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HHEPEIMOBA

310pOB’sT — TOJNOBHHM OCOOHMCTICHMI pecypc KOKHOI JroauHu. B ymoBax
3a0pyIHEHHs] HABKOJIMIIHHOIO MPUPOAHOIO Ta COLIAIBHOTO CEPEJOBHILA, JIIOJUHA
MOBUHHA 3 MOJIBITHOIO €HEPTi€l0 MIKIIYBAaTUCS MPO 30€peKEeHHS Ta 3MILIHEHHS BIACHOTO
3nopoB’s. [Ipote Hapasi croctepiraeMo 3BOpOTHIM mpoiiec. CTaTUCTUKA CBIIUUTH, 1110
IIKIJIMBl  3BUYKKM HaOyBalOTh BC€ OUIBIIOTO TOMMPEHHS, 3 KOXXKHUM POKOM
«MOJIOIIAOTHY TIOTIOHOMAJIIHHS, aJKOroJi3M, HapKOMaHisl, KOMI IOTEpHA 3aJIeKHICTh
tomo. ['imoguHamis TOPKHYJAcsi yCiX BEpPCTB HACENEHHA, 1, MepIl 3a BCe, MOJIOI;
TeneOayeHHs, KOMI I0TepU, cMapT(OHU MITyYHO 3aMiHIOIOTh MPOTYJISTHKH Ha CBIKOMY
MOBITPI Ta 1HII BUAM aKTUBHOCTI. Ha mpomy Ti1 momonoamianu 3aXxBOPIOBAaHHS
CepLIEBO-CYIMHHOI ~ CHCTEMH, OIOPHO-PYXOBOIO amapary, OpraHiB TpaBJICHHS,
MOPYIIEHHS 30pY, 0)KUPIHHSA, — TOOTO T, SIKI TPAAUIIAHO ACOLIIOBAIKCS 31 CTAPICTIO.

3a Takux YMOB, BaroMe Micie 3aiiMae came mnpodiTakTHYHa poboTa cepen
HETOBHOJITHIX 0OCI0 110710 (opMyBaHHS MO3WTHBHOI MOTHBAIli Ta MPHUIICIJICHHS
HaBUYOK 370POBOTO CMOCOOY JKHUTTS, TOMEPEMKEHHS TIOTIOHOMATIHHS, BXXUBAHHSA
aJIKOT'0JII0, HAPKOTHKIB TOI0. BUXOBaHHS y HEMOBHOJITHIX BIAMOBIaILHOTO CTABJICHHS
JI0 BJIACHOTO 3JIOPOB’sl CTa€ 0OOB’S3KOBUM, OCKUIBKH 3J0POBHH CIOCIO JKUTTA — HE
IpocTo 000B’S30K, @ HaraJabHA KUTTEBA MOTPEOA.

Takum 9YMHOM, METOI0 METOJIMYHUX PEKOMEH IAIIIH €:

1) noiH(GOPMYBaTH YMTAIbKY AyIUTOPIIO IIOAO MOHATTS «3A0POBHH CHociod
KUTTS», TMPUPOAN 3BUYOK, MMO3UTUBHUX Ta HETATMBHUX CTOPIH JAHOTO SIBUINA;
O3HAMOMHUTH 13 WIKIJJMBICTIO TIOTIOHOIAJIIHHS, BXXHBaHHS aJIKOTOJIF0, HApPKOTHKIB,
KOMIT FOTEpHOT/IFPOBOI 3aJIEKHOCTI, @ TAKOXXK HAaBYUTH HEMOBHOJITHIX OCI0 CaMOCTIHHO
IPOTUCTOSTH BJIACHUM 3BMYKaM 3 HAWMMEHIIUMH TCUXIYHUMH BTpaTamu s cebe Ta
OTOUYIOUHX;

2)  JONMOMOITH HEMOBHOJITHIM HAampaloBaTH apryMEHTOBaHY TMO3MIII0 Ta
HAaBUYKHU BiJIMOBH, y Oy/Ib-SKHI Yac, BiJ] IIKIJTUBUX 3BUYOK Ta 3aJICKHOCTEH;

3)  JONOMOITH HENOBHOMITHIM C(OPMYBAaTH yCTAaHOBKY Ha 3J0POBUH CHOCIO
AKUTTSL.



«llociew 36uuKy — nosicHew xapaxmep,
nociew xapakxmep — nod#CHeul 00a10Y.
Hapomna mynpicts.

1. 3JIOPOBUM CIIOCIB )KUTTA BIJI A 10 S

1o o3nauac «300poeuii cnocio scummsny»?

300posuii cnocio scumms (ckopoueno 3C7K) — o3Hayae po3yMHE BUKOPUCTAHHS
CBOTO JKHTTEBOTO TIIOTEHITIATy, a TaKoX JOTPHUMAaHHS HAYKOBO OOIPYHTOBaHHUX
pexomenaiiii BececBiTHROI opranizaiiii oxoponu 310poB’sa (BO3) Ta iHIINUX MeAMYHUX
oprasizarfiu. Moro HeoOXiqHICTh BUXOIUTE i3 TOTO, 110 0araTo MPUYMUH MOIIKOIKCHHS
CTaHy 37I0pOB’Sl MO’KHA YHHKHYTH. 3aCHOBAaHMH Ha 3arajbHUX PEKOMEHIAIlISX 00
Xap4yyBaHHs, HEOOXITHUX (PI3UYHUX HABAHTAXKEHb, TITIEHH, TPEHYBaHHS XOJOJIOM,
1M030aBJICHHS IIKIJIMBUX 3BUYOK Ta 3aJIC)KHOCTEH, 3aM00IraHHIO 3aXBOPIOBAHHSM, 1110
nepeaaroThCsl CTATEBUM IUIIXOM [1].

[Hmmmu  cnoBamu, 3CXK — me cBigomMo chOpMOBaHI 3BUYKM JIIOJUHH, SIKI
MOJISITAIOTh 'y 3JaTHOCTI BUKOHYBATHU CIelianbH1 Aii (a00 HaBMaKu, BIIMOBHUTHCS BiJ iX
BUKOHAHHS), CIIPSIMOBAHUX Ha 30€PEKEHHS Ta MOKPAIEHHS 3/I0POB’S Ta MPOPUIAKTUKY
3aXBOPIOBAHb.

3C/K ue:
3JI0POBUI COH;
30aJaHCOBAHE XapuyBaHHS;
nocTaTHE (Pi3MYHE HAaBAaHTAKCHHS;
3arapTyBaHHS,

HABUYKH TIT1€HH;

MO3UTHUBHI TyMKH Ta €MOIIii;

I[O6p03PI‘—IHI/IBC CTABJICHHA 1O OTOYYIOYHUX,

YV V. VYV VYV V VY V

BIJICYTHICTh IIKIJITUBUX 3BUYOK.

3aTHICTh BECTH 370POBHI CIIOCIO KUTTS — O3HAYA€ MATH CIICNialIbHI 3HAHHS MPO

T€, 10 € KOPUCHUM, a IO WIKIJUIMBUM, SK JIUCUUIUIIHYBaTH cebe, mnoOyayBaTh
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NPaBUIBHUN PEKUM JHS, a TAaKOXX BUKOHYBATH CIIEIlajibHI TMPOILEIypU Ta BKUBATH
KOPHCHY 1%KY.

[TpodimakTrkoro 3axBoproBaHb B pamkax 3CXK Ha3WBaeThCcs CHUCTEMA 3aXOliB
1010 YCYHEHHsI MPUYUH Ta (aKTOpiB BUHUKHEHHS 3aXBOPIOBaHb [2].

30epeKeHHsI BIIACHOTO 3JI0POB’ Sl — 11e Oe3mocepeiHiii 000B’ 130k KoxkHOTO. HixTo
HE Mae€ IpaBa MnepexiaaaTu 1eil 000B’ 430K Ha IHIIHX.

[Ipore cmig 3a3HauuTH, 110 3AEOUIBIIOTO Cy4yacHa JIIOAMHA TEpeKiIaaae
BIJIMOBIAAIBHICTD 32 CBOE 3JI0POB’Sl Ha JIiKapiB. MU MOXEMO criocTepiraTd, 110 Hapasi
JIOAMHA 3aifHATa HE TypOOTOI0 TPO BIACHE 3/I0pOB’SA, a JIIKYBaHHSIM XBOPOO, IO
MIPU3BOJIUTH JI0 3arajlbHOTO MOTIPIICHHS 370POB’S Ha TJ1 3HAYHUX YCITIXIB Y MEAMUITUHI.
Ha namy maymky, moTpeba 3MiIfHEHHS 370pOB’S Ta (OPMYBaHHS 3MO0POBOTO CIOCOOY
JKUTTS TOBUHHA CTaTH 3arajlbHUM O0OB’SI3KOM KOXKHO1 JTFOIMHHU.

He wMoxHa BUIpaBIOBYBaTH TIOTAaHWW CTaH 3J0POB’Sl JIMINE BiJICYTHICTIO
30aJlaHCOBAaHOTO  XapyyBaHHs, 3a0pyJAHEHHSM HAaBKOJIMIIHBOTO CEPEJOBUINA Ta
HEHAJIEKHOI0 MEeIUYHOI0 Jornomorow. Habarato 61b110r0 3HaYeHHS AJIs TT100aIbHOTO
HE37I0pOB’sl JIIOJICTBA OTPUMYE MPOrpec LUBLII3AIII, SKUH «3BUIBHUBY» JIIOJCTBO BiJl
3ycwib Haj co0o0l0, IO TPU3BEIO JO PYWHYBAaHHS 3aXUCHUX CHJI OpraHizmy.
[lepuioyeproBoro 3amayero AJis 3MIIHEHHS 30pOB’S MOBUHHO CTAaTH HE CKUIBKH
PO3BUTOK MEIUIIMHU, a CBilOMa, IIUIECTIpSIMOBaHa po0OOTa caMoOi JIOJWHH 100
BIJIHOBJICHHSI Ta PO3BUTKY KUTTEBUX PECYPCIB, a TAKOXK HEOOXITHOCTI B3STH Ha cede
BI/IMOBIAANBHICTG 32 BJIACHE 37I0POB’Sl, KOJU 3J0OPOBHUM CMOCIO KUTTSA 1€ HE MPOCTO
000B’sI30K, 11€ — OTpeoda.

BueHi cTBepKyIOTh, 110 370pOB’s MoauHu Ha 60 % 3alexuTh BiJ Horo oOpasy
KUTTA, Ha 20 % — BiJ1 HABKOJIMIIIHHOTO CEPEAOBUIINA 1 Julie Ha 8 % — Bl MEAUIIMHU. 3a
nanuvu BO3, 310poB’s momguau Ha 50-55 % 00yMOBIIEHO yMOBaMH Ta CIIOCOOOM
KUTTS, HA 25 % — eKOJNOTTYHUMHU yMoBaMu, Ha 15-20 % — reHetnuHuMH pakTopamu i
mutie Ha 10-15 % — AisIBHICTIO CHCTEMH OXOPOHU 37I0POB’SI.

TakuM yuHOM, 3MIIIHEHHS 37IOPOB’S MOB’S3aHO HE 3 PO3BUTKOM MEIUIIMHU, a 13
CBIJIOMOIO, PO3YMHOIO POOOTOI0 camoOi JIFOJAMHMU MO0 BIJHOBJIEHHS Ta PO3BUTKY

XKUTTEBUX PECYPCIB, MEPETBOPEHHS 3J0POBOr0 00pa3y XHUTTA Yy (PyHIAMEHTaJIbHY
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ckiIazoBy obOpazy . 3a mna yaockoHaneHHS Ta (QOpMyBaHHS 3J0POB’S Ba)JIMBO
BUUTHCS OyTH 370pPOBUM, TBOPYO MIAXOJUTH JO BIACHOTO 370pOB’s, chHOpMyBaTH
notpedy, BMIHHS Ta pPIIIYYICTh TBOPUTHU 3J0pPOB’Sl BIACHUMH pPyKaMH 3a paxyHOK
BHYTPIIIHIX PE3€PBiB, a HE UYXKUX 3yCHJIb Ta 30BHIIIHIX YMOB.

[nsx A0 310pOB’s — 1€ CBOro poAay rpa. Ak B Oyap-sKiil Ipl, TYT TAKOX € TpaBlli,
MpaBuiia, MOKapaHHs, HAropoau, Nmepenkoau ta mera. [lJo neobxiono ona epu? Ilo-
nepuie, 1HboOpMaIlg TPo Te, AK pi3HI (PAKTOPH MOXKYTh CIPUITH ONTUMAIBHOMY
caMonoyuyTTio. [1o-0pyee, 3HAaHHS NIEPEILKO, SIK1 3aBaXKal0Th BUTpaTH 310poB’st. OJHIEI0
3 TaKUX MEPELIKOo]] y Hall Yac € 3a0pyIHEHHs HAaBKOJUIIHBOTO cepenoBula. Jpyroro
MEPEeNIKoIO0 Ha HUIAXY JO 3J0pOB’S € OaiayxicTh, OakaHHS CIITyBaTH
3araJlbHONPUMHATAM KyJbTypHUM Ta COILIAJIbHUM HOpMaM. Yomy He xapuysamucs
Hanieghabpuxamamu, hacm-gyoom, uincamu, yykepkamu, sik yci? 1le HabaraTo jeriie,
HDK 3HaWTH CBDKI oBoYl Ta ¢pyktu. Lo 6 ywomy nocanoco? Tomy IO Take
XapuyBaHHS — II€ YaCTHHA CHOCOO0Y XKUTTA, KU HE JOMOMOXKE BaM JOCATHYTH METH:
BHCOKOT'O PIBHSI CAMOMIOYYTTS Ta KUTTEAISUIBHOCTI, SIK EMOI[IHHOTO, TaK 1 MEHTaJIbHOTO.
Xmo eawi cynpomuenuxu? Ix Garato. Hampukiaz, Ti XTO 3MUPHBCS 3 THM, LIO 4ac
HEMUHYY€ CTapUTh HaIle TIJ0, 30BHIIIHICT, Ta BBAXKAIOTh, 110 XPOHIUHI XBOPOOHU
OPUPOAHI IJIsi MOXUIIOTO BiKY. [IOMHIIKOBI ySIBJIE€HHSI MPO 370POB’Sl TAKOXK CTOATH Ha
MIUISXY JI0 37J0POB’SI: 3M0POB’ S 3aJICKUTH BiJl MaMH, JIiKapsi a00 Jep:KaBH; ySIBICHHS, PO
Te, MO0 3I0pOB’s MOTpedye 3aHaATO Oararo >kepTB (Tpeda BUTpATUTH Oararo yacy, JJis
TOro 100 OTpUMaTH 3aJO0BOJICHHs). AJie HANCTpalIHIIUNA CYNPOTUBHUK — II€
BIJICYTHICTh BIpH y CBOI CHJIM BeCTH rpy. bararo xto 3 mroaeil mpocTo He BIpsTh, L0
3I0pOB’s iM 10 TUieuy. «Mu 3aHaITo 3alHATI, 3aHaATO BTOMJIEH1 Tolo». [IpoTe rojgosHe
po3IoYary rpy, HajlaroaKyBaTu 370POBUNA CHOCIO KUTTSA M BCl Tl «3aHAATO» 3HUKHYTh
cami 1o co0i, 3BUIBHMBIIM 4Yac Ta €HEPrii0. 3JA0pOB’s — I Tpa, I SKOi BaM He
noTpiOeH MUHYJIMK TOCBiA. Bu moynHaeTe 3 TOro, 110 MaeTe Ta MOCTYMOBO MOKPAIYETE
3HaHHS PO TMpaBuUja TPU Ta BIACHY MaWCTEpHICTb. A uepe3 JAeskiii udac Oynere

norepey TUX, KOr0o BBKAIW HEAOCSHKHUMHU JIJIsl ce0e Ha MOYaTKy €T TPpH.
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Mu mupo xo4emMo BECTH 3JI0POBHM CIOCIO KUTTS, HE APATyBaTUCA Ha DPIIHHUX,
JOCATaTH BeNMUKUX I1Tij1ei. [Ipore y cBiTi 6araTo Crokyc i BapTO BTpATUTH MUJIBHICTh MU
oJlpa3y UAEMO 3 IIPABWJIBHOTO LIJIAXY.

[lepmr 3a Bce MU XO4eMO MIATPUMATH T4 MOTHUBYBATH BaCc y MPHUUHATTI Kpamux
Uit cede pimens. Haima Mera 030poiTh Bac HaBUYKaMHU, SIKI IOIOMOXKYTh HE TIIbKU Y
(opMyBaHHI 3J0POBOTO CIIOCOOY KUTTS, a ¥ OyIyTh KOPUCHUMHU Y OYyAb-SIKHX KUTTEBUX
CUTYaIlisX.

JiTh HE HaApOIKYIOTHCS 3 IHCTPYKIIEH 3 eKcIuTyatarii. JloomsMm mnpuramaHHa
CKJIQJIHICTh Ta OaraTorpaHHICTh IOBEIIHKH. ['OJOBHE HABUMTHCS pPO3OHpATHCS, IO
Kepy€e HAIlOK0 TMOBEIIHKO, K 11 3MIHUTH Ta YoMy J00p1 HaMmipu 1HOAI PO30MBAIOTHCS

00 Bi1acHi a00 4yxi Jii Ta 3BUUKH.

2. MIPUPOJA 3BUYOK. HIKIJIJIMBI 3BUUYKHU TA 3AJTEXKHICTD

3euuka (anen habit) — nobpe 3acBo€HA Jisl, y BUKOHAHHI SIKOi JIFOJIMHA Bl4yBae
MOCTIMHY MOTPEOy.

3BHMYKAa BUHHUKAE TICIsl 6araropa3zoBOTO MOBTOPEHHS OJHOMAHITHOI Jii, KOJMU IS
Jlisl TIepecTae BUMaraTy BiJI JIFOJJMHHU BOJBOBUX Ta Mi3HABATHHUX 3yCUJTb.

[Ipy 1bOMy BaKJIUBUM CTAa€ HE CTUIBKH PE3YJIbTAaT, CKUIBKM CaM MpOLeC, KU
BUKJIMKAE Y JTFOJIMHU TTO3UTHBHI TIEPEKUBAHHS.

Po3pi3HAIOTh KOPUCHI Ta MIKI/UIMBI 3BUYKW. Pi3HUI MK HUMH y TOMY, IO
MEPIIAMH KEPYEMO MH, a IPYTi KepyrOTh Hamu. [lorani 3BUYKM 3a3BHYall 3HAXOIATh HAC
caMi, a JijIst Toro 1mo06 chopMyBaTH KOPUCHY 3BUUKY HEOOXIJTHO JOKIACTH 3YCHUJIb.

36i0Kku depymucsa 36uuku?

»  IX IPHINCIUIIOTh Y JUTUHCTBI — MUTH PYKHU Tepel DKet, YUCTHTH 3yOu
TOIILIO;

»  BOHHM BHHMKAIOTh CIIOHTAaHHO B PE3yJIbTaTi B3a€MOJIl 3 COI[IlyMOM — ITUTH
KaBy 3paHKy, ICTH MOMKOPH 3a meperisigoM QuibMy B KiHO3ali, 00i1atu y ¢act-dymax
TOIILIO;

> MU GHOpMyEMO X CaMOCTIHHO — MHUTH BOAY 3paHKy HaTIIecepIie, poouTH

PAHKOBY 3aps/JIKy, IK MIHIMYM JIB14l Ha THOKJICHb XOJAUTH JI0 CIIOPTHUBHOI 3QJIM TOIIIO.
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Jlna uo2o neodxiono popmyeamu Kopucui 3euuxu?

» MU BIOCKOHQIIOEMOCS: WIKIUIMBI 3BUYKK KpaayTh y Hac dYac, TpOIi,
€MOIIi1, a KOPUCHI JOTIOMAaraloTh JIOCATATH METH, YIOCKOHAIIOIOTH HAIlly €(eKTUBHICTD.
Jnst toro mo06 goOpe cebe mouyyBatd, OyTH BIIEBHEHUM Ta €HEPriiiHUM, HEOOX1THO
3BUKHYTH JI0 KOPUCHUX JIiHf;

»  Mu mepectaeMo 3mymryBath cebe. Cuma Bom — 1e edeKkTuBHUIT 3acid
3MYCHUTH ce0e poOUTH 1110Ch, ajie BiH BUMarae BuTpaT cuil. KoxeH pa3 3myliiyrouu cede
0 Oymp-siKOI 1ii, MM 3acMydyeMOCs, BTpadaeMo eHTy3ia3Mm. [Ipore skmio Ttaki mii
MIEPETBOPUTH y 3BUYHY CIIPABY, yepe3 JACAKiK Jac 1e nepectane o0TsHKyBaTH Hac.

> no0po mepemarae 370. [IpocTo mepectaT iCTH Ha HIY BaXKKO — BCl JYMKHU
OyIyTh MpO 13Ky B XOJOAWIBHHUKY. A SIKIIO 3pOOUTH MiAMIHY, HANpUKIIAJ, BUIHMBATU
nepeal CHOM 4YallKy 3€JIEHOTO 4Yar 3 JMMOHOM, TO PHTyal 3allOBHEHHS IIITYyHKY
3QJIMIINATHCS, aJI€ CYTHICTB Jii 3MiHUTBCS [3].

Ak cghopmyseamu kopuchi 36uuxku?

> BU3HAUMTH MeTy. st Toro, mo0 M0 40oroch 3BUKHYTH (a7anTyBaTHCH),
0COOJIMBO 11€ CTOCYETHCSI YOTOCh KOPUCHOTO, HEOOX1HO TOKIACTH 3yciib. Konu € uiTke
po3yminns, IO 1 gng YOI'O s pobmto, npouec npoiiae Hadararo yerme. Hanpukian,
noyaTty 3 mpoctoro. CTaTu MOCIIAOBHIKOM 3I0POBOTO CIIOCOOY KHUTTS 32 OJIMH JICHb HE
MO)KHA, ajieé 3a MICAIlb — II€ pPealbHO. SIKIO MOCTYNOBO BHUKIIOUUTH 3 PaIliOHYy
HIKIJJIUBY 1Ky, OUTbLIE XOAWUTH MILIKH, I0YaTH pOOUTH PAHKOBY 3apsJIKy, BYACHO JISIraTh
CHaTu, JJisi TOTO 100 OpraHi3M ITOBHOIIIHHO BIJANOYMB, MH C(HOPMYEMO KOMILIEKC
KOPUCHUX Jii. ['0llOBHE — Mmodvaty MisiTH. Y IIbOMY ¥ IOJIATa€ MHUCTEITBO MaJCHBKHX
KPOKIB, SIK€ JIO3BOJIUTH TAPMOHINHO Ta MIITHO 3aKPIMUTH HOBI1 1J1s1 ce6e GOopMyITH KUTTSL.

MucTtenTBy MaJeHbKMX KPOKIB MOKHA HAaBUMTHCS. 3a JOMOMOTOK0 JEKUTBKOX
MPOCTHX TPABWJI MOXKHA CYTTEBO 3MIHUTH CBO€ >KHUTTS. [ OJJOBHE MPaBHIO MHCTEITBA
MaJeHbKHX KPOKIB — II€ POOMTH MaJIeHbKHI KpPOK KOXXEH J€Hb, a HE HaMaraTucs
3pOOUTH OJIpa3y BeIMYE3HUM CTpUOOK. SIKIO BU OJpa3y Bi3bMETe BUCOKHUU TeMIl, Oyjie
BaYKKO MOr0 BTpUMATH, a y pa3l 3pUBY, CKJI/IHIIIE [T0YaTH 3HOB.

Skmo BU HIKOMM HE 3aliMaliiuCs CIIOPTOM, IOYHITH 3 S5-XBUJIIMHHOI PaHKOBOI

3apAOKHU. Bcroro ,ZICKiJ'IBKa IMPOCTHUX BIIPAB, aJIC KOXCH ACHb. HpOTpHMaﬁTCCH MiCS[IIB, a
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MOTIM TOTPOXY 3OUIBIINTH KUIBKICTH BIpPaB, TEMI Ta 4Yac. Y COIMEpEkKax MOXKHA
3HaiiTh 6e3niu challenge-nporpam 3 ¢iTHECY, po3paxoBaHUX Ha PI3HUHN piBeHb (PI3UUHOI
MiATOTOBKH, sIKi TepeadavyaioTh mporpaMu (pizMYHOrO HaBaHTAKEHHS (BIpPaBU Ha Pi3HU
Ipymny M’si31B), a TAKOXK CUCTEMU MPABMIIBHOTO Xap4UyBaHHSI.

Ilpasunvne xapuyeanns. He icHye yHiBepcanbHux mieT. [IpoTe icHye cBigommii
BuOIp. HecBigoMe BXKHMBaHHS TOro, 10 MiJ PYKOH ab0 MPOAYKTIB, HAaB SA3aHUX HaM
TOPrOBUMHM MapKaMH, peKJIaMow, Npu3BoAuTh a0 XBopoO. Ille naBHBOrpenbkuit
¢dinocod Coxpar 3a3HauuB: «MHu HE JIJIs1 TOTO KUBEMO, 11100 iCTH; MU IMO JIJIsl TOTO, 100
KUTH». [’ka Mae OYTH CMayHOIO, 30aJaHCOBAHOIO TAa MO MOXKIHBOCTI HATYPabHOIO.
JIrobutu coycu? He mpobiema, ane 3aMicTh KeTUyNy 3 Mara3uHy, IPUTOTYWTE CBIiM, 13
CBDKMX TIOMIJIOpIB Ta cheriid. 3axorinmum juMmonan? Jlomaiite m0 ymoONeHHMX STif,
GpyKTIB BOMy 13 JbOAOM, M’ATy a00 po3MapuH. 3ajuIiTe Koy s O00poThOu 13
HaKUIIOM Y YalHHKY!

Buxopucmoegyiime npocmi npasuna. Hanpuxnan, npaBmwio «Coyofke TUIBKUA Y
HEJUTIO» Habararo Jiermie JAOTPUMYBaTHCs, HDK TmpaBmwio «OOMexuTu cedbe y
conoakomMy». [IpocTi mpaBuiia 3aBKau MPALIOIOTh HabaraTo Kpaiie CKiaaHux. BoHu He
noTpeOyI0Th 3HAYHUX 3YCHJIb HA MIPUIHATTS pilieHb: «ChoroaHi He Henws. Tomi, HisiKoi
IyKEepKH (4IIciB, Ko, pacT-Qymay ToIo).

Po3dinumu eenuxy memy na oOekinbka emanis. I'0MOBHUI CEKpeT NOCATHEHHS
BEIIMKUX IIJIEH — BMIHHS PO3IUIATH iX Ha eramu. OgHa MajeHbKa IepeMora Hajaae
MOTHBAI[II0 3pOOMTH HACTYIHUU KPOK — JI0 HACTYMHOI MajeHbkoi mepeMoru. Lle nmae
HaM BIAYYTTS 3aJ0BOJIEHHS, L0 HAJAMXa€ HaA JOCSATHEHHS OUIBIIMX YyCHIXiB. 3a
JIOCSITHEHHSI pe3yJibTaTy Ha KOXXHOMY eTami CBO€i BEJIMKOI METH MOXKHa cebe
HAropo/pKyBaTH YMMOCH NpHEMHHUM. Hampukiaz, 3amiaHyBaTH HEBEJIWYKY ITOAOPOXK 3
Ipy3siMU Ha BUXIIHUX 70 JIbBOBa, moOanyBatu cebe YUMOCh CMAYHEHBKUM, KYIHTH
oMmpissHy piu Tomo. Ile Takok Oyne J0ATKOBOKO MOTHBAIED UL peaiizarii
HACTyIHOTO eTaiy [4].

CKinbKu nompiono uacy 011 moz2o wi0d cpopmyeamu 36uuKy?
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Bueni JIoHIOHCHKOTO yHIBEPCHUTETCHKOTO KOJIEKY MPOBEIH EKCIIEPUMEHT s
TOTO 100 3’SICyBaTH, CKIJIbKH 4acy IMOTPIOHO JrOauHI s (DOPMYBaHHS HECKJIATHOT
3BUYKH.

96 1oOPOBOIIBIIIB BEIHU MIOJICHHUK, B IKOMY B JIBOX pO3Jiiax: «3myuyio cebe» Ta
«Pobno i3 3a0060nenHAM» 3anmucyBald CBOi Jii. 3a pe3ynbTaTaMu E€KCIIEPUMEHTY
TICUXOJIOTH BCTAHOBWJIM, 1110 3BUKAHHS HACTA€ B CEPEIHBOMY IICIs 66 IHIB IIOAEHHOTO
noBTopeHHs Aii. [Ipu nboMy ofHOACHHA May3a HE BIUIMBAE HA PE3yJIbTaT.

Cknaoosi hopmysanns 36uuKu:

»  JUIS BHHUKHCHHSI 3BUYKH MOTPiOEH CUTHA (HAPUKIIAJ, ITOXi]] Y KiHO);

> 3BUYKa (POPMYETHhCS MPU PErySIPHOMY 3IIMCHEHHI BIAMOBIIHOT il
(KymiBJIs Ta B)KUBaHHS MTOMKOPHY);

»  HallBaXJIMBIIIE — i TOBWHHA IIOBTOPIOBATUCS B OJHOMY W TOMY XK
KOHTEKCTI, 110 CTBOPIOE 3B'A30K Mk CHUTYyalll€l0, B SKIA BU ONUHUIMCS Ta BaIlIOIO
[MOBEIIHKOIO.

K0 MU PETyIIpHO BKMBAEMO TIEBHI MPOMYKTH 32 MEBHUX OOCTaBWH, MO30K
MOYMHAE AaCOIIIOBAaTH 3 HUMHU BXKMBAaHHS 1K1 Ta 3MYyIIye HAac iCTU TpU HASBHOCTI
BIIIIOBITHUX CUTHAJIIB.

Came TOMy 3BHYKH TJHOOKO BKOPIHIOIOTHCS — IOBEIIHKA IMOBTOPIOETHCS, BOHA
Oulbllie He mMoTpeOye aKTUBHOI yBark Ta PO3YMOBUX 3YyCHUJIb. 3 4YacoM II€ CTae
aBTOMATUYHOIO PEAKIII€I0 HA CUTHAIU NIEBHUX OOCTaBUH.

Tpu cnocobu 3minumu 36uuKy. 3BUUKM — II€ Hallll MaJCHbKI KPOKH, SIKI MU
3IIMCHIOEMO KOXKEH JIeHb. TUIBKH MM pyXaeMocs ado Brepea, adbo Hazal.

