая позволит больше узнать о подробностях их спортивной карьеры, выдающихся достижениях; отдельные виды спорта можно представить в указателях, рекомендательных списках, например, «Спорт для настоящих мужчин», «Спорт – жизнь», «Спорт для каждого». Помощь в работе окажут созданные в библиотеке электронные базы данных (в том числе полнотекстовые), папки-досье, буклеты, памятки и иные издания «малых» форм. 
- Формирование патриотических ценностей, гордости за свою страну, за свою малую родину: рассказ о спортивной биографии спортсменов, о том, как они нашли себя в спорте, о трудностях и успехах будет интересен многим, тем более вызывают заслуженный интерес спортсмены-земляки, люди, с которыми читатели могут встретиться на улицах родного посёлка. Мероприятия, основой которых является краеведческий материал, могут быть проведены как в традиционной форме (встреча-интервью с местными спортсменами), так и с использованием компьютерных технологий (слайд-парад «Наши земляки – олимпийцы»). 
Примером более креативного решения будет организация своеобразного спортивного шоу с участием земляков, увлекающихся, например, оздоровительными методиками (нередко подкреплёнными нетривиальной жизненной философией), или проведение урока здоровья с участием местного «моржа», в программу которого будет включён мастер-класс по обливанию холодной водой. 
- Продвижение идей физкультуры и спорта как досуговых занятий для пользователей всех возрастов: мероприятия на формирование здорового образа жизни не может строиться только по принципу запретов и устрашения. Оптимальным представляется вариант, при котором обозначена даже не возможность выбора между здоровым или нездоровым образом жизни, а возможность выбора среди разнообразных вариантов здорового поведения. При этом акцент сделать на популяризацию самостоятельных занятий людей самого разного возраста, формирование привлекательности спортивного стиля жизни. Для продвижения ценностей спорта, приобщения к занятиям физической культурой библиотекам целесообразно включать в план работы комплексные мероприятия - такие, как Дни (недели, декады) здоровья, Марафоны здоровья, а также конкурсные программы, видео-часы, выставки-просмотры, обзоры. Беседы с игровыми элементами, психологические практикумы (проводит специалист с соответствующим образованием). Дискуссии, спор - часы, среди тем: «Формула здоровья», «Экстремальные виды спорта: «за» и «против». Конкурсно-игровые программы с элементами спортивных состязаний турнир «Богатырские забавы», спортивно-экологический марафон «Лесные тропинки» (организованный на базе летнего лагеря, он может состоять из спортивных эстафет, конкурсов по ориентированию на местности).
А также: творческие конкурсы (рекламных плакатов, фотоколлажей, рисунков на асфальте, граффити, сочинений, слоганов). Все эти мероприятия можно провести и в заочной форме (используя возможности Интернета, в том числе, информационное пространство своего сайта, способствуя тем самым и продвижению сайта) с публичным подведением итогов и награждением победителей.

Библиотечные мероприятия по пропаганде здорового образа жизни - одна из важных составляющих профилактической работы. Но разовыми акциями остроту проблемы не снять. Знания, полученные из книг и уст библиотекарей, сами по себе барьером не станут. Барьер возникает, если молодые люди овладеют способами осуществлять свою потребность в признании взрослых и друзей, в общении, в новых ощущениях и переживаниях. Если они будут интересны окружающим, смогут получать удовольствие от книг, музыки, спорта, здорового образа жизни, тогда молодёжи не придётся искать искусственных радостей в курении, алкоголизме, наркомании.
Самое важное в воспитательной работе библиотек – духовно пробудить ребёнка, подростка, воспитать личность, перед которой будут бессильны все соблазны и искушения современных пороков.


Что мешает мне бросить курить?
тест для старшеклассников
Этот тест врачи используют, чтобы разобраться, зачем люди курят, и помочь им избавиться от вредной привычки. Подумайте и вы над вопросами - и, возможно, хотя бы поймете, зачем, почему курите. А это - первый шаг к кардинальному решению.
А. Это помогает мне держать себя в рабочей форме.
Б. Мне доставляет удовольствие держать сигарету в руках.
В. С сигаретой мне легче расслабиться, у меня появляется чувство раскованности.
Г. Закуриваю, если чем-либо расстроен.
Д. Мне просто не по себе, когда под рукой нет сигареты.
Е. Курю автоматически, не задумываясь о причинах.
Ж. Курю, чтобы собраться, сосредоточиться.
3. Сам процесс прикуривания доставляет мне удовольствие.
И. Мне приятен запах табака.
К. Закуриваю, когда волнуюсь.
Л. Когда я не курю, мне, будто чего-то не хватает.
М. У меня такое ощущение, что я курю одну сигарету: пока старая догорает в пепельнице, я, не замечая, прикуриваю новую.
Н. Когда я курю, мне кажется, что я становлюсь бодрее.
О. Смотреть на дым от сигареты доставляет мне удовольствие.
П. Чаще всего я курю, когда мне хорошо, я спокоен и умиротворен.
Р. Курю, когда мне скучно или не хочется ни о чем думать.
С. Если я какое-то время не курю, то начинаю испытывать неудержимое желание сделать это.
Т. Иногда случается, что я закурил автоматически, несознательно.
Теперь посмотрите, можно ли сгруппировать ваши ответы так, как делает это автор теста.

	Группа мотивов
	Номера ответов
	Наименование мотива

	Группа А
	1,7,13
	Мотив стимулирования

	
	2,8,14
	Удовольствие от самого процесса курения

	
	3,9,15
	Снятие напряжения, предание бодрости

	Группа В
	4,10,16
	Снятие напряжения, предание бодрости

	
	5,11,17
	Неконтролируемое желание закурить, психофизиологическая зависимость

	
	6,12,18
	Привычка


Если ваши ответы приходятся в основном на первую группу, это значит, что ваша зависимость от табака, скорее, психологического, чем физиологического характера. В принципе, занимая руки чем-то более «безопасным», чем сигарета (карандаш, ручка), вы легко могли бы избавиться от курения. Шансы, что вам будет нетрудно сделать это, у вас высокие.
Во втором случае дело принимает более серьезный оборот. Если вы действительно захотите бросить курить, вам необходимы будут сила воли, готовность преодолеть себя. Вам придется нелегко. Но здоровье того стоит.


[bookmark: _Toc278313520]«Не грозит ли вам игровая зависимость?» 
тест
 На каждый вопрос отвечать нужно «да» или «нет»

1. Выходите ли вы из себя даже по незначительному поводу?
2. Боитесь ли вы разозлить человека, который заведомо сильнее вас физически?
3. Начинаете ли скандалить, чтобы на вас обратили внимание?
4. Любите ли ездить на большой скорости, даже если это связано с риском для жизни?
5. Увлекаетесь ли лекарствами, когда заболеете?
6. Вы пойдете на все, дабы получить то, что очень хочется?
7. Любите ли вы больших собак?
8. Нравится ли вам сидеть на солнце часами?
9. Вы уверены, что когда-нибудь обязательно станете знаменитым?
10. Умеете ли вовремя остановиться, если чувствуете, что начинаете проигрывать?
11. Вы привыкли много есть, даже если не очень хочется?
12. Вам нравится узнавать заранее, что вам подарят или же чем кончится непрочитанная книга?

Считаем баллы:
За положительные ответы на 2-й и 10-й вопросы - по 1 баллу.
На все остальные вопросы - по 1 баллу за каждый отрицательный ответ.
От 8 баллов и выше. Наверняка у вас полно недостатков, но нездоровый азарт - не из их числа. Вы - сама рассудительность. Вы вряд ли променяете реальные радости (да и проблемы) на виртуальные.
От 7 до 4 баллов. В увлечениях вам удается придерживаться золотой середины. Вы не азартны, а скорее любознательны. Можете сыграть в новую игру, но из простого интереса. Но вы здравомыслящий человек и вряд ли втянетесь.
 Меньше 4 баллов. Вы азартны и безрассудны. Это врожденные качества, и лучше не испытывать судьбу. Лучше и не начинать играть, чтобы потом не было мучительно больно...



Коварные  ловушки
Материал для беседы о вредных привычках, 
для уч-ся средних классов
Составитель: Крюкова Е.В., методист МБС

Цель: Введение понятия зависимости: табак, алкоголь, наркотики – вещества, приносящие вред здоровью.
Библиотекарь: У каждого человека, живущего на свете, есть потребности, то есть он в чём-то нуждается. Что нужно человеку?
На доске вычерчивается таблица:
	Без чего человек не может прожить
	

	Без кого человек не может прожить
	

	Можно прожить, но трудно, почти невозможно
	



Библиотекарь вносит в таблицу примеры, предложенные детьми.
Библиотекарь: Может ли человек прожить без воздуха? Наберите воздуха в лёгкие и не дышите. Кто дольше продержится? Человек также не может прожить без еды, воды, одежды, тепла, без крыши над головой. Маленькие дети не могут жить без родителей. Каждому из нас нужна семья, любовь близких, их внимательное отношение. А нужен ли человеку телевизор?
Ответы детей.
Библиотекарь: (предлагает разделиться на пары и сыграть в игру). Человек говорит: «Не могу жить без стола» и крепко за него держится. Другой говорит: «Отпусти, посмотрим». Один держится, другой его оттаскивает. Кто кого переборет. 
Библиотекарь: Вы поняли, что получается? Стол вам не нужен, вы вроде бы его знаете, а сами держитесь за него. Это и есть зависимость?
Ответы детей.
Если они не упоминают табак, алкоголь, наркотики, учитель добавляет их в ряду с другими понятиями.
Библиотекарь: Быть зависимым – это легко? Тому, кто держится за стол, это было легко? Легко со столом выйти на улицу, играть в футбол, идти рядом с подружкой? Это неудобно, отвлекает внимание, забирает силы, делает человека слабым, он ни о чём другом не думает, для него главное – стол удержать, то есть он от стола зависим. А какая зависимость сильнее всего отнимает силы, здоровье?
Ответы детей.
Библиотекарь: Вредные токсичные химические вещества вызывают отравление организма. Они разрушают наши клетки, они проникают в клетки и остаются в них. И как только их нет, человек чувствует потерю равновесия. 
Библиотекарь предлагает подростку одним коленом опереться 
на сиденье стула.
Библиотекарь: Если я уберу стул, мой помощник не сможет устоять. Получается, он зависит от стула, без него мой помощник упадёт. То же самое бывает, если человек привыкает к токсическим и химическим веществам. Это не естественная опора для организма. Но если её нет, человек теряет устойчивость. Зависят ли от чего-то ваши знакомые, ваши друзья? Какие они от этого стали? Какими они были до появления зависимости? Устойчивы ли эти люди? У каждого человека так происходит. Как только он от чего-то зависит, он становится неустойчив, и ему трудно двигаться, развиваться.
Ответы детей.
В конце занятия дети заполняют анкету, в которой по пятибалльной системе оценивают своего соседа по определённым признакам.
Устойчивость – 
Развитие –
Здоровье –
Дух –

