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МОЛОДЕЖЬ БЕЗ ЗДОРОВЬЯ - СТРАНА БЕЗ БУДУЩЕГО
В России торговля табаком и курение впервые были разрешены Петром I в 1697 году, который сам был рабом этого зелья. 

В середине пошлого века курение начало стремительно распространяться по миру, хотя в начале преимущественно курили мужчины; до 80-х годов XIX  в. для женщин во всех странах это считалось верхом неприличия. К середине XX в. число курящих женщин сравнялось число курящих мужчин. 

По исследованиям Всемирной организации здравоохранения  (ВОЗ) за 2002 год табак убил 4,9 млн. человек. Если не будут приняты меры, уровень смертности из-за указанного фактора достигнет к концу 2020-х годов 10 млн. 

Большинство курящих людей начинают курить ещё в молодости. И нельзя сказать, что сигареты приятны на вкус или что от них кто-то чувствовал себя лучше. Первые реакции на выкуренные сигареты – это тошнота, головокружение, кашель. Потом курильщик получает в награду саднящее горло, горящие легкие, отвратительное дыхание, одышку, желтые пятна на зубах и на руках, добавочные денежные расходы, призрак рака легких и болезни сердца. Каждый курильщик знает о том, какие побочные последствия он может получить от курения.

В самом процессе курения наиболее ярко проявляется стремление подростков подражать взрослым и чувствовать себя взрослым. В процессе курения реализуется стремление подростков к группированию. При курении можно поговорить на запретные темы, найти взаимопонимание и поддержку у собеседника, повысить свой авторитет у сверстников, расширить дружеские контакты и др. чтобы купить сигареты подросток начинает «выкраивать» деньги из выдаваемых родителями на различные цели. Появляется страстное желание с шиком вынуть из кармана пачку в красивой упаковке и броскими этикетками, распечатать, вынуть сигарету, закурить и угостить сверстников. Эмоциональный фон, создаваемый запретом  и желанием пообщаться с единомышленниками, способствует закреплению привычки, хотя у большинства подростков на первых этапах курение вызывает неприятные ощущения. 

 Для студентов - это проблема особая, попадая в новую среду, где он уже не школьник, не ребенок, где он уже ощущает себя взрослым человеком, который сам принимает решения.  Для многих способом показать окружающим эту «взрослость» становиться курение, именно поэтому те из подростков, кто не начал курить школе, в старших классах, начинает курить на первом курсе университета.

Поэтому в интересах будущего здоровья нации, необходима  профилактика табакокурения в студенческой среде, специальная программа, направленная на работу, с теми, кто уже курящих студентов, и на поддержку студентов, которые еще не закурили, подтверждение правильности их выбора.
На факультете Психологии  Российского Государственного Социального Университета подобная программа реализуется следующим образом:

Цели программы:

1. Развитие концептуально-обоснованного системного подхода к профилактике табакокурения среди подростков и молодежи.

2. Разработка и апробация программ по профилактике табакокурения среди подростков.

3. Повышение уровня информированности о вреде  табакокурения и его последствиях. 

4. Формирование небезразличного отношение к себе и своему окружению.

Задачи программы:

1. Повышение уровня информированности подростков о воздействии табака на организм.

2. Корректировка ошибочных представлений о табакокурении и выработка  к нему осознанного негативного отношения. 

3. Формирование здорового жизненного стиля и подготовка к изменению стереотипов поведения в пользу здорового образа жизни.

4. Информирование о последствиях табакокурения, формах заболеваний, связанных с ним, путях к выздоровлению.

5. Развитие личностных ресурсов, способствующих формированию здорового жизненного стиля и высокоэффективного поведения:

· Формирование самопринятия, позитивного отношения к себе, критической самооценки и позитивного отношения к возможностям своего развития, возможностям совершать ошибки, но и исправлять их;

· Формирование умения контролировать свое поведение и изменять свою жизнь;

6. Развитие навыков общения и настойчивого поведения, в том числе противостояния давлению сверстников:

· Навыки сопротивления давлению сверстников;

· Навыков принятия решения и преодоления жизненных проблем;

· Навыков избежания ситуаций, связанных с появлением табакозависимости. 
Методы работы:

1. Дискуссии;

2. Мозговой штурм;

3. Беседы;

4. Лекции;

5. Использование наглядных материалов (видеофильм);

6. Психологические методы (тренинги, аутотренинг, медитация, ведение дневников, ролевые игры.)