[Tpumenut KOpUCHY 3BUYKY Habarato edeKTHBHIIIE, HI)K CTABUTH MAacIITaOHI
iiti. ToMy 110 3aCBO€HA 3BMUYKA HE MOTPEOYE BEIMKUX 3yCHIIb — 11€ BKE€ aBTOMAaTUYHA
TS,

Ak npuwgenumu nogy 36uUuKy ma/avo nozoasumuca cmapoi?

Ilepwuit cnocio. HabGarato kpaiie TMOB’s3aTH 3BHYKY 3 THUM, IO BHU BXKE
BUKOHY€TE Ha aBToMari. Hampukinaz, sSKIio BaM HEOOX1JHO MPUWMATH BITAMIHU KOXEH
paHOK, TO Kparmile Iie poOuTH ojpasy micis cHijganky. [loinmu — Ha aBTOMari BUIWIIU

BITAMIHH.
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Jlpyzuit cnocié. OCKiIbKU 3BHYKA HAragye mpo cebe B KOHKPETHIN CUTyallii, MU
MOXEMO 3MIHMTH CaMy CHUTYaIlil0 Ta MO030aBUTHCS HEMOTPiOHOI (IIKITMBO1) 3BUYKHU.
Hanpuknazn, sKImo BH XOueTe CXyAHYTH, MPUOEpITh 3 JOMY IIKIAJIUBI MPOAYKTH Ta
3aMiHITh 1X Ha Ti, SKI JIONOMOXYTh 3aKPIMUTH KOPUCHI Xap4oBi 3BUYKHU. SIKIIO BU
xo4eTe 30UIbIHUTH (DI3UYHE HABAHTAKEHHSA, MOKHA 3pOOUTH MOr0 YaCTUHOIO NIUIAXY Ha
HaBYaHHS a00 poOOTy (BM MOXETe BUITH 3 aBTOOyca Ha MONEPEIHIN 3yIHUHII ¥ MPOUTH
3QIMIIOK TUISIXY IIBUJIKUM KPOKOM JI0 MICIIsl HABYaHHS/poOOTH). AGO, SIKIIIO BaM Ba)KKO
BIJIMOBUTHCS YBEUEpl B 'pU Ha TeseoHI /TUIaHIIeT], 3a0I0KyHTE MOXKIIUBICTD 3alTH Y
rpy micis 19.00 romunu.

Tpemiii cnocio. MinsiiTe 3BUYHUN TNOpANOK 1. EleKTpoHHI curaperu,
HANpUKIAJ, BCE YaCTIIIe BHUKOPUCTOBYIOTH KypIll, [00 3MIHHTH MajiHHSI MEHII
IIKIJTUBOYO TSI 370POB’ s 3BHUKOI0. L{e Moxke OyTr mpoMi>KHUM BapiaHTOM JIJISl TUX XTO
Oakae 1MO30aBUTUCS MIKIATMBOI 3BUYKH. (OcCOOMMBO II€ll METON TMPUTOAUTHCA B
CUTyallsX, KOJM 3MiHA CUTHAJIIB YCKJIAaJHEHA, HANPUKIAJ, MaJIIHHSI — L€ peakuis Ha
ctpec. Ilpore ciif 3a3HAuYUTH, MO KYPIHHS EJIEKTPOHHUX CHUTapeT HE € 3JI0POBOIO
aJIbTEPHATUBOIO TIOTIOHOMAIIHHIO, M TaK camMo MIKIJTUBE IS 370POB .

3BUUKM — 1I€ aBTOMATHYHA MOBEJIHKA, 10 JEMOHCTPYE PEakilil0 Ha CUTHal B
CUTyalliIX, B SKHUX I TOBEAIHKAa MOBTOPIOBAJaCh HEOIHOPA30BO M CHUCTEMHO Y
MuHyJI0My. POpMYBaHHS KOPUCHOI 3BUYKM — 3aBITHA Mpisl Y MOBEIHII, SKa CIIOBIIIA€E
PO BCTAHOBJICHHSI aBTOMATUYHOI peakKIlii, sika Bxke He MoTpedye CBIIOMUX 3yCcuib [5].

Ton-5 KopucHux 36U40K:

»  BUNHBATH HATIIECEPIIC CTAaKaH TEIJIoi Bomu. Jlormomarae M’sKO 3aITyCTUTH
BaXXJIMBI IPOLIECH B OPTaHi3MI;

»  TIOYMHATH PAHOK 3 MOCMIIIKHU. [ OpMOH paocTi Micis CHY 3apsipkKae Bac Ha
MO3UTHB,;

»  paxyBatu kpoku. Jlikapi pekoMeHayoTh pobutu B aAeHb HEe MeHie 10000
KPOKIB, 1110 I0P1BHIOE MpuOmm3Ho 8 kM. Lle nomomoske 30epertu 310poB’s Ta Mo30yTUCS
3aKiBO1 Barw;

» KopucHI mepekycu. Jlekimpka ropimki, (iHIKIB abo ¢pem Habararo

KOPHUCHIIIIE HIX YIICH, LIYKEPKHU Ta KOJa;
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»  TMO030aBJATHCS CTapux peded. B3aru 3a 3BHUKY pa3 y THXKICHb POOUTH
peBI3iI0 CBOTO poOOYOro Miclsl, a KOKHI 3 wmicsui mnepebupatu peui y madi. Le
JIOTIOMOKE ~MIATPUMYBATH TIOPSAJOK Y BalluX peyax, TM030aBIsATUCA CTaporo,
HEnoTpiOHOTO. 3aliBi pedi MOXHA BIJIaBaTH TUM, XTO iX MOTpeOye.

Bci mocniioBHUKHA 310POBOTO CMOCOOY KUTTA TAKOXK PO3IMOYANIA CBIM HIISAX 110
3JIOPOBOTO OPTaHi3My Ta CTPYHKOI (irypu 3 meprioro kpoky. lle mpuemHa HOBUHA IS
TUX Y KOO I1[€ € CYMHIBH.

o make wKionuei 36uuku ma 3anexicHicms?

HIkionuei 36uuku — psiJ 3BUYOK, IO € MIKIJUIMBUMU JIJIsl OpraHizmy JroauHu. o
TaKMX 3BUYOK MOXHa BIJHECTH 30KpeMa: 3BOJIIKaHHS (3BUYHA YW HABMHCHA 3aTPUMKa
MOYaTKy 4YHM 3aBEpIICHHS 3aBJaHHS, HE3B)XAIOYM HA HETaTWBHI HACTIJKU IHOTO),
HAJMIpHI BUTpPATH KOIITIB (B TOMY YHCII IrpOMaHisi), HaAMIpHE OOKYyCyBaHHS HII'TiB
(oHiXo(arig) Ta HagMIpHE BHUTpPAYaHHS Yacy Ha TEJNEBI30pP YU KOMM'IOTEP Ta 1HIII
rapkern. Cepel TSOKKHX 3a HACHIAKaMHM 3BHYOK BHUIUISIOTH JACKUIbKA HAWOLIBII
IIKIIJIMBUX — 1€ HApKOMaHisl, ajJKoroJi3M, TOKCUKOMaHisl Ta TioTroHonaaiHHs. KoxHa 3

[UX 3BUYOK CIPUUYUHSE 3aieHcHIiCHmb JIIOAUHU BiJ TI€ET UM 1HIIOI PEYOBHHU, Ky BOHA

BXXHMBae [6].

B nmcuxomorii  3ajeXHICTP HA3UBAIOTh  AOUKMUBHOIO noeedinkoro. lle
HenepeOOpHUIl MOTIT 10 IEBHUX 00’ €KTIB a00 PEYOBHH, SIKUW BUSBISETHCS Y BHUIIISII
3MIMCHEHHS BIAMOBIIHUX 1M, 3a BIJICYTHOCTI SKWX JIFOAWHA BiTYYBA€ MCUXOJIOTIYHUN
JuckoM@opT. Pi3HMIS 3a/I€KHOCTI BiJI 3aXOIUIEHHS Ta X001 — pPYWHIBHUN BIUIMB Ha
ocobucTicTh. JltorHa 3 ATUKTUBHOIO TTOBEAIHKOIO CIIPSIMOBYE BCIO CBOIO aKTHBHICThH Ha
3aJI0BOJIEHHA CBO€i 3anexHocTl. [lpm 1boMy HE pO3BHUBAIOTHCS 1HILII CTOPOHHU
OCOOMCTOCTI, SIKI MalOTh IMOTEHIliaJ, 4YacTo OOpUBAIOTHCS COLIAIbHI 3B’ SI3KHU.
@dopMy€eTbCsl OTOYEHHS TaKUX CaMUX AaJUKTHUBHUX OCOOHMCTOCTEH, $KI 3aly4aroTh
JIOJIMHY Y 3aMKHEHE KOJIO.

Ak popmyemuca 3anexncnicmo?

Ilenmp 3a0060nenna ma oocnioncennn Onoca /oceiimca ma Ilimepa Minnepa

VY 1950-x pokax [lxeiimc Onac Tta Ilitep MinHep mpoBOAMIM €KCIIEPUMEHTH

II0JI0 MO3KOBOI CTUMYJIsIlii. BOHM BKWBIIOBAIM €JIEKTPOIM Yy MO30K OITUX IIypiB.


https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%BD%D1%96%D1%85%D0%BE%D1%84%D0%B0%D0%B3%D1%96%D1%8F
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B0%D0%BB%D0%B5%D0%B6%D0%BD%D1%96%D1%81%D1%82%D1%8C
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D1%8E%D1%82%D1%8E%D0%BD%D0%BE%D0%BF%D0%B0%D0%BB%D1%96%D0%BD%D0%BD%D1%8F
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%BE%D0%BA%D1%81%D0%B8%D0%BA%D0%BE%D0%BC%D0%B0%D0%BD%D1%96%D1%8F
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BB%D0%BA%D0%BE%D0%B3%D0%BE%D0%BB%D1%96%D0%B7%D0%BC
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9D%D0%B0%D1%80%D0%BA%D0%BE%D0%BC%D0%B0%D0%BD%D1%96%D1%8F
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He3Bakaroun Ha BapBapChbKi METOIM JOCTIHKCHHS, BUCHI BUHAWIILIN Yy IIypiB IEHTP
3asioBosieHHs: TBapuHU A0 8000 pa3iB Ha rOAMHY HATHCKAJIM HA BaXKLIb, SIKUWA 3aMHKaB
CJIEKTPUYHUN CTPyM B enekTponax. L{i mypu He moTpeOyBaiu HIYOTO y peasbHOCTI; iX
a0COJIIOTHO HIYOTO HE I[IKABWJIO, OKPIM BAXKETIO0 CTUMYJSITOpa. BoHU irHOpyBamm ixky,
BOJy, HEOE3MEKy, IHIIUX IIyPiB.

[1ix yac po3THHY MO3KY IIYpIB CTaJ0 BIJJOMO, IO €JIEKTPO OyB IMILJIAHTOBAHUM 3
HEBEJIMYKOI0 MOXMOKOI Ta BIUIMBAB HA YaCTHMHY MO3KY, sIka OTpUMaja Ha3By «IICHTP
3aioBosieHHs». CyyacHl HelpoOionorn yrouHuwian pesyiasTatu Onpca-Minnepa. LleHTp
3aJI0BOJICHHS BOHU Ha3BaJld «CHCTEMOIO MIJAKPITUICHHS», SIKa HE CTUIbKU JOCTaBIISE
MPUEMHI BITIYTTS, CKIJTBKH OOIIISE 1X.

[Ti3Himi BueHl BUSIBWIIM TaKuW LEHTP W Yy JIOJUHM, SIKUH 3HAXOOUTHCS Yy
cmyzacmomy mini — CTPYKTypl TOJIOBHOIO MO3KY, sIKa BIJIIOBIJa€ 3a IOTSATH Ta

3aJIeKHOCTI (puc. 1).

Puc. 1. Cmyracre TiJI0 — CTPYKTypa roJIOBHOTO MO3KY, B IKOMY 3HAXOAUTHCS TaK
3BaHUU IIEHTP 3aJ0BOJICHHS

[Tpu cTuMynSAIIIT «LIEHTpa 330BOJICHHS HAMBAXKIMBIIIO XIMIYHOIO PEUOBHHOIO,
KWW BUAUISETBCA Y KPOB € HEHpomeniatop — ropMoH doghamin (puc. 2). Hamr Mo30K,

CIIUPAIOYUCh Ha TOMEPEIHIi JOCBiJ, KoMK O0auuTh ab0 BiAYyBa€ Te, 110 MOMY MOXKE
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ciogobarucs — ymoOieHa 1ka, Haloi, CKUJKa y Mara3puHax TOIIO — 3aIlyCKa€e «CUCTEMY
MIIKPITUICHHS. [3 301IbIIIEHHAM KOHIIEHTpallii JogaMiHy Y KPOBi 00’ €KT Oa)KaHHS CTae
JUIS HAaC KUTTEBO HEOOXIAHUM: came HeipoMmeiaTop MiAIITOBXYE HAC 10 ii Ta 3MyIIye
3aBOJIOJITH THM, III0 HaC MPHUBAOHIIO.

Jodamin — 1€ NOTYXHUH MOTUBAaLUIMHUA I1HCTPYMEHT: BIH OaJbOpUTh Ta

HiI[H_ITOBXye J0 JOCATHCHHA MCTH.

Puc. 2. Ximiuna gpopmyna ropMoHy fopamin

Yum Ouibiie godamiHy, TUM CHIBHINIE BIIYYTTA nOTAry. Hame axkTuBHE
nepeciilyBaHHs LI (4M TO MIMATOYOK Yi3KEeHKy, UM TO KOMII IOTepHA Ipa), Habararo
OlIIbIIIE TIOB’SI3aHO 13 Oa)KaHHAM, HIXK 13 3aJI0BOJICHHSIM. 3aJJ0BOJICHHS — I1€ SIK BUIIIEHbKA
Ha TopTi. baxxaHHsa — 11e Te, 10 HAacHpaBAl CIIOHyKae Hac 1o mik. JlodamMid, oTpuMaHuil
CMYTacTUM T1JIOM, 1€ MajbHe JUIs Oa)kaHHs, a He JJIs pO3Bar.

Ak ye npauyioe 6 nawiomy mo3xy?

3MiHM MO3Ky a00 HEHpOIUIaCTUYHICTh — 1€ (QyHAAMEHTaJbHUI MeXaHI3M,
3aBISKU SIKOMY HOBOHAPOJ/KEHI HABYAIOTHCSA MEPIIMX KPOKIB, PO3BUBAIOTHCA Jai,
CTalOTh AITBbMHU CTApIIOrO BiKYy, a Jlajl JOPOCIMMH. 3MiHA MO3KY JI€KHUTh B OCHOBI
TpaHcopmMallii MHUCIEHHEBOI Ta €MOLINHHOI cdep, sfKa XapakTepHa Ui PaHHbOTO
HIJUTIITKOBOTO BiKYy. JIMTHMHI 3MiHM MO3Ky HEOOXIiJHI 1100 3acCBOITH pPIJHY MOBY,
HABUMTHUCS CTPUMYBAaTH CBOIO IMOBEMAIHKY, a JOpPOCIOMY, Ui TOTO 1100 HABUMTHUCS
KepyBaTl aBTIBKOIO, I'paTd HA MY3UYHOMY IHCTPYMEHTI TOIIO. MO30K TOBUHEH

3MIHUTHCS JJI1 TOTO 1100 HaB4YaHHS BiaOynocs. CuHancH (BiA. Tpell. «Synapsisy —
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3B'SI30K, 3’€IHaHHS, TOOTO CTPYKTypa, siKa JO03BOJIA€E HEUPOHY (HEPBOBIN KIIITHHI)
MPOBOJUTH EJIEKTPUYHUN a00 XIMIYHUN CHTHAjd B IHINY KIITHHY (HEPBOBY, M’ SI30BY
TOIIO), 3’ SIBJSIIOTHCS Ta CaMOIIITPUMYIOTHCS a00 MOCTAOIOIOTECS Ta 3HHUKAIOTH MPHU
KOXXHOMY HaBuaHHI. TakuM YMHOM y MO3KY BUOYIOBYIOTHCS YHIKAJIbHI CHHAIITHYHI CITi,

B SIKHUX MICTSITHCS Hallll 3HAaHHS, YMIHHS Ta IaM'sTh (puc. 3).

Puc. 3. HeliponanpHi cumancu, CHHAIITUYHI CiTi, KJIITHHUA TOJIOBHOTO MO3KY

3MiHU MO3KYy Maiike 3aBXKIM 30BHIIIHE MPOSBISIFOTHCS SIK (OPMYBAHHS 36UUOK.
Opnnoro pa3y chopMoBaHI 3BUYKH, HABITh HE3HAYHI, — 3aJUIIAIOTHCSA 1HOMI IO KIHIIS
JKUTTS JIIOJUHYU (HANIPUKJIIAJ, 13/1a Ha BEJIOCHUIIE1, KOB3aHAaX TOIIIO).

HoBi HelpoHHI HUIAXWM Ta BIANOBIAHI iM marepHH (IIaOJOHM) MUCIEHHS Ta
MOBEIIHKM CIIOYaTKy CBOTO (popMyBaHHSI HECTIMKI Ta MiHiuBi. [IpoTe, konu Ti marepHu
MOBEIIHKK 0araTopa3oBO aKTUBYIOTBCS, HEWPOHHI MNIIAXH, 10 (HOPMYIOTHCS,
MOYMHAIOTh 3MIIHIOBATHCS Ta CTa0ULTI3yIOTbCS. TakuM YMHOM, 3MIHHM MO3KY MaloThb
MPUPOJIHY TEHJCHINI0 J0 cTabumizamii Ta ¢ikcamii. A y pa3i HOBUX 3MiH, BOHHU
pecTabini3yoThCs.

SKI10 BKYCHBIIIM IIIMATOK Yi3KEHKY BU BiUy€TE MPUILIUB 33JI0BOJICHHS Ta y Bac
3QIMIIUTBLCS CTiHKe OakaHHs (SIKe MPOSBUTHCA Yy HACTYIMHOMY BiJIBIAyBaHHI Kade), TO
BU IIOYaJM TEPETBOPIOBATUCA Ha «IoOuTensa 4izkeilkiBy. Ckopill 3a Bce, MOKH

3MIHUJIMCS TUTBKM JCKUJIbKA CHHAICIB. AJle 11l 3MIHU ITIBUIYIOTh BIPOT1IHICTh Ballloi
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MalOyTHBOT 3ycTpiul 3 di3kelikomM. Bu Oynere Horo uacrimie 3HaXOAUTH B MEHIO,
JacTille 3aMOBJIATH Ta dYacTime icTh. TakuM YUHOM, cepis CyO €KTMBHUX JTOCBIIIB
3aloyaTKye JIAaHIIOKOK HEHPOHHUX 3MiH, K1 MPOJOBXKATh MiATPUMYBAaTH 3BOPOTHIN
3B'SI30K @ JI0 TOTO MOMEHTY, KOJIM TOiJaHHS Yi3KeWKy cTaHe mependadyBaHuUM. TyT
MOKHa Bac MpUBITaTH — y Bac chopMmyBasiach 3Buukal [7].

Mexanizm ¢GopMyBaHHS MIKIJUIMBUX 3BUYOK Ta 3aJIEKHOCTI TakWil caMuil siK i
1HIMX 3BUYOK. [IIKiIJIMBI 3BUYKH CaMOOPTaHI30BYIOThCS, K 1 Oy/Ib-sK1 1HIIT 3BUYKH.

JocBia, KU 3MIHIOE MO30K IIBUIIE Ta CUIBHIIIE, MOXE BKIIFOYATH HAPKOTUKHU
Ta aJKOT0JIb, 1 HEBUMAKOBO 111 PEYOBUHU Jy>KE€ MIBUIKO BUKIHKAIOTH 3aJI€KHICTh, TOMY
0 TIABUINYIOTH BMICT JodaMiHy B KpoBi. CTaTHCTHKAa JOBOJUTH, IO YOJIOBIKH
CTPaX/Ial0Th aJKOTOJIBHOIO 3AJICKHICTIO Y JIBA a3y YaCTIIIE HIXK >KIHKH, TOMY IO Y HUX
IT1]T 9ac BXKUBAHHS aJIKOTOJIIO BABIY1 OLIBINE BUILISETHCS o(amMiHy.

JodaMiH MOPOBOKY€E BaJICKHICTh BIJI PI3HUX JIKEPEN «3aJ0BOJCHHSDY: 1XKa,
KOMIT FOTE€pH1 1rpH, aJKOroJib, HAPKOTHUKH, IIOMIHT, TIOTIOHOMATIIHHS TOIIO. Bci BOHU
OJTHAKOBO BIUIMBAIOTh Ha OPraHi3M: CTUMYIIOIOTh CIUIECK JI0JIATKOBOIO BUOPOCY Yy KPOB
TOPMOHY J0(aMiH.

Hampuxkian, irpoBa 3aiexHICTh a00 [HTepHET-3a1eXKHICTh — JIETKO (hOPMYETHCS 3
PaHHBOTO AWTHHCTBA. MM BXE€ TOBOPWJIM NP0 TE, IO MO30K CIPUUHATIMBUN Ta
iacTHIHui. Y cMapT@oHi (TUTaHIIIeTi, KOMIT FOTEP1) KApTHHKHU MIBUIKO 3MIHIOIOTHCS, Y
rpi 0arato CTYINEHIB CKJIQJHOCTI Ta Oararo 3a0XO4Y€Hb, JOCSITHYB METH, BUTPAB —
OTpUMAaB 3aJI0BOJICHHA. A [ail, JAUTHHA, TOBEPTAETHCA y PEAJbHICTh, /1€ ICHYIOTh
YKUTTEBI TPYAHOIII, 1 11 3HOB XOYEThCSI MOBEPHYTHUCS OHJIalH. Tam il goOpe il 1ikaBo.
Tam iCHYIOTH BIPTYyallbHI JIpy3i, CHUIBbHI ITPU, TaM XOUEThCS JKUTH, ¥ JITH XKUBYTH Y
HITYYHOMY Ta SCKPaBOMY CBITI, B SIKOMy XHOHUM CHOCOOOM 3a/J0BOJIBHSIOTHCA iX
noTpedu. A 3 peajbHICTIO BCE CTa€ MOTaHO, KUBOTO CIUJIKYBaHHS CTa€ Majo, JPy3iB
TaKOX, BUUTHUCS HE XOUETHCSI, HIYOTO HE I[IKaBO, BCE HYIHO.

[TpuuuHa mpocTta, OTpUMaHUI AOCBIJ KUTTS B OHJIAH Ta KOMIT IOTEPHHUX irpax
CTBOPIOE BIJIMOBITHI 3MIHM B MO3KY, ¢opmye HeriponHi 3B’s3ku [IE 1 K moxna
OTpUMAaTH 33J0BOJIEHHS. ['paroun Ha KOMIT'IOTepl ab0 MPOBOIAYM YAC OHJIAIH,

IUIACTUYHUA MO30K JUTHHHM OTPUMYE 3HAuHy A03y AodamiHy. B peasibHOMY >KHTTI
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HEMOXXJIUBO OTPUMATH Taky a03y. Lle HaBiTh MOKe MPUBECTH JO TICUXIYHUX BIIXHIICHb
[8].

Ak po3niznamu 3anesxcnicms?

3alIe)KHICTh BIJIPI3HSETHCS BiJ 3aXOIJIEHHS THM, 0 HE MPUHOCUTH HISKOI
KOPHUCTI JJI1 OCOOMCTICHOTO pO3BUTKY. BOHa 3aBiae KOy COLIAJIbHUM 3B’sI3Kam,
BIIHOCUHAM 3 OJIM3bKHUMH, 3aBAXKA€ PO3KPUBATH MOTEHITIAT.

3axonnena 1100uHna:

»  Mae IUPOKE KOJIO IHTEPECiB;

> 30epirae 6ayaHC MK HaBYAHHSIM Ta BiJIMOYHMHKOM;

> HNIATPUMY€E IIAPOKI COLIajdbHI 3B SA3KM Ta JOOPO3UYIMBI BIJHOCUHU 3
ONM3bKUMH;

> poOUTH BUOIp HA KOPUCTH OCHOBHOI JISIBHOCTI, CIM’1 Ta JPYy3iB.

3anesicna 1100uHa:

> BTpayvae COLIAJIbHI 3B’ SI3KHU, 3HAXOJATHCS B KOH(JIIKTI 3 OJIM3bKUMU;

»  BecCh CBiil BUIbHUH Yac MPHUCBIUYE CBOIN 3aJI€KHOCTI;

»  3a3Ha€ HEBJA4 y HABYaHHI Ta OCOOMCTOMY KHTTi, TOMY IIO HE MOXKe
BIJIMOBHUTHCS B1J] 00’ €KTa 3aJICIKHOCTI;

> 3arepedye (hakT HaSBHOCTI 3aJI€KHOCTI,

> y pa3i HEJAOCTYMHOCTI 00’€KTa 3aJIe)KHOCTI BHAJa€ B JICIPECUBHUM CTaH
[9].

IIpakTHuHi BipaBu

1. Bnpaea «/Kummesi yiniy.

Mema: yCcBITOMJICHHS BIACHUX KUTTEBUX IIUJIEH Ta X MPIOPUTETHOCTI.

Incmpykuyia: HanuiIiTh Ha apKylll nanepy B cToBIYMK 10 CBOiX )KUTTEBUX LIJIEH-
IiHHOCTEH. Jlami, HampoTH KOXKHOI METH HaIUIIITh, IO BU pobOuTe abo 30upaerech
3pOOUTH JJI1 TOro OO If0 JKUTTEBY MeTy HocATHYTH (popMymoemo «hopmyiy
ycnixy»). IIposooumuvcsi 062080peHHs 0eKiIbKOX (opmyn YUaACHUKIG 3a OANCAHHAM.

Jlai, HaBIPOTH KOXKHOI ITUT HAIWIIITh, III0 BH HE poOuTe abo HE 3pOoOHIn It
JIOCATHEHHSI BalllOi KUTTEBOT 1T (BU3HAYCHHS «0ap’epiB-Niepeikoay). [Iposooumucs

002080peHHsL OeKINbKOX Oap €pis-nepeutkoo0 Y4acHUKIg 3a OAHNCAHHM.
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3apa3 BUKpecCHiTh 3 THX 10 XUTTEBUX IJICH 3 HAWMEHII Ba)KJIMBI JIJIs Bac; MOTIM
BUKPECIIThH 1€ 3, M0 3aTUIIUINCH, TOTIM — 1ie 3. Ta uiip, fKa 3aMiuiach — 1e u €
TOJIOBHA JIJIsl BAC JKUTTEBA META.

2. Bnpasa: «Cim Kpokie»

Mema: nokpawgumu izuuny gopmy.

Kpok 1. ©opmynroBaHHs.

Bubip npasunvroi memu. Iloxkpamutu 310poB’s Ta G13U4HY (GOpMy MPOOITIIIH TiB
mapadoH (21 km).

3ocepeoumucs Ha OOHIU Memi ma BCMAHOBUMU KOHKDEMHI NOKAZHUKU ma
cmpoku. ITpobirtu miB MapadoH 3a 2 roguau « _ » 20 poky (ToOTO Wepe3s
MICSIITiB).

Pozoinumu wnax 0o memu na megenuxi kpoxu. BU3HAUMTH THXKHEBUH pPEXUM
TpEHYBaHb 3 PI3HUMHU €JIeMEHTaMU (1HTepBaJIbHI TPEHYBaHHs, 3201 HA KOPOTKI, CEpEe/IHI
Ta JOBI1 JAMCTaHIi, MJaBaHHs/BEJIOCUIEN, 3rooM 3anucartucs Ha 10-tu kM Mapadon
TOIIIO).

Kpok 2. [1nan.

Hacamnepeo — npocmoma. Tpenyiitecs 4 pa3u Ha THX]IEHb.

Pospobnenns nnamy Oi. BHecTm B IIOACHHUK TPEHYBaHb B IIOHEALIOK
(iHTepBanibHA), cepemy (Oir Ha cepeHIO JUCTAHIII0), cyOoTa (Oir Ha JOBTY JUCTAHIIIIO),
He I (TUTaBaHHS/BEJIOCHUTICT).

Ilepemesopenns 3annanosanux Oiti y 36uuxy. Jlorpumyiitech rpadiky TpeHyBaHb
3a MEBHUMU CUTHAJIaMHU (A3BOHUK OyJMIIbHUKA, JIETKUH CHIJAHOK, TPEHYBaHH).

Kpok 3. 3000B’s3aHH3I.

Bizomime na cebe 30006’°s3anns. [1oo0ingsiTe MOTpUMYyBaTUCS PO3pOOIECHOTO
IJIaHy JUIS JIOCATHEHHS IIOCTaBJICHOI METH. 3alMINiTh 3000B’S3aHHS Ta OTOJIOCITH
iH(dopMarlliro mpo CcTpoku Ta rpadik TpeHyBaHb CBOIM 3HaAHOMUM ab0 PO3MICTITH Ha
CBOIH CTOPIHII y cOIMEepexax.

Ipuznaume apbimpa. TlonpociTh TOBapuIla OyTH CYAACIO BaIllMX IIOTHKHEBUX

JOCATHCHbD.



20

Kpok 4. Bunaropona.

Ilocmasme Ha KOH wocb 3Hauume 01 6ac. 3allaHyWTE MIKaBy MOI3AKy Ha
BUXITHI Pa30M i3 IPYy35MHU.

Bukopucmogyiime ne3nauny eunazopooy ons ¢popmyeanus kopuchux 3euyox. 11z
yac Oiry ciryxaire JuIle yIro0NeHl MiAKaCTH Ta allbOOMH.

Lllam’smatime npo 360pomni eghpexmu. 11o0011IsIIITE 3pOOUTH 1I0CH HEMTPUTAMAHHE
JUTsL Bac, SIKIO BU HE BKJIaJEeTecs y 3alUIaHOBAHMM NSl MpoOiry vac abo y pasi, SIKIIO0
B3araji BIIMOBHTECS Bij MiB MapadoHy.

Kpok 5. Cortiym.

36epmatimecsi 3a O0onomoezor. JloMoOBTeCs 3 TApTHEPOM IO 3MaraHHio, IO
Harepe0AH1 BU 00U Ba JspkeTe crnatd He mizHime 22.00 roauH.

Ilioknouaiimecss 0o coyianvHux cmpykmyp. 3HAWIITh TapTHEpa IS 3a0iry Ha
JIOBTY JUCTAHIIIO 10 CyOOTaM Ta IJIaBaHHS/BEJIOCHIIE]] IO HEJILIISIM.

Buxopucmosyiime nomenyian epynu. BcTynmiTh B Tpynmy OJHOIYMIIIB (MOXHA
3HANTU TPYNH B COIIMEPEXaxX, B SKHUX 3apeecTpoBaHi 1HIN Oaxkaroul MpOOIrTH IiB
MapadoH).