Поисками новых форм работы с молодёжью по пропаганде здорового образа жизни, когда дети и подростки сами являются активными участниками, а не пассивными потребителями информации,







Умей сказать «НЕТ!» дурману
/диспут-беседа по проблемам наркомании/
Подготовила: 
Г.А. Мариева зав. сектором массовой 
и информационно-молодёжной работы
Ход мероприятия:
Ведущий: Люди с незапамятных времен пытались научиться летать, как птицы. Одержимые этим желанием, они придумывали различные приспособления для полета: самолеты, дирижабли, космические корабли. Почему люди хотели летать? Потому что мысль о полете не была связана с мыслью о плохом, потому что завидовали птицам, их свободному и легкому парению.
Вопросы к учащимся
- Полет приносит удовольствие или нет?
- Кто летал во сне или в самолете, или прыгал на батуте?
- Какие ощущения при этом были?
Ведущий: Многие согласятся, что полет доставляет удовольствие, приятное ощущение свободы, взывает чувство легкости, радости, веселья.
Вопросы к учащимся
- Кто падал? В каких ситуациях это происходило? (На катке, когда было скользко на улице и т. д.)
- К чему может привести падение с большой высоты? (Тяжелое увечье, смерть, инвалидность.)
Вывод: полет хорош лишь тогда, когда он не несет в себе опасности. А если в конце полета ждет травма или гибель, то это не полет, а падение.
Ведущий: В то время как одни люди придумывали летательные аппараты, чтобы получить в полете прилив радости и веселья, другие придумывали химические вещества, способные вызвать такие же ощущения, как и во время полета: легкость, парение. Эти вещества получили название наркотических. 
Вопросы к учащимся
- Скажите, пожалуйста, зачем подростки начинают употреблять наркотики? Зачем им это надо?
Назовем причины употребления наркотиков:
- из любопытства;
- солидарность, чтобы не быть «белой вороной»;
- неумение сказать «нет»,
- назло; не хватает понимания близких;
- неблагополучная семья;
- желание соответствовать определенному образу жизни;
- желание, чтобы тебя считали взрослым;
- незнание  того, как на самом деле действует наркотик на психику и организм человека;
- снять боль; - для смелости;  желание расслабиться;  
- для  кайфа и т. д.
Ведущий: Ребята, что можно сделать, чтобы решить те же самые проблемы, поднять себе настроение,  получить радость, расслабиться, не употребляя ПАВ?
(Ребята называют: - попеть; - встретиться с друзьями; - послушать музыку; - поиграть на компьютере; - сходить в бассейн; - сходить на дискотеку; - посмотреть интересный фильм; - почитать увлекательную книгу и т. д.)
То есть у каждого из вас есть свои способы получения радости. 
Ведущий: Как известно, в голове у человека вырабатывается гормон радости. Именно благодаря этому гормону вам приятно, когда вы получаете хорошую отметку на уроке, когда на улице светит солнце, когда вокруг поют птицы и цветут сады. В нормальном состоянии у всех нас настроение то повышается, то понижается и т. д. Мы все живем, подвергаясь этим колебаниям. Ни один человек, даже самый известный, не живет все время в радости, все время в удовольствии, и у него после подъема всегда спад. 
И нет таких людей, которые постоянно находятся в состоянии депрессии, у них после спада настроения всегда подъем.
Когда у вас подъем настроения, то обычно жизнь вам кажется прекрасной, у вас нет проблем, и вы не совершаете плохих поступков. Как только настроение падает, вам начинает казаться, что вам досталась самая плохая школа, самые плохие родители т. д. И вот в этот момент очень важно, кто находится рядом с человеком. Если он слышит слова поддержки: все будет хорошо, после черной полосы будет белая и т. д., то ему будет значительно легче выйти из состояния спада настроения, в обратном случае велик риск попадания в компании, употребляющие ПАВ.
Вопросы к учащимся
- Видели ли вы людей на улице, в поселке, которых называют наркоманами? Они веселые или грустные? Какие они?
Вывод: такие люди уже не могут радоваться жизни, потому что нужный гормон вырабатывается у них только при поступлении в организм химических средств - наркотиков.
Ведущий: О людях в обществе судят по их поступкам. За плохие человека наказывают: он получает выговор на работе за систематическое опоздание, платит штраф за нарушение правил дорожного движения и т. д.
Употребление наркотиков, конечно, плохой поступок. И человек, начинающий употреблять их, всегда скрывает это от своих близких. Он начинает общаться только с теми, кто употребляет наркотики.
 Вопросы к учащимся
- Каковы признаки действия наркотика на человека? 
Человек, употребляющий наркотики, - это обычно развязный, болтливый, чрезмерно расслабленный и приставучий, которому без причины очень весело. Он суетлив и неряшлив. Поведение агрессивное, слабо контролирует свое поведение. У него нарушается координация и точность движений, снижаются критическое отношение к поведению и ситуации, инстинкт самосохранения. Наблюдается снижение памяти, внимания и ухудшение зрения.
У наркомана меняется внешний вид. Глаза затуманены, слабо реагируют на свет, он худеет, сильно потеет, усиливается пигментация кожи, появляется общая слабость во всем организме.
И если за плохой поступок человек может попросить прощение и получить его, обещая больше не совершать подобного, то наркоманы не способны самостоятельно избавиться от своей зависимости.
Ведущий: Один раз, попробовав дурманящие вещества, человек втягивается и не может остановиться. В чем же проявляется психологическая зависимость от наркотиков?
Во-первых, человек относится положительно к наркотикам и к людям, употребляющим их.
Во-вторых, наркотик становится главной целью его жизни и единственной ценностью. 
В-третьих, желание ощутить действие наркотика возникает все чаще, поэтому человек постоянно увеличивает дозу. Наркоману неинтересно все, что интересно нормальным людям. Потому что в состоянии ломки ему нужна только очередная доза, а в состоянии наркотического опьянения ему вообще ничего не нужно.
Вопросы к учащимся
- Как вы думаете: что такое свобода?
Свобода - это отсутствие каких-либо ограничений при осуществлении человеком его желаний и намерений.
- Может ли быть свободным человек, употребляющий наркотики?
Конечно, нет. Ведь он постоянно думает о наркотике и становится рабом своего желания.
Ведущий: Упражнение «Слепой - поводырь». Оно позволяет на собственном опыте почувствовать, что значит быть зависимым. Упражнение проводится в парах. В каждой паре выбирается «слепой» и «поводырь». Инструкция «поводырям»: «Вы ведете своего партнера за собой. Глаза у него закрыты. Познакомьте его с окружающим миром». Участники в парах расходятся по комнате (возможен выход за пределы помещения). «Поводырь» ведет «слепого» за собой (или поддерживает его сзади), знакомит его с предметами окружающего мира, людьми, интерьером. Через 10 минут участники меняются ролями. После завершения упражнения проводится обсуждение. Участники рассказывают, как они чувствовали себя в роли «поводыря» и «слепого», было ли им удобно в этой роли, доверяли ли они своему партнеру.

Это упражнение рождает много ассоциаций. Кому-то из вас оно может напомнить отношения в  классе, во дворе, в компании. Упражнение помогает подростку более отчетливо осознать жизненные роли и свою позицию. 
Вопросы к учащимся
- Как вы думаете, кому выгодно продавать наркотики?
Ведущий: Конечно тому, кто имеет от них большую прибыль. Наркотический бизнес, хотя и является нелегальным, - самый прибыльный. Человек, продающий наркотики, чаще всего не употребляет их сам, а предлагает делать это другим. Первый раз наркотик, как правило, дают попробовать бесплатно, убеждая, что «это модно», «кайф» и «от одного раза ничего не будет». Но, как обычно, за первой дозой следует продолжение, и мало кому удается выбраться из плена наркотиков и наркоторговцев.
Наркоман готов на все, чтобы получить наркотик. Он совершает кражи и грабежи и даже идет на убийства. Ведь он уже не может работать, а наркотик нужен ему все в больших количествах. Таким образом, человек, употребляющий наркотики, совершает преступления неизбежно. Поэтому, чтобы не совершать преступления и вести жизнь нормального человека, не употребляйте наркотиков.
Известно, что наркомания - удел молодых (4 млн. наркоманов). Наркоманы живут недолго, в среднем продолжительность жизни наркоманов составляет 10-15 лет, старичков среди них нет. Статистика говорит о том, что из 100 заболевших наркоманией выздоравливает только 3%, т. е. из 100 заболевших только 3 человека выживает, все остальные просто умирают. 94 - 96 процентов наркоманов болеют вирусным гепатитом. Многие из них болеют СПИДом.
Ведущий: Проведем небольшое анкетирование, которое покажет ваше отношение к данной теме. 
АНКЕТА
Выберите и подчеркните ваш вариант ответа.
1. Пол: муж; жен.
2. Возраст
3. Выделите  ценности, которые важны для вас в настоящий момент:
- друзья, родители; 
- любимый, любимая; 
- здоровье; 
- учеба;  
- подруга, друг;
- семья; 
- здоровье близких.

