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Ведение здорового образа жизни 
повысит Ваши ресурсы при 
столкновении со стрессом. 

Позаботьтесь о качественном сне: 

старайтесь ложиться и вставать в одно и то 

же время. Продолжительность ночного сна 

должна быть не менее 8 часов.

Включайте доступную Вам 

умеренную физическую активность в 

свой распорядок дня, о безопасных 

нормативах и формах которой 

проконсультируйтесь у врача.

Придерживайтесь принципов 

рационального питания. Соблюдайте 

рекомендуемый врачом питьевой режим.

Не употребляйте психоактивные 

вещества. Помните, что алкоголь не 

только вредит физическому здоровью, но и 

провоцирует развитие депрессии. Никотин 

вызывает выброс гормонов стресса. 

Поэтому вместо того, чтобы облегчить 

переживание стресса, эти вещества будут 

его лишь усиливать, одновременно 

уничтожая запас здоровья человека.



Влияние вейпов на организм: 
➢ Затруднение дыхания, 

возникновение затяжного кашля 
и одышки. 

➢ Низкая выносливость, нервное 
истощение. 

➢ Постепенное снижение слуха и 
зрения. Никотин способствует 
повышению внутриглазного 
давления, что может привести к 
развитию глаукомы. 

➢ Риск развития онкологических 
заболеваний. 

➢ Ухудшение функционирования 
щитовидной железы. 

➢ Задержка в умственном и 
физическом развитии. 

➢ Опасность для репродуктивного 
здоровья: в будущем риск 
бесплодия. 

➢ Регулярное учащение 
сердцебиения, сердечные 
заболевания. 

➢ Проблемы с кожей: угревая 
сыпь, себорея и т.д. 

➢ Угнетение центральной нервной 
системы и деятельности 
головного мозга: при регулярном 
их использовании 
несовершеннолетние могут 
становиться более 
эмоциональными и активными, 
вплоть до истерии, или, 
наоборот, впадать в депрессию. 

➢ Ухудшается память, возможно 
возникновение нарушения 
мелкой моторики и координации 
движений. 

➢ Нарушаются познавательные 
процессы – память, мышление, 
воображение. 

Как поговорить с детьми о 
вейпинге? 

Стоит начать с 
самообразования, чтобы родители 
знали предмет разговора, и как 
правильно использовать 
любопытство самих подростков. 

Самое главное — вести 
диалог, так как категоричные 
заявления типа «Это тебе вредно» 
просто заканчивают разговор, не 
давая ему начаться. Можно начать 
профилактическую беседу с общих 
вопросов, например, многие ли 
дети в классе знают, что такое 
вейп. Дальше можно уточнить, что 
говорят одноклассники о вейпах, и 
перейти к опыту самого подростка. 

В разговоре с подростками 
стоит делать упор на плюсы жизни 
без вейпа и электронных сигарет, 
чем на строгие запреты. По мнению 
многих детей — что запретили, то 
стоит обязательно попробовать. 

Даже если ребенок еще не в 
группе риска, стоит начать 
обсуждать вопрос заранее, так как 
профилактика намного легче 
лечения зависимости. Попробовав 
электронную сигарету один раз, 
многие попробуют её повторно. 

Если же родители понимают, 
что у ребенка уже есть 
зависимость, стоит 
проконсультироваться с врачом.

Что такое вейпинг?
Понятие «вейпинг» 

происходит из английского 
языка (vaping -парение ). 

Чаще всего оно 
используется для 

обозначения процесса 
курения электронных 

сигарет, испарителей или 
вейпов. 

Вейпинг – это форма 
химической зависимости.

Какие внутренние убеждения 
могут провоцировать стресс?

➢ Убеждения человека в том, что 
большинство людей не 
заслуживают доверия, что с ними 
нельзя расслабляться, иначе его 
непременно обманут, предадут 
или подведут. Такие убеждения 
заставляют человека пребывать в 
постоянной боевой готовности, в 
постоянном напряжении, 
ожидании неприятностей.

➢ Убеждение в том, что другие 
люди или внешние 
обстоятельства виноваты в 
негативных эмоциях, которые 
человек испытывает. Тем самым 
он отказывается от 
ответственности за свои 
переживания и позволяет 
эмоциональной пучине поглотить 
его. 

➢ Невозможность человека 
смириться с тем, что 
окружающие люди могут иметь 
отличную от его точку зрения. 
Убеждение человека в том, что 
его долг доказать ошибочность 
их мнения, иначе другие люди 
собьются с истинного пути. 
Подобные установки приводят 
человека к бесконечным 
изматывающим спорам.

Организуйте свой образ 
жизни так, чтобы 
оградить себя от 

излишних стрессов. 
Заботьтесь о своем 

душевном 
благополучии!

Правила антистрессового 
образа жизни:

1) Старайтесь не допускать 
истощения сил – экономно 
расходуйте энергию, своевременно 
отдыхайте.

2) Правильно распределяйте время 
на свои задачи, чтобы не создавать 
его острого дефицита.

3) Обязательно уделяйте в течение 
дня внимание тому, что Вам 
нравится, тому, что важно именно 
для Вас. Положительные эмоции и 
ощущение того, что день прошел не 
зря, помогут вам почувствовать 
удовлетворение собственной 
жизнью.

4) Замечайте и принимайте любые 
чувства, которые испытываете, но 
не давайте им захлестнуть себя с 
головой. Анализируйте причины, 
вызвавшие эти чувства, в том числе 
собственные мысли о возникшей 
ситуации. Избегайте категоричной 
оценки ситуации только в черных 
тонах, попробуйте найти в ней какие-
то плюсы.

5) Помните, что Вы сами решаете, 
кого из людей приглашать к 
общению. Уходите от утомительных 
споров, а также от общения с теми, 
кто пытается самоутвредиться за 
Ваш счет.
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