Kpok 6. 3B0poTHiii 3B'SI130K.

Jiznaiimecs, Hackinbku 6u oOausvki 0o memu. IlpunbaiiTe Tpekep M 3amucy
TPUBAJIOCTI TPEHYBAaHHS Ta TUCTAHIIII.

36opommniti 36’430k noguHen OYmMu CEOEYACHUM MA KOHKPEMHUM, BiH NOBUHEH
3aoxouyeamu ma 1020 MOodxdcHa 3acmocyeamu Ha npakmuyi. 1lix 4ac TpeHyBaJIbHHX
3a0IriB Ta 3MaraHb BIJCIIJIKOBYWTE CBOIO IIBHJAKICTH BIJIHOCHO TI€l, SIKOI MparHeTe
nocsarayTy (1 kM 3a 5 xB. 35 cek.)

llopiguanmns ceoix ycnixie 3 ycnixamu iHwux. IlopiBHIOWTE CBOi pe3ylbTaTH 13
JOCSITHEHHSIMU 1HITUX YYaCHUKIB MiB MapagoHy.

Kpok 7. BipHICTBb 11111.

Ipayroiime cmapanno. T1oCTynOBO MiABUIIYHTE BUTPUBAIICTh Ta IIBHUIKICTH,
MIParHiTh MOKPANTUTH OKa3HUKHN Ha KOYKHOMY TPEHYBaHHI.

Ilpobyuime ma eyumucs. TecTyiiTe pi3HI KpOCIBKH, HOCKH, OaHAaxi, JUIsl TOTO

100 0Opatu 3pyuHille JIsl Bac MiJl yac 3a0iry Ha JOBIUX AUCTAHIISX.
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Ananizytime ycnix ma paoiume tiomy. Po3MICTITh Ha KyxH1 CBOE ()OTO B MOMEHT
nepeTuHy (iHIITHOI CTPIYKHU; (OTO 3 MeIaIIo.

3a Takoro (HopMyIol0, TOKPOKOBO, MOJKHA JOCITHYTH Oyab-sikoi MeTu. [omoBHe
BU3HAYMTH METY Ta pyXaTHCs Brepen!

Jaai My po3MIITHEMO JIESIKI IIK1AJIUB1 3BUYKH.

3. THOTIOHOITAJIIHHSA

Yyma XX cTomiTTs

BupoOHHKK 1TUTapoK 3MYyCHJIM MUIBHOHU JIOACH BUTpAadaTh YUMail KOIITH Ta,
TOJIOBHE, BJIaCHE 3/I0pOB’sl Ha peul, Kl MalOTh HEMPUEMHUHN CMaK Ta 3amax. 3BHYaiHoO,
AKIIO € momuT — Oyae ¥ mpomo3uilis. TrOTIOHOBI MarHaTH OTPUMYIOTH TIFaHTCBKI
npuOyTKU BiJ peamizailii curaper. Ha pexiaMmy TIOTIOHOBOT MPOAYKIIT BUTPAYaIOTHCS
BEJIMKI KOIITH M 1€ BCE 3a JJis 30UIbIIEHHS KIJIBKOCTI CIIOKHBayiB TIOTIOHOBOI OTPYTH,
T0OTO KypuiB. TIOTIOHOBIM 1HAYCTpIi NOTPIOHI JIMIIE Ballll I'polli, id Oailnyxke Ha Balle
310pOB’ 4.

Binomuii koBoo# «Manbbopo» Epik JloycoH, sikuii 3HIMaBCSA B peKJIaMi CUTapeT
3a3HadyeHoi Mapku B 1970-x pokax, momep BiJ 3YNUHKHA JUXaHHS, CIPOBOKOBAHOI
TIOTIOHOTIAJIIHHAM. Tpoe Moro momnepeHuKiB, K1 TaAKOXK 3HIMAIKCS B PEKJIaMi CUTapeT
«Mansbopo» — VYeitn Maxknapen, [leBinm Makimin, [lik MomoTr — momepin BiJ paky
JIETEHIB MO0 MpU4HHI KypiHHs curapeT [10].

[le ogun Bigomuii koBOO# FOn Bpunep, sikuii 3HsBCs y BecTepHl «HynoBa ciMkay
TaKO)X MOMEp BiA paky JjereHiB. BiH OyB 3aB3iTUM KypLEM U B J€Hb CHAIIOBaB MO 3
NauyKd curaper. AJle HalpUKIHII CBOTO JKUTTS, YCBIJOMJIIOIOYM, IO IOMHPAE Bij
HEBUJIIKOBHOT XBOpPOOHW, CIPOBOKOBAHOI IIKIJIMBOIO 3BUYKOIO, 3BEPHYBCS 1O BCIX 3
bpazoro: «JIromu, pobiTh M0 XoueTe, TUTbKK He mamiTs!» [11].

3rajaiiTe NUIlIE CBOE MEpIIe BPaKEHHs B1J MEPIIOi BUKypeHOi uurapku. Ckopiin
3a Bce BpakeHHs HenpuemHi. lllo 3mycwino cnpoOyBatu nie pa3z? bakaHHs 37aBaTHCS
nopocmimuM? YCTaHOBKA, IO TATIHHS JOMOMarae posciaduTucs, 3HATH ctpec? Um

JIOIIOMara€e CKOHIIEHTPYBATUCS ?
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Ckopiir 3a BCE BH 3aJIeKUTE HE BiJ IIMTapok a0o JUMYy, a BiJl 3BHYKH Cepej
OylleHHOT METYIIHI 3YNMUHATHUCS Ha JEKUIbKa XBWIMH, JUIS TOTO 00 3aJIMIIUTUCA
HAOMMHII a00 MOCHUIKYBaTHCS B KON Jpy3iB YW KoOJer, abo MPOCTO BiJMOYUTH.
[Tomipkyiite Han mum. [l doro 3ynuHseTecs Bu? Lle BaXIMBO 3p03yMITH ISl TOTO,
100 3aMIHUTH LUTapKy Ha 1HIIY «TPagUIliio», sika OyJae KOPUCHOI ISl Bac i BaIloro
3110poB’si. ['onoBHe oOpaTu Te, 1110 MoA00AETHCS Ta IPUHOCUTH BaM 3a10BOJIeHHS [ 12].

Maiike BCiM BIOMO, IO MaJiHHS MOXXE BHUKIHMKATH pak, 1HGAPKT, BHPA3KY
NUTyHKY Tomno. [IpoTe iCHYIOTH 1HIIN HEraTWBHI JJIsi 3[I0pPOB’Sl HACHIAKUA IaJiHHS.
Hampukiana, maniHHs TPUTHIYYE Bally IMyHHY CUCTEMY, TOMY 1110 HIKOTHH «BUMHUBAE» 3
opra"izmy Bitamin C, sKkuii nmomomarae BHpPOONSATH JedkouuTH (OLT1 KpOB’sHI
KJIITUHH ) — OCHOBHA JIiHisl 000pOHU OpraHi3My BiJ XBOopoO. HaBiTh sKIIO BU HE MajuTe,
HE JyMalTe, IO BaM HE 3arpoxkye HeOe3meka BiJg mnamiHHs. binbima dvactuHa
TIOTIOHOBOTO UMY TOTpPAIUISiE Ta OTPYIOE€ HABKOIUIIHE CcepenoBHIne. Ko BU
IparHeTe 3J0POBOTO CIIOCO0Y JKUTTS, KWHBTE MaJUTH. SIKIIO BU HE MAJIUTE, TO OOMEXKTE
CBOE MepeOyBaHHS pa3oM 13 KypUSIMH Yy TPUMIIIEHHAX, HANOBHEHUX THOTIOHOBUM

JIMMOM.

6pu aHanizi oumMy 8i0 320psAHHA cueapemu (NOOIYHUIL duﬂ)
BCMAHOBIIEHO, WO 8 HbOMY 8 5 pa3ig Oiibuie YaOH020 OUMY HINC 8
OCHOBHOMY OUMY, AKUU CHOJCUB Kypeyb, & 3 pasu Oiibuie cMol ma
Hikomuny, 6 10 pasie Oinvuie amiaky. 3uaxooxcenus 1 2o0uny @
HaKypeHomy npuminieni oopienroe 1 cueapemi.

J

IcTopist TIOTIOHOTIA/TIHHSA

3araabHOBIIOMO IO TIOTIOH POAOM 3 AMEpPUKH, MPOTE BUXOAAYHN 3 ICTOPUYHUX Ta
apXeoJIOTIYHUX JKEpEeN, KypUTH MOoYalId 1€ 0 Haioi epu Hapoau A3ii, Appuku, a Ha
nmoyaTky 1 CTONMITTS — JaBHI CJIOB’STHU. [ JIMHSIHI KYpPWJIBHI JIFOJILKK Oyno 3HANJACHO B
MOTHJIaX €runeTchkux ¢apaoHiB. CkiCchbKy TpaauIlif0 BAUXATH UM BiJl pi3HOMaHITHUX
TpaB OIKCYBaB IE JTABHbOTPEIBKUN 1CTOPUK ['eponoT. 3BUYAHO, TIOTIOHY CEpen IHIX
TpaB He Oyso, ajlie camMa MaHepa KypiHHS Cepea HapoJliB, IO >KUIU Ha KOPAOHI 3
BenmukuMm cTemoM MpoCTEeXYEThCS e 3 THX YaciB. ICHye mymKa, IO 3BUYKY IaJUTH

TIOTIOH YKpPAaiHChKI KO3aKM NEpeHsiiin y TypkiB. Taka Teopis NIATBEPIKYETbCS 1
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JIHTBICTUYHUM aHali30M. Maibke BCl YKpaiHChKI CJIOBa, TOB’Si3aHI 3 KypIHHSM,
MEePEryKYIThCS 3 TypelbkuMu. «JIronpkay — liile, Ha Typernpkomy liila o3Hadae Tpyoda.
CaMme miecnoBO «HalUTH» a00 «IMUTH AUM» TYPEUbKOIO MOBOIO 3BYUUTH SIK TIOTIOH
iumex». [IpaktuyHo 6€3 3MiH 70 HAC AIUMUIA CIIOBA «KaIIyk», «uyOyk». Tai i cami
TpYOKH, 5IK1 3’SIBISIOTBCS Ha KapTHUHAX 1 UTIOCTpaLisX KOo3alTBa, IIBHUJIIE HAraayrTh
JIOBT'1 TypeLbKI KepaMiuyH1 BUpOOH, HIXK 3BHYaliHI JIepeB’ siH1 Tou1anachKi [13].

CBiONTBO MaliHHA TIOTIOHY MOXXHa 3HAWTH W B CTapoOJaBHIM KUTAMCBHKIN
JITEpATypl, a TAKOXK Ha 1HAIMCHKUX KapTUHAxX. Aje OUIbLIICTh HAPOJIB A13HAJIOCH MPO
TIOTIOHOMANIIHHS michs BiIKputta y 1492 poky Xpucrodopom KomymOGom HOBOT
YaCTUHM CBITY — AMepuku. Komu MaHIpIBHUKM NICTAIMCS OJHOTO 3 ocTpoBiB HoBoro
Caity, TO iX 3yCTpUIM Ty3eMill, sIKI TPUMAIH y POTI TOHEHbKI 3TOPTKU 3 BHCYIICHOTO
JUCTS POCIIHMH «IMETYyM», IO 3BAJIUCS «CUTapo» Ta IMyCKalW AWM 3 poTa i Hoca. Y
MOJAJILIIIOMY, POCIIMHA, SIKa OJIepKajia Ha3By Bijl iMeH1 mpoBiHIii Tobaro (octpis ["aiTi),
noyajia CBifl MIACTYNMHHUM X1J MO KpaiHaxX 1 KOHTMHEHTaxX. CrovaTtky HACiHHS TIOTIOHY
Oysio 3aBe3eHO B IcmaHito, 3BIJIKM BOHO MOTPANMIIO B CYCIJTHI €BPOIEHUCHKI KpaiHH, a
Jlajll MOPCHKUMU M CyXONMyTHUMHU IIJISIXaMH MOLIMPUIIOCA Y Pi13HI KYTOUKH CBITY.

[IIBuaKe MOMMPEHHS TIOTIOHY MOSICHIOETHCSI HOT0 HAPKOTUYHOIO JI€10, 3aBISKU
SKIM TIOTAT 10 KypiHHS IEPETBOPIOETHCS Y 3BUUKY, 3 SIKOIO BaXKKO OOPOTHUCS.

[Tepuri 3axomu GOpOTHOM 3 TIOTIOHOMAMIHHAM B €Bpomi Oy po3moyarti e 110
MOSIBU TIOTIOHY Ha KoHTHHeHTi. Ynen ekcmemmiii Komymba, Pompiro ne Xepec, 3a
NaJiHHSA TIOTIOHY OyB 3alpOTOpPEHUM y B A3HULIO 3 BUPOKOM «TUIBKH AMUSBOJI MOXKE
HAJUIMTH JIFOJUHY 3/1aTHICTIO BUITYCKaTy JUM 3 HI3/IPIBY.

VY cepenuni 30-x pokiB X VI cTopivusi TFOTIOH MOYaiu KyJIbTHBYBAaTH B €BPOII i
Ha3BOIO «HIKOTHH» Ha vecTh JKana Hiko, sikuii mepiiuM rodaB WOro TYT PO3BOJUTH.
CroyaTKy TIOTIOH BXKHBaJId SIK 3aCIOKIAIWBI, 3HEOOIOBANBHI JIIKH, a HezabapoMm
HIOXAaHHSI TIOTIOHY OyJI0 BBEICHO J0 MPUABOPHOTO €THKY.

BHacnimok HaaMIpHOTO TIOTIOHOTAMIHHS 3’ SIBUJINCS BUMAAKA OTPYEHHS, IO
CIIOHYKAJIO By /0 TepeciiayBanHs KypiiB. Y X VI ctopiudi B AHTIIT KypIliB TIOTIOHY

HiI[I[aBaJII/I TSHDKKAM TUICCHUM IIOKapaHHsM, X BOAWJIN 11O BYJIMIAX 3 IICTIICKO HA I_HI/I'I', a
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(GIICHUX» KYpIIIB HaBITh 3aCyKyBaJld JO CMEPTHOI Kapw, NpHU ILOMY BIIpyOaHy
TOJIOBY 3 TPYOKOIO BUCTABJISUIM HA IJIOIIAX.

Y 1604 poui koponp Sko0 CTroapT, MPUAHSABIIN MPECTON, OrOJIOCUB KypiHHS
UIKIUIMBUM, HeOJIaro4eCTUBUM Ta HETIIHUM LUBLII30BAHOI JIOAWHU 3aHATTIMY». Bin
BUJaB TpakTar «lIpo mKomy TIOTIOHY», III0 MOYKHA BU3HATH MEPIIOI0 CIPpo00I0 JOHECTH
1H(pOpMAaLIiO A0 HACETIEHHS PO WIKIJIUBICTh KYPIHHS.

VY 1624 poui Katonunpeka niepkBa Ha youi 3 [lanoro Ypb6anom Bocekmum mouana
O00poTh0y 3 TIOTIOHOM: TOKapaHHS 3a BKWBAHHS TIOTIOHY — BIUTYYCHHS BiJl IIEPKBH.
Yepes 2 poku 'penbka [IpaBocnaBHa 1iepkBa npuiiMae Taki cami 3aX0fH.

VY 1697 poui micns nmoBepueHHs [letpa I 3 HinepmanaiB y Pocii Oyno odiriiino
JI03BOJICHO TOPTIBIIO Ta KypiHHS TIOTIOHY. Y Kpumy 3’sBHinCS CyIIbHI TUTaHTaIlli
TIOTIOHY, a TIepIa TIOTIOHOBA (hadpuka B Ykpaini 3’sBunacs y nepiriid mogoBuHi X VIII
cTopiyus B MicTi OXTupIi.

HesBaxkaroun Ha 3amekiay OOpOThOYy MepeMir TIOTIOH, OCKUIbKHA 4epe3 BeNUKi
npuOyTKHU 30aradyBaB He TUIbKH IUIAHTATOPIB, (paOpuKaHTIB, KyMIliB, a i ka3zHy [14, c.
23-25].

Ilpuxknaou odomesrrcysanvHux aHMUmMIOMIOHOBUX 3AX00i6 8 OKPEMUX 0epPIHCABaAX
ceimy

Y CIDA mo Bcix mrTarax BeAeThCsi 00poThOa 3a 310pOBUI CHOCIO KHUTTA, B
paMKax SKOTO BapTICTh MEIUYHOI CTPAXOBKH JJI KYPIIiB 3HAUHO BUIIA HIK JIJIS TUX, XTO
He Kyputh. B mrari Heto-Mopk 3a60poHEHO KypuUTH B TIPOMAJICBKHX MiCIfAX Ta
ciryx00Bux aproMoousax. lltpad 3a mopymenns csarae 1000 nonapis CLLIA.

B Iranii mrpad 3a namiHHA B TPOMAACBKHX MICISX CTaHOBUTH Bia 25 gm0 250
€BPO, a 3a MAJIHHS MOPS/I 13 BariTHOIO KIHKOIW ab0 quTHHOI0 10 12 pokiB — 500 eBpo.

Y BenukoOpuTaHii TIOTIOHOMATIHHSA 3a00pOHEHO Yy BCIX mabax, pecTopaHax,
KJIyOax Ta Oubmiocti ycrano. Iltpad 3a mopymenns craHoBuTh 10 2500 GyHTIB.

B Icnanii 3a60poHeHO MpojaBaTH TIOTIOHOBI BUPOOW y MEIUYHHUX YCTaHOBAaX Ta

y400BHUX 3aKJIaJaxX.
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B Ocake (Snonis) aesiki GpipMu BUIalOTh J10aTKOBY MPEMIIO CIIIBPOOITHUKAM, K1
He manath. [Ipomaxk curaper ocobam, siki He gocsamm 20 pokiB B I KpaiHi,
3a00pOHEHO.

Y 2003 poni BO3 yknana PamkoBy konBeHIito 60pots6u 3 TrotionoMm (PKBT). Ti
nignucano 172 kpainu cBiTy. TuM caMuM BOHM BU3HAJIM TIOTIOHOBY MAaHAEMIIO Y CBITI 1
3000B’S13a7IMCSl BUKOHATU PAJ 3aXOAIB, SKlI MarlOTh CHPUATH 3MEHILIEHHIO KUIBKOCTI
KypI[iB, MOKpAILEHHIO 3JI0pOB’S HACEJEHHS IUIAHETH Ta 3HIKEHHSA MOMYJISPHOCTI
kypinHsa. Hapa3i PKBT € ronoBHMM CBITOBUM JOKYMEHTOM, B SIKOMY MpOMHCAHO
CTparerito 60poThOU 3 KypIHHSM.

15 Oepesns 2006 poxy BepxoBrma Paga VYkpainm partudikyBaza PamkoBy
KOHBEHIIIIO Ta MpHEIHANACS 0 IHIIUX KpaiH y 00poTh0i 3 TIOTIOHOMANIHHAM [15].

3akoHnoM Ykpainu «IIpo 3axomu 1moao mnomnepepkeHHs Ta 3MEHILIECHHS] BXKUBAHHS
TIOTIOHOBUX BHUpPOOIB, 1X HIKIJJIMBOrO BIJIMBY Ha 3/0pOB’S HacedeHHs» (ctarta 13),
6CMAH061CHO 3A00POHY HA KYPIHHA MIOMIOHOGUX GUPODIE, A MAKOMC €1eKMPOHHUX
cuzapem i KanvAaHie 6 2pOMAOCbKUX ma iHuwux micysax [16].

BignoBimno g0 cr. 175-1 Komekcy VYkpaiHm 1po  aAMiHICTPaTHUBHI
npasonopymenHs (KYAII Ykpainu), KypiHHS TIOTIOHOBHX BHUPOOIB y MICISIX, J€ 1€
3a00pOHEHO 3aKOHOM, a TaKOXK B IHIIMX MICIX, BU3HAYEHUX PIIIEHHSM BIIIOBIIHOI
CLTBCHKOI, CEMINHOI, MICBKOI paau, TSITHE 32 cOO0I0 TOMEpEe/HKEHHS] a00 HaKIIaIeHHS
wmpadghy 6i0 mpvox 00 oecamu HeOnOOAMKOCAHUX MIHIMYMIE 00X00i6 2POMAadsaH (8i0
51 epn. 00 170 2pn.), a IOBTOPHE MPOTATOM POKY BUMHEHHS MOPYILICHHS, 3a SIKE 0CO0y
BKe Oyl0 MiAJaHO aJMIHICTPATUBHOMY CTSITHEHHIO, TSITHE 3a COOOK HaKJIaJCHHS
wmpagy 6i0 oOecamu 00 O06aduasmu HeEONOOAMKOBYBAHUX MIHIMYMIE 00X00i6
z2pomaoan (6i0 170 zpu. 0o 340 2pn.) [17].

BnuinB TIOTIOHY Ha Opraiam

[lepmMu B KOHTAKT 3 TIOTEHOHOBUM JIMMOM BCTYHAlOTh POT, HIC 1 mioTKa. um,
MPOXOASYM dYepe3 Imap TIOTIOHY BCTHTA€ OXOJOMUTHCS, ajle HE HACTUIbKH, IIM00
3pIBHATHCS 3 TEMIEPATypol0 TOPOKHUHH pOTa 1 HOCOMIOTKH. MakcumanbHa
TeMrmeparypa mij 4ac yrBopeHss aumy nocsrae 900 rpaaycis. [1lo0 BBecTu num 3 pota i

HOCOIJIOTKH B HeFeHi, Kyp€llb aBTOMAaTU4HO BiI[KpI/IBa€ poT 1 Ty IIOTpaIusie X0JaIo04aHe



26

MOBITPS 3 HABKOJMIIIHHOTO CEPEJOBUINA. Taki TeMrepaTypHl nepenaan Mpu3BOAATh 110
MOIIKO/KEHHsT emaii 3y0iB. Ha 3y0ax BigKIagaeTbCs TIOTIOHOBUM JhOTOTh, BOHU
BTPAYaIOTh MPUPOAHY OLTH3HY, 3’ ABISETHCS HEIPUEMHHIM 3armax 3 poTa.

Termmo 1 XiMiYHI PEYOBHMHU TIOTIOHOBOTO UMY TOJPA3HIOIOTH CIMHHI 3aJl031
poTa, 1 ToMy BUPOOJISIETbCS OaraTo CIMHHU, B PE3yNbTaTl Kypelb MOCTIMHO CIUIbOBYE.
YacTuHa CIMHM 3aKOBTYETHCS PAa3oM 3 OTPYWHHMHM PEYOBMHAMH, 1 TOMY B KYypILIiB
CIIOCTEpPIraroThCs 00J11 y IIUTYHKY, BTpaTa aneTUTy, 3aKpill Yd MPOHOC.

[TocTiifHe MaiHHS BUKJIMKAE 3aMajieHHs] OpPOHXIB 1 B KYPIIiB 3 SBJISE€THCS Kallelhb
(0co06yMBO TiCHS CHY), BIIXapKYETHCA ClpyBare, OpyIHO-KOPUUYHEBE MOKPOTHHHSI.

[Ipn BauMxaHHI AMMY BIJl IMTAapOK B OpPraHi3M, KpiM HIKOTHHY, MOTPAIUISIOThH
PI3HOMAaHITHI IIKIAJTUBI AJIS 30pPOB’Sl PEYOBUHU: OKHC BYTJIEITIO, a30Ty, KaHIIEPOTEHHI 1
MyTareHHi  pedyoBMHU (OEH3MIpEeH, CUHWIbHA KHUCJIOTA, IIaHICTHH  BOJCHbD,
paJl0aKTUBHUN TIOJIOHIM Ta 1H.), TOKCUYHI METaju: PTyTh, CBUHEI[b, MUII SIK Ta IH.
Bceworo 611t 4000 oTpyiitHUX pedoBUH, 43 3 IKMX MaOTh KaHIIEPOTE€HHI BIACTHUBOCTI.

[Taminus — 11e He 3a0aBa, sKOi JieTko mo30yTucs. lle peanbHa HapkoMmaHis, ayxe
HeOe3nevyHa, TOMy 110 OUTBIIICTh JIFOJIEH HE COpHiiMaroTh NajdiHHS cepilo3Ho. HikoTtuH
OJIMH 3 HEOE3MEYHIIHNX OTPYT POCIMHHOTO MOXO/MKEeHHS. [ITHill rHHyTh, SKIO 10 iX
J3b00Y JIMIIE MIAHECTH CKIISIHY MaJWyKy, 3MOYEHY HIKOTHHOM. Kponuk 3arune Bij 74
Kparuti HIKOTHHY, co0aka Binx Y. kparum. JIJis TIOAMHUA CMEPTEIHHOIO0 03010 HIKOTHHY
BBakaeThes Bif 50 mo 100 mr 60 2-3 kpamti. Came Taka 103a MOTpaIuis€ MOJACHHO B
KpOB Ticias BUKyproBaHHs 20-25 curapet (B OJHIN CUTrapeTi MICTUThCS MPUOINU3HO 6-8
MI' HIKOTHHY, 3 IKMX 3-4 Mr notpamisie B KpoB). Kypeup He rvHe jauiie ToMmy, IO L
71032 BBOJUTHCS IOCTYNOBO, HE B OAWH NpuitfoM. JIo TOro X YacTUHA HIKOTUHY
HelTpani3ye popmasiblieriy — 1HIIa OTPYTa, IKa MICTUTHCS B TIOTIOHI.

HaykoBo noBeneHo, 10 NaTiHHS € OCHOBHOI TNPUYMHOIO BUHUKHEHHS
3MIOSIKICHUX HOBOYTBOPEHb Yy Tpaxesix, OpoHXax, JIeTeHsX, Ha Ty0aX, y CTpaBOXOil,
POTOBI¥ MOPOXKHKHI, TOPJIi 1 TOPTaHi. Y KypIIiB YACTIII 3@ BCE AIarHOCTYIOTh XPOHIYHUNA
OponxiT, eMdizeMy 1 XpOHIYHY OOCTPYKTHBHY XBOPOOY Jiere€Hb, TPOMOO3 CYIWH, paK,
1HCYJIBT, 11IEMIYH1 XBOpOOY cepus. [laniHHg npu3BOIUTE 10 PO3BUTKY BUPA3KHU HUTYHKY,

HOBOYTBOPEHb y CEUOBOMY MiXypl, NEYIHI Ta MIJUUIYHKOBIM 3a1031, TIEPTOHIYHOI
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XBOPOOH, CKIIEPO3Y CYIMH TOJIOBHOTO MO3KY 1 nepedipiiiHuX cyauH. BaritHi &iHKH, sIKi
najsiTh, 3a3BUYAl HAPOKYIOTh HEMOBJIST 3 MEHIIOK Barol. Y BariTHOI JKIHKH, SKa
NaJIUTh, HIKOTHH Yepe3 MIIALEHTY MOTPaIlIsie B ceplie Ta MO30K HEHAPOHKEHOT TUTHHH.
Pusuk BTpaTtuTH AMTHHY 110 11 HAPOHKEHHS a00 0/1pasy MICis HAPOHKEHHS B IIUX KIHOK
OUIBIIMM, HIXK 3BUYaiHO. TakoX BEJMKUN PU3MK BUHUKHEHHS BaJ PO3BUTKY Ta HaBITh
KaJIITBA.

VY 0GartbKiB, SKI NajsATh, MaiyKe 3aBXJIM JITH HaAMararoThCs CIPOOYBaTH KYpPHUTH.
Jromu, sIKi y AMTSYOMY BIlll IMiIaBAIMCS BIUIMBY TIOTIOHOBOTO UMY, aj€ caMi MajuTu
HE TTOYaJIi, BCE OJTHO MAIOTh MiABUIIESHHUH maHC (710 60 %) 3aXBOPITH PAKOM.

Baprto ckazaru mpo macuBHE MalliHHS, ajke Oarato JrojeH, SKi He MajsTh,
3HAaXOAAYUCh HAa HaBYaHHI, POOOYOMY MICI, BAOMA YU TPOMAJICHKHX MICIISIX, YacTO
3MyIIeH] BAMXaTH TIOTIOHOBUWA JUM Yy 3B’S3Ky 13 3HAYHOIO MOMIIMPEHICTIO
TIOTIOHOMANIHHS. [lacuBHE MaiiHHA y 3J0pOBUX JIOJEH, SIKI HE NalsATh, MOXE CTaTH
NPUYMHOIO PI3HUX 3aXBOPIOBaHb, y TOMY 4HCHl paky. [lacMBHE NamiHHSI € YUHHUKOM
PO3BUTKY aCTMHU y JITEH.

Baxko nepekoHaTH Kyplsi KWHYTH nanutu. Lle pimeHHs npuitMaloTh caMOCTIHHO,
YCBIIOMITIOIOYH, TIO JJIA MEPEMOTU 3HANOOMATHCA 3yCHWIUIA Ta pimrydicTh. barato xTo
BIJIKJIQJIa€ BIJIMOBY BIJ TIOTIOHOMAJIHHSA Ha OIBII MI3HIM Yac, BBa)Karuu, IO
OpraHi3My BX€ HaHECEHa HeToIpaBHA IIKOJa, 1 TOMY KUAATH MaJUTH BXe Mmi3HO. Taka
MO3UIIIS HEBIPHA, TOMY IO IIKIIJTUBUN BIUIUB, SIKUA HAHOCUTHLCS OpPraHi3My MaJliHHSIM,
30LIBIIY€THCA 3 KOKHOIO BUIAJIEHOIO IIUTAPKOIO.

BiamoBa BiJl TIOTIOHOMANIHHS OJpa3y > TMO3UTHUBHO BIUIMBAE Ha 3JI0POB’S
JTOAUHU. PU3MK BUHUKHEHHS! CEPHO3HUX 3aXBOPIOBAHb MMOYMHAE 3MEHIITYBaTUCh MaiiKe
Bipa3y, AyXe IIBUIKO TOKPAIIYEThCS AMXAHHS, 3MEHIIYIOTHCS Hamaad Kamnlio i
CXHJIBHICTB JI0 1H(DEKITIH.

3BUYAlHO, KUHYTH MNAJUTH CKJIAQJHO, aje HE3BaKalud Ha Te, M0 NaTIHHS
TIOTIOHY — CHJIbHA 3BHYKa, sIKa € (HOPMOI0 HAPKOTHYHOI 3aJIe)KHOCTI, MIJIbHOHaM JTIoAen
BHIajocs 11e 3pooutu [18, c. 4-5].

Y 1988 poui BceciTHs opranizamis 3a0poB’st (BO3) oromocuna 31 TpaBHs

BcecpiTHiMm qHeM 6e3 ToTiony (World No Tobacco Day), sikuii 10 chOro/iHi BXOJUTH B
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CUCTEMY BCECBITHIX Ta MixkHapoauux aHiB OOH. [le#t neHs MokHa BU3HAYUTH TSI ceOe
JTHEM TMOYaTKy BIIMOBH BiJ MaiHHS.