	
	Да
	Иногда
	Нет

	4. Ошибаются ли подростки, если:
- совершают кражу
- провоцируют конфликт или драку 
- употребляют алкогольные напитки
- курят сигареты
- курят «план» или употребляют другие наркотики 
- употребляют нецензурные выражения
 5. Вы
- курите сигареты
- употребляете алкогольные напитки
- занимаетесь спортом
- хорошо учитесь 
- курите «план» или употребляете другие наркотики
 6. Считаете ли вы опасным для людей:
- курение сигарет
- употребление «плана»
- употребление наркотиков 
- употребление алкогольных напитков
 7. Если вы хотите приобрести нижеуказанные вещества, легко ли вам это сделать?
- сигареты
- алкогольные напитки
- наркотики
	
	
	



8. Бывают ли в вашей жизни ситуации, которые кажутся вам безвыходными? - постоянно; - иногда; - практически никогда.
9. В ситуации, которая кажется безвыходной, я:
- обращусь к друзьям; - обращусь к родителям; - сам ищу выход; - обращусь к Богу.
10.	Сталкивался ли кто-нибудь из вашей семьи с проблемами алкоголя или наркотиков?
- да;  - нет.
11.Считаете ли вы, что нужно проводить мероприятия по профилактике наркомании?
- да; - нет; - затрудняюсь с ответом.
12.	Ваши родители замечают, когда вы делаете что-нибудь хорошее, и говорят вам об этом?
- никогда; - редко; - часто; - всегда.
13.	С кем вы можете поделиться своими мыслями и чувствами, проблемами?
 - с матерью; - с отцом; - ни с кем;  - я это делаю вне семьи;  - с сестрой.
14.	Ваши родители знают, где вы проводите свое свободное время?
- да; - нет;  - не всегда.
15.	Ситуацию в своей семье я могу оценить как:
- благополучная; - нормальная; - неблагополучная.
16.	Родители ограничивают ваше общение с друзьями?
- да;   нет; - иногда.
17.	Можете ли вы в трудных ситуациях рассчитывать на помощь специалистов (педагога, врача, психолога, юриста)?
  да; - нет; - не знаю.
18.	Если ваше мнение не соответствует мнению компании, то обычно вы:
- соглашаетесь с мнением группы; - отстаиваете свою точку зрения; - уходите из компании.
19. Ваш жизненный девиз:
- «Быть первым (лидером)»;
- «Один за всех, все за одного»;
- «Никогда не падать вниз»;
- «Идти по жизни всегда вперед»;
- «Шаг назад и сто вперед»;
- «Бороться, чтобы жить»;
- «Стремиться к знаниям»;
- «Идти в ногу со временем»;
- «Идти вперед, не падать духом в трудной ситуации»;
- «Быть смелым и здоровым»;
- «Будь собой и слушай старших»;
- «Все будет хорошо»;
- «Не напрягайся».
- ваш вариант
Спасибо за ответы!
Ведущий: В заключение беседы предлагаем просмотр фильмов «Каждый рассвет - он единственный», «Флирт со смертью», ужасающие кадры, которых заставляют содрогнуться. Вы узнаете о трагических судьбах людей, которые из-за «дури» потеряли все, в том числе самих себя. 
Закончим нашу встречу словами  И. Бродского: «Нельзя спасти все человечество, но одного человека спасти можно». Ребята, всегда важно помнить о том, что человек в любой ситуации имеет право выбора, и нам хочется, чтобы в своей жизни каждый из вас сделал правильный выбор – НЕТ наркотикам! 
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«Дневник Алисы»
 час откровения  по проблемам наркомании, 
для уч-ся старших классов
Мероприятие с электронной  презентацией 
подготовила и провела зав. Демьяновской 
детской библиотекой Туркова З. А