1. Предполагаемые результаты:
2. Уменьшение факторов риска, приводящих к табакокурению среди подростков;

3. Формирование здорового образа жизненного стиля и высокоэффективных поведенческих стратегий и личностных ресурсов у подростков;

4. Развитие системного подхода к профилактике табакокурения;

Мероприятия:
Проведение разъяснительных и просветительских мероприятий (лекции, семинары) со студентами. Данное мероприятие проводиться раз месяц и направленно на информирование о разрушительных последствиях табакокурения, причинах, подталкивающих к первым пробам курения табака, симптомах зависимости от никотина; лекции для друзей курильщиков и преподавательского состава, обучающие оказывать поддержку подросткам, помогать формировать у подростков здоровый жизненный стиль.  Включает такие методы профилактики, как дискуссия, конференция, беседы.
К примеру дискуссия по теме «мифы о курении» (в виде вопросов):

1. Курение помогает расслабиться 

2. Курение помогает войти в компанию (курение не снимает трудностей в общении)
3. Курение приносит свободу (курение приносит зависимость, физическую, психическую и материальные расходы)
4. Захочу закурю – захочу брошу (это не так легко, почему же тогда появились врачи, помогающие бросить, пластыри и жвачки от курения)
5. Тот кто курит – взрослый (значит некурящие люди – дети?)
6. Курение не приносит большого вреда.
7. «Легкие» сигареты менее вредны, чем «тяжелые».
Так же проводятся различные варианты психологического тестирования студентов, включающие как традиционные психодиагностические методики для изучения памяти, внимания, личностных особенностей, так более специализированные инструменты, такие как анонимное анкетирование, направленное на выяснение отношения подростков к табакокурению и употреблению других ПАВ;  тесты позволяющие определить степень зависимости подростков от никотина и  определить уровень мотивации на отказ от курения. Проводиться анкетирование учащихся, цель которого выявление отношения участников к проблеме курения.Проводятся подобные мероприятия постоянно у различных групп, как у первокурсников, так и у старших курсов.
Проведение психокоррекционных тренингов, направленных на формирование мотивированных на прекращение курения групп подростков и выработку у них готовности и положительного настроя на терапевтическое взаимодействие.

План психокоррекционных тренингов выглядит следующим образом:

Тренинг 1. «Формирование мотивации на отказ от курения».

Тренинг 2. «Нейтрализация действия рекламы табакокурения».

Тренинг 3. «Стресс и табакокурение. Альтернативное курению стресс-преодолевающее поведение».

Тренинг 4. «Преодоление группового давления. Умение сказать курению «Нет!»».

Тренинг 5. «Жизненные навыки и стратегии преодоления проблем. Табакокурение как личная проблема».

Тренинг 6. «Развитие навыков общения. Преодоление трудностей коммуникации при отказе от курения»

Таким образом итоговый план работы к которому стремиться наш факультет 
Примерный план профилактических занятий со студентами выглядит следующим образом (на каждое занятие отводится по 90 мин):

Занятие 1.История курения табака. Как против табака боролись в разных странах мира. Состав табачного дыма и его влияние на организм человека. Социальная зависимость от курения. Понятие «прокурительная запрограммированность». Психологическая и физическая зависимость от табака. Анонимное диагностическое анкетирование.

Занятие 2.Вредные последствия курения табака для здоровья человека. Правда о мифах, связанных с табакокурением. Законодательство и табачная реклама. Пассивное курение.

Занятие 3. Методы избавления от табачной зависимости. Немедикаментозные (психотерапия, аутотренинг, медитация, ведение дневников и др.) и медикаментозные (никотино-заменяющие препараты). 

Занятие 4. Мотивация подростков на формирование здорового жизненного стиля. Я-концепция, самооценка.  Границы личности. Групповое давление и умение отстаивать собственную позицию.

Занятие 5. Курение – иллюзорный способ ухода от решения проблем. Возможные причины первых опытов курения табака. Стресс и жизненные трудности. Эффективные и неэффективные способы совладания со стрессом. Проблеморазрешающее поведение. Формирование группы из желающих бросить курить.

Занятие 6. Для участников группы бросающих курить. Тест на определение табачной зависимости. Как настроиться на борьбу и подготовиться к изменениям в образе жизни. Как предотвратить возврат к сигаретам. Что делать, если вы опять закурили. Как избежать ситуаций, подталкивающих к курению.

Занятие 7.Развитие эмпатии, аффилиации и социальной компетентности. Тренинг коммуникативных навыков.

Занятие 8.Понятие морали и нравственности, смысла жизни и личностных ценностей. Постановка ближайших жизненных целей. 