Tpoxu cTaTHCTHKH

B>xuBaHHS TIOTIOHY € OCHOBHOIO IPUYMHOIO TIEPEIUACHUX CMEPTEH, K1 MOXKHA
3aro0IrTi Ta Bij SKOi HIOPOKY NMOMHpAE MOHAJ 7 MUIbHOHIB Jtoneit y cBiTi. [loHax 6
MIJBHOHIB TaKUX CMEpPTEH € pe3yJpTaToM Oe3M0CEepEeIHbOTO BKMBAHHS TIOTIOHY, a
om3pko 890 000 BuMaIKiB — HACTIAKOM BIUIMBY BTOPHMHHOTO TIOTIOHOBOTO UMY Ha
HekypuiB. [lonan 1 minbsapn nroaeit, ab0 KOXKEH I SITHM JKUTENb TUIAaHETH BIKOM Bijg 15
pOKiB, KypAThb TiOTIOH. [IpubmmsHo 80 % KypliiB XKUBYTh Y KpaiHaxX 3 HU3BKUM a0b0
CepeaHIM piBHEM JI0XO/IB, a OJIM3bKO 226 MIJIBHOHIB XXUBYTH Y 3MUHX [19, ¢. 20].

Curapetd MpOMHCIOBOTO BUPOOHHUITBA — HAWMOMYJSPHININA BUA TIOTIOHOBHUX
BUpOOIB B YkpaiHi. 3a pe3ynabraramu [ nobanpHOTO OmUTyBaHHS nopociaux (Bim 15-tu 1
crapiue) oo BxuBaHHs TIOTIOHY (GATS) B Ykpaini 2010 poky 99 % KypliB BXKUBaIH
CUTapeTy MPOMHCIOBOTO BUPOOHHUIITBA, HAJIA0UU Jenall OUIbIIy IepeBary curaperam
13 pinsTpoM [19, c. 30].

BxvBaHHS 1HIIMX BHIB TIOTIOHOBUX BHUPOOIB i KYypiHHA (TakuX SIK
CaMOKPYTKH, CUTapH W CUTapuiid, TPYOKH Ta KallbsiH) HE JyXe TMOIIMPEH] B YKpaiHi.
OpHak OCTaHHIM YacoM KalbsHU (3 TIOTIOHOM 1 0€3 HBOro) cTajdu HalOuparu
MOMYJIIPHOCTI, 0COOMMBO cepea Mosonl A0 25 pokiB. Yepes cimaOkuii KOHTPOIb 3a
JOTPUMAHHSM aHTHTIOTIOHOBOTO 3aKOHOJABCTBA Jesiki Oapu, kade Ta pecTopaHu
MPOIOHYIOTh KaJbsHUA CBOIM B1JIBllyBayam.

EnextpoHHl curapetu Takok HaOyBarOTh mNomysspHocTi. B VYkpaini mponax
CJICKTPOHHUX CUTAPET 1 KaPTPUKIB 10 HUX HE BPETYJIbOBAHO 3aKOHOM. BOHM J0CTyIHI
0araTboM JIFO/IM 3aBSKA BIJIHOCHO HU3BKHUM I[IHAM Ta BiJICYTHOCTI BIKOBUX OOMEKEHb
Ha Tpojax. 3TIIHO 3 pe3yiabTaTamMH OMUTyBaHHS, 7,5 % 4onoBikiB 1 6,8 % 3KiHOK
KypWIH €JeKTPOHHI CUTapeTH MpOTAroM ocTaHHLOro poky [19, c. 31]. Cepen kypiiB
nomupeHa XxubHa JyMKa mpo Te, 10 Mepexi Ha eJIeKTPOHHI CUTapeTH MOXKE JOMOMOTTH
BIJIMOBUTHUCA BiJl KypiHHs. [IpoTe crermianicTi BKa3yrOTh HA MOXKJIUBI PU3UKHA BEUITIHTY
(Bim anr. vapor — mapa). Cnemianictu 3 HamionansHoi nabopatopii iMmeHi JloypeHca B

bepkiti 3’sicyBasin sIKI TOKCHYHI PEYOBHUHHM YTBOPIOIOTHCS 11 YAaC KYPIHHS €JIEKTPOHHUX
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CUTapeT Ta SKUM YMHOM TeMIeparypa, THI Ta TPUBAIICTh EKCIUTyaTallli 1HTajasTopa
BIUIMBAIOTh HAa PIBEHb IIKIJJIMBUX BUKHUJIIB. TOKCHYHI PEYOBUHU, SKI BUIAUISIOTHCS ITi]T
yac KypiHHS €JNEKTPOHHUX CHUrapeT BIUIMBAIOTh Ha CIIbO30BY OOOJOHKY OueH,
TUXAbHUX MUISXIB Ta IEHTPAJIbHY HEPBOBY CHCTEMY, MPOBOKYIOUM 3aXBOPIOBAHHS
JIereHiB. Y €BpONEHChKUX KpaiHax BXKE€ JABHO BIIMOBUJIMCS BiJl KypIHHS €JIEKTPOHHUX
CHUTaper.

TioTIOHOBa TMPOMMCIIOBICTh 1HBECTY€ 3HA4HI PECypCcM Ta BHAEThCA 1O
CrelIAJIbHUX TAaKTUYHUX MPUHOMIB, HAIITIOIOUMCh HA MOJIOAUX JIFOJIEH SIK TTOTEHI[IHHUX
CIIO’KMBAYIB CUTAPET.

VYkpaina Opana ydactb y TpboxX MikHapomHux onutyBanHsx (GYTS, HBSC,
ESPAD), B IKuX JOCTiKyBaiocs MUTAHHS MOBEIIHKA MOJIOI, TIOB’I3aHE 3 KYPIHHSIM.

OmnutyBaras HBSC npoBoautbest cepenn nikomsipiB 3 pi3HUX BiKOBUX Tpym (Big 11
n0 16 pokiB) 1 CTaBUTh Ha METY MPOCTEXKUTH 32 JIEIKUMHU acleKTaMu 370pOB’S Ta
NOBEAIHKM AiTel. 3rigHo 3 octaHHiMU pe3yiabratamu HBSC, 30,0 % mkomnsipiB BikoM
11-17 pokiB (36,0 % xmonuiB 1 25,0 % niBuat) Kypunu xo4a 6 pas, a 7,3 % (10,1 %
xyomniiiB 1 4,8 % miBuaT) — MIOIHS.

ESPAD mnoknukane 3i0patu iH(GOpMAIiI0O TPO BXKUBAHHSA TICUXOAKTHBHHX
pedoBUH (y TOMY YHCII TIOTIOHY) HIKOJISpAaMH Ta CTyaeHTaMu BikoM 15-17 pokiB. Y
2015 pomi kypinns Oyio mommpenuMm cepen 18,1 % xumontiB ta 6,7 % miBuar. Y 2015
pomi a0 omnutyBaHHs ESPAD Bnepmie Oyno BKIIOYEHO 3amUTaHHS MPO KATbSHH U
CJIEKTPOHHI curapetu. Pesymbratu mokazanu, mo 38,8 % migmiTkiB BikoM Big 15-17
POKIB MpoOyBanu kaibsiH, 19,4 % — enexkTpoHH1 curapetu, a 3a octansi 30 auis 11,3 %
MJUTITKIB KYPUIJIH KanbsiH 1 5,5 % — enexktponHi curapetu [19, c. 31].

Bix nouamky wiooennozo Kypinnsa. Bik, y sSKOMy JIOJU MOYMHAIOTh KYPHUTH
IIOJICHHO, PO3PaXOBY€EThCA JIUIIE IS MIOJEHHUX KypiiB BikoM 18-34 poku. CepenHiii
BIK TIOYaTKy KypiHHS CTaHOBUTH 16,8 pokiB (16,5 nns gonoikiB 1 17,7 nis xiHok). Jlo
15-piyHOTO BIKY HIOACHHUMHU KypIsIMU cTanu 5,8 % pecnioHaeHTiB; 10 17 pokis — 16,2
%, mo 19 pokiB — 27,6 %, a 1o 21 poky — 31,4 %. o mocsaruenns 21 poxy 46,7 %
4OJI0BIKIB 1 16,7 % XKIHOK MOYaau KypUTH IIOAHA. SIKIIO MOPIBHIOBATH MaKpOPEriOHU

VYkpainy, HailpaHillle NOYMHAIM KypUTH >kuteil I[iBAEHHOro perioHy, Halmi3HilIe —
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3axiAHOTO, 1 IS PI3HUIIA € CTATUCTUYHO 3HAYYIIOIO IS BC1X BIKOBUX TOYOK Bijx 17 mo 21
poky [19, c. 37].

Yac 6i0 npoodyoscenHs 00 3aKypIOGAHHA NEPULOT cuzapemu CBiTYUTH TIPO PiBEHb
TIOTIOHOBOI 3a1eKHOCTI. 3araioM 69,1 % monenaux KypiiB (72,8 domnoBikiB 1 53,5 %
KIHOK) CKa3ajiy, [0 BUKYPIOIOTh MEPITy CUTapeTy MPoTAroM nepuuX 30 XBUIMH TTiCIS
npoOyPKEHHS, TOOTO € 3aJeKHUMU Bia HikoTUHY (21,3 % — y nepuni 5 xBuivH 1 47,9 —
npotsiroM 30 xBuiuH). Cepen KypiliB BikoM 25 pokiB 1 Monoamux 54,3 % 3aKyproroTh
npotsroM 30 XBUJIMH Miciis MPOOY/LKEHHS, a B PEIITI BIKOBUX rpymnax Ouibiie 65 %.

3a manumu BO3 y Cxingniii €Bpori BiJ XBOpPOO, MOB’A3aHUX 3 TIOTIOHOTATIHHIM
HIOPOKY BMHpae 763 Tuc. Jojed — I1ie NpuOIM3HO YBEPTh BiJ 3arajbHOI KiJIBKOCTI
MOMEPIIUX 3 1€l MpUUrHU y cBiTi (10 peui, 80 % momep:o y Bimi 10 70 pokiB).

OCHOBHi NIPUYNHH, 110 3MYITYIOTH MOJIOAb KYPUTH:

»  XJIOMIli BBaXalOTh, 10 TAKUM YUHOM 3MOXYTh CIIPABHTH IEBHE BPaKECHHS
Ha J1BYAT;

»  TOMY IO TaK PoONATh 1opocii (0aTbkm);

> 1€ MOJHO;

»  BIUIUB PEKIIaMH;

> 32 KOMITaHIIO.

Skmo Bac NPUMYIIYIOTh KYPHTH, IPOMOHYIOTh IIUTapKy I10-TOBAPUCHKH, 3a
KOMIIaH1l0, CUJIbHO HAIIOJIATaloTh — Ha Bac 341HCHIOIOTH TUCK! Bu MoXkeTe BIAMOBICTH:

A ne xouy nanumu, momy wio:

> MIi KIT IOMep BiJ] paKy JereHiB (TyMop);

> y MeHe OyJie oraHo MaxHyTH 3 POTa;

» s 3aiiMaloCh CIIOPTOM.

31e01IbII0ro JIiBYaTa IMIOMHUJIKOBO BBAXKAIOTh, III0 KYPHUTH 11€¢ MOJIHO ab0 KpacuBo.
A 1ie BIpsTh, IO MaJIHHA JoroMarae 3MeHIHUTH Bary. IIpore Hapasi TIOTIOHOBa
peKiiaMa CKopoyeHa /10 MiHIMyMy. ['epoi cydyacHux (uUIbMIB HE 3a4apOBYIOTh IJIsA/1ayiB
€JICTAHTHUM 3aTIATYBAaHHSM TIOTIOHOBOTO AuMy. KypuTH cTano He TUIBKK HE MOJHO, ajie
i He npecTxHO. KypiHHS HE TUIBKH 3alIKOKYE 3/I0POB 10, ajle i He crpusie Kap’epi Ta

CIIy>)KOOBOMY YCITIXYy.
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Cmpawni pakmu npo miomoHONRAIHHA

v B Vkpaini mansarte 8,2 MJH. rpoMajsH, 3 Skux — 39,7 % uonosikis Ta 8,8 %
JKIHOK;

v/ TIOTIOHOBHI MM MicTuTh Ginbire Hix 4000 XiMiYHMX pedoBUH, 3 AKX 250 —
TOKCUYHI 200 KaHIIEPOTEHHI;

v’y KypuiB B 3 pa3u BHIIE PU3KK PANTOBOI 3yIIUHKH CEPLS;

v/ naniHHg 30UIbIIyE PU3MK OE3ILIAAS, NPU3BOAUTH 1O YCKJIAAHEHb I 4ac

BariTHOCTI, TAKUX SIK T1MOKCIs 1710712 (KMCHEBE TOJI0yBaHHS ) Ta BUKUICHB;

v NaJiHHs BIUIMBA€ HA IepeayacHe CTApiHHA Ta CYTTEBO MOTIPHIYE 30BHILIHIMN
BUTJISL;

v 01|, SKi NaiasTh y TMPHUCYTHOCTI JiTe Ta HEKYPIB, NPUYHHSIOTH CYTTEBY
HIKOJY 1X 340POB’0.

K KHHYTH NAJTUTH

v/ CKJIaJiTh CIUCOK JOBOJIB HA KOPUCTh BiIIMOBM BijJ KYPiHHS Ta HOBIChTE HOTO
Ha BUJIHOMY MICIIi;

v/ BU3HAUTE JaTy BiIMOBHM Bijl HaiHHS,

v PO3KaXiTh OIIM3LKAM TPO CBOI HAMIipW KMHYTH IMAJUTH Ta IONPOCHTH Y HHX
1 ITPUMKHU;

v pubepiTh 3 J0My BCe, MO Harajye Mpo CHrapeTd: MOMILHIYKH,

3amajgbHUYKH, MyCTi MAYKH B1Jl CUTApeT TOIIO);

v/ 3HaliTh MapTHEpa, 3 SKMM BH CIILHO KHHETE NaluTH. IligrpumaiTe oauH
OJIHOTO y Oa)kaHH1 BIJIMOBUTHUCS BiJ MaJIHHS;

v’ 3a0xouyiite cebe. [Ipuadaiite cobi OCH HAa 3€KOHOMIIEH] KOLITH;

v’ «TiKaiTe» 3 Micllb 1€ KypATh;

v/ BKMBaiiTe Oinbie (QPYKTIB, CHPUX OBOYEM, JOTPHUMYHTECH PEKUMY CHY Ta

BEJIITh 3J0POBUM criociO >kuTTs [12].
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IIpakTyHa BpaBa

15 kpoxkie éiomoeu 6i0 naninus

[Maminas — me yMoBHHH peduiekc, skoro HeoOxigHo mo30ytucs. Ilpuranmaiite
cobaky IlaBnoBa, sika BuAUIsIa NUTYHKOBHM CIK HE Ha XKy, a Ha a3BiHOK. CBOix
J3BIHKIB — BChOTrO, II0 Harajye MOpo NaliHHSA — B MAaeTe M030aBUTHUCS, MOTPIOHO
YHUKATH CUTyalll, IKI IPOBOKYIOTh Oa)KaHHSI B3ATH LIUTApPKY.

[Iporpama BiAMOBH Bij MajiHHSA PO3PAaXOBaHA HA OJIUH THKJIEHb 1 CKIAJAEThCS 3
«15 KpoKiB», sIKI MOTPIOHO POOUTH IIOAHS.

Kpoxk 1. 3ocepeoscenna. 3ocepenprecss Ha YCHIINITHOMY 3aBEpIIEHHI CIIPaBH,
npurajaiTe cebe BUIBHUM BiJl 3BUYKH, MOJyMalTe MPO IIACTsA OyTH HE3AJIC)KHHM BIJT
[IK1JIMBOT 3BUUKH.

Kpoxk 2. Yuuknenna cnokycu. HeraitHo mo30yabTecs BCbOTO, IO Haramye
najgiHHsg. BaM moTpiOHO 3HMINMTH IUTapKW, BUKWHYTH 3alajlbHUYKH, MOMUIBHUYKU,
BUYUCTUTHU OJUAT, MpuOpatu B Jomi, aBTomMoOLIl. Ilam’amaiime! Bci 1’saTh oprasi
qyTTs (31p, CIIyX, CMaK, HIOX, YyTTS JOTUKY) MOXYTh BKIIOUUTH JI3BIHOYOK.

Kpok 3. Ilpucomyeannsa. 1le BaxxIvMBUN KPOK, KOJM BA OTPUMAETE 3HAHHS MPO
METO/T 1 CBOI MalOyTHI Jiii, a TAaKOXK MpuadaeTe BCe HEOOXIAHE ISl TOTO, 1100 BUKOHATH
KOXKHI1 15 KpOKiB IPOTSITOM JTHSI.

Kpok 4. Yuwenna 3yoie. Opnpasy micist npoOyDKEHHS HEOOXITHO IIBUIKO
BCTAaTH, MITH J0 BaHHOT KIMHATH, MMOYMCTUTH 3yOH, a TAKOXK MPOIMOJIIOCKATH MTOPOKHUHY
pota BigBapoM M’atd. lle HE0oOXigHO, 1MI00 MOBHICTIO 3MIHUTH CMaKOB1 BIAUYTTS, HE
JATH YBIMKHYTHUCS TIEPILIOMY J3BIHOUKY.

Kpox 5. Cuidanox. Yu cHijaeTe BU KokeH paHOK? KokeH paHOK BU TMOBHHHI
MIOYMHATH 31 3JI0POBOTO Ta MOKMBHOTO CHIJIAHKY IS AOOpOro rmodvatky aHs. s Toro
00 3BUIBHUTHCS BiJ MPOMYKTIB po3Maay TIOTIOHY, JHOAATH CHJI OpraHizmy, MOTpiOHO
HACMYYBAaTW MWOr0 EHEPreTMYHUMHU pEUYOBMHAMU M Ballle CAMOIMOYYTTS 3HAYHO
TIOJTIMTIITATHCA.

Kpoxk 6. I'peiingppymosuii cik, éimamin C. He3anexHo BiJ TOro, mo BH icTe Ha
CHIZJAaHOK, BM MA€TE 3aBEPIIUTH HOTO CKJSHKOK XOJIOAHOTO TPEUIIPpyTOBOTO COKY.

Konu B poTi BU Biluy€eTe HOBUM CMakK, 1I€ 3HIME YEProBui A3BIHOYOK. ClK Mae 4ya0BY
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0COOJMBICTh — BeNMKUN BMICT BiTaminy C, a 1l HalKpaila pedyoBHHA JUIsl OYUIIEHHS
KpOBI BiJl MPOAYKTIB po3Maay HIKOTHHY. HikoTuH 3HIKye BMICT BiTaminy C B KpoBi Ta
IHIIKX pinuHax opranizmy. HaBnaku, Bitamin C nmo30asmnsie Big HikoTuHy. Konmu mronuna
KHJIa€ TAJIUTH B 3BUYAMHMX YMOBax, OYMINEHHSA TpuBae 2-4 TwxkHI. Bemuki mosu
BiTamiHy C BIJHOBISITH OpraHi3M 3a Kulbka AHIB. ToMy mpuiimaiiTe e TaOneTKy
BiTaminy C miciist KoKHOro npuitoMy k1 (3 pasu o 500 Mr npotsirom 7 AHIB).

Kpox 7. Yuwennsn 3ybie nicna koxcnozo npuiiomy ixci. Yuctutu 3yOu Ta
MOJIOCKATH POTOBY MOPOKHUHY 3YOHHUM €JIIKCHPOM 00OB’SI3KOBO, HE3aJIEKHO BiJl TOTO,
Je BU icTe, — BAOMa 4M Ha poOoTi/HaBuaHHI. lle ycyBae OakaHHS 3amamuTH TICISA
npuiomy xi.

Kpok 8. Ilepexycu. Bu Ooitecs nHaOpatm 3aiiBOi Barv, KUJAIOYW ITAJIATH?
baxxanHs mepekycuTd MOTPiOHO BUKOpUCTATH COO1 Ha KOPUCTh. [luTaHHsS HE B TOMY
CKilIbKY icTH, a 0. BikMBaHHA 0BOYIB Ta (PYKTiB 3HIMae GaXkaHHs NEPEKyCHTH. [xTe
Hapi3aHe s10JyKO, MOPKBY, 13I0M, TOPiXH, BUHOTPaJ, COHSIIHUKOBE HAciHHA. Bee 1e mae
3HAXOAUTHUCS 1] PYKOIO, 11100 HEe BUHUKJIO Oa)kaHHs 3’ ICTH KaJIOPiiHI, ajie MaJIOKOPHUCHI1
IPOAYKTH.

Kpok 9. Hiakoi kaeu, miynozo uarw ma ankozonw. 1li mepeniueHi mpoayKTu
MOXKYTh CIIPOBOKYBaTH Oa)kKaHHS 3alaJIuTH, TOMY BHKJIIOYAIOTHCS 3 pallioHy Ha el
TUXKICHD.

Kpox 10. /Ipysicna niompumka. Bam notpidna gormomora. He npuxoByiite cBoix
3yCWib KHHYTHM MaJIUTH, TOBOPITH MpPO LE B CIM’i, cepen Apy3iB. Jlrogu OymyTh
HaMaraTtucs MIATPUMAaTd Bac. 3HAHOMHMX KypLIB MONPOCHUTh HE MAJUTU Y Ballliid
MPUCYTHOCTI, CIIOKIMHO MOSICHUBIIY, 10 BUKOHYETE BUMOTH CBOET MPOTrpaMu BiJIMOBH
B1JT ITAJIIHHSL.

Kpox 11. /lonomoscime inwium y 6iomogi 6io0 naninua. Hocite i3 coboro 15
MyHKTIB IIPOTPaMH, 1100 MTOKa3aTH APY3SIM 1 TOAUIUTHCS 3 HUIMHU JOCB1JIOM, JJOTIOMOTTH 1
IM KMHYTH HAJIATH.

Kpoxk 12. Pozmiwienna 3uaxis, cumeonis. lle rapuuii cnocié mam’sitatd mpo
B3iATI Ha cebe 3000B’d3aHHA. Po3MICTITP OOpaHl BamMu 3HaKM TamM, J€ CTOsJIa

NOMUIbHUYKA, HA J3€pKaJll, TEJIEBI30Pi, B KIMHATI, Y MAIIMHI Ta 1HIINX MICLISX.
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Kpoxk 13. Ilocmiiina 3aiunamicms. 3a3fanerinp MpoayMailTe cBOi [ii Ha
TWKJEHb. bynpTe mnocTiiHO yuMoch 3ainHaTi. Hymera, miHomii Ta OalauKyBaHHS
NPOBOKYIOTh JA3BIHOYKH. PoOiTh Bce, KpiM Tneperisay Tenenepedad. Yacrime
IIPOTYIIIONTECHh Ha CBIXKOMY MOBITpl. Bu 3MuBYyeTEeCh, SIK JIETKO € BIIKIIOYAaE Oa)KaHHS
MTaJTUTH.

Kpoxk 14. /lii y kpumuuni momenmu. 1IpoTsirom TUXKHS MOXKYTh OyTH MOMEHTH,
KOJIU BaM Oyzie MOTPiIOHO 3aCTOCYBaTH CICIialbHUN 3aci0 ISl BIAKIIOUCHHS Oa)kaHHS
sanauT. OOHUM 3 HUX € HEeCKJIaJHl JuXalibHI BNpaBu. BOHM MifOTh HEraiHo, ix
BUKOHAHHS B 5 pa3iB 30UIbIITY€E HATXOMKEHHS KUCHIO B MO30K.

Kpox 15. IHooaka. B kiHil gHs, MOXXHa TIepel CHOM, IOAyMaulTe, 4Ooro BHU
JOCSITIIN, TIOAYMKH BiJISI9TE€ THUX, XTO BaM Jomomarae. TpumaiTecs 10 KiHI KOXKHOTO
IIHA, 1 THOKAEHb MUHE HEIIOMITHO.

BukonyiiTe NOBHICTIO KOXH1 15 MyHKTIB IOJIEHHO, 1 JOocsATHeTe yemixy [18, c.14-

16].

4. AJIKOI'OJIbBHA 3AJIEXKHICTb

TTOHATTH «aJKOr0JibY», AJTKOT0JIi3M»

Ankozons — 6e30apBHA piMHA, III0 YMHUTH 3aCIOKIHINBY 1 MPUTHIYYIOUH JIIF0 HA
[IEHTPAJIbHY HEPBOBY CHCTEMY; BXXMBAETHCS BCEPEIUHY TMEPEBAXHO y BUIIIA/I TIHBA,
BHUHA 200 MIITHUX HAIO1B.

SIK10 HEe PO3PI3HATH CIUPTHI HAMOI 32 CMAaKOM, KOJIBOPOM, 3araxoM, IiHOIO, BCI
BOHU CKJIQJAlOTBCSI 3 BOMM Ta ETHJIOBOTO CHUPTYy (eTaHoiy). lomoBHE dmMM
BiJIPI3HSIOTHCS HAIMOT — KOHIICHTPAIIIEI0 eTUIIOBOTO crupTy. OCHOBHMI KOMIIOHEHT BCiX
AJIKOTOJIbHUX HAIlOIB — €TaHOJI.

3 eTUIOBOrO CHHUPTY, SKHUM MH M'€MO, BUPOOJSAIOTH TMOPOX, IIIacTMacy,
CUHTETUYHHHA KaydyK, alleTOH, OITOBY KHCJIOTY TOIIO. BiH BHUKOPUCTOBYETHCS, SIK
PO3YMHHHK, K TAJMBO /ISl IBUTYHIB BHYTPIINTHHOTO 3TOPSHHS ¥ PEAKTUBHUX JBUTYHIB.
ETunoBuii cnupt — oTpyTa 3araJibHOTOKCHYHOI [Iii, KPiM aJKOTOJI0 JI0 TaKUX OTPYT

BIJTHOCUTHLCS CUHMWJIbHA KUCJIOTa 1 YaJHU ras.
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AnKozonizm — 3aXBOPIOBAHHS, 10 XapaKTEPU3YETHCS MPUCTPACTIO IO AJTKOTOIIO
(€THIIOBOrO CHUPTY), 3 MCUXIYHOI 1 (DI3UYHOIO 3aJIeKHICTIO BiJ HBOTO. AJKOTOJIi3M
XapaKTePU3YETHCS BTPATOIO KOHTPOJIO HAJ[ KITBKICTIO BUIIUTOTO AJIKOTOJTIO, 3POCTAHHIM
TOJIEPAHTHOCTI /IO AJKOroji0 (HApPOCTaHHSAM J03 CHUPTHOTO, TMOTPIOHUX IS
JIOCATHEHHSI 3aJIOBOJICHHSI), AOCTMHEHTHOTO CHHAPOMY (MOXMULISIM), TOKCHYHUM
YPAKEHHSAM OpraHiB, a TAKOX MMPOBaJaMH B aM'ATI HA OKpeMI MOJli, L0 BiIOYBaIOThCS
B I1€PI10J] CI'STHIHHS.

YNHHMKH, AKi CIPUAIOTH BUHUKHEHHIO AJIKOT0JIbHOI 32JI€/KHOCTI

BuHuKHEHHS y JIOAMHUA TIPOOJIIEMH 3 ajkorojeM ab0 HAPKOTUKAMU — 3aJICKHTh
BiJl IIJIOrO Py YWMHHHUKIB: BiJI HOro 1HAWBIAYaJbHHUX OCOOJMBOCTEH, BILIUBY
CepeoBHIIa, BIIACTUBOCTEH PEYOBUHH.

Buninaootes mpu 2cpynu uuHHUKIG, SIKI CIIOHYKAIOTh BXXHUBAaTH AaJIKOTOJIb:
(1310J10T14HI, COLIAJIbHI 1 ICUXOJOTIYHI.

o ¢hizionociunux npuuun @ioHocumscs, NEpeyciM, CraJKoBa CXUIBHICTH J10
ankoroiizmy. Bilomo, 110 B AESIKUX POAMHAX AJIKOTOJNI3MOM CTPAKIAIOTh B JIEKUIBKOX
MOKOJIHHAX. 3a pe3yabTaTaMH PsIy MPOBEACHUX HAYKOBUX JIOCIHKCHb BUSBJICHO, IO
ICHy€ CHaJKoOBa CXHJIBHICTH JO aJIKOTOJBHOI 3aJIeKHOCTI. JlesKi JItoIu BiIPI3HAIOTHCS
BPO/DKECHOIO ITIIBUIIICHOI0 YYTIMBICTIO JIO QJIKOTOJI0, IO y TOPIBHSHHI 3 1HIIUMU
JTIOABMH, OOYMOBIIIOIO IIBHUIKEC BHUHUKHEHHS 3aJIGKHOCTI BiJl aJKOroii0. AJjie 1e He
O3Hayae, 110 Taka JIOAWHA MPUpEUeHa CTaTh ankoromikoM. HaGararo Oimbiny poib y
nepeaadl  ajgKorojii3My BiJi OJHOTO TOKOJIHHSA JO I1HIIOTO BiJITParOTh BUXOBaHHS,
CIMEWHI1 TpaauIlii, TpUKIa] OaTbKIB.

CouyianvHi npuuuHU AKO20I3MY TICHO TIOB'SI3aH1 3 TICUXOJOTTYHUMHU. MU 4acTo
TOBOPUMO «IIOTaHUW MpUKIAJ] 3apa3iauBuit». llg npukazka sk He MOXHaA OlIbIIe
MIIXOAUTH 1 B JAHOMY BUIAAKY. SIKIIO OaThKK MaJIsATh TIOTIOH Ta BXKUBAIOTh aJIKOTOJIbHI
Haroi — 3pO3yMiJIO, SIKWM 3pa30K BOHM (3a3BHYail caMi TOro He Oa)karouu) IMOJar0Th
cBoiM aiTaM. He meHmry pomnb Bigirpae MpHUKIAL OJHOJNITKIB: OUIBLIICTH MiJUTITKIB
MIEPIINA TOCBI/I BYKUBAHHS AJTKOTOJII0 200 HAPKOTHYHHX 3aCO0IB OTPUMYIOTH B KOMITaHii

a00 i1 BIUTMBOM HaHOIMKYOTO OTOUCHHS, IPY3iB.
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Ilcuxonoziuni npuuuHu anKE2ON3ZMy 3alieXKaTh BiJ XapakTepy JIOIUHHU, KOTO
pPO3yMOBHX 3II0HOCTEH, BIJ YMIHHS MPUCTOCOBYBAaTHCS [0 CKJIAIHUX >KUTTEBUX
cutyariii. CMyTOK, CTpaX, TPUBOTH MIIIITOBXYIOTh JIOAWHY JI0 MHUANTBA. Y TOTO, XTO
MOCTIMHO HEe3a/l0BOJIeHUI c00010 a00 CBOIM OTOYEHHSM, PU3UK MPUCTPACTUTUCA 0
aJIKOTOJIF0 200 HAPKOTHKIB 3HAYHO BUIIUN. YSBIMO cOO1 MOJIOAY JIFOJIMHY, SIKa CTPaXKIa€e
Bl HaJMIpPHOi COPOM'SI3NMBOCTI. BUNUBIIM Ha Bedipill, BOHA, HAPEIITI, MOYMHAE
BiluyBaTu cebe po3kyTo 1 KoMmMpopTHO. SKkmio Takuii Ccrocid ToaoNaHHS
COPOM'SI3JIMBOCTI CTaHE CUCTEMOIO, TO Yepe3 JACSIKHUM Jac 1ei IoHaK a0o JiBUYMHA BXKE HE
3MOXKYTh 00XOAUTUCS O€3 alTKOTOJIIO.