Подготовительная работа: подбор литературы по теме; знакомство ребят с книгой «Дневник Алисы»; создание презентации к мероприятию; подготовка и репетиции.
Ход мероприятия:
Путь в тысячу километров 
начинается с первого шага.
Поговорка.
Библиотекарь: Наркоманию начинают сравнивать с войной, потому что она тоже уносит много человеческих жизней. И жертвы этой незримой войны исчисляются уже миллионами. Проблема эта настолько актуальна, что в этом году будет внедрено тестирование кировских школьников на наркотики. Как же, ребята, оградить вас от страшной беды? Чтобы человек не болел, ему делают прививку.  Это называется профилактикой.  Профилактика от наркомании заключается в том, что нужно говорить об этом  явлении, «врага надо знать в лицо». Можно привести статистические данные по России, по области (в области зарегистрировано 1000  наркопользователей, среди них 17 несовершеннолетних). А можно послушать историю одного человека.  Главное - задуматься. 
Слайд 1
Послушайте исповедь из дневника 15-летней девочки. Мы не знаем ее имени, она сравнила себя с Алисой из книги «Алиса в стране чудес», поэтому книга называется «Дневник Алисы». Она была издана  в Америке в 1974 году тиражом более четырех миллионов экземпляров и стала современной классикой. Это беспощадный, бескомпромиссный, честный и очень горький рассказ девушки-подростка о жизни под наркотиками.  У  нас в России книга  напечатана недавно. Книга основана на реальных событиях.
Алиса – девушка из соседней квартиры.
Алиса – может учиться с тобой в одной школе.
Алиса – могла быть кем угодно.
Библиотекарь: Несовершенен мир и так непрост,
С людьми играет в чехарду.
Он как над пропастью прогнивший мост:
Ступил – и ты уже в аду.
Из дневника Алисы
Слайд 2
Девочка 1: 16 сентября.
Еще вчера я думала, что я самый счастливый человек на всей земле. Неужели это было только вчера или это было множество бесконечных световых лет тому назад? Вчера я купила этот дневник, потому что у меня было нечто чудесное, замечательное и важное, нечто такое личное, которым я ни с кем, ни с кем не могла поделиться.  А сегодня это нечто превратилось в полное ничто. Неужели я совсем не нравлюсь Роджеру? И еще мама придирается и требует, чтобы я убрала в своей комнате. Как она может ко мне цепляться, когда мне и так плохо. Неужели меня нельзя оставить в покое? 
Девочка 2: 20 сентября.
Мой день рождения. Мне 15. Ни-че-го.
Слайд 3
1. 30 сентября
У меня отличные новости! Мы переезжаем!
Ах, Дневник, помоги мне быть сильной и непреклонной. Помоги мне каждый день делать зарядку, и заниматься лицом, и правильно питаться, и быть оптимистичной, покладистой и позитивной.  Я так хочу быть нужной для кого-нибудь. Может быть, новая Я будет совсем другая. Жизнь прекрасна, и мне не терпится заглянуть за следующий поворот.
2. вечер 6 января
О, Дневник! Я так несчастна! Это самое холодное и неприветливое место на свете. Никто даже не заговорил со мной в классе. На большой перемене я удрала в медпункт и сказала, что у меня болит голова.
Слайд 4
1. 14 января
Неделя прошла, а все  только смотрели на меня с неприязненным любопытством – мол, что она тут забыла? Я стараюсь уйти в свои книги, учебу, занятия музыкой и притворяюсь, будто мне на все наплевать.
2. 8 июля
Дневник! Я чуть не плачу от счастья! Это свершилось – меня позвали на вечеринку. Я надену свой брючный костюм, вымою голову и накручу волосы на банки из-под апельсинового сока. Надеюсь, у нас хватит банок из-под сока.
Слайд 5
1. 10 июля
Дорогой Дневник, даже не знаю радоваться мне или стыдиться. Прошлым вечером я испытала самые невероятные ощущения в своей жизни. На вечеринке кто-то из ребят предложил игру «У кого пуговица?». Внесли бутылки с колой. Вдруг я почувствовала, что внутри меня что-то происходит. Меня унесло в другую сферу.  Мои чувства так обострились, что я слышала чье-то дыхание в соседнем доме, я чувствовала запах музыки. У каждой ноты был свой цвет. Я танцевала,  кривлялась, что-то изображала. Через какое-то время я стала приходить в себя и спросила, что произошло. Джил ответила, что в десяти из четырнадцати  бутылок с колой было ЛСД (пуговица) и никто не знал, кто сегодня улетит.
2. 13 июля
Дорогой Дневник, два дня пыталась убедить себя, что употребление ЛСД превращает меня в наркоманку, но мне так интересно, что я хочу попробовать еще разок. Сейчас схожу в библиотеку, хочу прочитать что-нибудь о наркотиках.
Слайд 6
1. 14 июля
По дороге в библиотеку встретила Билла. Он пригласил вечером к себе. Интересно, что будет? Я исследую абсолютно новый мир. Чувствую себя Алисой в Стране Чудес. Может, Льюис Кэррол тоже сидел на наркотиках?
Слайд 7
2. 20 июля
Дорогой мой Дневник, у меня была потрясающая неделя. Это было похоже на катание по Млечному пути. Билл познакомил меня и с другими наркотиками. Я  танцевала так, как и мечтать не может такая зацикленная на себе мышь вроде меня. Это было дико и прекрасно. Правда.
1. 23 июля
У дедушки был сердечный приступ.  Хочу уехать от Билла куда-нибудь. Не знаю, почему нельзя употреблять наркотики, они такие клевые, но не буду. Никогда.  Торжественно клянусь, что  с этого дня родные смогут гордиться мной.
Слайд 8
2. 7сентября
Вчерашний вечер кончился мрачно. Мама с папой излили на меня потоки слов насчет того, как они обеспокоены моим поведением.  Я хотела рассказать им все! Если бы только родители умели слушать! Если бы только они позволили нам говорить, вместо того, чтобы вечно, постоянно, беспрестанно бубнить и причитать, докапываться и придираться. Они просто не слушают, не могут или не хотят, и нам, детям, остается забиться в свой одинокий угол и ни с кем не общаться.
Слайд 9
1. 18 октября
Если бы существовали медали и премии за тупость и наивность, я бы получила бы свою. Парень старше меня, его зовут Ричи, уговорил меня и мою подругу толкать травку в младших классах.  Мне так стыдно. Я решила сдать Ричи полиции. Нам с Крис нужно уехать. В Сан-Фрациско мы не будем знать никого, и нам будет несложно удержаться.
2.5 ноября
Вместо того, чтобы отвыкать от дома, с каждым днем скучаю. Думаю, если бы не боялась Ричи, я бы уже вернулась.
1.18 декабря
Я хочу вернуться к своей семье.  Позвонила маме. Она так рада  была слышать, что я с трудом разбирала слова сквозь слезы. 
Слайд 10
2. 31 декабря
Сегодня наступит Новый год.  Я искренне рада тому,  что, наконец, избавлюсь от старого года. Хотела бы вырвать его из своей жизни. Ну как могло такое случиться со мной? Ведь у меня такая хорошая и крепкая семья. Новый год будет совсем другим, полным жизни и надежд.
Слайд 11
1. 24 января
Черт, черт, черт! Это снова случилось. Тот, кто говорит, что кислота и трава не вызывают привыкания, тупой дурак  и сумасшедший.
Слайд 12
2. март, число не знаю
Я вышла из дома, когда была под кайфом. У меня всего 20 долларов, все, что нашла в папиных брюках.  Так хочется дозу. Ночевала в парке, свернувшись под кустом, а сегодня идет дождик.
Слайд 13
1.   (?) 
Не знаю, сколько времени, даже какой день или год сейчас, даже не знаю, в каком я городе. За моей спиной лежит девушка с белым лицом, похожая на Мону Лизу.
Слайд 15
2. (когда?)
Дождевая капля только что разбилась о мой лоб, как слеза, упавшая с неба. Может, Бог оплакивает меня? Я схожу с ума. Господи, помоги мне.
1. другой день
Отчаявшись, зашла в церковь. Старый священник позвонил моим родителям. Они приедут за мной. Мой милый, все понимающий Дневник, я решила после школы стать психологом.  Я буду помогать детям, похожим на меня.
Слайд 17
2 девочка: Дневник № 2 6 апреля
Весна. Прекрасная пора, чтобы начать новую жизнь  Я снова дома. В школе никто не верит, что я завязала. Ребята стали меня доставать. Не знаю, что мне делать.
1. (?)
Мой дорогой, бесценный друг, я так рада, что тебя разрешили принести в больницу. Доктор твердит, что мне станет лучше. Но я боюсь закрыть глаза, сразу вижу червей ползающих по мне.  Все руки у меня расцарапаны, ногти вырваны с корнем, волосы местами вырваны.  Больно писать, но я сойду с ума, если не буду.
Слайд 18
2. (?)
Я узнала, что случилось со мной. Кто-то покрыл арахис наркотиком. Я помню, как я ела конфеты, как у меня закружилась голова. Потом мне казалось, что по мне ползают черви. Пытаясь их сбросить с себя, я вырывала у себя волосы, расцарапала тело. Мама и папа верят, что кто-то подмешал мне наркотик. Они верят!
1. 20 сентября
Завтра у меня еще один день рожденья. Буду почти старуха, по крайней мере перевалю за вторую половину тинейджерства.
2. 21 сентября
 Прощай, мой дневник. Ты спасал мой рассудок сотни раз. Но когда человек становится старше, он должен уметь обсуждать свои проблемы с другими людьми. Ты согласен? Дневники нужны, когда ты молод. Я всегда буду благодарна тебе за то, что ты разделял со мной мои слезы, душевную боль, терзания и сомнения, счастье и радости. Пока.
Библиотекарь: Героиня этого дневника умерла через три недели после дня рождения. Ее родители вернулись из кино, и нашли ее мертвой. Они вызвали полицию и врачей, но было уже поздно.
Была это случайная передозировка или преднамеренная? Никто не знает, да в каком-то смысле это и неважно. Она умерла. И ее смерть была лишь одной из тысяч смертей от наркотиков в том году.
Слайд 19
1 ученик: Мы молоды! Здоровы! И красивы!
Пока мы дышим! И живём!
От бед, пороков и напастей… 
Свою планету сбережём!
2 ученик: В чём смысл жизни?
Мне ответь!
Неужто на игле сидеть,
О стенку биться, воровать,
В углу ненужным умирать?
3ученик: А может смысл в небесах,
Густых, чарующих лесах,
В безумном море, тихой речке…
Дремать тихонечко у печки.
В цветах, полях и вещих снах
В других загадочных мирах… 
4 ученик: Мир без наркотиков прекрасен, знай!
Вокруг посмотри и для себя решай!
Надо быть самим собою,
Думать, делать и дерзать.
Настоящий кайф - от жизни
Не от дозы получать! 
5 ученик: Внутри тебя – Добро и Зло.
Слово за тобой. И это слово – одно.
Все: «Да» или «нет».
Сказать ты должен сам
И выбрать его сам!
Слайд 20
Библиотекарь: Начинают принимать наркотики иногда случайно в компании, из любопытства или просто поступают, как все собравшиеся, чтобы не выделяться. Это и произошло с Алисой, чей дневник  мы сейчас слушали. Случается и так, что человек поддается давлению на него со стороны знакомых, друзей.  Как устоять против натиска компании, против соблазнов и сомнительных предложений?  Вот что советует психолог:
· Если вас склоняют делать то, что вам не хочется, прежде всего, следует оценить ситуацию, в которой вы оказались.
· Не утешайте себя мыслью, что ничего такого с вами не случиться. Лучше сразу осознать все последствия.
· Если вы решили сказать «нет», говорите об этом спокойно, твердо, ровным голосом, не выдавая свой страх и беспокойство.
· Произнося «нет», старайтесь смотреть человеку прямо в глаза
· Если вас склоняют к употреблению спиртных напитков или наркотиков, предлагают попробовать незнакомый продукт, таблетки, вы всегда можете сказать: «Не хочу. Мне это не нравится» и т. д.
· Если вам не так просто отказаться, то вы можете сделать вид, что у вас появилась срочная необходимость позвонить или куда-то отлучиться.
· Не забывайте о том, что когда вы идете на встречу, дискотеку, в компанию, там могут  употреблять спиртное и другие вредные вещества. Помните, выбор за вами. И пусть он будет правильным!
Библиотекарь: В заключение нашего разговора, уходя из этой аудитории, каждый, кто захочет, может взять с собой буклет «Умей сказать «Нет!».
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«Знать, чтобы не оступиться»
Алкоголь и подросток. Урок здоровья
Составитель: Мариева Г.А. зав. сектором массовой
 и молодёжно-информационной работы ЦБ им. А.А. Филёва

