FKOY PO BonroaoHcKas cneumuanbHan WKoNa-uHTepHar "BocxoxxaeHune"

NAMATKA ANA POAUTENENA OETEN
«Mpodunakruka ynotpebneHuns MNAB: Kak 3aLUTUTb U NOALEPHKATD»

YBaxkaemble pogutenu!
Baww pebeHOK — 0cobeHHbIM. OH CTAaNKMBAETCA C eXKeAHEBHBIMM TPYAHOCTAMM, KOTOPbIE NOPOIA HE BUAHbBI OKPYHKAFOLLMM.
MmeHHO noaTomy npodunaktvka ynotpebaeHnsa ncuxoakTmeHbIX BewecTs (MAB) fo1KHA CTPOUTLCA He Ha 3anpeTax, a Ha
NMOHMMaHMK, 3ab60Te U co3aaHUK BesonacHom cpeabl.

1. MoHMMaHue pUcKoB (Mouemy 3To BaXKHO UMEHHO A1 Hac)

e Crpecc u ppyctpaums: et ¢ OB3 yacTto 1cnbITbiBatOT 6bonbLIe cTpecca (M3-3a 60K, orpaHuYeHuii, bapbepos B
o6weHnn). NMAB MOryT KasaTbCsl UM «JIEFKUM CNOCOHBOMY» CHATb HaMpPsXKeHWe 1N 3a0bITbCA.

e CoumanbHas usonaumsa: OlyLeHMe «KHe KaK BCe» U TPYAHOCTM C KOMMYHMUKALMEN NOBbILIAIOT PUCK NOMagaHus B
COMHUTENIbHbIE KOMMNAHUNN.

e MepguKkameHTO3HaA Tepanua: HeKoTopble /SieKapCTBa MOryT B3ammozeinctsoBaTb € [AB, Bbi3biBas TsXenble
nocieacTsus. 3To BCeraa Hy>KHO y4uTbIBaTh!

2. TnaBHoe npaBuno — «JloBepmue BMeCTo KOHTPONA»

e PasrosapuBaiite 4ecTHO, HO 6e3 nekumin. HaunHaTe pasroBop c ¢pas: «A nepexmnsato 3a Teba», «Pacckarku, uto
Teba 6ecnokonT, «f pAZOM, YTO Bbl HU CTYYMNOCHY.

e OO6bAcHANTe, a He nyraite. Bmecto ¢pa3 «31o Aa!» ncnonbayiite: «HeKoTopble BellecTBa MOMYT HaBpeauTb
TBOEMY OpraHM3My 0COBEHHO CU/IbHO, MOTOMY YTO TBOE 3/10POBbE U TaK TPebyeT BHUMaHUA. Mbl ZO/IXKHbI ObITb OCTOPOXKHEE,
yem apyrue».

3. ®opmupoBaHue 34,0POBbIX aIbTEPHATUB

e TenecHas pasrpyskKa: Ecv y pebeHKa HeT GU3MYECKMX MPOTUBOMOKA3aHWI, MOOLLPANTE NOCUIbHYIO GU3NYECKYIO
aKTMBHOCTb (MnaBaHue, JIOK, maccax). ITo ecTecTBeHHbIN cnocob «Bblbpoca» cTpecca.

e TBopuecTBO M X066U: PcoBaHWE, My3blKa, KOHCTPYMPOBAHWE — OT/IMYHbIN CNOCO6 camoBblparkeHua. [axke ecnm
3TO C/I0XKHO MOTOPUKOW, ITaBHOE — MPOLLECC, @ He Pe3y/ibTar.

e JlocTynHble yAOBOALCTBUA: HayunTe pebeHKa pafoBaThCA NPOCTbIM BELLAM: BKYCHOM efe, NPocMoTpy Gpuabma,
TAKTUIbHOMY KOHTAKTY (0BHMMaTbCA), 06LLLEHNIO C AOMALLHUM NMUTOMLIEM.

4. KoHTponb cpeapl (6e3 ToTanbHOM CNexKm)

e [lpoBepbTe OKpyKeHue pebeHKa. KTo ero apy3ba? MynseT i oH B MecTax, rae MoryT 6biTb A0CTynHbl MAB? Ecan
pebeHOK B CMY OFpaHUYEHNI HE MOXKET BECTM CaMOCTOATE/IbHYIO *KM3Hb — KOHTPONUPYITE AOCTYN K «MOA03PUTE/IbHBIMY
KOMMAHUAM MAFKO, Yepe3 COBMECTHbIE NPOTY/IKK.

e MepguumHcKue npenapatbl. Bce nekapctea (ocobeHHO o06e3b0/mBatoLme, ceaaTUBHbIE) AOMKHbBI XPAHUTLCA B
HeOCTYMHOM MECTE, a MX MPUEeM — CTPOro Mo Ha3HayYeHWIo BpaYva. He octaBnanTe peLenTypHble cpeacTsa Ha BUAY.

5. Yto Aenatb, ecam Bbl 3ano04,03puam ynorpebnaeHue

e He naHuKyiTe U He 06BUHANTE. KpWK M yrpo3bl 3aCTaBAT pebeHKa 3aMKHYTbCA.

e Habniopaiite KOCBEHHO: M3MeHeHWE anmneTuTa, COHIMBOCTb MAN BeCcCOHHMLA, pe3kne nepenagbl HaCTPOEHWS,
«CTPaHHbIE» NPEAMETbI B KapMaHax.

e [leiicTByiiTe Yepes cneumnanuctoB. ObpaTUTECh K NMCMXOIOTY UM HapKosory, paboTatowemy c OB3. Bawwa 3agaya
— NOMOYb, @ He HaKa3aTb.

6. ObyuaitTe npaBunam 6e3onacHoCTU

e  dopmupyiite «cTon-curHanbi»: Hayunte pebeHKa roBopuTb «HeT» Aaxke Ha NPOCLObI aBTOPUTETHLIX A/1A HEro
noaen (ecnv aTo BpeauT 340P0BbI0).

e «CBOM» U «uyxKMe» neKapctBa. OBbACHUTE, YTO HeNb3A MPoboBaTh YyXKMe Tab/eTKu, Jdaxke ecan ux AatoT
«py3baA», Tak KaK A031POBKa paccunTaHa Ha APYrux loaen.

NMOMHMUTE:
Balwa n1t060Bb M NpUHATME — NydLlas 3awmTa. Ecan pebeHoK YyBCTBYET, UTO OH HYXKEH Y €ro MOHMMALOT, NOTPEOHOCTb
B «3arnyLeHnn 60n» pes3Ko CHUMKAEeTCA.
Ecnu eam Hy#HA MomMouib, He CmecHAlmecs 06pawamscs K rncuxosn02am Usau 8 cayHby rncuxono2u4eckoli momouiu.
Bbi He 00Hu!