Jlocmynnicms. Sk BiJOMO, JIETKOAOCTYIIHI M TIOPIBHSHO JEIIEBI TOBapHU
CTIOYKUBAIOTHCS OUTBII IMIMPOKO, HIXK ASPIIIUTHI Ta JOPOTI.

[TpucTpacth 70 aIKOTOJIIO 3yCTPIYAETHCS CEPEIl YCIX BEPCTB HACENEHHA. Y YHUCII
(bakTopiB PU3MUKY, 110 CHPHUSIOTh BUHUKHEHHIO 3aJI€KHOCTI, MEpII 3a BCE CJI1J Ha3BaTu
HE3aMHATICTh, HEMOBHY CIM'I0, NMUSLTBO OAaTbKiB, HE3PULIICTb, HEBMIHHS BHOUpaTH
JIpy31B, HECIIPOMOXHICTh Y HaBYaHHI1, HU3bKY CAaMOOIIIHKY TOIIIO.

Cranii opMyBaHHS aJIKOTr0JIbHOI 32JI€KHOCTI

dopMyBaHHS 3aJIEKHOCTI — 1€ 1HOI IBUJIKHH, aJie 4acTilie MOCTYMOBHM MPOIIEC,
B SIKOMY MO>KHA BUJIIJTUTH JEKUIbKa CTaIii.

Ha nepwiin cmadii nijymiTok npoOye BXHUBATU aJKOrojib 4epe3 IIKaBicTh abo
MparHeHHs HachigyBatu JApy3sMm. llepmri cnpoOu, SK TpaBWIO HE MPUHOCATH
3aJI0BOJICHHS, ajie TUCK Tpynu abo Oe3nmepepBHUN 1HTEpPEC 10 aJKOTOJIBHOTO €(eKTy
MOXK€ MIJMITOBXYBATHM MIUIITKA J0 MPOJOBXKEHHA chpol. Y CTaHl ajIKOrojbHOro
CII’SIHIHHS 3HUKAIOTh HEMPUEMHI BIIUYTTS, TPUBOTH, OYyAb-SKI ICHYKOYH TpoOIeMu
CTalOTh HE3HAYHHMMH, 1 CTATyC B KOMMaHIi Ha4eOTO MiABUIIYEThCA. Y TaKOMY BUIAAKY
no/1i0Ha MOBEIHKA OTPUMYE TTO3UTUBHE MIAKPITUICHHS. DOPMYETHCS TEPITHI 3B'I30K —
BCTAHOBJIIOETHCS ACOIliaIlisl MK BXKUBAHHSM aJIKOTOJIF0 Ta BUHATOPOJIOIO.

Ha opyzini cmadii Monoaa JT0UHA BXKE BKHUBA€E AJIKOTOJb YacCTIile 1 KOXKEH pa3
BOHA OTPHUMY€ OUIKYBaHy BHHAropojgy, a 3HAuuTh 3B'S30K 3MIIHIOETHCA Ta

ctabiu3yerbed. [locTynoBo hopMyeThes HIKIITTMBA 3BUUKA.
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Ha mpemin cmaoii crtac Baxko o0xoauTucs 0€3 aJKOTrOoNI0, IOCTYIIOBO
dbopMyeThbCcsl 3alleKHICTh. [l BIJTMBOM 3aJIEKHOCTI BCE CHJIbHIIIE Je(POpMYyIOTHCS
IHTEJIEKT, CHCTEMa I[IHHOCTeH, ocoOucTicTh. Bci moOYyTTSA, IyMKH, IHTEpecH
30CEPEKYIOTHCS TIILKHM Ha TIPArHeHH] BXKUTH aJIKOTOJIb.

OnHa 3 OCHOBHMX NPHYMH PO3BUTKY 3aJIGKHOCTI KPHETHCS y HEMPaBUILHOMY
MIIXO01 O KUTTEBUX TPYIHOIIIB, 3 IKUMU CTHUKAETHCS KOXKHA JIFOJMHA. 3BUYANHO i
yac JOPOCHINIaHHA Y TUTITKIB YacTO BHHHUKAIOTH CKJIQIHOII B IIKOJMI, BAOMA, Y
B3a€EMHUHAX 3 0aThbKaMH, BUATEISIMHU, OJHOJITKAMH TOIIO. KOKeH MPOXOAUTh IeH IIIAX,
POTE COPUUHSATTS IMX TPYAHOIIB Ta iX BUpIMICHHS OyBae pizHuM. OJHI pearyroTh Ha
HUX KOHCTPYKTMBHO — aHANI3yIOTh CHUTYaIlll0, IO CKJajacs, HaMararoThCsi 3HAWTU
ONTUMAJIbHUA BUXiJ 3 HEi, ¥ HaBITh B THX BUIAJKaX, KOJIW II¢ HE BIAETHCH, HE
BTpauaroTh 0aIbOPOCTI AyXY, Bipy B ceOe 1 MyXHbO TIEPEHOCITh HErapasiu, CTABISThH
nepen co00r po3yMHI LIl B JKUTTI. [HI, HABITH HE 3pOOMBIIN CIPOOM BIOpATUCS 3
HEMIPUEMHOCTSIMH, 3 CAMOTO TMOYATKy HE BIpSATh B CBOKO 3MIATHICTH Momoyiaté ix. BoHu
BI/IUyBalOTh O€3MOpaJIHICTh, CTpax, MPUTHIYEHICTh, HE Oadarh mepea coOOr HiAKOi
JKUTTEBOI METH, BTPAualOTh CaMOIIOBary, BiJ4yBatOTh ce0e CaMOTHIMHU.

[IpoGmemMu 3 ajkorojieM y IiJUTITKOBOMY Billl, B MOJIOJOCTI, YacTe BXKUBaHHS
CIUPTHOTO 1 MUSITBO, HETATUBHO IMO3HAYAETHCS HA IMCHUXOJOTIYHOMY, COI[IaIbHOMY 1
¢bi3uuyHOMYy 310pOB'T OCOOHCTOCTI. AJKOTONb € OJHUM 3 OCHOBHUX YHMHHHKIB
BUHUKHEHHS PU3UKY CMEPTEIbHUX 1 HECMEpPTEIbHUX TOMIKOMKEHb, HEIACHUX
BUIAJIKIB, CHOpOO caMoryocTBa, a TakOX TICHO IOB'A3aHUN 3 HE3aIUIaHOBAHOIO
BariTHICTIO, 1H(EKIISMH, 110 TEPeNaloThCA CTATEeBUM IUIAXOM, HE3aJI0BUIbHUMU
pe3ylbTaTaMu HaBYaHHSI, HACUIIbCTBOM TOIIIO.

BxuBaHHS ~ajdKOroyiir0 'y MIJIITKOBOMY TIEpio/il  TaKOX AaCOLIIOETHCS 3
(GYHKITIOHATBPHUMU 1 CTPYKTYPHUMU 3MIHAMH B TOJIOBHOMY MO3KY, SIKI 30€piratoTbCst y
3pLIOMY BIIII.

AJIKOroJ1i3M cepea MOJIOI

[lepmri crpoOW BXKMBAaHHS QJIKOTONIO a00 HAPKOTHKIB y MIATITKIB YacTilie
BiIOyBa€eThCA 3 IMiKaBocTi. bararo nromeld B IOHOCTI CXWJIbHI JI0 €KCIIEPUMEHTIB,

00'€KTOM SIKHX MOXYTh CTaTH HAPKOTUKH a00 aJIKOTOJIb, MaJIHHA TOILO.
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Panns anmkoromisariisi — 3HAHOMCTBO 31 CIIMPTHUM JI0 16 POKIB 1 peryispHe HOro
B)KMBAHHS B CTapIIOMY ITiJITTITKOBOMY Billl IPU3BOIUTH 10 (hOPMYBaHHS QJIKOTOJII3MY J10
20-22 pokiB. Y miAMITKOBOMY Billl OyIb-SIKUM aJKOrojib, HaBITh Yy MAyXe Malii
KUIBKOCTI, 3aBJa€ OpraHi3My HEBiIBOpoTHOI mkomu. Ha wecdopmoBanuii momomuit
OpraHi3M BiH Ji€ HalOUIbII 3ryOHO Ta HETaTMBHO BILJIMBAE HAa OCOOMCTICHI SIKOCTI
nijuriTka. OCTaHHIM 4YacoM CepefHid BIK MNPUXWIBHHUKIB AJKOIOJK IOCTIIHO
3HW)KY€EThCS. HaBiTh He3Bakaroud Ha BHUCOKUM pIBEHb MOIH(QOPMOBAHOCTI Ta
OCBIYEHOCT] OLIBIIOI YACTMHH MOJIOAOTO MOKOMIIHHS, PO3MUBAHHS CHUPTHUX HAIOIB B
MOJIOADKHUX KOJIaX 3aJIMIIAETHCS MOMYIIPHUM 3aHATTSM.

IcHye nekinbKa OCHOBHUX YHWHHHUKIB, SIKI CIPHUAIOTH BXKMBAHHIO IMITITKAMU
QJIKOTOJTPHUX HAIoiB. Po3risiHeMO esKi 3 HUX.

1. «Ilpuxnaoy cim'i

ITiTITKOBUM  alaKOromi3M, SK CBIJYUTHL CTAaTUCTHKA, B OLJIBIIOCTI BUIAJIKIB
IMOYMHAETHECA 3 CIMEHHUX 3acTulh. Haluacrinre auTHMHA BBaXkae, IO BCl CBATa
OyIyIOTbCS HABKOJIO TOPUIKM ab0 BHWHA, a JOPOCHl 310pajiiucs pa3oM HE 3apaau
CIIJIKYBaHHS, a 3apajiy TOTo, 11100 BUIIUTH.

31 CBOTO 11 HEBEJTMKOT'O KUTTEBOTO JOCBITY JUTHHA YCBIIOMIIIOE, 10!

» IIHTH IIPOCTO HEOOXITHO;

» THTHA TOTPIOHO BEIUKUMH TOPIISIMH 1 BiJpa3y BCIO YapKy, TOMYy IO IIe
CXBATIOETHCS OTOUYHOUYUMH;

» DKa Mae CHMBOIIYHE 3HA4YeHHs, a/)Ke BOHA B JAaHMH MOMEHT HE € TKero, a
B1JIIrpa€ pojib 3aKyCKH.

2. basicanna oymu «aK ycin

Uumany poiib Biirpa€e HacliJlyBaHHs, OakaHHS «HE BIJCTABAaTH BiJl IHIIUX» Y
CBOIM KOMIIaHIi, HE3/IJaTHICTb BCTOSITH Mepe]l il TUCKOM. SKIIIO B KOMIIaHii 3HaXOJAThCs
IOHaK a0o0 [iBYMHA, $KI BIIMOBISIOTBCA BiJl CIOUPTHOTO, HAJ HUMH TMOYHHAIOTH
KEMKYyBaTH, 3HEBAXKATH 1 B KIHI[ KIHI[IB BUTAHSIOTh 3 TPYIIU.

VY mianiTKiB HE TIIBKY BIJCYTHIN JOCBIJ BXKUBAaHHS CIUPTHOTO, a ¥ CTpax mepen
NUSALNTBOM. A OCh XM3YBaHHsS Tepe] HAaHOMMKYMM OTOYCHHS — OJMH 3 TOJIOBHUX

CIIOHYKaJbHUX MOTHUBIB BXXKHBaHHS MiUIITKAMH aJIKOTOJII0. BakiuBy poiib Bigirpae
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HaCJIiTyBaHHs, OakaHHS «HE BIJCTAaTH BIJ IHIIMX» B CBOIM KOMIIaHii, HE3JaTHICTb
BCTOSATH Tepen ii TuckoMm. Haluacrimie 3HaHOMCTBY 3 NICHXOAKTUBHUMH PEYOBHHAMU
CHPUSIIOTh TICBHI PHCH XapakTepy: NEesKl JIIOIM MMOYMHAIOTH BIABATHUCSA 10 TOMIOHUX
pPEYOBHH, MO0 XO4 Ha SIKMUWCh 4Yac MO30yTHCSA BiJl MOCTIMHOTO BITYYTTS TPHUBOTH,
HEBIIEBHEHOCTI B CO01, OOJICHOTO MOYYTTS BJACHOI HEMOBHOLIHHOCTI.

Ocp BapiaHTH BIANOBIAEH B XOAI ONUTYBAaHHS MHUIJIITKIB HA 3alUTaHHS: «AKi
ROYYMmSs BUKTUKAE Y 8AC IOOUHA, WO BIOMOBIAEMbCA 610 CNUPMHO20 Ni0 4ac 3aCminis
abo eedipku? »:

> nonuB — 30% (oTxe, 30% MO0/l HE YSABISAIOTH COO1 CBATO 0€3 alKOroJto,
OCKUJIbKH JTIIOJIMHA, SIKa BIIMOBUJIACS B1J] CHUPTHOTO Mij] Yac 3aCTJIs, BUKIMKAE TTONB);

> HEBJIOBOJICHHS — 6,6% (3BiJicK MOKHA 3pOOUTH BUCHOBOK, 1110 HaWYaCTIIIe
JIOMHA HE BIJIMOBISETHCS BUIUTU TUIBKM 3apajd TOro, W00 HE BUKIUKATH
HEBJIOBOJICHHSI KOMITaHii, TaK 3BaHUX JPY3iB);

> oOpa3a, 1110 BIJIMOBIISIETHCSI BUITUTH 3 BaMu — 10%);
> s)kanictb — 13,3%.

[Tpu nboMy, TONyJASPHUMHU BIJMOBIISIMU B rpadi «Balll BapiaHT» Oyl «IIOBary» —
10%, 1 «HisKHX, 11 Horo crpaBay — 10%.

3. Yeaza ma neysaza 3 60Ky omouenusn

IIle omHa mpUYMHA MIUTIITKOBOTO AJIKOTOMI3MYy — O€3IOITISIAHICTh 1 «BYJIUYHE»
BuxoBaHHs. lle BinOyBaeThcs wacTimie TOMI, KOJIM JAWTHHA POCTE Y HEMOBHIN CiM'T 1
HaJlaHa cama co01. AJie ¥ rinepornika HajJl TUTUHOI TaKOXX MOXKE MPUBECTH J0 TOTO, 1110
MiUTITOK CTaHE 3aXOIUTFOBATHCS aikorojieM. [IparHydn 3axUCTHUTH CBOE 4Yaao Bif
KUTTEBUX TPYIHOIIIB, OaTbKU BCUISIKO WOMY MOTYparoTh 1 B pe3yibTaTi BUXOBYIOTh
0€3BOJIbHY 1 MOPAJILHO CIA0Ky OCOOHMCTICTD, SIKA, TOTPANUBIIY B 1HIIIE CEPETOBUIIE 1 HE
Maro4ull «MOPAITBHHX TAIbMY, JIETKO MIIIA€THCS MOTaHOMY BIUTHBY [20].

Momueu éxcugannsa anKkoz2oi0 cepeo niodaimkie (3a OAHUMU ONUMYBAHHA):

> aJIKOTOJIb JIOTIOMAarae 3HsATU Hanpyry (cTpec);

aJIKOTOJTb HAJIa€ BITUYTTA 3a/I0BOJICHHS;

>
> AJIKOT'0JIb JTOTIOMArae IMTH BiJ PeaabHOCTI;
>

AJIKOI'OJIb ITOJICTINYE CHiHKYBaHHSI 3 O,Z[HOJIiTKaMI/I;
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TOMY IIIO IPY31 BIKUBAIOTH AJIKOTOJIb;

BXKUBAHHS aJIKOTOJTIO TTPECTUKHO;

QJIKOTOJTh JIO3BOJISIE BUTTISIAATH CTapIIie CBOTO BIKY;
BTSATHYJIMCH, HE MOXXYTh KHHYTH;

yepes3 3a00pOHY BKUBATH aJTKOTOJIb;

HE X0UyTh, 00 TyMaH, 110 iM «c1aboy.

Cnig 3a3HayuTH, 1[0 3HA4YHAa YacTHHA MOJOAMX JIIOJEH 3JaTHa CBI1JOMO

BIJIMOBUTHUCS B[] BKUBAHHS AJIKOT'OJIFO.

OcHO6HI mMomuseu 6i0MOBU 8I0 6HCUBAHHA QJIKO20I0 ceped niodaimkie (3a

OAHUMU ONUMYBAHHA):

>

vV V V VY

TOIIIO);
>

>

CIT’SIHIHHS,

>

YV V. V VY V

HEMae TaKoi MoTpeou;

1€ IIK1JIUBO JIJISl 3I0POB'S;

0O0SATHCS 3aJI€KHOCTI B1JI aJIKOTOJIIO;

JyMaloTh, IO 1€ He IPUHEce 1M 3aJI0BOJICHHS,

BUKIIMKAE y HUX HENPUEMHI BITUYyTTS (MOraHW CMakK, 3alaMOpOYCHHS

He 0aKaroTh OyTH CXOKUMH Ha 1HILIHX;

yepe3 CTpax BTPATUTH KOHTPOJIb HaJ CBOEID TOBEHAIHKOIO B PE3yJNbTaTi

yepe3 HeOakaHHS 31TICYyBaTH 30BHINIHICTD 1 PITypy;
BXKMBATH AJIKOTOJIbHI HAIIO1 HE IPUMHSITO CEpeN iX Apy3iB;
yepe3 3a00poHy BKMBATH TOPUIKY Ta 1HII MIIHI HAIO1;
yepe3 XBopoOy;

100 He tymMaiu, o iM «ciaboy;

yepes Opak rpoiiei.

OTxe, AKIIO TH Xouem OyTH 1HAMBIIyaJbHUM, 30€pEeTrTH CBOIO HEMOBTOPHICTH

CKOpHCTYﬁCH HalllUMU IMopagaMH:

1. Xouews oymu kpymum — Oydb JIIOAMHOIO 3 CWIBHUM XapaktepoM. Bwii

B1JICTOIOBATH CBOIO TyMKY. Bujinucs 3 HaToBITY!
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2. Hiuozo pooumu (6azamo 6inibH020 4acy, HEMA€ Yum cede 3ailHAmMuU) — CTaB
nepes; coOO0ro 1Tl 1 MParHu IOCATaTH iX.

3. Biouysacui, w0 € npodaemu — BUNCS BUPILITYyBaTH MPOOJIEMH, a HE TIKATH Bif
HUX B QJIKOrOJbHHK OoOMaH. AGO 3BEpHHCS 3a JOIOMOIOI0 UM IOPAJIOI0 JI0 OMU3BKHUX
moaeit. Bupiiryrouu npoOiaemMu, JTouHa J0POCIIiiae Ta HabyBa€ )KUTTEBOTO JIOCBIY.

4. Bastcacwi cxyonymu — 3aiiMaiicsi CIOPTOM 1 IPABUIIBHO Xapuyucs!

5. Biouysacwt mpyonowi y CcRiIKy8aHHi — BYUCS APYXKUTH TO-CIPABKHBOMY.
byne yecHum, mupum, noBaxai iHmux! HacmpaBai icHye Oarato 3aco0iB pO3BHUTKY
HABUYOK CIUIKYyBaHHS. SIK BapiaHT MOJKHA 3aIUCATUCS Ha TPYIOBI 3aHATTS, TPCHIHTH 3
PO3BUTKY KOMYHIKaTUBHUX 3710HOCTeH. Ha 11X 3aHATTAX TH 3yCTPIHEI JIOAEH 3 TAKOO
K TOTpeOor0 sIK W y Tebe — OakaHHS HABUMTHCA KOMYHIKAIli. A MOXJIUBO TYT
3yCTpIHEII CBOiX CIPABXKHIX JAPY3iB.

6. Biouysacut camomuicmep — 3BEpHHUCS 3a JOMOMOIOKO 10 PIAHUX, OIMM3BKUX
mozaei. [Tam’sTail, € 6arato nroael SKUM TH He OalAykuH 1 gKi Te0e Mo CIpaBXHbOMY
JOOJISATD.

7. Xouewt pusuxyeamu, 6i0uymu exKcmpum — PUUKHU 3MIHUTUCS, CTaTu
Kpamium, 100pimuM. 3aiiMUCs CIOPTOM.

8. Ilozanuii nacmpiit — Oyjp TBOPYMM 1 BimounBail y rapHiii kommadii! [TigHsaTi
HACTpill JomomMarae 3MiHa BUAY JISTIBHOCTI. 3aHSATTS CIIOPTOM abo XK MpocTo (izuyHa
aKTUBHICTh. 3aHATTS yIIOOICHOIO CIIPaBOIO, X001 UM TBOPYICTIO.

Buninsiica MyApicTIO, IHTEJIEKTOM, BIACHUMHM JIOCATHEHHSMH Y HaBYaHHI1, CIIOPTI,
TBOPYOCTI TOLLO.

BruiuB ajiKkorosir0 Ha OpraHizm

AnkoronpbHUM eQeKkT HacTae HE BiJpa3sy, a JUIIEe 4epe3 JeKiabka mpuiiomiB. Bin
BUHHUKAE TOJI1, KO KUJIBKICTh QJIKOTOJIIO, 110 TTOCTYTIA€ B OPTaHI3M JIFOJIMHHU, TIEPEBUIIYE
KUIBKICTB, sIKa BUBOJUTHCSI OPTaHi3MOM.

3 MOMEHTY MPUHAOMY aJIKOTOJIF0 B OPTaHi3Mi MOYMHAIOTHCS aKTUBHI mporecu. [i
MPOIIECH TIOB’sI3aH1 3 PO3IICIUIIOBAHHIM 1 BUBEICHHSM ankoromro. OCHOBHA YacTHHA
ankoromo (90-98%) migmaeTbcsi OKUCICHHIO (periTa BUIUISAETHCS B HE3MIHHOMY

BUIIIA/II YE€PE3 HUPKH, IOTOBI 3aJ103H, JereHi). CepenHs MBUAKICTh OKHCIEHHS CKIIaJae
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6,3 — 10 r B romuHy; MiHIMaJbHHI TOKa3HUK — 4 T, a MakcUMaJlbHUK — 10 12 1. B
CepeHbOMY AJIKOTOJIb YTPUMYETHCSI B OPTaHi3Mi JICKIJIbKa IHIB (0 TPHOX J110).

ETtunoBuit cnupt n00pe pO3UMHSETHCS Y BOAL, B OpraHi3Mi JIIOAWHU JOCSTa€e
MaKCHUMaJIbHOI KOHIICHTpAIlli B THX OpraHax 1 TKaHWHAaX, sIKI HaWOUIbII 1HTEHCHUBHO
OMHBAIOThCS KpoB't0. OHUM 3 TaKUX OPraHiB € TOJIOBHUWA MO30K, SIKU HACHUUYETHCS
KpoB't0 Ounplie HiK 1HIIL. ETaHOn serko nonae remaroeHuedaniyHuil 0ap'ep, AKuil €
3aXMCHUM MEXaHI3MOM, W0 TMEpelIKO/KA€ I1HTOKCHKAIli MO3Ky CTOPOHHIMHU
HIKIJJIMBUMUA pEeYOBUHAMU. B pe3ynbTaTi TOKCHYHICTH AJIKOrOJK0 BIJHOCHO MO3KOBOI
TKQaHUHU Jy>X€ BUCOKA. SIKIIO KOHIIGHTpAIlisl aJKOrojit0 B KpoBl Oyne mpuiiHATa 3a
OJIMHUIIIO, TO MICIA MPUHUHATTSA JESKOI 03U aJKOrOJIt0, OCTAaHHIM PO3MOMALTUTHCS B
Oprai3Mi TaKMM YHWHOM: TediHka — 1,45; cMMHHOMO3KOBa pimuHa — 1,5; TOIOBHUI
Mo30k — 1,75. CucremaTtuuHe BXKMBAHHS AJKOTOJIIO 1 aJIKOTOJIbHA 3aJIEKHICTh CTalOTh
NPUYUHOIO HAKOMMYEHHS €THJIOBOTO CIUPTY B TKAHWHAX TOJIOBHOTO MO3KY.

[Ipu mocTiiHOMY BXHMBaHHI CIMPTHUX HAIOIB MOPYIIYIOTHCS OOMIHHI IPOLIECH,
MOCWJIIOETHCS BIAKJIAICHHSI XOJIECTEPUHY 1 COJIEM KajbI[il0 B KPOBOHOCHUX CY/AWHAX.
CymHU CTaroTh KpUXKUMH. [IpOoCBIT iX 3BYXKYEThCS, Yepe3 IO IiBUIIYETHCS
KpOB'ssHUI TUCK. [IpUCKOPIOETHCS PO3BUTOK aTEPOCKIIEPO3Y Y TIOEIHAHHI 3 TIEPTOHIEIO,
110 Y CBOIO Yepry HEPIIKO 3aKIHUYEThCS 1HHAPKTOM MioKapry a00 1HCYIBTOM. AJIKOTOJTb
YUHUTH OE3MOCEpPEeHI0 TOKCHYHY [0 Ha CepAeuHy M's3y. Y IIOAeH, skl BKUBAIOTh
aJIKOTOJIb TOTIPUIYETHCS JKUBJICHHS CEPIs, 3HWXKYETbCA CHJIa CEpJCUYHUX CKOPOYEHb,
MOPYUIYETHCS PUTM, YaCTO BHUHUKAIOTH 00Nl B AUISHIIL cepils. Taxikapiis, nepernanu
apTepiaIbHOTO THUCKY.

TokcuuHa i ajKoOroir 3ryOHO II03HAYa€ThCsl Ha HEPBOBIM CHUCTEMl Ta
VIIKO)KYE M’S30B1 BOJIOKHA, MOPYIIEHHS 1HHEpBAllli MOXKE MPU3BECTU A0 iX arpodii.
Takox miJl BIJIUBOM AaJIKOTOJIIO YTBOPIOETHCS HAJUIMIIOK MOJIOYHOI KHCJIOTH, a BOHA
BUKJIMKA€E BIUYTTS BTOMH 1 HANPY>KEHOCTI B M'si3ax. Y THX, XTO M'€ aJIKOrOJbHI HAMoi
HEPIJIKO BUHUKAIOTH CHJIBHI M's30B1 Ooui 1 Cyaomu, ocobmuBo B rominkax. HaykoBo
JIOBEJICHE, 110 Cepe] JIFOJCH, K1 370BKUBAIOTh CHUPTHUMH HAMOSMH, 3HAYHO YaCTIIIe
3yCTpPi4arOThCSl OHKOJIOTIYHI 3aXBOPIOBAHHS (paK pOTOBOI MOPOKHUHH, TOpJia, TOPTaHi,

CTPaBOXO.Y).
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[Tpubmuzno 20% BXKUTOTO aaKOTONMI0 TMOTJMHAEThCS NUTYHKOM. [Him 80%
BUPYIIAIOTh Y TOHKY KHUIIKY. [IIBUIKICTH 3aCBO€HHS alKOTOJIO 3aJEXKHUTh BIJ HOTO
KOHIICHTpaIlii B Hamoi. YuM BOHA BUIA, TUM MIBUIIIEC BilOYBaTUMETHCS CIT SHIHHS.
['opinka, HaPUKJIIAJ, 3aCBOIThCS HabaraTo MBHUIIIE, HK TUBO. [IOBHUI MITYHOK TaKOXK
YHOBUIbHIOE a0COPOII0 1 MOSBY ajJkoroapHoro edgekry. Iliciga Toro, sk anakoroib
NOTPAIMB y HUIYHOK 1 TOHKY KHIIKY, BIH IOCTYIIa€ B KPOBOOOIr MO BChOMY Tuly. B nei
yac Hallle T1JI0 HAMara€eThCsi BUBECTH HOTO.

binbme 10% ankoroiato BUBOJATHCS HUPKAMHU Ta JIETEHSIMU 4epe3 cedy Ta
JTUXaHHS.

3 PElITOI0 aJKOTOJI0 CIPABISIETHCS TMEUYlHKA, TOMY BOHAa 1 € OpraHOM, SIKOMY
3aBIACTHCI HAMOUIBIIOT IIIKOIH.

Ileuinka — ocHOBHa XiMi4Ha Jlaboparopis OpraHi3My, IO BIAMOBIAAE 3a
3HEIIKOKEHHS! TOKCUYHUX pedoBHH. [Ipy moCTIiHIN TPUCYTHOCTI aJKOroJIt0 B KPOBI iif
JIOBOAUTHCSA TPAIIOBATH «IIOHAJIHOPMOBO», JO TOTO X QJIKOrOJlb YUHHUTH TMPAMY
TOKCUYHY 1110 Ha ii kimiTuHM. [lediHka 3amamroeThbes, 30UIbIIYEThCS B 00’ emi. Moke
MOYATUCS KUPOBE TepepoKeHHs 11 TkaHWHU. Ciij 3a3HA4YUTH, 110 MPU BIIMOBI BIJ
QJIKOTOJTF0 HOPMaJIbHa CTPYKTYpa KIIITHUH MEUIHKHU IMOCTYMOBO BiIHOBIIOETHCA. SIKIIO K
MUSITBO TPUBAE, TO OKPEMI JIISHKU MEYiHKH BiaMuparoTh. [Ipu TpuBasioMy MHUSIITBI
YaCTO PO3BHUBAETHCS IHUPO3 TMEUIHKHA: 3aruOJli TEUYiHKOBI KIITHHH 3aMIIAal0ThCs
CHOJYYHOIO TKAHHUHOIO, SIKA PO3POCTAEThCA. Y MIAPOCTAIOYOro MOKONIIHHSA HabaraTo
HIBU/IIE BIAOYBA€ETHCSA pyHHYBaHHS MEUYIHKU, YAM Yy J0pociiol moaunau. Lle nos'a3ano 3
TUM, 100 y MOUITKIB MiJBUIIEHA NPOHUKIMBICTH CTIHOK CYAMH, 1 I€YIHKa HE TaK
PO3BHUHEHA, K Y JOPOCIOI JIFOJUHH.