У известного сатирика Аркадия Аверченко есть один фантастический рассказ, написанный в начале 20 в. Сюжет его предельно прост: унесясь на несколько десятилетий вперед, автор пытается представить беседу с внуком на тему о том, зачем же люди пили. Внук ни как не может понять, почему пьющие травили себя, ведь водка и противная, и невкусная, и самочувствие после нее ухудшается. И дед сам в молодости, любивший выпить, затрудняется дать какие-либо объяснения этому. Беседа между ними происходила в эпоху сплошной трезвости. Аверченко предполагал, что наступит она уже в 1954 году, к сожалению, он ошибся: зло оказалось куда более живучим. Почему?
Вы заметили, что в нашей обыденной речи вместо слова «пьяница» чаще звучит безысходное «алкоголик», а то и презрительное «алкаш». Видно, процесс зашел уж слишком далеко.
Потребность в алкоголе не входят в число естественных жизненных потребностей, как например, потребность в кислороде, пище, воде. Почему люди пьют? С чего начинается пьянство? Почему всем это происходит?
«Река начинается с ручейка, а пьянство с рюмочки» - гласит народная мудрость. А что по этому поводу говорит история?
 О пьянящих свойствах спиртных напитков люди узнали не менее чем 8000 лет до н.э. Похититель рассудка – так называли алкоголь в древние времена.
Известный путешественник Н. И. Миклухо-Маклай наблюдал папуасов Новой Гвинеи, не умевших еще добывать огонь, но уже знавших приемы изготовления хмельных напитков.
Первую бутылку водки изготовил араб Рагез в 860 г. Увлекшись работой, ученый сливал в ведро с отходами различные растворы, пока не почувствовал резкий специфический запах. Заинтересовавшись, Рагез исследовал отходы и выделил бесцветную жидкость, которую назвал «аль-кехаль», что значит – отбросы, помои.
В средние века открытие араба повторил итальянский алхимик Валентиус. Полученный им спирт за его летучесть и обжигающее воздействие был назван целительным средством. Новую жидкость назвали «водой жизни» и начали продавать в аптеках. Слово «водка» означало всего лишь настойку лекарственных трав для наружного и внутреннего применения. Пользовалась спросом водка «желудочная», «легочная», «сердечная», даже «супружеская» и «любовная»…Каждый мог найти себе по вкусу. Доза же не превышала столовой ложки.
 Наркотическое воздействие этилового спирта не могло не привлечь внимание тех, кто умел зарабатывать деньги и искал к тому возможности. Водку стали производить для массового потребителя. В 18 веке в Западной Европе водку уже именовали не «водой жизни», а «водой смерти».
Крепкие алкогольные напитки быстро распространились по странам мира. История водки в России – это история самой России. Самая популярная водка в мире – русская, а самый популярный напиток в России – водка. Хотя на Руси водка появилась лишь в конце 14 в., от генуэзцев, торговавших с нашими предками.
И что, же на Руси не пили? А как же мнение о том, что пьянство является якобы стариной русской традицией. Еще князь Владимир говорил «Веселие Руси есть питие, иначе не должно быть».
Все это клевета на русскую нацию. Князь Владимир Красное Солнышко сказал слова «Веселие Руси есть питие…» всего лишь в шутку, чтобы был необидный повод отказаться от посвящения Руси в магометанскую веру, которая категорически запрещала употребление спиртного.
В Древней Руси пили очень мало. Выпивали только по трем поводам: при рождении ребенка, при одержании победы над врагом, и похоронах. Да и пили-то вина медовые, пиво, брагу, крепость которых не превышала 5-100. Чарка пускалась по кругу и из нее каждый отпивал несколько глотков.
Наши предки хорошо понимали опасность и коварство алкоголя. 
В 16 в., когда начался массовый завоз водки из-за границы, пытались ограничить потребление спиртных напитков. В одном из указов читаем: «… продавать водку по одной чарке человеку». Запрещалось продавать вино пьющим, а так же во время постов, по средам, пятницам и воскресеньям.
Однако очень скоро правительство приметило в продаже водки неистощимый источник обогащения казны, и в указ была внесена поправка: «Чтобы великого государя казне учинить прибыль, питухов (т.е. пьющих) с кружечного двора не отгонять», чем фактически поддерживалось пьянство.
Кабаки стали истинной бедой народной, само слово «кабак» стало нарицательным. «Брань кабацкая», «голь кабацкая» - эти слова, сочетания часто употребляются в народных произведениях.
«Приходил Муромец к погребам питейным
Ходят тут голи кабацкие,
Нагольны  «горькие пьяницы».
И жениха-то нынче подбирают с опаской – девушка просит отца своего: 
Исходи, родной ты мой, 
К моему другу названному. 
Про житье-бытье, 
Разузнай-ка, все как есть оно,
Он не пьет ли зелена вина?!
(Согласно проводимым исследованиям, нынешние невесты ставят такое качество как трезвость, на 22-е место, далеко-далеко после цвета глаз, роста. Замужние перемещают трезвость на 4-е место).
И пришел русский человек к заключению, что вино – дело нечистой, дело злой силы. И первым виноделом в русских мифах, легендах является черт со всеми лукавыми задатками. «Иван пьет, а черт челом бьет». В легендах черт соблазняет людей к вину и смеется над пьяницами, тащит в кабак и спаивает, а сам же на них возит дрова и воду на том свете.
В легенде «Пустынник и дьявол» решил дьявол довести благочестивого старца до виселицы. Обещаясь никогда больше не надоедать старцу, лукавый предложил в виде деловой сделки, на выбор совершит один из грехов: напиться вина, поесть мяса или совершить блуд.
Старец решился на меньшее – напиться вина, а когда опьянел, то и два других греха совершил. Ко всему же, в пьяном виде забрался в чужую кладовую, а как попался, то и присудили его повесить. «Пьяный человек – безвольный человек», «Вина набраться – бесу предаться».
До царей то и дело доходили просьбы о закрытии кабаков. Борьба против пьянства не всегда носила мирный характер. 17 век отмечен мятежами – отчаявшийся люд не раз принимался громить кабаки.
В годы правления Петра I  (1689-1725) по его указанию были изданы «Показания к житейскому обхождению» - серьезные и забавные наставления молодым людям, в том числе и об употреблении вина: «первым не пей, будь сдержан и избегай пьянства. Когда тебе предложат, то бери, сколько тебе потребно: пьют зелье крепкое из чарки маленькой, слабее из той, что поболее. Не перепутай! Помни – алкоголь развязывает язык и связывает разум!»
Так же при Петре I пьяницам вешали на шею тяжелую чугунную медаль «За пьянство» весом 18 фунтов.(7кг200г.)
А вот Екатерина II (1762-1796) прямо призналась, что «пьяным государством управлять легче». 
В основе спаивания русского народа лежала алчность правительства, получающего от этого немалые в свою казну доходы. Россия в это время пила из-под кнута. Если губерния не выполняла норму выручки от продажи спиртного, то в ход шли плети, палки, кандалы.
В середине 19 века в России было уже более полумиллиона питейных заведений, потребление алкоголя стало массовым, плохо-контролируемым процессом. Очень хорошо отражена картина беспросветной жизни и пьянства в романе Горького «Мать».
«Одинокие искры неумелой, бессильной мысли едва мерцали в скучном однообразии дней… Молодежь сидела в трактирах или устраивала вечеринки друг у друга, играла на гармошках, пела похабные, некрасивые песни, танцевала, сквернословила и пила. Истомленные трудом люди пьянели быстро, и во всех грудях пробуждалось непонятное, болезненное раздражение. Оно требовало выхода, и цепко хватаясь за каждую возможность разрядить это тревожное чувство, люди из-за пустяков бросались друг на друга с озлоблением зверей. Возникали кровавые драки. Порой они кончались тяжелыми увечьями, изредка – убийством.
По праздникам молодежь являлась домой поздно ночью в разорванной одежде, в грязи и пыли с разбитыми лицами, злорадно хвастаясь нанесенными товарищам ударами или оскорбленная, в гневе или слезах обиды, пьяная и жалкая, несчастная и противная».
Стучат и расходятся чарки
Рекою бушует вино
Уносит деревни и села
И Русь затопляет оно.		А.К. Толстой «Богатырь»
В Третьяковской галерее есть картина знаменитого русского художника В.Е. Маковского «Не пущу». На ней запечатлена типичная сцена конца 19 века измученный тяжелой работой, грязный, оборванный рабочий идет в кабак, неся туда последнее тряпье. Жена с ребенком тщетно пытается его остановить, им грозит расправа со стороны обезумевшего человека. И снова вспоминается граф Толстой: 
Стучат и расходятся чарки 
Трехпробное льется вино. 
В кабак до последней рубахи 
Добро мужика снесено.
Из государственного архива конца 19 века начала 20 века: «Страшный враг напал на нашу дорогую святую Родину. Нет числа жертвам, погибшим от этого врага, нет меры бедам и несчастьям, которыми усеян путь его шествия. В тяжелых цепях бьются целые миллионы людей, а он владычествует над ними, как над своими рабами: одних посылает прямо на смерть, других долгие годы томит в душных тюрьмах и острогах, третьих, разорившихся до последней нитки на теле, посылает бросить по белому свету без приюта, без привета, без родной семьи и гнезда. Имя этому страшному врагу – пьянство. Всем известно, сколько людей погибло и погибает от него, сколько пьющих сгорело в огне, сколько замерзло, утонуло, убилось. Сколько разного рода преступлений совершено на пьяной почве, сколько людей разумных ученых и знатных благодаря пьянству потеряли облик человеческий… Страшно. Тяжело. Поработил нас себе этот страшный враг. Надо нам проснуться…»
Насколько актуальны эти слова для нашего 21 века. Царь Николай II, последний российский император, писал после путешествия по России: «Мне приходилось видеть печальную картину народной немощи, неизбежные последствия нетрезвой жизни. Нельзя ставить в зависимость благосостояние казны от разорения духовных и хозяйственных сил множества моих подданных». Сделав такой вывод, император приказал ввести в России сухой закон в 1914 г. «Упиваясь вином», часто до потери сознания, Русь никогда не переставала протестовать против этого своего порока. После введенного сухого закона можно было читать: «… мужик теперь увидел свет,  жена не бита, дети  сыты. Возвращение к прежней жизни со всеми ее ужасами не желает». «Народ благословляет трезвость», «снятие ига второго рабства (первое - крепостничество) переродило деревню», а посему «царь - отрезвитель заслуживает памятника большего, чем царь-освободитель».
В начале 20 века, когда раздавались тревожные голоса о пьяной гибели русского народа, наши предки потребляли около 4 литров абсолютного спирта на человека, сегодня –18,5. А по подсчетам ВОЗ, полное угасание этноса наступает уже при объеме алкоголя производства 8 литров на душу населения в год.
 Еще 100 лет назад в Самарской губернии человека, умершего от пьянства, не хоронили, а бросали в реку или тайком зарывали в лесу. По поверью, похороны алкоголика по христианскому обычаю могли вызвать неурожай или засуху.
Сегодня алкоголизм занимает 3-е место в списках причин смертности населения. 84 % смертей – связаны со случайным отравлением, 39 % - с хроническим алкоголизмом и 33 % - с алкогольным циррозом печени. Причем  цирроз в большинстве своем встречается у горожан, а вот сельчане чаще гибнут от алкогольного отравления («нам не до качества, лишь бы подешевле и покрепче»), предпочитая «казенной» водке – «самопальную». По официальным данным 80 % российской водки – фальшивка. Каждый год гл. санитарный врач России Геннадий Онищенко приводит убийственные цифры: от алкогольных суррогатов в России ежегодно погибает от 40 до 60 тысяч человек. В СЩА, для сравнения, 150-170 человек. Показатель алкогольной смертности в Кировской области один из самых высоких по России – 75,8 случаев на 100 тысяч населения. И беда не только в том, что пьют много, беда, что пьют дешевую отраву – будь то водка, настойка или даже виноградные вина. Торговцы смертью – называют людей, продающих суррогаты.
 Если к началу 19 века иностранцы,  побывавшие в России, писали: «Народ все еще оставался трезвым» в сравнении с Норвегией, Швецией, Данией, Пруссией, то сегодня, в начале 21 века, мы уверенно вышли на 1-е место в мире по алкоголизации населения.
 В России к 20 веку создалась своеобразная «питейная процедура», согласно которой, ни одно значительное событие не обходится без вина. Кто-то сочинил об этом такие вот строки:
Поминки, праздник,
Встреча, проводы,
Крестины, свадьба и развод,
Мороз, охота, Новый год,
Выздоровленье, новоселье,
Успех, награда, новый чин
И просто пьянство без причин…
Кроме того, поощряется употребления алкоголя в больших количествах, что связывается с «широтой» русской души.
50 молодым людям, попавшим в вытрезвитель, задали вопрос: «А пьяным быть стыдно?» 2/3  ответили «нет».
 В нашем обществе произошла переоценка ценностей. Очень точно это отмечено в некоторых художественных произведениях. Вот пример:
- Мы ведь, мать, за тебя, - объясняет сын Илья старухе Анне свое намерение выпить (В. Распутин «Последний срок»)
- Да пей хоть за нечистую силу, - возражает старая женщина. И не в бровь, а в глаз уточняет.
- Ей это боле поглянется.
В другом месте повести старуха Анна ведет такую беседу со своей подругой Миронихой:
- Теперича мало кто сухой живет.
- Мало, мало. В ранешнее-то время разве так было? Помнишь, Данила – мельник пил, дак его за человека не считали. Ну, пьянчужка, и все… А теперь один Голубев на всю деревню не пьет, дак теперечи его за человека не считают, что он не пьет над ним смешки строют».
У нас на сегодня 75 млн. человек – алкоголиков, это примерно половина населения, причем 2/3 из них мужчины в трудоспособном возрасте. 
