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           Профилактика наркомании: основные меры

На уровне семьи:
· выстраивайте доверительные отношения с детьми с раннего возраста;
· обсуждайте опасности употребления наркотиков открыто и честно;
· подавайте положительный пример здорового образа жизни;
· помогайте ребёнку находить интересные увлечения (спорт, творчество, кружки);
· учите справляться со стрессом и негативными эмоциями без вредных привычек.
На уровне общества:
· поддерживайте инициативы по пропаганде здорового образа жизни;
· участвуйте в профилактических мероприятиях в школах и вузах;
· распространяйте достоверную информацию о последствиях наркомании;
· создавайте условия для доступного спорта и досуга.
Личная профилактика:
· развивайте навыки отказа в ситуациях давления со стороны;
· избегайте компаний, где употребляют наркотики;
· находите здоровые способы снятия стресса (спорт, хобби, общение);
· ставьте цели и планируйте будущее;
· обращайтесь за помощью при первых признаках проблем с настроением или поведением.

Что делать, если заподозрили употребление наркотиков
1. Сохраняйте спокойствие — паника и агрессия только усугубят ситуацию.
2. Поговорите с человеком откровенно, но без обвинений. Выразите свою заботу.
3. Предложите обратиться к специалистам:
· наркологу — для диагностики и лечения;
· психологу или психотерапевту — для работы с причинами зависимости;
· в центры реабилитации — при необходимости длительного восстановления.
4. Поддерживайте человека на пути выздоровления.

Куда обратиться за помощью
· Наркологический диспансер по месту жительства — бесплатная консультация и лечение.
· Телефон доверия психологической помощи (единый общероссийский номер: 8 800 333‑12‑24).
· Центры социальной адаптации и реабилитации — помощь в восстановлении после лечения.
· Горячие линии НКО, специализирующихся на борьбе с наркоманией.
· Школьные психологи и социальные педагоги — для подростков и их родителей.

Важные напоминания
· Наркомания — болезнь, а не просто «вредная привычка». Она требует профессионального лечения.
· Реабилитация возможна на любой стадии — чем раньше начать, тем выше шансы на выздоровление.
· Самолечение опасно. Попытки «завязать» без помощи специалистов часто приводят к срывам.
· Поддержка близких — ключевой фактор успеха в борьбе с зависимостью.
Профилактика наркомании начинается с каждого из нас. Будьте внимательны к себе и своим близким, выбирайте здоровый образ жизни!