HInynoxk — mnepuvii opraH, SKAA CTpaXKJa€ BiJ 3JIOBKUBAHHS CIUPTHUM.
AJKOTOJIb BUKJIMKAE OIIK CJIM30BOi OOOJIOHKM NUIYHKY, YIIKOIKY€E ii 3aXMCHHM Iap.
[TopyuryeTbcs npoiiec BUAIICHHS IUTYHKOBOTO COKY, HOTO CKJIaJ], MOTIPIIYETHCS MPOLIEC
TpaBJeHHS DKi. Y 6araTboxX JIOACH, sIKI 37I0BKMBAIOTh CIUPTHAM BUHHUKAE AJTKOTOIHHUI
racTput, a BHUpa3ka OyBa€ BTpHUUl 4YACTIIE, HIX Yy JIOAEH, SKI HE 3JIOBXKHBAIOTH

CIIMPTHHUMH HAIIOAMMU.
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Hiownynkoea 3ano3za — ankoroyib BUKIUKAE MMOPYIICHHS HOPMAJILHOTO PO3MOALTY
dbepMeHTIB, K1 BUpOOJsA€ MIANUIyHKOBa 3aio3a. HakomwuenHs  (epMeHTIB
MIIUTYHKOBOI 3aJT03W TPHU3BOAWUTH JO0 pPYyHHYBaHHS TKAaHWHU IOTO opra"y. Yacto
PO3BUBAETHCS 3alJICHHS TMIANIIYHKOBOI 3all03W — TMAaHKPEaTHT. TakoX MOXKe
PO3BUBATHUCS LIYKPOBHIL 11a0eT.

Imynna cucmema nepecrae MOBHOILIIHHO BUKOHYBATH CBOI1 (DYHKIIIi: MIIJTITOK,
SKUN BXKHUBAE aJIKOTOJIb, CTA€ AYXKE YyTIUBUM 10 1H(EKIIHHUX 3axBoproBaHb. Cepen
MOJIOJUX JIIOJIEd HEPIIKO 3yCTPidaroThCs 1H(EKIi CEeYOBUBIAHMX HUISAXIB Ta HUPOK,
XPOHIYHI 3arajbHl 3aXBOPIOBAHHS IUXATBHUX MUISAXIB, IO HEPIAKO YCKIATHIOIOTHCS I11€
W maiHHAM.

Cepen miAmiTKIB HAWOUIBLIMI BiJICOTOK MOJOAl, 5iIKa HaOyBa€ aJKOrOJbHY
3aNIeXKHICTh HAa Bce KUTTA. [limmiTkoBuii opranisMm B 7-10 pasiB IIBUIIIE 3BHKAE IO
CIOUPTHHUX HATOIB, UM CTAJTUN JOPOCITHIMA.

Pe3ynbraTi eKCeprMEHTIB Ha TBapHHAX 1 JIOJSIX-A100pOBOBLAX MOKA3ylOTh, 110
HaBITh OJTHOPA30Ba 1 HEBEJIWKA 71032 CIIUPTHOTO MOXKE MOPYIIMTH XIMIYHUN MEXaHi3M
MO3KY, BIJINOBiNadbHUN 3a HaB4YaHHSA. Hacrae 3arpuMka pO3BUTKY MUCIICHHS,
MOPYIIYETHCS TIpoiiec (OpMyBaHHS MOPATbHUX Ta €THYHUX HOPM, MOXYTh 3TacHYTH
3M10HOCTI, MO BXKe MposiBuiaucsA. [lig mi€r0 ajakoromro MiITITOK OyKBaJlbHO TYIIIE:
IHTEJIEKTYaJIbHO Ta EMOITIHHO. A HEAOCTATHBO 3PITUH MO30K Mi/TiTKA mBHAIIE Hopmye
AJIKOTOJTHHY 3aJIC)KHICTb.

YacTo B MiJUTITKOBOMY CEPEIOBHILI CTATEBl KOHTAKTH € HACIIIKOM Jii aJKOTrOJIIO.
VY 3B'A3Ky 3 MM CEpea MOJIOAOrO MOKONIHHS BUSIBIICHO O€3J114 BUIAJIKIB 3apaKeHHs
iH(dekisIMU cTaTeBOro Xapakrepy, renatutoM B 1 C, a Takox CHIJI 1 BIJI-indexiiamu.
Kpim ToOro, y OUTbIIOCTI BapiaHTIB BUMAJKOBI CTaTEB1 3B'A3KU IiJ] BILIMBOM AJIKOTOJIIO €
MPUYMHOI0 PaHHBOI BariTHOCTI MOJIOAMX JiBYaT, SIKI BiJ CTpaxy HEBIIOMOCTI
3IUCHIOIOTH a0OPTH 1 TTOTIM YNPOJOBXK JOBIMX POKIB CTPAXKIAIOTh BiJ HACIIJIKIB CBOET
nomMuikd. [Ipu mpoMy y OUIBIIOCTI BUMAAKIB Taki JiBUaTa Hajdajal HE MOXYTb MaTu
TITEM.

Hcuxiuni eioxunennsa. llpu ankoromismi BUSBISIOTHCS HaWpI3HOMAHITHIII

MICUXIYHI BIAXWJICHHS — TAJIIOIMHALIIT, OHIMIHHS YaCTHH T1J1a, CYJIOMH M's31B, 1HOJI pi3Ka
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Ca0KICTh B KiHIIBKaX. Hepigko po3BUBAIOTHCS Mapaiidli OKpeMHX Tpym M's3iB, B
OCHOBHOMY HUKHIX KIHITIBOK.

Azpecuenicme i ankozozs. TBepe3a MoHA B TOCTATHINA Mipi BJIaIHA HAJl CBOEIO
noBeAiHKo. fki 0 cunbHI He Oynu oro movyTTs (THiB abo oOpasa), oMy 3a3BHua
BJIA€THCS YTPUMYBATHUCS BiJl IMITYJIbCUBHUX, HEOOyMaHUX BUMHKIB. AJle MiJ BILTUBOM
QJIKOTOJII0 OalaHC MIXK MPOLECAMH TrajdbMyBaHHS 1 30y/UKEHHS B TOJIOBHOMY MO3KY
MOPYIIYETHCS, 3HUKYETHCS, a TO 1 30BCIM BTPAYAETHCS 3JATHICTh 10 CAMOKOHTPOIIIO.

Sk BiAMOBHUTH, KOJTH MPONMOHYKOTh BUITUTH

VY SKHATTI KOXKHOT JIIOJJMHM BUHHMKAIOTH CUTYyallli, KO HEOOXITHO CKa3aTH TBEPE
«Hi!». Pesynprar miei cutyarii Oyne 3anmexkaTtd Bijg oOpaHOi MOJeii MOBEIIHKH 1 BIJ
TOTO, YU 3yMIETE BU MPOTUCTOATH TUCKY 3 OOKY OTOUYCHHSI.

barato xTo npotu Bom Oepe 3amporOHOBaHY CHTapeTy a0d0 CKISIHKY 3 aJKOTOJIeM,
HaMaraluuch HE TMOKa3aTh cebe «3aHyaow» abo He CcTaTh «OUI00 BOPOHOIO.
[lepenycim Tpeba yCBIIOMUTHM — SKOIO XTOCh Ha3BE€ Bac «3aHymow» abo
«HEHOPMAJIbHOIO» TIIBKH 4Yepe3 Te, 0 BU HE TOTOIWIKCS 3aKypUTH, BUIUTH abo
NPUIHATH HAPKOTUK, — 11€ TOBOPUTH MPO BIAXUIECHHS caMe B MOBEAIHII LIi€] JIOAUHU, a
30BCIM HE y BallIii.

3BHYAlfHO CKa3aTH «Hi» OyBa€ 1HOJI HEJNETKo. SIKIO MPOMO3HUIlis BUXOAUTH BiJl
He3HailoMoi ab0 Majo3HaloMoi JIOAMHH, BIIMOBUTHCS MPOCTIIE, HIX Y pasi, KOIU
Jpy31 3alpoINyOTh HMPHETHATHCSA A0 iX KOMmaHii. Ajle 3HOB Takd IOAyMailTe: Xi0a
CIpaBXHIA JPYr cTaB OW HAMOJETIMBO HaMaraTHCS BTATHYTH Bac y 3aHATTS, HE JIMIIC
HENpUEMHE U1 Bac, aje Iie M cBimoMo HebOesneune? CnpaBxkHl Jpy3l HE OyayTh
NPUMYIIYBAaTH Bac pPOOMTH T€, YOrO BU pOOUTH He XoueTe. TycyilTecs 3 TUMHU, XTO
MO/IUISIE BAIlll JYMKH 1 TOTJIsAM!

BuiiTu 3 momiOHUX «HE3PYYHUX» CUTYaIlil Oyje JIeTIe, SKIIO0 3HAaWTH BiIOBIIHY
dbopmy mis BiamoBu. Hampukiazn, crpoOyiiTe BIIOyTHCS kKapTamMud W 3 CEpHO3HUM
BUJIOM 3a5IBUTH:

» «3naeme, s makutl sHcaxausuii ecoicm, Hy 00 moeo cebe moomo! Ilo cexpemy
3I3HAIOCA: 5L NPOCMO MpemMyy HAO C80IM 0OPO2OYIHHUM 300PO8 M.

MoskHa noxapTyBartu:
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> «A 6y0y nouysamucey Kpawje, IKUj0 MOsL 2010684 He ONUHUMbCS 8 YHIma3iy abo
«Moe noxminna — ye cmpawno!».

ITepeGyBaroun B KommaHii, A¢ BCi IT'FOTh, BU MOXETE BIIMOBUTHCS BiJ B)KHBaHHS
AJIKOTOJTIO0, TTOCHJIAI0YUCH HA TIOTAHE CaMOIIOYYyTTs a00 TEPMIHOBI CIIPABHU.

Tuck 3 OoKy OTOYEHHS (3HaMlOMMUX, MPUATENIB, Apy3iB,
OJTHOKJIACHUKIB/OJHOTPYITHUKIB ~ TOIIO) MOXKE BHSBISATUCSA PI3HAMH CIOCOOAMH:
IPUMYCOM, BUMOT'OI0, TPOXaHHAM. Y JIFOJIMHU € BUOIp MIJIKOPUTUCS a00 HE MiAKOPUTHUCS
TUCKY 3 OOKYy oTouyeHHs. o TOro K, MiJIKOPATHCS MOKHA MO-PI3HOMY: BiJ NPUIUHATTS
HOPM OTOYEHHS /IO BAAaBaHHS, IO MigKopuBcs. [Ipoliec rpynoBoro TUCKY ICHY€ Tam, /e
€ KOH(UIIKT MK OKPEMOIO OCOOUCTICTIO 1 TyMKOK OTOYEHHSI.

Bac MOXyTh MOMPOCHUTH TOSICHUTH, YOMY BH HE XO4YeTe MUTU. | 10 1[bOTO BH
MOBUHHI OyTH TOTOBUMH. AOM Bac HE 3aCTalld 3HEHAIIbKA, 3a3/1aJI€T1/Ib MMOAyMaiTe, 1110
BU Ha 1I€ CKaXeTe, HaNpuKIan: «Meni ne nooobacmovca cmax ankozonioy, «Meni ne
nooobaemucs, K 1 cebe nouyearo nicia ankoz2onioy, « Teepezuu s eeceniwuti/A kpawe
nogecenocs Ha meepesy 20108y», «A 3HAI0, WO aNKO20Mb Jule YCKIAOHUMb MOi
npoonemuy, «llumu — ye npomu moix nepexonanvy, «He xouy puszuxyeamu
300pos'sam/Meni wxooa ceoeo 300pos'ay, «lloxminna — ye euoka piuy, «AH He xouy
empaiamu KOHmMpoab Hao coborwy, «Ta a npocmo He xouy!».

[Tam'sTaiiTe, 1m0 SKIO BAC BCE-TaKW YMOBIISITH Ha IMEPITY YapOUKy, KEJIUX BHUHA,
TOJIl Ballla apTyMEHTAIlisl 1 BIEBHEHICTh Y CO01 BXK€ HE JIOMOMOXKYTb, 1 HACTYITHOTO pasy
CKazaTu «H1» Oyae 3Ha4HO Baxkue. SIKuio Bu OyneTe A0 KIHUSA JOTPUMYBATHCS CBOTO
piteHHs, He3abapoM modaunTe, MO 1HIIN CTaIX MOBAXKATH Barll BHOIp.

He nymaiiTe, 1m0 BM OJUH Takuii, XTO HE Oa)ka€ BXKUBATH aJIKOTOJb. 3aBXIU €
BaplaHT, 0 HA Beuipll a0 B TOBAPUCTBI 3HAMAETHCS ACKUIbKA MOJIOAMX JIOACH, SKI
TaKOX HE BKUBAIOTh aJIKOT0JIb. 3HAUIITH 1X 1 CIUIKYHTECS MK COOOIO.

IcHytOTH pi3HOMaHITHI TPUHAOMH Ta TEXHIKM 3a JOMOMOTOK SKHX MOXHa
MPOTUCTOSITH TUCKY 30BHI Ta cka3aTH «Hi» [21]. Hampuknan:

«Texnixku ¢iomosuy:

1. Ilpsamoniniiine «nin. CyTHICTb TEXHIKM MOJSITa€e B TOMY, II0 MU IPOCTO

TOBOPHMO «H1», BIIEBHEHO 1 MEPEKOHJIMBO, HE BHOAYAIOYNCh 1 HE BUIPABIOBYIOUHCH.
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3py4YHO BUKOPUCTOBYBATH B THX BHUIIAJKAX, KOJIU MU HE XOYEMO PO3KPUBATH CIIPABKHIO
MPUYKUHY BiIMOBH. MM Maemo moBHe mpaBo Ha 1ie. [Ipukiaau BucioBmoBaHb: «Hily,
«Hi, Hi, 1 ne mooicy ye 3pooumu!y, «Hi, s 6saxcaro 3a kpawe yum He 3atimamucs!y.

2. Pegpnexcusne «nin. Mu BimoOpaxaemo 3MICT 1/a00 MOYYTTS CIIBPO3MOBHHKA,
JIOJIal04U B KiHIII CBO€ «Hi». EEeKTUBHO B TOMY BUMAAKy KOJIM MU HE MOXKEMO 1/abo He
X04EMO BUKOHYBaTH  MPOXaHHS/TIPOMO3ULIIO CHIBPO3MOBHUKA. [Ipuknann
BUCIIOBIIIOBaHb: «f po3ymito, wo 0 mebe ye Oyice 8aNCIUBO, aAle, HA HCAlb, 51 HE
MOACY Yb020 3pOOUMUY.

3. O6rpynmosane «niy. Mu ToBOpUMO «HI1» 1 KOPOTKO PO3KPUBAEMO MPUUUHY
Hamoi BiAMOBH. EpexTHBHO B TOMY BUNAAKY, KOJIM MU MAaEMO CEPUO3HY MPUYHUHY IS
BIIMOBH 1 TOTOBI UIUpO po3kputu ii. [lpuxmanum BucCIOBIIOBaHb: «f He Mooy ye
3pobumu y 38 ’A3Ky 3 MUM, W0 8 HAUOIUMICUI OHI 5 0YJHCe 3A8AHMAICEHUL MPEH)BAHHAM,
HABYAHHAM ).

4. Biocmpouene «nin. Mu He naeMo BIANOBIAb HEralHO, a MIPOCHMO
CHIBPO3MOBHHUKA JIaTH Yac Ha 0OMipKyBaHHA. E(EeKTHBHO B TOMY BUIAJAKY, SIKIIO MU HE
BIIEBHEHI B TOMY, III0 MO’KEMO BHUKOHATH MPOIO3HUIIIIO /200 HE MOKEMO BUPIMIUTH IS
cebe, xoueMo MU 1e 3poboutu uu Hi. [lpuxmanu BucnoBmoBaHb: «Meni mpeba
nooymamu A ckasicy mooi nizHiuie».

5. «3aincoxncena nnamisekay. Mu TOBOPHUMO BIIKPUTO «HI» 1 TMOBTOPHOEMO
HECKIHYEHHO OJIHY W Ty X ¢pa3y 0e3 eMoIliii 1 3Minu iHTOHaIil. EdexTuBHO, SKIIO0 MU
X04eMoO, 1100 Bi HAC MPOCTO BiUETIHIINCS, OO HAIl OTTOHEHT BTOMUBCS HAC YMOBJISITH
1 HaJIOBro BTpaTWB 10 Hac iHTepec. [lpukianu BucnoBmoBaHb: «Hi, s He 6y0y, 5
saunamuu. Hi, s ne 6y0y, s saunamui. Hi, s ne 6y0y, s 3atinamuti ... » 1 Tak JIail.

[[{o6 mpoTHCTOATH PUBUKOBAHINM CHUTYaIllli, HEIOCTATHHO 3HATH TEXHIKH BIIMOBH.
BrneBHenumu mMae OyTH 1e i moBeAiHKa, o, iHToHamis. dpaza «A ne xouy» adbo «A
He n'toy MIOBUHHA 3By4YaTu TBEpaO [21].

Mi¢u npo ankoroyanb

Icaye Garato MiiB 1010 KOPUCTI alKoromto. [IpornoHyeMo po3risHyTH ACsKi 3

HUX Ta 3’5ICyBaTH, HACKUIbKM BOHH BIAMOBIAAIOTH AIMCHOCTI.
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Migh 1. 3a 00nomo2010 AnK0O200 MOICHA WLBUOKO 3i2Pimucs

AJIKOTONBHI Hamoi 4acTO Ha3WBalOTh 3irpiBarounMu. Yomy? Jlromu yreBHEHI B
TOMY, 110 COUPT Mae 3irpiBatounii edext. | 1 3amep3i10i JOIUHA KOBTOK OyIb-4OTO
MIIIHOTO — CcaMi Kpami JIKdA. AJKOToidb pO3IIUPIOE CYAWHH 1 MPUCKOPIOE
KpOBOMNOCTAYaHHsI BHYTPILIHIX OpraHiB, MOCUJIIOE KpOoBOOOIr y mikipi. BoHa uepBoHie,
3'SBISETHCS IPUEMHE TOYYTTS TEIUla. AJie BOHO JyK€ OMAHJIMBE — B LIbOMY BHIAJKY
MOCWJIIOETHCS TEIUIOBIJaua, 1 MOXKe 3HMKYBaTHCsS TeMmriiepatypa Tiia. OcoOiuBO 1€
HeOe3MevHO SIKIIO JIOAMHA TIEBHUN 9ac 3HAXOIUTHCS Y MOPO3HY MOTOMy Ha BIAKPUTOMY
noBiTpi. € pU3UK TOro, IO JIOJAWHA MOXKE OTPUMATH MepeoxonomkeHHs. [Ipuuomy y
JTOAUHU  30epiraerbcst  CyO0'€KTHBHE BIAYYTTS MMOBHOTO Omaromomyyus. Otxe
3irpiBarounii €peKT COUPTHUX HAMOIB TyKe NepeOiTbIICHUH.

Migh 2. Ankozonw nocunwe anemum

CnuptHe aificHO 30y/pKkye aneTuT. BoHO BIUIMBAaE Ha IEHTP HACUUYEHHS 1 aKTUBYE
1oro. Yeece 1en npouec 3aiimae XxBwinH 15-20, He meHme. ToMy NUTH «IUIs alleTUTY»
PsIMO TEepe/l BKUBAHHAM 1K1 — HEBIPHO. AJDKE 3a JIIY€HI CEeKYHU TOJI0/l HE 3'SIBUTHCS:
Ha 1€ BUMAaraeThcs OUIbII TpuBaUi yac. KpiM 1[bOro, CIUPTHE arpeCUBHO BIUIMBAE HA
CJIIM30BY OOOJIOHKY TOJIOJHOTO HUTYHKY. BiH cTpaxkmatume 1 BiJl COJSIHOI KHUCIIOTH,
BUPOOJICHHST SIKOI TEX TMOCWIIOBAaTUMEThCSA. B  pesynpTaTi MOXIUBHUIA PO3BUTOK
racTpuTy. Ui He 3aHaTO BUCOKA I[iHA 3a T€, 00 3 «aeTUTOM) MoicTu?

Migh 3. Ankozonw 3nimace cmpec

YacTto BTOMIICHI JIIOJIM HaMararoTbCsl MIAHATH COO0l1 HACTpid 3a JAOMOMOTOIO
asxoroiro. Ha »xanb, BJKMBaHHS aJIKOTOJIFO MOKE MaTH HEraTUBHI HACIIIJIKH.

[To-nepiie — MOCUITIOETBCST BTOMA, 3HUKYETHCSI HACTPIiM, 3'IBISETHCS JEmpecis,
sIKa TUTBKHU TIOCHITIOE TIOYYTTS BHYTPIIIHHOTO CTOMJICHHS.

[To-npyre — 1e ankorombHa eHdopis, fAKa TEK HEMUHYUYE 3aKIHUYETHCA
nernpeciero. ToOTO y Oyab-SIKOMY BHUIIAJIKy MPO 3BUIBHEHHS BiJl CTPECY TOBOPHUTH HE

JIOBOJIUTHCS.
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Migh 4. Ankozone niosuuiye npayezoamuicmeo

barato xTo BmeBHEHUH, IO MiJl BIUIMBOM aJKOTOJIO MPALIOETHCS JIETIIE, HIXK
3a3BHyail. MIeThcs He Mpo CTaH CI'SHIHHS, KOMH NMPUTHIYYIOTHCS YCi PeaKtlii i modyTTs.
[Tpu HAIMIpHOMY BXKMBaHHI aJIKOTOJIIO MPUTHIYYIOTHCS i pO3YMOBI MPOIIECH.

HagiTh HeBeNUKi 03U AJIKOTOJII0 BUKJIMKAIOTh 3HWKEHHS KOHIICHTpAIIll yBaru 1
NOTIPIIEHHS! SKOCTI BUCHOBKIB. TakuM 4YHMHOM, MpalOBaTh «IiJ Tpagycom» coOl
nopoxde. MoxJMBo poboTa 1 Oyie BUKOHAHA MIBHIIIE, ajie B HIA HEOJIMIHHO 3'SBIIATHCS
PI3HOTO POY MOMUJIKH.

Migh 5. Ankozone 3HuICYE apmepiantbHUlL MUCK

barato rineproHikiB IymMarOTh, IO 3HU3UTH TUCK MOXKHA 3a JOTOMOTOIO
ankoromo. BiH, MoOBnsB, posmuproe cyauHd. CnupTHI Hamoi MIHCHO MOCHabsSIOTh
TOHYC CYIWHHOI CTIHKU. AJie pa3oM 3 IIUM BOHHM HOCHJIIOIOTH YacCTOTY CEpUEOUTT. A
apTepialbHUN THCK 0€3MOCEPEIHbO 3AJIEKUTH BiJl 00'€My KPOBI, IO «BUIITOBXYETHCS
B KpOB'sHE pycio. Uum meil 00'em OuTbluMi, THM THUCK BUIIMI. ToMy ajlKorojib Hi B
SKOMY pa3l HE MOKHa BBa)kaTH JIiIKaMH BiJ TinepToHii. CuTyallis MOCHIIOEThCA IIIE 1
TUM, 110 0araTo CIUPTHUX HAIMOIB MICTATH 010JI0T1YHO aKTHUBHI pevoBUHU. L1 3'enHaHHS
MO>KYTb HECIIPUATINBO BILUIMBATH Ha apTepiajibHUN THCK.

Migh 6. AKicnuit ankozonb WKoOOU He HAHOCUMb

Bynb-sikuil ankorosib TOKCHUHUHN Ui opranizmy. Lle o0yMoBiIeHO THM, 1110 OJTUH 3
IPOAYKTIB PO3MaTy €TUIOBOrO CIHUPTY — OUTOBUHM anpierii. Came I pedoBHHA Mae
IIKIJIMBUN  BIUIMB HAa Opra”i3M JoauHU. Jleski CHOUPTHI Hamoi HE MPOXOIsiTh
HaJIEKHOIO OYMLIEHHS, BOHU MICTATh CHUBYIIHI Macia, sKl y 0arato pasiB MOCUIIOIOThH
TOKCUYHY JI110 aJIKoroyito. OcoOIMBO 11€ CTOCY€EThCS AJIKOTOJIbBHUX HAIOIB JOMAITHBOTO
BUpOOHUIITBA. | HAUEOTO BOAA XOpOIIa BUKOPUCTOBYBAIACS, 1 €KOJIOTIYHO YHCT1 (PPYKTH
abo0 fAroaM, a BCE OJHO HAIMi BUXOIWUTH HAa0AaraTo MIKIUIMBIIIAM, HI’K aHAJOTIYHHUH 3
Mara3uHy. A BCe TOMY, III0 B IOMAIIIHIX YMOBaX CIIUPT OYUCTUTHU YK€ BAXKKO.

Migh 7. Ankozonw — niku 6id 3acmyou

barato xTo miKye€ThCS Bil 3aCTyAd TOPUIKOI — 3 MAJIMHOIO, 3 MEIOM TOIIO.
BBaxkaeTbcsl, 10 Take 3UUUIs 1 TeMIepaTypy 3HUXKYE, 1 HEXKUTh 3yNUHSE, 1 OLTb B TOpIl

3MmeHmrye. CyyacHa MeEIUIIMHA Takoro crnocod0y He Bu3Hae. Ilo-mepiue, IMyHITET
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«BOTHSIHA BOJIA» KOAHUM YHMHOM He mokpartye. [lo-apyre, ciupT MIKOAUTH 3amaieHOMY
ropity. BoHo 111e O1/1bIlIe TTOYMHAE XBOPITU MICSA TAKOTO «JIIKyBaHHS». ToMy HE BapTo
BIPUTH B LIUTIOUTY CHITY TOPLIKH.

Migh 8. Ilueo — ue ne anxkozonw

3apa3 6arato XTO AyMae, SIKIO MUBO € CIa00aTKOTOJIBHUM HAIOEM, TO BOHO HE
3aBja€ 370pOB't0 HisiKoi mkoAu. Lle karactpodiuna nomumika. He 3Baxkarouun Ha Te, 1110 y
MBI HE JyXe 0araTo CIUPTY, 1ie aOCOMIOTHO HE O3HAUae, 110 e Hamii He MIKIJIUBUH.
BiH Tex € aaKoroaprHUM, a, OTXKE, BUKIIMKA€E 3BUKaHHs. HemapeMHo ocTaHHIM 4acoM Bce
YacTillle MEIUKHA TOBOPSATH MPO TaK 3BaHWW MUBHUM anmkoroiizm. KpiMm Toro, XMiuTbHUN
HaIlli Jy’Ke MOraHo BIUIMBAE HA MEYiHKY 1 cepiie. Lli opranu 3a3Hal0Th MepepoKeHHS 1
MOYMHAIOTH MOTaHO (PYHKIIOHYBaTH. TOMy, Hi B SIKOMY pa3i HE MOXHA BITHOCUTHCS IO
nmBa sSK 10 JauMoHany. He MojkHa BxuBarm #Woro momHs JriTpamu. Taka
0€3B1AMOBIIATBHICTh AYXKE IIBUKO HEraTUBHO MO3HAYUTHLCS HA 310POB'.

Mig 9. Anxozons ne Kanopiinui

bararo iHOK miIpaxoBylOTh yci 3'igeHl Kajopii. A BUIUTI Kajopii He
BpPaxoBYIOTb. MK THUM aJKOrOjJb Ma€ Jy>K€ BUCOKY KaJOPIHHICTh, MPUYOMY, YHUM
MIIHIIIE HaIii, TUM BHUIA HOTro KaJopilHicTh. HalO1apll BHCOKUN LEW MOKa3HUK Y
ropiiku. ToMy mepin HIXK BUITUTH, Tpeba MOoAyMaTH HE JIMILE TIPO CBOE 3JI0POB's, ajne U
po cBoto Pirypy.

Migh 10. Ilompiono ne 3anusamu, a 3aKyutysamu

Binburicte 3 Hac ymeBHEHi, IO Mil[HI Hamoi Tpeba HEOAMIHHO 3aKyllyBaTH. A
3alMBaTy iX H1 B AKOMY pa3l HE MOXHa. Ayie 1 1€ TBEpPKEHHsI HE 30BCIM IPABUIIBHE.
Tyt Tpeba yTOYHUTH, SIKI caM€ 3aKyCKH MAalOThCA Ha yBa3l — rapsdi abo XOJIOJHI.
OctanHi c1ab0 HEUTPaTi3ylOTh CIMUPT, BIH JOCUTH IIBUJIKO BCMOKTY€ETHCS B KpOB. Tex
caMe BiI0yBa€ThCS, KOJIM JIFOAMHA 3aIllBAa€ ajJKOroyib. Y IIbOMY CEHCI COKH, KOMITOTH,
MOpPCH MOXKHA MTOCTABUTU HA OJIUH PIBEHb 3 (PPYKTaMH 1 OBOUYEBUMHM cajlaTaMu. 30BCIM
1HIIIa cIpaBa KOJMM MIEThCS MOBA MPO Tapsdl Ta MacHI CTpaBW, HaNpHUKiIaa, Omrona 3
KUPHUX COPTIB M’sica Ta puOH, CMak€Ha KapTomuia Tompo. Taka iXa NPUTHIYYE
BCMOKTYBaHHSI €TaHOJy, 3MCHINYE CIT'SHIHHS 1 TOMY BBaXKA€ThCS HAWMKpaIIAMHU

3aKyCKaMH.



51

IIpakTu4Hi 3aBIaHHS

Cumyauii-Kkeiicu 014 npoeedeHH: 3 nidaimKamu

['pyna yyacHHKiB po3nofiiseTscs Ha 3 Mikporpynu. KojkHa Mikporpymna oTpumye
3aBIAAHHSA-CUTYAIlll0 K HaWKpallle BIJIMOBUTHCS BiJl BXKUBAHHS aJIKOTOJIbHHX HAIOiB,
AKy il TpeOa BUPILIUTH.

Ha Bupimenns BigBoauthecs vac Bif 10-15 XBunuH (3a1€XHO B CKIaAHOCTI
cCUTyarlii).

[lo 3akiHYEHHIO KOXKHA Tpyna MO uYep3l NPEe3eHTYe CHUTYyalil0 Ta BaplaHTH ii
BupimeHHs. [Ipe3eHTye mpencTaBHUK MIKporpymnu, a0o KOXKHUNA y4acHUK (IO
Oa)kaHHIO).

Marepianu: nomka (main-gapt), pmomacrepu.

Cumyauia 1. Bu noguBunmcs pexinamy HoBoi Mmapku mnumBa. lllo Bu Oynere
poOutu?