     К сожалению, многие взрослые люди обрели дурную привычку заглядывать в стакан еще в подростковом возрасте. Детство - это период бурного развития. Алкогольный яд действует в это время в несколько раз сильнее. У подростка быстрее происходит обмен веществ, быстрее течет кровь... И алкоголь скорее проникает в мозг, печень, легкие. Статистика утверждает, что путь подростка к алкоголизму в 3-4 раза короче. Ложная веселость быстро сменяется агрессивностью. Хулиганство, кражи, драки - далеко не полный перечень преступлений, совершаемых подростками в состоянии алкогольного опьянения. Тюрьмы и колонии полны теми, кто совершил самые страшные преступления под воздействием этой веселости. Причем, по словам преступников, они сами не понимали того, что делали... 
 Достаточно вспомнить печально известные события мая 2002 г. на Манежной площади в Москве, когда возбужденные пивом футбольные фанаты устроили «показательные избиения» как соотечественников, так и иностранных граждан. Был забит до смерти выпускник одной из московских школ, случайно попавший под руку толпе пьяных подростков. А сколько было перевернуто автомашин, разбито витрин магазинов!
Эти события еще раз подтверждают известную мысль: агрессию рождают алкоголь и безделье.
 Частота употребления алкоголя детьми за последние 5 лет увеличилась вдвое. Если раньше в группу риска включали 15-летних ребят, то сейчас отчет ведут с 12-летнего возраста, а кое-где и раньше. Согласно исследованиям кафедры биомедицинских основ жизнедеятельности Красноярского государственного университета, сегодня даже среди первоклассников 48 % заявили, что употребляли слабоалкогольные напитки. 
 Привыкание к алкоголю в детстве имеет необратимый характер. Подростковый алкоголизм неизлечим. А начинается он с пива, хотя некоторые считают его безвредным напитком.
 Судя по объемам производимого, импортируемого и реализуемого пива, Россия в настоящее время вошла в число стран, занимающих «передовые» позиции. 
Рост потребления пива в стране происходит «за счет подростков и женщин детородного возраста». Такой скачок неудивителен. Вспомните рекламу этого изделия, подаваемую юным россиянам, не имеющим никакого опыта противостояния ей. Договорились до того, что «пиво полезнее молока». Некоторые СМИ рекомендуют сей напиток беременным женщинам, кормящим матерям для лучшей лактации, детям - для сладкого и глубокого сна. А как пройти мимо рекламного ролика, относящегося к пиву, с такой фразой: «Есть вещи, ради которых стоит жить!»? Но ни в одном из СМИ с такой же методичностью не сообщается, что по вредности этот напиток может сравниться только с плохим самогоном. Дело в том, что в процессе брожения образуются ядовитые вещества, в десятки и сотни раз превышающие уровень их допустимой концентрации в русской водке.
 Эксперты НИИ пивоваренной, винодельческой и безалкогольной промышленности определяли качество пива. Проверяли то пиво, которое рекламируется с телеэкрана: «Клинское», «Балтика», «Бочкарев», «Афанасий», «Старый мельник», «Три медведя», «Невское», «Патру». Высшая оценка – 25 баллов оказалась не под силу ни одному из них, а ведь это были как бы лучшие сорта. Половина образцов признана небезопасной для здоровья, в трех обнаружен бензонат натрия. 
Подростки не слишком богаты, чтобы приобретать дорогие качественные спиртные напитки. По этой причине и под давлением рекламы, и чтобы не отставать от «моды», они начинают употреблять пиво, как более распространенное, доступное и привыкают, и превращаются в гуляющую молодежь, а далее – в родителей - пьяниц. Ведь известно, что в литре пива содержится алкоголя столько же, сколько в 80 граммах водки. За год школьник выпивает около 300 литров пива. Это в день получается приличный стакан водки. Это в среднем. А не в среднем? 
Насаждение с помощью рекламы пивной субкультуры – это деградация поколений, а, в конце концов - гибель нации. По прогнозам врачей и социологов, только 40% нынешних школьников-мальчишек доживут до пенсионного возраста. /ЛГ № 9 «2010 г. с.2 «Молодым куда у нас дорога?»/
Армянская пословица гласит: «Блажен тот отец, чей сын впервые пригубил вино после того, как дом построил». А понятие «построить дом» вбирает в себя очень многое: приобрести ремесло, создать семью и построить дом в буквальном смысле этого слова. Это примерно к 26 - 27 годам, т.е. возраста, когда полностью заканчивается процесс формирования организма и психологически, и физически. (Итак, в каком возрасте можно пригубить 1-ую рюмку).
Беря рюмку в руки со спиртным, надо помнить, что опасность таится не только в опьянении, но главным образом в том, что, в конце концов, может наступить алкогольная зависимость. Наука пока не знает, какая доза безвредна, а какая вредна. Все люди в отношении разные. В семьях, где родители злоупотребляют спиртным, и у детей предрасположенность больше. Еще Плутарх 2000 лет назад говорил: «Пьяницы рождают пьяниц». Большую роль играет генетическое наследство, полученное ребенком при рождении. Оказывается, что на цвет его глаз влияет один единственный ген, унаследованный от предков. Зато генов, которые передают предрасположенность к алкоголю – 15. Беда, если ребенку досталась хоть часть их.
Среди ученых и сегодня все еще идут споры, как «лучше» пить спиртное: чаще и понемногу, или редко и помногу?
Практика показывает, что тот, кто придерживается второго варианта: редко и помногу - спивается в несколько раз быстрее.
Что значит пить понемногу? 
Норма составляет 0,5 л абсолютного спирта в год:
	- потребление только слабых спиртных напитков
	- дозы алкоголя не должны вызывать даже слабого опьянения
- частота примерно 1 раз в месяц
Все, что превышает эти показатели – пьянство, ведущее к алкоголизму.
Федор Григорьевич Углов (умер 22 июня 2008 г. на 104 г. жизни, академик Российской Академии наук, председатель общества союза борьбы за народную трезвость), хирург, автор книги «Из плена иллюзий», его имя занесено в книгу рекордов Гиннесса, как старейшего в мире практикующего врача хирурга, вот что говорит по этой теме: «Я хирург и вот уже много лет оперирую. Я вижу, какие глубокие изменения возникают в организме человека под влиянием алкоголя. Долгое время они ни чем себя не проявляют, и человеку кажется, что алкогольный дурман легок и приятен, он создает видимость веселья и хорошего настроения. И вот вас уже тянет к крепким напиткам, вы чувствуете себя взрослым, а алкоголь между тем вершит свою страшную работу в печени, желудке, сердце. Страшные изменения происходят в мозгу. После приема спиртного в коре головного мозга остается кладбище нервных клеток, которые, как известно не восстанавливаются, вот почему у пьющего человека проявляются признаки деградации, снижается память, портится характер».
А сколько загубленных жизней, разрушенных семей. Водка - самый страшный враг семьи, любви и счастья. Сколько мужья выпили водки, столько жены и дети пролили слез.
«Какие мысли вызывает у тебя вид пьяного человека» - такой вопрос задавали детям от 10 – 13 лет.
Владимир 12 лет «Когда отец приходит домой пьяный, то ребенок боится его, потому что отец может быть очень агрессивным».
Максим 13 лет «Если отец пьянствует, то детям живется плохо, их всегда мучает стыд за отца».
Наташа 13 лет «Я чувствую отвращение к такому человеку. И хотела бы, чтобы он не жил в одном доме со мной».
Алексей 12 лет «Отец, который пьет, не может воспитывать детей, потому что они тоже начинают пить и курить».
Не в войну потеряла девчонка отца,
Не запомнила рук и не помнит лица,
Только память, как будто из горького сна,
Ей приносит тревогу и запах вина.
Слышит голос беды, что сидит за столом:
«Я вошла, я разрушила счастье и дом».
И жалеют соседи, четвертый этаж:
«Был отец твой, родная, последний алкаш».
Ох, не слышать бы горькие эти слова,
Но гуляет по свету людская молва,
В школе, дома, везде об отце говорят,
И опять на щеках две слезинки блестят,
Знает лишь об отце, что он горькую пил,
От него лишь осталось короткое «был»,
Был, пропал, не вернется, наверно, вовек...
Этот ставший чужим для нее человек... 
Не в войну потеряла девчонка отца...
Не запомнила рук и не помнит лица,
Только память, как будто из горького сна,
Ей приносит тревогу и запах вина.
«Без хороших отцов нет хорошего воспитания, несмотря на все школы» сказал историк Н. М. Карамзин.
Еще страшнее женский алкоголизм. Медики говорят, что если будущая мать регулярно употребляет алкоголь в период беременности, то ребенок еще в материнской утробе подвергается винному отравлению, как запойный пьяница. Едва родившись на свет, он будет испытывать похмелье – у него дрожат руки, нарушен ритм сердцебиения и болит голова. Часто у детей пьющих матерей, наблюдается отставание в развитии, они нередко наследуют предрасположенность к пьянству. Значит, пьющая мать пропивает не только свое здоровье.
Пьянство матери воспринимают дети очень болезненно. Недаром в народе говорится: «Муж пьет – полдома горит, жена пьет – весь дом горит».
 Горько и страшно читать письма, в которых дети пишут: «Я ненавижу свою мать. Ненавижу за то, что она всегда пьяная, жить не хочется, когда мать такая». 
А сколько сегодня детей-сирот в детских домах, в школах-интернатах. Основная причина сиротства – пьянство родителей.
Вот стихотворение девочки, написанное вместо домашнего сочинения:
Мне трудно о тебе писать,
Но  не писать еще труднее
Ты - мать, и ты совсем не мать,
Я это поняла позднее…
Мне будет больно, я не крикну: «мама!»
Не позову тебя на помощь и в бреду,
Не оглянусь назад
Угрюмо и упрямо
По жизни в одиночестве пройду…
Детское горе трогает даже черствые души. Через несколько лет вы сами станете родителями и вспомните о нашем разговоре сегодня.
И в заключении, давайте вновь немножечко пофантазируем и совершим экскурс в будущее. Человеческая цивилизация к тому времени достигнет невиданного совершенства. Люди будут знать значительно больше, чем известно современной науке. Многое из того, что для нас кажется привычным, естественным и даже милым, людям будущего будет казаться наивным, а порой даже и не приемлемым и немыслимым. Нетрудно вообразить, как наши потомки будут поражаться тому, что люди нашего времени добровольно, и часто, в больших, а порой даже смертельных дозах вводили в свой организм очевидный яд. Я имею в виду алкоголь.
Люди будущего, определив по химической формуле алкоголя, что это яд, будут с жалостью думать о нас, как о существах неразумных, примерно так же, как мы иной раз думаем о первобытном человеке.
(Раздаются удары набатного колокола).
По ком звонит колокол? Быть может, он звонит по тебе!!  Все мы слышали о заболеваниях, которые называют «чумой 21 века». Они плохо поддаются лечению, миллионы людей умирают. Среди них есть и те, что приобретаются добровольно, такие как алкоголизм, наркомания… «Если население России будет так же потреблять алкоголь, травиться табаком и наркотиками, как это делает теперь, то по подсчетам демографов, оно исчезнет с лица Земли к концу наступившего 21 века». – В. Жданов председатель Союза борьбы за народную трезвость.
Тест «Не пристрастились ли вы?»
Что такое алкоголизм? По мнению специалистов клиники для алкоголиков при Главном массачусетском госпитале (США), следует обратить внимание на тех, кто:
	- был пьян не менее четырех раз в году;
	- пьяным ходит на работу;
	- должен пить, чтобы быть в состоянии работать;
	- садится за руль после выпивки;
	- получает травму в состоянии опьянения;
	- выпив, делает то, что он никогда не сделал бы, будучи трезвым.
Тот, кто подходит хотя бы под один из шести названных пунктов, находится на самом пороге алкоголизма. Тот, кто подпадает под два пункта, - начинающий алкоголик. Тот, кто попадает под три или более пунктов, - алкоголик, остронуждающийся в лечении.
Тест «Алкоголик ли вы?»
1. Если вы замечаете, что уровень вашего пьянства постоянно меняется, и что вы начинаете пить все больше и больше, все чаще и чаще.
2. Если вы замечаете, что вам уже требуется выпить больше для достижения желаемого эффекта.
3. Если вы замечаете за собой привычку давать обещания уменьшить свое потребление алкоголя себе и другим людям и не сдерживаете их.
4. Если вы уверены в том, что можете выпить больше, чем другие, в компании или если вы выпиваете перед тем, как пойти куда-нибудь в компанию, где, вы знаете, будет спиртное.
5. Если вы замечаете за собой склонность к преуменьшению количества выпиваемого вами.
6. Если вы выпиваете свою рюмку быстрее других в компании и спешите быть первым.
7. Если вам перестает нравиться бывать там, где скупятся на спиртное.
8. Если вы испытываете потребность пить спиртное в определенные часы и ежедневно.
9. Если вы замечаете за собой потребность регулярно выпивать несколько рюмок по дороге с работы домой.
10. Если у вас почти все превращается в повод для выпивки: хорошие или плохие новости, хорошая или плохая погода и даже день недели.
11. Если вы начали нуждаться в выпивке для облегчения или снятия чувства разочарования, беспокойства, неудачи, депрессии, напряжения или даже робости или застенчивости.
12. Если вы замечаете за собой склонность самому позаботиться о своей выпивке, не обсуждая и не советуясь по этому поводу ни с кем.
13. Если у вас возникают иногда провалы в памяти при пьянстве, то есть когда вы не можете вспомнить события (вплоть до того, где вы были или как добрались домой), которые имели место во время или после выпивки.
Если вы обнаружили у себя более трех симптомов, то вам пора задуматься о визите к врачу-наркологу. 
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В гостях у Мойдодыра
Познавательный час здоровья с элементами театрализации 
для дошкольников и учащихся 1-2 классов
Составитель: Сосновская М.А., 
библиотекарь Яхреньгской сельской библиотеки