Cumpyauyia 2. Bam ToBapuul nponoHye copoOyBatu Bam nuBo. Ilpu npomy BiH
JIEMOHCTPATUBHO BIINMUBAE 3 OAHKHU MUBO 1 KaXKe, 5K 11€ JIETKO 1 MPOCTO, AKUH MTPUEMHUIA
CTaH BUKJIUKae nMuBo. Kaxe, 1110 HIXTO Hidoro He Ai13HaeThed. 1o Bu Oymere pooutu?

Cumyauyia 3. Y WKITbHOMY TyalleTi 0 Bac MIAXOMUTh CTapIIOKJIACHUK 1,
MPOCTIATHYBIIN OaHKy MHBa, MPOINOHYe crpoOyBatu. Bu BinmMoBnsieTecs. Bin mounHae
CMISITUCS HaJl BaMH, TOBOPSYH, 1110 BU HE JOPOCIHUM, [0 BU «MaMyCHH CHHOYOK». II{o
BU Oyznere poOuTu?

VYyacHuKH B rpynax MarOTb OOTOBOPUTH BaplaHTH 3alIPOIIOHOBAHOI MOBEAIHKHU Ta
BiAnoBige. [lo 3akiHYEHHIO BUPIIIEHHS CHUTYyallill Ta MPEICTABICHHS iX KOXHOIO
MIKPOTPYIIOI0, YYaCHUKH MOKYTh BHOCHUTH CBOI MPOMO3UIlI Ta BUCIOBIIOBATU CBOIO
nymky. Hapmami cimin oOGroBoputu Ta OOrpyHTYBAaTHM BCl BIANOBIJAI Ta MPOMO3MIIII.
JIOIIIbHO aKIIEHTYBAaTH yBary Ha BIAMOBIANX, MPOMO3UIIIAX, OOTPYHTYBAaHHSX, SIKI
MICTSITh B CcOOl BIIMOBY BIJl BXKMBaHHS aJIKOTOJIBHUX HaroiB. Bci BapiaHTH MOXKHA
3anucaty Ha Aol (¢umm-gapri).

Bnpaga 1. Tpyna ydYacHUKIB pO3NOAUIAETRCA Ha 3  wmikporpymu. Koxna
MIKpOTpyIa OTpUMY€ 3aBJaHHsI OOTOBOPUTH HACHIIKU CH'SIHIHHA: 1-a rpyna: ¢p13u4Hi; 2-

a rpymna: CHXoJoriyHi; 3-s1 rpymna: coulajbHI.
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Ha Buxonanus BigBoauthes yac Big 10-15 xBrinH.

[To 3akiHYeHHIO OOTOBOPEHHS B Ipynax MpPeACTaBHUK a00 KOXHUHN ydacHUK (TI0
Oa’XaHHIO) TOTIOBIZAE ayUTOPIi IPO PE3yabTATH Ta BIMMOBIIA€ HA 3alTUTAHHS YYaCHUKIB
3 IHIIUX TPYIIL.

Hanani cnig oOroBoputu Ta OOIPYHTYBaTH BCl BIAMOBIAL. 3amudcatd Ha JIOIII
(Gnin-yapTi) TpU TPyHU HACIIJKIB, SIKI O3BYYMJIM YYaCHUKHU: (Di3WYHI, TICUXOJIOTIYHI,
COILIlQJIbHI.

Bnpasa 2. Tpyna yuyacHUKIB pO3MOJINAETHCS HA MApU. IM HPONOHYETHCA Y
KOXKHIMA TIapl BU3HAYUTU «IUTIOCH» Ta «MIHYCH» B)KUBAHHS aJIKOTOJIIO Ta 3allMCaTd Ha
apKyIli OKPEMO ILTOCH» Ta OKPEMO «MIHYCH.

Ha BukoHaHHS BiIBOAUTHCS Yac Big 5-10 XBUIHH.

[To 3akiHYeHHIO KO)KHA Tapa 3auuTye (HAa3WBa€) CBOI BapiaHTH, a BeAydYdid
3anucye Ha gomi (ain-yaprti). IliABOASTECSA MIACYMKHU.

Ak diamu npu nepeoo3ysanni/ompy€eHHi HGpKOMUKamu aoo ankozoaem?

['onoBHE — HE TTaHIKYBaTH, a JIISITH 32 TAKOK cXeMoto [22]:

1. BuzHaunuTy, 4 JIIOAMHA MPUTOMHA — TOJIOCHO TOKJIMKATH ii Ha 1M'S KUIbKa
pasis.

2. He naBatu cniatu, numnaTu noTepIivioro, JICKaTy Mo IMI0Kax.

3. dxmo mroauHAa OTAMWIACS, HE 3alUIIaTH 1i caMy: HE JaBaTW 1M 3aCHYTH,
PO3MOBJISITH 3 HEIO, BUBECTH HA CBI)KE MOBITPAI.

4. TlepeBipUTd JuXallbHI LUISIXM: MOKJIACTH JIIOAUHY HA CHOUHY, MIJHATHA
nia0opiaas 1 BIAKpUTH 1M poT. SKio B poTi ONIOBOTHI MacH, iX TpeOa BUYUCTUTH
HOCOBOIO XYCTHHKOIO a00 TaH4YIpOYKOI, HamMOTaHOK Ha mnanens. [Iponeaypa He 3
MPUEMHUX, ajie SKIIO I[bOTO HE 3POOUTH, JIFOUHA MOXKE 3aJUXHYTUCA. TparIseThes, M0
IIpY 30MJIIHHI S3UK 3amMaia€e 1 NepeKpuBae AUXaibHl NUIAXU. Y 1IbOMY BUTAAKY OEpyTh
JIOKKY, BIJIKPUBAIOTH JIFOJMHI POT, JOXKKOI IPUTUCKAIOTH S3UK. Tomi TOBITps Oyze
BIJIHO MTPOXOIUTH B JICTEHI.

5. [lepeBipuTu HASIBHICTh AWXaHHA 1 MyJNbCy: HAOIM3UTH CBOE OOMHYYS JI0

00MYYsl MOTEPIIOTO 1 MPUCITYXATHCS, OJJHOYACHO CIIOCTEPIraTH 3a TPYJHOI0 KIIITKOIO
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(koMM JOAMHA JAMXa€, TPYIM MiAIMMaroThCs W omyckaroThes. [lepeBiputu mynsc. Y
HEMPUTOMHOT JIFOAUHH MYJIbC Tpeba MepeBIPATH Ha COHHIM apTepii Ha MIHi.
Axmo moguHa nepecrana auxatd, HeoOoxigHo HEI'AMHO BuKIMKaTé MIBUIKY

JIOTIOMOTY 1 TIOYMHATH POOUTH IMTYYHY BEHTHIISINIO JIETeHb (IITYyYHE TUXaHHS).

5. HAPKOTHUYHA 3AJIEXKHICTb

IHoHATTA HApKOMAaHIl Ta MOB’SAI3aHMUX 3 HEI0 HErATUBHUX SBHIL

[Tpobnema HapkomaHii mocraja Iie 3 MpajaBHIX 4yaciB Ta, HA *ajlb, HE BTpAyae
CBOET aKTyaJbHOCTI JOCl. Y 3B’s3Ky 3 IJIoOQTi3alli€l0 Ta PO3BUTKOM HOBITHIX
TEXHOJIOTIA CBITOBUA PHUHOK 3a00pOHEHWUX HAPKOTHKIB TMOCTIHHO Ta IIIBHIKO
3MIHIOEThCS. Benukuii BIUIMB HA PO3MOBCIOKEHHS HAPKOTHKIB Ma€ T00aibHa Mepexka
[HTepHET, 32 JOMOMOTOK $IKOI iX HE TUIBKM 30yBalOTh HOBHUMH «OE€3KOHTaKTHUMU
METOJaMM», a i OpraHi3oBYeThCS iX MocTadaHHA. 30yT HApKOTUKIB yepe3 [HTepHer
pPO3BUBAEThCS HAa0Araro MIBUALIE, HIX pO3pOOJSAIOTECA €(PEeKTUBHI MeXaHI3MHU 300py
€JIEKTPOHHUX JI0Ka3iB 1 JOKYMEHTYBAaHHSI TaKOl MPOTUIPABHOI AisIbHOCTI. OCHOBHUM
CHOXHMBAYEM € MOJIOJb, KA YaCTO-TyCTO CTaBUTHCS JJO CBOTO 3/I0POB'sl JIETKOBAYKHO 1 B

MOIIIYKaX HOBUX BIYYTTIB TOTOBA JI0 €KCIEPUMEHTIB 31 CBOIM OPraHi3MOM.

ﬁelegmss — I3painbcbka Mepedca Oucmpubyyii  mapuxyauu, ;%
naniuysana oinow Higxe 200 000 unenis. 3acnoenux — akmugicm Amoc
Cunveep. Lns PO3NOBCIOOINCEHHS HapKOMU4H020 3acoby
guKkopucmosysas Mmecenoxcep Telegram, wo 003601410 MUMMEBO
ompumamu Kauadic, oyiHumu npooasys ma sKicme mosapy. Kpiu
8eUUE3HOI KINTbKOCMI 2auiuuly ma Mapuxyamu, mepedca nocmasisina
MDMA (excmas3i), koxain. Y o6epesui 2019 poky 6Oyia poszepomiena
noniyiero I3painio, il 3aCHOBHUK mMa I[HWI Y1eHU HAPKOCUHOUKAMY
nompanuau 3a epamu [23].

Sk CBITUMTH TMpakTUKa JIKyBaHHA HapKOoMaHii B OUIBIIOCTI BUMAJAKIB
Hee(hekTUBHE. METOMMKHM JIIKYBaHHS HapKO3aJeKHOCTI JI€BI JIMIE TPU AKTUBHIN
MO3MIIIT CAMOTO XBOPOTO, aJI€ MPHU BOMY JIy’K€ YacTO TPAIUISIOTHCS BUITAKU PELUIUBY
HICIIST Oy KaHHS.

Hapkomania — XBOpoOJIMBUM TMCHUXIYHMH CTaH, W0 XapaKTEPHU3yeTbCS

MPUCTPACTIO 10 HAPKOTHUKIB, (PI3UYHOI0 a00 MCUXIYHOIO 3aJIEKHICTIO Bl iX BXKUBaHHS.
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['o70BHOIO 0O3HAKOI HApKOMaHIl € TOBENIHKa, IO BUPAKAETHCS B HAB'SI3IIUBOMY
OakaHH1 IPUIMATH HAPKOTUK MOCTIMHO YW MEPIOUIHO IS TOTO, 100 BiA4yBaTu HOTO
JiT0 HA TCHUXIKy a00 X MO0 HE BiTYyBaTH AUCKOMGPOPTY Yepe3 BiACYTHICTh HAPKOTHKY.
Hacniakamu npuitoMmy HapKOTHKIB € aOCTUHEHTHUI CUHAPOM (ab0 (hi3udHa 3aJI€KHICTD,
CUHAPOM BIIMIHM) 1 TOJEPAHTHICTh (3BUKaHHS OpraHi3My J0 HAapKOTHKA, 3AATHICTb
NEPEHOCUTH OLIBIII 103H).

Abcmunenmuuil cunopom (CUHOPOM GIOMIHU, G6UBEOCHHA, «IOMKA») — 1€
3arajJbHUM po3naa (YHKUIA OpraHizMy, M0 XapaKTEePU3YeETbCS TSKKUM (I3SUYHUM
HE3/Iy>KaHHSIM MPU NPUINTMHEHH] BXXKMBAHHS HAPKOTUKY a00 3MEHINEHHI IPUMHSITOI HOTO
KibkocTi. Hapko3anexxHa oco0a ocoOIMBO Ba)KKO MEPEHOCUTH IIEH CTaH Yy 3B’SI3KY 3
TUM, IO BiJICyTHICTb HApKOTHMKa a00 3MEHIICHHS MOro KUIbKOCTI BUKIMKA€E HEPBOBI
po3Jaau, cra3Mu, OJIOBOTY, Jiapero, CIMHOTEUYy, IOCIITyBaHHS M’S31B, KOHBYIIBCII,
CHITHUIICTH TOLIIO.

Burnsgae ««ioMka» HacTymHUM YMHOM. Pi3KO  pO3IIMPIOIOTBCS — 31HUL,
3'SIBISIIOTBCS. MIISIBICTH, O3HOO, CHJIbHA MITJIMBICTh, HACTpid 3HIDKYeThbes. JlroauHa
KyTaeThCs B TEILUT pedi, BKIIOYAae oOirpiBau HaBiTh AKINO B KBapTHpi Temno. Moro
MY4YHUTh HEXKHUTh, a 4aCOM 1 uXaHHA. BiH BimuyBae HYJOTY, MOXKE MOYaTUCS 1 OIIOBOTA,
00T KUBIT. Y 1Ieil Yac HapKOMaHU Maii>Ke HE CIUISITh HOYaMHU, JIEKAaTH BOHH TaKOX HE
MOXyTb. [lonermenns HacTae He MeHIIe HK depe3 4-5 110 (3ayBaXMMO, y TIOYATKIBI[IB
HApPKOMAaHIB), a YacCTillIe 11l MyKH TPUBAIOTh 3HAYHO JOBIIE. ToMy JIFOIMHA HE BUTPUMYE,
1 SIKIIIO HA TpeTIo 700y XBOpoOa HECMO[IBAHO MPOXOAUTh, 11€ 03HAYAE, 1O BIH OTPUMAaB
JIOIATKOBY 1103y HApKOTHUKY 1 TOMYy BiguyBae cebe moOpe. HapkomaH, 1o BKuBae
HApPKOTUYHI IpernapaTtyd TPUBAIUMA MEpioj, MPOIYCTUBIIN Yac MPUIOMY Y4eproBoi J03H,
BiluyBae miAg yac aOcTuHeHIli Oubln OoJjicHuM crTaH. HalBaxuuid rTpwur,
CYNPOBO/KYBAHHUI XapYOBUM OTPYEHHSIM, HE MOXKE 3PIBHATHUCA 3 THUM, IO BiIUyBa€
HapKoMaH y 1ei yac. J[o BChOro 1HIIOrO J0JMAlThCS CHIIBHI 001 B cyrio0ax, a KpiMm
IILOTO, HEPIJIKO II1e ¥ TPEMOP — «KOJIOTYH», KO TPEMTHUTh yC€ TLIO.

CraH, KOIM HAPKOTUK MPUHUMAIOTh, 00 YHUKHYTH (PI3UYHOTO AUCKOMGPOPTY UM
«JIOMKW», BIIOMHUHN $K ¢hpizuuna 3anexncnicmep. Komu mnpuiiMaroTh HAPKOTHK 3aJJIs

CTUMYJIAILII1, 3aJI0BOJIEHHS Y BTEYl BiJl pEAIbHOCTI — HCUXIYUHA 3anexncHicmy. Y JIOEH,
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Kl PETyJApHO BXKHMBAIOTh HAPKOTHYHI MpenapaTH, 3'SBIS€ThCA, KpiM (I3UYHOI,
MICUXIYHA 3aJICKHICTh, 110 MOCHWIIIOE IIKIJIMBUNA BIUIMB BlJ] HAPKOTHUKIB Ha 37I0POB’sI
JIOJMHA Ta CYTTEBO YCKJIAIHIOE BIIMOBY BiJl HAPKOTUKY [24].

Tonepanmmuicms (3BUKaHHS OpTaHi3My 10 HApKOTHKY, 3JaTHICTh MEPEHOCHUTH
O1JIBILI JT031) — CTaH, U0 BUHUKAE Bl 0araTopa3oBOro BXKUBAaHHS HAPKOTHMYHHUX 3aCO01B
a00 NICUXOTPONHUX PEYOBHH, IPHU AKOMY OpPraHi3M 3HIXKY€ a0 BTpayae YyTIUBICTH 10
IIUX PEYOBHUH, B PE3YJbTATI YOr0 MOCIAOIIOETHCS MOro peakilisi Ha TMEeBHY KUIBKICTh
HApKOTHUKIB.

VYci BUIM HApKOTHKIB, HE3AJIEKHO BiJI IJISIXY BBEACHHS iX B OPraHi3M, ypakaroTh
HEPBOBY, IMyHHY CHCTEMH, MO30K, MEYIHKY, ceplie, JiereHi. MoXyThb CIpUYUHUTH
CMEpTeNbHE OTPYEHHS, 3YIWHKY JWXaHHS, cepleBuid Haman. HeraTwBHui BrUMB
HAPKOTUYHUX PEUOBUH HA MO30K MPU3BOAUTH JO TOTIPIICHHS MaM AT, 3alIlaMOPOYCHHS
rojoBu. JltoquHa BTpayae 37aTHICTH JIOTIYHO MUCIUTH, NMPUUMATH 3BAXKEHI PIIICHHS.
3HIKYIOThCSI TIBUAKICTh peakiii Ta ysara. [liIBUIIyeThCS PHU3UK TOTPAIIUTH B
HeOe3MneuHy cuTyalliro. 3Hukae Oa)kaHHS 1 31aTHICTh HAaBUaTHCS Ta MpairoBaty. JlroauHa
BTpauae poOOTy, Apy3iB, ONM3bKUX. SKIIO HE BHUCTAya€ KOIITIB HA YEProBy J103Y,
3aJIe)KHa JIFOJITHA HAvYacCTIIIEe BIAETHCS 0 KPaAKOK, rpabexiB, po30IMHMX HAmadiB Ta
IHITUX 3JI0YMHIB. Ha miamiTKiB, sSIKi IHTEHCUBHO POCTYTh 1 PO3BUBAIOTHCS, HAPKOTHYHI
PEUYOBMHU BIUIMBAIOTH CHWIIBHIIIE, HIX Ha JOPOCHHMX JIIOJEH Ta 3BUKAHHS BiI iX
BXKUBAHHS B 0ararboxX BHUIMAJAKaX MO>KE BUHUKATH IITBU/IIIIE.

Haii0isibin mommpeni i He0e3meyHi HAPKOTHYHI 3ac00M Ta NCHUXOTPOIHI
PEe4YOBUHHM ceped MOJIOAI

be3ymMoBHO, HapKOTHKM caMi MO €001 HEe MPOHMKAIOTh B OpraHi3M JoauHu. B
3aJIEKHOCTI BiJ BUAY HAPKOTHKIB ICHYIOTh PI3HI CHOCOOM iX B)KMBaHHS: >KYBaHHS,
KOBTaHHS, HIOXaHHS, BIMXaHHS, 1H €KIIi1 TOIIO.

[IponioHyeMO pO3IVISIHYTH HAWOLIBII MOIIMPEH] 1 HeOe3MeuH1 HApKOTHYHI 3aCO0N
Ta TICUXOTPOITHI PEUOBHHU 3 METOIO TTOKPAIICHHSI 0013HAHOCTI HEMOBHOMITHIX MO0 iX
30BHIIIHIX O3HAK, HETaTMBHUX BIUIMBIB Ta INKUUIMBUX JUIS 370pOB’S HACIIIKIB

B’KHBAaHHA.
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Oniamu. 1lum TepmiHOM 00'€HAHI PEYOBHHM, IO BHUIULIIOTHCS 3 OIIIIO.
JxepenoM omito € onmiiHUN Mak. HaiOimbn Bigomi omaTti — Mop(iH 1 KOAETH, IIHUPOKO
3aCTOCOBYIOTBCS B SIKOCTI JTIKAPCHKHUX 3ac001B. /[0 CHHTETHUHUX MpenapatiB IbOT0 Py
BITHOCSITHCSI METAJIOH 1 Tpamaoi (TpaMal), [0 BUKOPUCTOBYIOTHCS B MEIUYHHUX LIJISX.
Jlo TOJIyCMHTETHYHHMX OIaTiB BiAHOCUTbCS TepoiH. lle HalOuIbIm Hebe3neyHui
HapKOTUK. ['epoiH 1yXe IMBUAKO BUKIMKAE (I3UYHY 3aJE€XKHICTh, & TAKOXK CUJIBHY
MICUXOJIOTIYHY 3aJIeKHICTh, TOMY B MEIWYHUX IUISIX HIKOJIM HE BHKOPUCTOBYETHCS.
BupobnsieTbcss B MiANUIBHUX JlabopaTopisx. 3a 30BHIIIHIM BUIJIIIOM 1€ MOPOIIOK
O1J10T0, 1HOMI KOPUYHEBOTO KOIHOpPY. METon B)KMBAaHHS: YaCTillleé BHYTPIITHHOBEHHO
1H'eKii pO3UMHY, piAllleé — BIUXalOTh a00 KypsaTh. KycTapHo mpuroroBana 3 Maky
HAapKOTHYHA piJIMHA HA3WBAa€ThCS HA CIIEH31 «mHpKa» abo «uopHay. lle cymim
KOPUYHEBOTO KOJIBOPY, SIKa MICTUTh KpIM HAPKOTHYHUX PEYOBUH 0araTo pi3HHUX IMIJIAKiB.
BBomuThcsi  BHYTPINIHBROBEHHO. BUKIMKAIOTh CUJIBHY  3aJI€XKHICTh, CIOXKHUBaul
CTPAXJAIOTh BiJ CUMITOMIB BIIMIHH «JIOMKH», BEJIMKI PU3UKHU JIO MEPEI03yBaHHA,
3apakeHHs BIJI uu BipyCHUM renaTUTOM, CETICUCOM (3apakeHHSIM KPOBi).

Kokain — ankanoim, 1m0 BHUIUISIETBCS 3 JIUCTS YarapHUKY KOKH, IO POCTE B
[liBnennii  Amepuri. OcobnuBo HeOe3NMeYHUN HAPKOTUK. BUKINKae CUTBHY
MICUXOJIOTIYHY 3aJIeKHICTh JOCUTh IIBUJKE PYWHYBaHHS IEHTPAIbHOI HEPBOBOI
CHUCTEMHU. 3a 30BHIIIHIM BUIJIAIOM — i€, SIK MPABUJIO, OUTHH MOPOIIOK 3 XapaKTepHUM
3armaxoM. MeToJ BUKOPHCTAHHS: BAMXAHHS HOCOM (BTSATYBAHHS B HI3JIPI «JIOPIKOK»
Kpi13b TPYOKY), pijillie — KypiHHS a00 MepopajibHO (3KyBaHHS JUCTS KOKH YA PO3UUMHEHUM
y Hanoi). KokaiH, KUl MICTUTh KpHUCTalM, HA3UBAETHCS «KPEK», ab0 «POK».
BuxopuctoByeTbest asi KypiHHs. KokaiH BIAHOCHUTBCS 10 TPYNU MCUXOCTUMYJIATOPIB.
YWHUTH CUIIbHE HABAaHTA)XKECHHS HAa CEPIIEBO-CYIMHHY CUCTEMY Y 3B'3KY 31 30UTBIIICHHSIM
YaCTOTU CEPLEBUX CKOPOUEHbD, 3BY’)KEHHSI KPOBOHOCHUX CY/UH, MiIBUILIEHHS KPOB'STHOTO
THUCKY Ta 30UIBIICHHS MOTPEOU ceplisd Yy KUCHI. MOXIUBUMH TICUXIYHUM PEAKIIISIMU €:
BITUyTTS HeOe3MeKH, CTpax, HaB'A3NMMBI OyMKH, [EPMAHEHTHUI  HECIOKIi,
arpecuBHICTb. Y 3B'A3Ky 3 HECTAu€l0 CHY, 3yMOBJICHOI BXXHMBAHHSM KOKaiHy, TaKOX
MOXKJIMBA T0SBa/PO3BUTOK TMApaHOi, TPUBOXKHOCTI, JE30pIEHTAIlll Ta TaTtOLMHAIIN.

[Ticns B)KMBAaHHS YM 1] Yac «BUXOAY» 3-MiJ A1l KOKaiHy MOXKJIMBUN CTaH (DI3UYHOTO Ta



57

NCUXIYHOTO BUCHAXXEHHS, JENpPEeCUBHUN Ta moranuii Hactpid. CroxxuBaui/Ku
MOBIJJOMJISIIOTH MPO CHJIbHE Oa)KaHHS MOBTOPUTH BXXKUBAHHS Yy LI€H Mepio Uil TOTo, 1100
(GHATW» MOOIYHI €(EKTH.

Ampemamin — NOpsIA 3 KOKATHOM TAKOXK € MCUXOCTUMYIATOPOM. MOXYyTh Matu
GbopMy KpHUCTAJIIYHOTO TOPOMIKY, TaOJETOK, KamlcCyjd, CHpOIIB, EJIKCHPIB TOLIO.
TabneTkn abo Karcyinu MarTh pi3H1 KOIbOpH. e T0CUTh BEMUKHIA CIMCOK PEYOBHH, IO
BKIIOYae: amderamin (peHamid), Meramderamid (TOProBa Has3Ba NEPBITUH, BYJIWYHA
Ha3Ba «TBUHT»), e(eApoH (KyCTapHO BHIOTOBIISIETbCS 3 TMpenapary edeapusy),
MetineHaiokcumetamperamia (MJIMA, BylmMyHa Ha3Ba «EKCTa3») 1 psAd  IHIIUX.
BukopucTOBYIOTBCS I MpUiOMY BCepeauHy (OpaibHO), BHYTPIITHBROM'SI30BUX a0o0
BHYTPIIIHPOBEHHUX 1H'€KUIA. BmnuB Ha opraHiaM monsrae B TosBI eildopii, ska
XapaKTePU3YETHCS 3aTOCTPEHHSIM EMOIIHHOTO CIIPUUHATTS, MiABUIIICHOI MUPOITIOOHOCTI
1 TIparHeHHs 10 IHTENEKTyalbHUX 1 (PI3MYHUX KOHTAKTIB. [100i4yHI edeKkTH — cuiibHe
MOTOBUAUICHHS, 3aTyMaHEHWH 31p, KOJMBAaHHS KPOB'STHOTO THUCKY, (i3uuHa
BUCHQXCHICTh, ACIIUT KUTTEBUX PECYpPCIB OpraHizmMy, HE31I0poBa Xyno0a Ta cTapiHHS
mkipu. [lpy TpuBajioMy BXKMBaHHI BUHUKAIOTh IICMXIYHI TOPYIICHHS Yy BUIVISAL
rMUOOKKX JeNpeciii, MaHIYHUX a00 MPUTHIYEHUX CTaHIB.

Kanaoinoiou. Ilponyxrt, axuii oTpuMytoTh 13 pociauHu Cannabis sativa (kaHa0ic
cariBa) — KOHOIUIA. TepMiHH, IO BXKUBAIOTHCS: MapuXyaHa — (CICHTOBl Ha3BH «aHaIlay,
«TpaBUUKa», «IUIaH», «Ipam») BHUCYIIeHa 1 MoapiOHeHa BEpXHsS YacTHHA POCIWHU;
raliiuiil — cMoJia, BUpoOsieHa kaHabicoM y MEBHUIM mepioJ Bererailii. MeToa BXKUBaHHS —
KypiHHS, pilIe — )KyBaHHS a00 y BUIVIAAl 3aBapku. KaHaO1HOIIM BUKIIMKAIOTh CUIIbHY
MICUXOJIOTIYHY 3aJIeKHICTh, NPU3BOAATH JI0 IMOCTYNOBOTO PYWHYBAaHHS LIEHTPAIbHOI
HEPBOBOI CUCTEMHU, Jerpajallii 0COOUCTOCTI, YIIKOIKEHHS IOJIOBHOTO MO3KY. BykuBaHHs
JTAHOTO BUYy HAPKOTHKY MPU3BOMATH JI0 MOPYIICHHS MUCJICHHS, TIaM’ SITl, MOXKYTh CTaTH
MIPUYUHOIO MTAHIYHOTO CTaHy, JeNpecii, BUKIMKAIOTh TaIIOIMHALI 1 H30(GPEHIIO.

OnanM 3 HaWHEOE3MEeUHIMMX Ta PO3MOBCIOPKEHUX CHHTETHYHUX KaHAOIHOIIB €
Spice («cmaiicy, B mep. 3 aHIVI. «IIPUIPABaA», «CHEIlis», CHHTETMYHA MapuxXyaHa) —
PI3HOBH]T KYPWJIBHUX TPaB’SHUX CyMillIel HA OCHOBI CHHTETUYHHMX KaHAO1HOIIIB. SIBisie

co00I0 TpaBy, BKPUTY XIMIYHUMHU PEUOBMHAMHM Ta HAPKOTUYHUMU KOMIIOHEHTaMHU.
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BuroroBieHi HaHECEHHSM CHHTETUYHUX KaHa010iqiB Ha OyIb-sKy CyXy TpaBy,
HANpUKIaJ ONPHUCKYBaHHSM, 3aMOYYBAHHSIM 1 TPOMOHYIOTbCS JO MPOJAXKY SK
«Iu3aliHepChKi HAPKOTUKW». Ma€ TCUXOAaKTHBHY Jil0, MO IMITy€ Iil0 MapUXyaHH.
[IponykT Moke MaTh OaraTto BapiaHTIB BUKOHAHHS, B TOMY YHCHI 3aKpIIICHUX
opennoBumu HazBamu: EMCDDA 2009: Spice Silver, Spice Gold, Spice Diamond, AM-
HI-CO, Dream, Zoom, Ex-ses, Yucatan Fire Ta 1H.

JlroguHa, M0 KypuTh CHaic, BTpadae 3B'sS30K 3 peanbHIcTIO. [1i1 1i€t0 HapKOTUKY
BOHAa pOOUTH MUMOBUIbHI 1 OJHOTHUIIHI JAli, HANPUKIAA, XOAUTh KOJIaMH a0 JIEKHUTh
CTIIOKIHO, HATUKAETHCS HA MIPEIMETH, Majae, 0'eTbest B mpunaakax. Kypeup He BigdyBae
00JII0 1 y HBOTO BIAKIIOYAETHCA TOYYTTS caMo30epekeHHs. Hepinki BUMMaaKH, KOJIU
JIOZIMHA, TIOKYPUBIIIN CIAKC, BMIAJA€ B CTAH HEKOHTPOJIHOBAHOTO MAHIYHOTO CTpaxy, 1 B
crpoOi mo30yTHCS BiJ HHOTO, MOXKE 3MIMCHUTH He3ariaHoBaHMK cyimuma. Kypri 6adath
raJIFOLMHAIIT 1 BIIYYBAIOTh 1HIII crielie)eKTH, MOB'sA3aH1 3 HUMHU.

[licna 3akiHueHHs Ail chaiica JIOJMHA BHAaJa€ B MPUTHIYCHHM, JAETPECUBHUIN
CTaH, CTa€ APATIBIMBOI. PilKo, KoMM BOHA II0-HEOYAb mam'aTae mpo CBOI Jii micis
MOBEPHEHHsI B CBiAOMICTh. BIiuB crmaiica Ha TICHUXIKY BUSBISIETBCA TaKUM JKe€, SIK 1
BIUIUB IHIIUX HAPKOTMYHUX peYoBUH. [lOCTYMmOBO 3HUKYIOTHCS TaM'siTh, 1HTEIEKT,
yBara. Bunukae (pizuuna 3anexHicts [25].