Цель: формирование навыков личной гигиены.
Задачи: познакомить дошкольников с предметами личной гигиены; привить потребность систематического выполнения элементарных правил личной гигиены, используя определённый набор предметов туалета; познакомить с понятием режима дня и необходимостью его выполнения; раскрыть значение зарядки и прививать желание выполнять её с раннего возраста.
Подготовительная работа: составление сценария, подбор реквизита для проведения мероприятия, предварительная работа с воспитателями д/сада для предоставления помещения и участников мероприятия.
Участники: дошкольники, воспитатели, библиотекарь.
Форма проведения: познавательный час здоровья с элементами театрализации.
Ход мероприятия:
Библиотекарь: (в костюме доктора) 
Здравствуйте, ребята. Сегодня мы проведём с вами необычное занятие. Мы все вместе отправимся в царство доктора Здоровье, познакомимся с предметами личной гигиены. Добро пожаловать в страну Здоровячков!
В путь - дорогу собирайся, за здоровьем отправляйся.
Послушайте, ребята, «Сказку о микробах».
Жили-были микробы-разносчики разных болезней. Больше всего на свете они любили грязь. Чем грязнее, тем им было приятнее, и тем больше их становилось.
Вот на столе кто-то оставил невымытые тарелки, крошки хлеба. Тут как тут муха. А на её лапках -  сотни микробов. Особенно много их, если муха прилетела с помойки. Муха улетела, микробы остались лежать на столе, на тарелке, на ложках. Лежат они и думают:
- Как хорошо, что на свете есть мухи и грязнули.
И стало микробам раздолье. И на руки можно попасть, и в рот человеку. А там уж и до болезни рукой подать!
Библиотекарь: Ребята, как вы думаете, что помогает победить микробов?
Дети: Вода. (Если дети не смогут ответить, задать наводящие вопросы)
Библиотекарь: С водой надо дружить. Вода - доктор. Без воды не может жить человек. Как вы думаете, перед тем, как готовить пищу, мама моет руки? А врач перед операцией?
Дети: Да.
Библиотекарь: А что нужно, чтобы как следует вымыть руки?
Дети: Мыло, вода, полотенце.
Библиотекарь: Да, вода и мыло – настоящие друзья. Они помогают уничтожить микробов.
Библиотекарь: Как надо правильно мыть руки? (Ответы ребят)
А сейчас послушайте правила мытья рук.
1) Сильно намочите руки. 
2) Пользуйтесь мылом.
3) Намыливайте руки с обеих сторон.
4) Полощите руки чистой водой.
5) Вытирайте руки насухо полотенцем.
- Когда следует мыть руки? После уборки комнаты, посещения туалета, прогулки, общения с животными, работы на огороде, поездки в транспорте, перед едой.
(После ознакомления с правилами попросить 2-3 детей продемонстрировать все стадии мытья и вытирания рук.)
Библиотекарь: Ребята, по адресу «Село Яхреньга, детсад, ребятишкам» пришло письмо и посылка. Как вы думаете, что сначала нужно вскрыть: письмо или посылку?
Дети: Письмо.
Библиотекарь: Правильно. Давайте прочитаем.
«Дорогие мои дети, пишу вам письмецо.
И прошу вас: мойте чаще ваши руки и лицо.
Всё равно, какой водою: кипячёной, ключевою, 
Из реки иль из колодца, или просто дождевою.
Нужно мыться непременно утром, вечером и днём,
Перед каждою едою, после сна и перед сном,
Тритесь губкой и мочалкой. Потерпите, не беда.
И чернила, и варенье смоют мыло и вода.
Дорогие мои дети! Очень, очень вас прошу:
Мойтесь чаще, мойтесь чище, я грязнуль не выношу.
Не подам руки грязнулям, не пойду я в гости к ним.
Сам я моюсь очень чисто». Кто же это?
Дети: Мойдодыр!
Библиотекарь: Правильно. Вот такое письмо пришло от Мойдодыра. А теперь посмотрим, что в посылке. Ой, а тут ещё записка: «Дорогие ребята! Вместе с письмом я посылаю вам подарки. Кто отгадает загадку, тот получает подарок».
Я загадки загадаю, а вы отгадывайте и получайте подарки.
1. Гладкое, душистое, моет чисто. Нужно, чтобы оно у каждого было.  (Мыло)
2. Влез в карман и караулю рёву, плаксу и грязнулю.
	По утрам потоки слёз, не забуду и про нос. (Носовой платок)
Носовой платок должен быть у каждого. Пользуйтесь им всегда, следите, чтобы он всегда был чистым. Кашлять и чихать нужно в платок, особенно, когда ты болеешь. Платок должен быть индивидуальным.
3. Белый-белый порошок между зубом скок-поскок.
	Заблестели зубки, раскраснелись щёчки. (Зубной порошок, зубная паста)
Зубная паста чистит зубы, убирает остатки пищи, освежает дыхание.
4. Костяная спинка, на спине щетинка,
 	По частоколу прыгала, всю грязь повыгнала. (Зубная щётка)
Зубная щётка должна быть у каждого своя. Её надо менять через 2-3 месяца.
5. Целых 25 зубов для кудрей и хохолков.
	И под каждым под зубком лягут волосы рядком. (Расчёска)
Расчёска тоже должна быть у каждого индивидуальная. При пользовании чужой расчёской можно заболеть.
6. Говорит дорожка - два вышитых конца:
	«Помойся хоть немножко и грязь ты смой с лица.
	Иначе ты в полдня испачкаешь меня.» (Полотенце)
Библиотекарь: А зачем нам нужно полотенце?
Дети: Вытирать лицо и руки.
Библиотекарь: Правильно. Оно тоже должно быть своё.
7. Я на ёжика похожа. У меня на спинке - щетинка.
	Если вижу я детей грязных, будто свинки,
	Я щетинкою своей им почищу спинки. (Одёжная щётка)
Каждый день нужно следить за чистотой своей одежды и чистить обувь.
Вот какие подарки послал нам Мойдодыр. Давайте ещё раз повторим, что мы должны иметь для личного пользования, чтобы всегда быть чистыми и прогнать микробов.
Библиотекарь: Продолжаем нашу встречу. Сейчас мы с вами поиграем. Игра называется «Это я, это я, это все мои друзья». Её проведёт доктор, которого вы все прекрасно знаете по произведению Корнея Ивановича Чуковского. Чтобы он появился, нужно отгадать загадку.
Всех на свете он добрей,
Лечит он больных зверей.
И однажды бегемота
Вытащил он из болота.
Он известен, знаменит,
Это доктор… (Айболит).
Айболит: Здравствуйте, ребята! Я тоже живу в стране Здоровячков. Мне захотелось поиграть с вами. Сейчас я буду читать стихотворение в две строчки. Если вы согласны, говорите хором: «Это я, это я, это все мои друзья!» Если вы не согласны - хлопайте в ладоши. Мы начинаем. 
1. Кто из вас всегда готов 
Жизнь прожить без докторов?
2. Кто не хочет быть здоровым,
Бодрым, стройным и весёлым?
3. Кто из вас не ходит хмурый,
Любит спорт и физкультуру?
4. Кто мороза не боится, 
На коньках летит, как птица?
5. Кто из вас, из малышей,
Ходит грязный до ушей?
6. Кто согласно распорядку
Выполняет физзарядку?
Айболит:  Очень приятно, что вы все правильно поняли мою игру! А чтобы здоровье было в порядке, не забывайте о зарядке. Сейчас мы проведём её с вами. Выполняйте движение за мной.
Рано утром все проснулись, 
Хорошенько потянулись.
Спинки дружно все прогнули -
Вот и мышцы отдохнули.
Нашей матушке – землице
Надо в пояс поклониться.
Повернулись вправо, влево-
Стало гибким наше тело.
Поднимаемся всё выше,
Выше дома, выше крыши.
Руки к солнцу потянули,
Опустили и встряхнули.
Носом воздух мы вдыхаем,
И на месте пошагаем.
Всем здоровья пожелаем!
Молодцы, ребятки! Я отправляюсь сейчас лечить зверей, а вам хочу пожелать:
Быть здоровыми всегда,
Но добиться результата
Невозможно без труда.
Постарайтесь не лениться,
Каждый раз перед едой 
Руки вымойте водой!
И зарядкой занимайтесь
Ежедневно по утрам.
Свежим воздухом дышите,
На прогулочки ходите. 
(Доктор Айболит уходит)
Библиотекарь: Очень тяжело ежедневно по утрам делать зарядку, но нужно вырабатывать в себе привычку всё делать вовремя, то есть по часам. Распорядок дел, действий – это режим дня.
Одно из самых трудных дел -
Не делать сразу 20 дел.
Всем делам нужно отводить в течение дня своё время: подъём, зарядка, завтрак, дорога в детский сад, занятия в садике, прогулка, обед, дневной сон, дорога домой, ужин, игра с родителями, подготовка ко сну. Когда человек всё делает по часам, он всё успевает, а его организм привыкает жить по режиму. Помни твёрдо, что режим в жизни всем необходим!
Библиотекарь: А сейчас мы с вами проведём небольшую проверку того, как вы всё запомнили. 
1. Какими из перечисленных предметов не стоит делиться даже с лучшим другом?
Мыло, зубная щётка, полотенце, носовой платок, зубная паста, тапочки, расчёска.
2. Девочки поспорили о том, сколько раз в день нужно чистить зубы. Помогите разобраться.
Утром, утром и вечером, вечером. 
3. Когда нужно мыть руки?
- перед чтением книг;
- после посещения туалета;
- перед едой;
- перед тем, как идёшь гулять;
- после того, как поиграл с кошкой;
- перед посещением туалета.
4. С чего нужно начинать каждое утро?
Завтракать, делать зарядку, умываться.
5. Для чего надо соблюдать режим дня?
- вовремя спать;
- вовремя гулять;
- вовремя кушать.
Ребята, на этом наше путешествие в страну Здоровячков закончилось. А в заключении мы послушаем произведение Корнея Ивановича Чуковского «Мойдодыр».

Использованная литература:
1. Чуковский, К.И. Мойдодыр [Текст] / К. Чуковский.- СПб, 2000.- 64 с.
2. По материалам фестиваля педагогических идей «Открытый урок». Мероприятия: «В гостях у Мойдодыра», «Здоровье сгубишь - новое не купишь».



Памятка по профилактике сквернословия:
для старшеклассников и их родителей
1. Не употреблять в собственной речи нецензурных выражений.
2. Осознавать, ценить и беречь свой авторитет, поддерживать имидж достойного и уважаемого человека.
3. Уметь культурно отдыхать, владеть приёмами снятия психологического напряжения.
4. Не бояться противостоять среде, противодействовать употреблению нецензурных выражений в своём присутствии.
5. Научиться просить прощения, прощать самому.
6. Тренироваться в вежливой и красивой речи. Подобрать для себя литературные выражения для использования в критических ситуациях.
7. Постоянно заниматься самосовершенствованием.
8. Читать хорошую литературу.
9. Быть разборчивым в выборе друзей.
10. Искренне любить людей и бояться их обидеть.
Правила безопасного Интернета для детей и подростков
НЕЛЬЗЯ 
-    Всем подряд сообщать свою частную информацию (настоящие имя, фамилию, телефон, адрес, номер школы, а также фотографии свои, своей семьи и друзей). 
-    Нельзя открывать вложенные файлы электронной почты, когда не знаешь отправителя. 
-    Нельзя рассылать самому спам и «информационную грязь». 
-    Нельзя грубить, придираться, оказывать давление - вести себя невежливо и агрессивно. 
-    Никогда не распоряжайся деньгами твоей семьи без разрешения старших. -    Встреча с Интернет-знакомыми в реальной жизни, бывает опасной: за псевдонимом может скрываться преступник. 
ОСТОРОЖНО 
-    Не все пишут правду. 
-    Читаешь о себе неправду в Интернете - сообщи об этом своим родителям.
-    Приглашают переписываться, играть, обмениваться - проверь, нет ли подвоха. 
-    Открыл что-то угрожающее - не бойся позвать на помощь. 
МОЖНО 
-    Используй «ник» (выдуманное имя) в переписке и переговорах. 
-    Уважай другого пользователя. 
-    Пользуешься Интернет-источником – делай ссылку на него 
-    Познакомился в сети и хочешь встретиться – посоветуйся со взрослым, которому доверяешь. 
-    Открывай только те ссылки, в которых уверен. 
-   Интернетом лучше всего пользоваться, когда поблизости есть кто-то из родителей или тех, кто хорошо знает, что такое Интернет, и как в нем себя вести.


Шедевры антитабачной рекламы со всего мира
6 ноября 1492 года Христофор Колумб на острове Куба впервые познакомился со странным обычаем индейцев – табакокурением. С тех пор этот крайне «привязчивый» обычай сначала завоевал весь мир, а теперь все тот же мир пытается с ним бороться. Даже если Вы не курильщик, приглашаем посмотреть эту подборку весьма эксцентричных, но убедительных плакатов против курения из разных стран и убедиться, что Вы все делаете правильно. А также, возможно, Вам удастся переубедить кого-то из своих близких и друзей, которые пока еще не сделали свой выбор в пользу отказа от курения. 
http://bigpicture.ru/?p=384926
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Курение пагубно для вашего дыхания. Франция.
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Дети вдыхают больше воздуха, поглощая больше токсинов. Бросьте курить. Индия.
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Сигареты курят людей. Канада.
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В день 14000 людей умирают от курения. Румыния.
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Не глотайте дым других людей. Санта-Катарина, Бразилия.
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Думаешь, это делает тебя привлекательнее? Израиль.
[image: ]

















Курение убивает. Израиль.
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Россия.
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