I'anwyunozenu (JIC/, meckanin, ncunouun ma inwi). BukopuctoByBaHi
dbopMu: KeTaTHHOBI KarlCysu, TabJETKU PI3HUX KOIbOPIB, MAMEPOBl «MapKu». 3a3BUYAM
3yCcTpiyaroThCsi Yy GOpMi HEBEIUMKMX KBAJAPAaTHUX ab0 BHUPIZHUX MPOMOKAIBHUX
namnipiiB, ajge MoXxe Marh (popMmy Karcynl, piAMHM 4u TaOieTok. BrnuB mnomsrae y
BUHUKHECHHI TaTFOIMHAIIN, 3HIKEHH] 31aTHOCT1 MIpKyBaTH, 1HOA1 MOKJIMBE MOPYIICHHS
3 BTpPaTOI0 KOHTPOIKO 1 MaHIYHMM cTaHoM. HeOe3neuHa [is UbOro HAPKOTHKY
aCOIIIOEThCS 3 HemepeadadyyBaHOIO TMOBEIIHKOI0 Ta «E(PEKTOM 3BOPOTHHOTO KaJApy»
(ramronMHAILIT TOBEPTAIOTHCS Yepe3 MEBHUM Yac MiCIs BKMBaHHS). TpuBajie BKUBAHHSA
MPU3BOAUTH JIO TIOPYIICHHS TICUXIKH.

Cuooinitno-ceoamueni  napkomuxu  (oapoimypamu  mowio). Hapkoruuna
MPUCTPACTh BiJl NAHOTO BHJY HAPKOTHKY PO3BUBAETHCSA IOCTYIOBO, B PE3YJIbTaTi

TPUBAJIOr0 3aCTOCYBAaHHS LIMX IpenapariB. Uepes KuUTbKa MICSLIB PErYJISIPHOTO IPHUIOMY
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pe3yabTaT MPUMOMY 3MIHIOETHCS, 3aMICTh CHOJIIMHOTO e()eKTy BUHUKAE OCOOIMBUI CTaH
M1JBUIIEHOTO HACTPOIO, MPUILTUBY 0aIbOpOCTi, OAKaHHS PyXaTUCs, IOCh TOBOPHUTH.
Yacto XBOpi 4epryroTh mnpuiloMmud OapOiTypaTiB Ta ajaKOrodi0, TOMY IO 3HAXOASTH
CXOXICTh B OTPUMAHMX BIiMUyTTAX. [Ipu TpuBasoMy 3acToCyBaHHI 3'BIsS€ThCA (Di3ndHA
3JIEKHICTh, 10 JAMKTYE MALI€EHTY HEOOXIAHICTH OOOB'SI3KOBOrO MpHIOMY MpenapariB
[26].

TakuMm 4yMHOM BOJIOMIIOYM 1H(POPMAIIIEIO MPO BUIM HAPKOTUKIB 1 Ty IIKOAY, SIKY
BOHH 3aBJAOTh OpPTaHi3My JIIOJJMHH, MO>KHA 3pOOHUTH MPaBUIbHI BUCHOBKU 3 TPHUBOIY
a0COMIOTHOT HEMOTPIOHOCTI IXHBOTO BXKMBAHHS. 3a3HAYMMO, IO JAHUK TEperiK
HApPKOTUYHUX 3aC00IB Ta MCUXOAKTUBHUX PEUOBHMH HE € BUYEPIIHUM, a MEPEPaXOBYE
HaANOUTBII 3JI0BXKUBAHHI Ta MOMYJISIPHI X BUAM Y MOJIOJIXKHOMY CEpETOBHIIIL.

Cranii popMyBaHHSA HAPKOTHYHOI 32J1€KHOCTI, 03HAKHU TAa 0COOJIUBOCTI

IcHyroTh Tpu cTanli (QopMyBaHHS HAPKOTHMYHOI 3aJIEKHOCTI 3 TEBHUMU
OCOOJIMBOCTSIMH Ta O3HAKAMMU:

1. Cmadia ncuxiunoi 3anexcnocmi 6i0 npenapamy (nhapkomuxkie). Ha nepiit
CTajil BXKMBaHHS HAPKOTHUKIB € €Mi30JMYHUMHU, 3 PIZHUMHU 32 TPUBAIICTIO MPOMIKKAMU
«KUTT O0e3 kaidy». CraHM HAPKOTUYHOTO CITSHIHHS YepryIThCS 31 CTaHAMU
TBEPE30CTi.  XAapPaKTEPU3YEThCS  CYO €KTUBHUMM  BIAYYTTSIMHU  HACOJIOAU  TPHU
OJTHOPA30BOMY MPHUHOMI PI3HUX BUAIB HAPKOTHUKIB, ()OPMYBAHHSM IE€pEBaru IMEBHOI
pedoBMHU Tiepen iHmMMMHU («came Mid  kahd»). Y 1l moyaTtkoBii  cTaiil
HApKO3aJIeKHOCTI, Yepe3 BKUBAHHS HAPKOTUYHHUX PEUOBHH, y JIIOJUHU MPHUTYIUIIETHCS
CBIJIOMICTb, BiJIOyBAa€ThCsl MOBHE 3al€PEUYCHHs 3aJIEKHOCTI BIJ HapkoTHKiB. Cama X
3aJIEKHICTh BHUpakeHa cJabko, aje Mpu 1bOMY, SKIIO HPUIMHUTH BXKHUBAHHS
HApKOTHKIB, TO 0c00a BiUyBa€ MOYYTTsSI HE3aJ0BOJEHOCTI, TUCKOMDOPTY, 3HUKYETHCS
mpare3 aTHICTh, BUHUKAE JPATIBIUBICTb, HEPBO3HICTh, SKI 3MIHIOIOTHCS amarti€lo 1
JETIPECUBHUM CTaHOM. B pe3ynbTaTi AYMKH 1 111 TaKoi JIOJMHU BCE YaCTIIIe CIPSIMOBaHI
Ha OJHE — 3HAWTHU YeproBy A03Yy, UL MITHATTS >KUTTEBOro ToHycy. Crasmis TpuBae
HeZoBro (2-6 MicsiB). [louyTts efidopii 3 KOKHUM pa3oM 3MEHIIYEThCS, 1 00 TOCATTH
KOJIMIIIHBOTO €(eKTy, HAapKOMaH 3MyIIeHUH 30inbiryBatu A03y. [loganbine BKWBaHHS

HapKOTUKIB IPU3BOAUTH IO PO3BUTKY JIPYIOi, IPOrPECYIOUO] CTaAil HAPKO3aJIEHKHOCTI.
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II. Cmaoia ¢opmyeanna cmiiikoi hizuunoi 3anexcHocmi 6i0 HAPKOMUKIE.
XapaKkTepU3yeThCA TUM, 110 BIAYYTTS HE TUIBKU NICUXIYHOTO, a ¥ (i3UIHOTO KOM(DOPTY
JOCSITAEThCSl JIMIIE 3a HAasBHOCTI HApPKOTHKY B OpraHi3mi. SIKIo i HapKOTHUKY
NPUIUHSAETHCS, @ YEProBOi 103U HEMA€, TO BUHUKAE aOCTUHEHTHUN CUHIPOM (CHHAPOM
1030aBJICHHS, BUBEICHHS ), a CaM€ KOMIUIEKCHUHN po3J1aj OpraHi3My, BiIOYBa€ThCs Yepes
12-48 romuH miciig NPUNUHEHHS MPUXHATTA HAPKOTHKY. Y XBOPHX BUHUKAE MiABUIIECHA
CEKpellis CIU30BUX OOOJIOHOK, HEXKHUTh, YXaHHS, CIbO30TEYa, MEPEMEKOBAHE BIIUYTTS
JKapy 1 03HOOy. 3'SBISIOTHCS M'sI30B1 00J1l, MEPIOJWYHI CYIAOMH M's3iB HIT. Pi3ko
3HIDKYETHCS aneTUT. Moke BUHUKHYTU OJIOBOTA, MPOHOC, 001 B IUTYHKY 1 KUIIICYHUKY.
BinOyBaroThcsi 3HaAUHI 3MIHM B TICUXIYHIA cdepl: XBOpHUM CTa€ HECHOKIMHUM,
JPAaTiBIMBHUM 1 arpeCUBHUM; CIIOCTEPIraloThCs 3MIHM HACTPOIO, BiJl TIOHAJ 30YLKEHOTO
JI0 amaTHYHOTO; 3HWKEHHS JKUTTEBOI AKTHUBHOCTI, 1HTEJEKTY, IIaM'sTi, OCTaTOYHE
3racaHHs MOpaJbHUX MOYyTTiB. [IparHeHHs 10 HAPKOTUKY B CTaH1 A0CTUHEHLIT IOMIHY€
HaJl BCiMa 1HII Oa)kaHHS, HaBITh TaKUMHU, SIK TOJOJ 1 crnpara. BoHo moBHICTIO cOO1
MJKOpsi€ TOBEMIHKY 1HauBIAa. Ocoba y moaiOHOMY CTaHi AyMae TiJIbKH PO HAPKOTHKU
Ta 37aTHa Ha Bce, MO0 sSKOMora IIBHIIEC 3700yTH 1 MPUMHATH HAPKOTHK. Y pasi
yTpUMaHHS BiJ NPUIOMY HApKOTHKIB, XBOPUU Uepe3 Yac MPUXOAUTh B HOPMaTbHUI
CTaH, MPOTE€ O3HAKU AOCTHUHEHIIT MOXXYTh MPOSBISATHCS IPOTITOM KUIBKOX MICSIIIB.
Binpiricte HapKO3aJeKHUX MPU TPUBAJIOMY YTPUMaHHI BiJ] B)KMBAaHHS HAPKOTUKIB HE
BUTPUMYIOThH Ta TTOBEPTAIOTHCS 0 iX BYKMBAHHS.

III. Cmadia 32acannsa op2awnizmy ma nposAgy 6GAMNCKUX XPOHIUHUX XE0pOO.
HapocTatoTe sBHIA 1HTOKCHKALli OpraHi3My, BiJOyBarOTbCS 3HA4YHI 3MIHU ICHXIKH
XBOporo. XBOpl Ha I cTajll 3aXBOPIOBAHHS amaTW4Hi, ClIaOKi, Y HUX 3HIKCHHUI
aprepialbHUN  THUCK, YNOBUIBHEHUW TMYyJbC, MOpYIIEHA KOOPJAMHALIS  PYXIB.
XapakTepHuil 30BHIIIHIN BUTIIS XBOPUX, YEPE3 BUCHAXKEHHS, HAPKOMaHU CEPEIHBOTO 1
MOJIOJIOTO BIKY BUIIIJAIOTH SIK B INIMOOKIN cTapocTi. BiKMBaHHS HapKOTUKY BXKE HE
BUKJIMKae ei(dopito, a CIAyKHUTh AJIsl TOTO, 100 YHUKHYTH a0cTuHeHuii. Yepe3 OakaHHs
BUNPOOYBATH KOJNHINHIK €deKT, HApKOMaH MiABUIIYE 03y, M0 YacTO 3aKIHYYEThCS
CMEpTENbHUM, HaiyacTiie OonicHUM pe3yabraroM. Ha TpeTiii crajii 3aXBOpIOBaHHS,

HApKO3aJIEKHUM JOCATAE CBOTO, TAK 3BAHOTO «IHa» [27].
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BpaxoByroun BuIlleBKa3aHE 3a3HAUMMO, M0 HAPKOMaHis XapaKTepU3YEThCA
HACTYITHUMH BJIACTUBOCTIMU: 1) HemepeOopHe OaxkaHHs abo moTpeda MpoaOBKyBaTH
BXKMBATH HAPKOTUKH 1 JIICTABaTH 1X OyIb-IKUMH crioco0aMu; 2) MparHeHHs 301IbIIyBaTu
11034; 3) 3aJIeKHICTh MCUX1YHOTO ((h13UYHOT0) XapaKTepy Bij i HAPKOTHKIB.

OTXe pO3BUTOK HAapKOMaHIi Ie TIpoIec, sIKHK y KOroch 3aiiMae JOBTi POKH, a Y
KOIOCh 3aJICKHICTh BUHHKAE MICHS MEPIIOi CIpoOu. Y KOXKHOMY pasl, 3aJ1€XKHICTh BiJl
Oy/Ib-KOi PEUOBUHM a00 MOBEIIHKH 3 KOXKHHM JIHEM 3MIIHIOE CBOI mo3uilii. [1oBiabHO,
ajyie BIICBHCHO JIFOJIMHA TIEPEXOANTH BiJl MOMEHTY, KOJU i 1M0J00A€ThCSI HAPKOTHK, 0
MOMEHTY, KOJIU 1l MOTpiOEH HApKOTHK; BiJl MOMEHTY, KO iii OTPIOEH HAPKOTHUK, O
MOMEHTY, KOJIM HAPKOTHK CTA€ BXKE MPOCTO KUTTEBO HEOOX1THUM.

IIpyynHN BUHUKHEHHSI HAPKOTHYHOI 3aJIeKHOCTI y HENMOBHOJITHIX Ta il
MCUXOJIOTTYHUH 3MICT

VY 3B’S3Ky 3 THM, 110 TIPUYMHA 3yMOBJIIO€ HACTIOK JJIS MOAOTAHHS aJUKTUBHOI
MOBEAIHKMA HEOOXIJHO 3BEPHYTH yBary Ha pO3yMiHHS 0a30BHX MPUYMH Ta YMOB, IO
COPUSIIOTh BXXMBAHHIO AQJIKOTOJII0, HAPKOTUKIB Ta TMAaJiHHSA Cepell HEMOBHOJITHIX.
JocaipkeHHsT 3aCBIIUYIOTh, 1110 YTPUMaHHS BiJl IIMX MIKIUIMBUX 3BUYOK y BiIll Big 10
10 21 poKy rapaHTye, o 0COOMCTICTh HIKOJIU A0 HUX B)KE HE MPUIYyUUThCs [28].

AHami3 HayKOBUX IMpalb J03BOJSE 3PO3YMITH, IO JETEPMIHAHTOI BUHUKHEHHS
MIKiJIMBUX 3BHYOK Ta HAPKOMaHIi y HEMOBHOJITHIX BHCTYNAalOTh K 30BHIIIHI
00CTaBHHM, TaK 1 BHYTPIIIHI ICUXOJIOTTYHI OCOOIMBOCTI.

J1o 30BHIIIHIX 0OCTaBHH, sIKI CIIOHYKAIOTh MiAJIITKA 3MIHUTH CBIM MCUXIYHUHN CTaH
HITYYHUM LUISIXOM BIJHOCSTH: amopajbHa IOBEAIHKA OAaTbKIB, KpH3a B CIMEHHUX
CTOCYHKAaX, IOMUJIKK B CIMEHHOMY a00 HIKUIbBHOMY BUXOBaHHI, HEraTUBHHUM JKUTTEBUM
JTOCBI/I.

BHyTpilIHIMU TICUXOJIOTTYHUMH OCOOJIMBOCTSMU BBa)KAIOTh 3HMKEH1 aJalTHBHI
MOKJIMBOCTI MIJTITKIB, OOYMOBJIECHI €MOIIIHHOI HECTIHKICTIO, OakKaHHSM IPOSIBUTH
cebe 1 Oyt TPUIHATUM Yy «KOMIIAHiIO», HEIOCTAaTHIM CaMOKOHTPOJEM IOBEIIHKH,
HU3BKOIO  CAMOKPHUTHYHICTIO, HEPO3BUHEHOIO  PEQUICKCIEI0,  ETOIEHTPHUYHICTIO,

HEBIIEBHEHICTIO B €001 YW HAAMIPHOIO MEPEOLIHKO BIACHOIO «f», BTEYE BiA
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peanbHOCTI, 1H()AHTWIBHICTIO, TOYYTTSIM HE3ATHOCTI BIOPATUCA 3 TPYJHOIIAMHU,
BIJICYTHICTIO CTIMKUX 1HTEPECIB 1 3aXOIJICHb.

JIOMiHYIOUMM TICUXOJOTTYHUM (aKTOPOM € Kpu3a MiATITKOBOro Biky. Lleit mepiox
€ OJHOYACHO CKJAJHUM 1 BRKJIUBUM TEPIOAOM y KHUTTI OCOOMCTOCTI Ta MOTpedye
0COONMMBOI  yBarm y  COLIAJIBHO-TICUXOJIOTIYHOMY  IUIaHI. Y  HEMOBHOJITHIX
aKTyaJli3y€ThCS MPArHEHHS 3BUTLHUTHCS BiJ] KOHTPOJIO JOPOCIHX, IO MPU3BOAUTH 10
KOH(JIIKTHOI MOBEIIHKH, sIKa € 03HAKOIO BiKOBOi Kpu3H. [IpoTe 10 1moBHOI CBOOO M BOHU
NICUXOJIOTIYHO HE TOTOBI, IM B&XJIMBO Marh IMpaBO Ha BJIacHUM BHUOIp Ta Ha
BIJIMOBI1AQNBHICTD 3a BJIACHI PIITESHHS.

Cning 3a3HaYUTH, BUHUKHEHHS IIKIAJUBUX 3BUYOK, B TOMY YHCI BXKHBaHHS
HAPKOTUKIB, MOXKHA PO3TIJIATH SIK HEMPOIYKTUBHY (OpMYy BHUXOMY 3 CHUTYyaIlii, sKa
XapaKTepU3Y€EThCA  YCKIAAHEHICTIO 3aJIOBOJICHHS ocoOucTicHux motped. Taka
HE3a/I0BOJICHICTh BUKJIMKAE€ €MOLIMHY HAIpyry 1 MOXK€ MaTH CYNEpEUwMBUNA XapakTep:
a00 CTUMYJIO€ PUCKOPEHUN PO3BUTOK MEBHUX SKOCTEM OCOOMCTOCTI MPHU MOJOJAHHI
CYNEePEUHOCTI, TOOTO CHpHsiE TIEPEeXoay Ha OUIbII BUCOKHUM PIBEHb CaMOPETYJIAIi; a0o
(K10 BIACYTHE 3O0BHIIIHE BTPYYaHHS IMEJAaroriB, ICUXOJIOTIB a0o OAaTbKiB) MOXe
MIPU3BECTH JI0 TIOSIBY MITKIJIMBUX 3BHYOK [29].

daxiBii BUAUIAIOTH KUJIbKA MOJIENIel aIUKTUBHOI MOBEMIHKU, a00 MPUCTPACTI 10
HApKOTHKIB y HEMOBHOJITHIX, a CaMe:

3acnokiiinuea mooenb — ONVH 3 HAMOUTBII TIOMMPEHUX BApIaHTIB 3aCTOCYBAHHS
TICUXOAKTUBHUX PEYOBHH 1 HAPKOTHKIB 3 METOI0 JOCSITHEHHS TYIIEBHOTO CIIOKOI Y
HEPIUIYYUX, HEIOBIPIUBHUX, SIKI CYMHIBAIOTHCS, JISIKAIOTHCS BCHOI'O HOBOT'O, MOCTIIHO
TPUBOXKHUX MIATITKIB. BokMBaroun HapKOTUKU, BOHU IIPArHyTh 3HSATH HEPBOBY HAIPYTY,
pO3cIabuTHCS, 3acCIMOKOITUCSA, 3a0yTuCs, MMTH BIJ JIMCHOCTI, BiJT HEPO3B'SI3aHUX
YKUTTEBUX MPOOJIEM.

Komynikamuena mooenp MOXEe BUHUKHYTH Yy 3B'3Ky 3 HE3aJI0BOJCHUMU
norpedamMu y CIUIKyBaHHI, JTIO0OBI, 10Opo3uunuBocTi. Jlo mporo 3aco0y HaigacTirie

BJIAIOTHCS 3aMKHYTI, TPUBOXKHO-HEIOBIPJIMB1, €MOIIAHO BPa3IUBI MiTITKH.
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AKkmueizyroua moodenb XapakTepu3ye€ THX MUIIITKIB, $KI 3aCTOCOBYIOTh
MICUXOAKTUBHI PEYOBHUHU 3 METOI MIAMOMY >KUTTEBUX CHJI, 3HIKEHOTO HACTpPOIO,
0aIbOPOCTi, MOCUTICHHS AKTUBHOCTI.

T'eoonicmuuna mooenv CIIOCTEPIraeThCs TOJI, KOJIU BXXUBAHHS IICHXOAKTHUBHUX
PCUYOBHH BHUKOPHUCTOBYETHCSA [IJII OTPUMAHHS 3aJI0BOJICHb, JOCATHEHHS TPUEMHUX
BIIYYTTIB MCUXIYHOTO 1 P13UIHOTO KOMDOPTY.

Konghopmna moodenvy BupaxaeTbCs y TparHeHHI MIJITKIB HaCiTyBaTH, HE
B1JICTaBaTH BiJ OJTHOJITKIB, OYTH MPUNHATHUMHU B «KOMIIAHII0» 3a JOTIOMOI'OI0 BXKUBAHHS
MICUXOAKTUBHHUX PEUOBHH.

Komnencamopna moodens BU3HAYAETHCS HEOOXIAHICTIO KOMIIEHCYBAaTH SIKYCh
HEMOBHOI[IHHICTh 0COOUCTOCTI, TUCTAPMOHIIO XapaKTepy.

Maninynamuena  moodenb  TOB'SI3aHA 3 MOXKIMBICTIO ~ BUKOPHCTaHHS
NICUXOAKTUBHUX PEYOBUH JUIS MAHIMYJIIOBAaHHA I1HIIMMHU MUUIITKAMH, IS iX
eKCIUTyaTalli, AJi1 3MIHM CUTYyalli Ha BJIACHY KOPHUCTb, Js1 JOCSITHEHHS THX YM 1HIIHX
niepenar [30].

TakuM yumHOM Ha (QOpMyBaHHS MPHUCTPACTI [0 HAPKOTUKIB BIUIUBAIOTH SIK
COLllaJIbHI TakK 1 TICUXOJOTIYHI YWHHUKH, BpaxyBaHHS SKUX TP MPOBENICHHI
pod1IaKTHYHOI pOOOTH JTO3BOJISE JaTH HEITOBHOJITHIM YCTAaHOBKY Ha 3JI0POBUH CITOCIO
KUTTS, ONTUMI3YBaTH X 37J0pPOB1 OCOOUCTICHI Ta COL1aIbHI MPAarHEHHS.

BinnoBinanbHicTh 3a JisVIBHICTH, TNOB’SI3aHY 3 HE3aKOHHHM 00irom
HAPKOTHKIB

Opuanynuii aHaimi3 OKpeMHX KpHUMIHAJIbHO-IPABOBUX HOPM HAIIOHAJIBHOIO
AHTUHAPKOTUYHOTO 3aKOHOAABCTBA Ja€ 3MOTY HAJaTH BIANOBIAI HA 3alHUTAaHHS 00
MPUTSATHEHHS 10 BIJMNOBIAAIBHOCTI 3a JISUIBHICTH, MOB’s3aHy 3 HE3aKOHHUM 00irom
HApKOTHUKIB. PO3TyIstHEMO NIesKi 3 HUX.

3a aki Oii 3 HAPKOMUYHUMU 3AC00aAMU MA NCUXOMPORHUMU PeUOBUHAMU
Hacmac 8ionogioaIbHicCMb ma NOKaApanna?

3riIHO0 3 YMHHUM 3aKOHOJIABCTBOM, KpHMiHaJIbHA BiIIOBIIAIBHICTH 3a JISHHS,
MOB’5I3aHI 3 HE3aKOHHUM OOIrOM HApKOTUYHHUX 3ac001B, IMCHUXOTPONHUX PEYOBHUH 1

IPEKypcopiB HacTae 3 16-Tu pokiB, a BUAM NOKApAHHS 32 HUX ONMUCaHI B po3aui 13 (ct.
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cT. 305-322) Ocob6muBoi yactuHu KpuMinanbHOro Komekcy Ykpainu [32]. 3a He3HauH1
NpOCTYNKU B cdepl HE3aKOHHOro o00Iiry HAapKOTHKIB MOXKE TaKOXX HacTaBaTh
aZIMiHICTpaTHBHA BIANOBIIAIBHICTH, Iepeadadena ct.ct. 44, 106-1, 106-2 KYnAII [17].
B 3anexxHOCTI Bijf BUy BUMHEHOTO 3JI0YMHY YU MPABOMOPYIICHHS Y cPepl HE3aKOHHOTO
0o0iry HapKOTUKIB BHUHHI OCOOM MOXYTh HECTH TOKapaHHia — Bia mmTpady 10
11030aBJIEHHS BOJIL.

Ilpumimka. B YxpaiHi MOHSTTS BIAMOBIJAIBLHOCTI 32 BXKMBAHHS HApKOTHKIB B
KpUMIHAJILHOMY 3aKOHOJABCTBI BiACYyTHE. ToOTO, mepembadyeHa BiAMOBIAAIBHICTH 3a
HE3aKOHHE BHUPOOHUIITBO, BHUTOTOBJICHHS, MpUJI0aHHs, 30€piraHHs, INEPEBE3EHHS YU
NepecusIaHHs HAPKOTUYHUX 3aC001B, ICUXOTPOITHUX PEYOBUH a00 iX aHaoriB 6€3 MeTH
30yty (ct. 309 KK Vkpainm). Skmio 3anexHuil Bil HAPKOTHKIB BUPIINIUB BXKHUTH
HApPKOTUYHI a00 TCHUXOTPOIHI 3aco0U, TO MPUPOJHO BIH MAa€ BUTOTOBHTH iX abo
npuadaTtu. YMmucily Ha 30yBaHHS HapKOTHUKIB HE MAae€, TOMAI LEW 3JI0YMH HAJEXKHUTh JI0
NEePIIOi YAaCTUHM BUIIEBUKIAJEHOI CTaTTl, 3a IO MepeadadeHa BiANOBIIAIBHICTD:
mTpad BiI N'ATASCATH O CTa HEOIMOJATKOBYBAaHHWX MIHIMYMIB JIOXOMIB TpoMajsiH abo
BUIIPaBHI poOOTH HA CTPOK JI0 IBOX POKIB, 00O apemiT Ha CTPOK 0 IIECTH MICSALIB, a00
O0OMeXEeHHSI BOJII Ha CTPOK JIO0 TPHOX POKiB, a00 T030aBICHHS BOJII HA TOW CaMUid CTPOK.

Oco0a, sxka AOOPOBUIBHO 3BEpHYyJAcs A0 JIKyBaJbHOTO 3aKiaay 1 po3mouana
JIKyBaHHS BiJ HApKOMaHii, 3BUIBHIETHCS BiJl KPUMIHAJIBHOI BiAMOBIMATLHOCTI 3a ii,
nepen0avyeHi YaCTHHOO TEPIIOO IMi€l cTarTi. BiAMOBiAHE pillIeHHS MPUHMAETHCS TIITBKA
y CyZIOBOMY TOpsIAKY|[32].

3a AKI HAPKOMUKU YU RCUXOMPONHI peu0SUHU nepeddauena ionoeioabHicmb
ma nokapanua?

[TonsTTs, KIacudikaris, Nepelik HAPKOTUUYHUX 3aC001B, ICUXOTPOMHUX PEUYOBUH
1 TIpeKypcopiB Bu3HaueHO y 3akoHl Ykpainu «[Ipo HapkoThuH1 3acO0HM, MCUXOTPOMHI
pedoBuHU 1 mpekypcopw» Bimg 15.02.1995 poky [33]. [loBHUI mepesnik HApKOTHYHHUX
3ac001B, MCUXOTPOMHUX PEYOBHMH 1 MPEKYPCOPIB 3aTBEpKEHO MocTaHoBoro Kabinery

MinictpiB Yipaiau Ne770 Bix 06.05.2000 poky [34].
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VY KOKHOMY KOHKPETHOMY BHUIIAJKy JJI BHU3HAYCHHSI UM € BUJIyu€Ha PEUOBHHA
HAPKOTUYHUM 3aCO00M, TICUXOTPOITHOIO PEUYOBHUHOIO a00 MPEKypCOPOM MPU3HAYAETHCS
Ta MPOBOJUTHCS BIAMOBIIHA €KCIIEPTH3a 3T1HO YMHHOTO 3aKOHO/IaBCTBA YKpaiHH.

3a akuit posmip (8azy, 00’°cm) HAPKOMUKIE YU NCUXOMPORHUX DPEUOBUH
nepeooauena 6i0n0gi0aibHicmy ma NOKAPanHsa?

KpuminanpHa BiANOBIJATBHICTh 332 HE3AaKOHHI [ii 3 HAPKOTUYHUMHU 3acO0aMH,
MICUXOTPOITHUMH PEYOBHHAMHU Ta MPEKYypCOpaMU HACTA€ JIMIIE y BHUIAJKY, KOMU iX
PO3Mip MEPEBUIIYE TIEBHE 3HAUEHHS (€ OIBIION0, HIXK «HEBEIUKUN po3Mip»)[32].

Jlist pi3HUX PEYOBHUH Il PO3MIPU € I1HAMBIAYaTbHUMU 1 BOHU BU3HAYAIOTHCS
3riTHO 3 TaONMISAMHM, 3aTBEP/KCHUMHU Haka3oM MIHICTEpCTBa OXOPOHH 37I0POB’S
VYxpainu Nel188 Bimg 01.08.2000 poxy [35].

Ao K po3Mip BHIYYEHOTO HAPKOTHKY YW TICUXOTPOINy HE TEPEBUIIYE
BHU3HAUEHOTO Y BKAa3aHMUX TAOJMMLAX 3HAYEHHS «HEBEJIHMKOrO PO3MIpy», BIAMOBIAHI il
KBaTI(PIKYIOTbCA SIK aAMIHICTPAaTUBHE NPABOMOPYLIEHHS, 32 K1 HACTA€ aJIMIHICTpaTUBHA
BIIMOBIAQNBHICTD, NependaueHa ct.44 KYnAIl [17].

BusnaueHHs po3Mipy 311HCHIOETHCS M1 4ac MPOBEACHHS €KCIEPTU3H.

OTXe NPUTATHEHHS 0 BIAMOBINANBHOCTI 3a MOPYIIEHHS AHTUHAPKOTUYHOTO
3aKOHOJIABCTBA € MPABOBOIO OCHOBOIO 3/IIMCHEHHS MPOQIIAKTHKUA Ta 00poThOU B cdepi
HE3aKOHHOTO 00iry HapkoTHKiB. Ha Xamb, 3 KOXHUM pOKOM 3’SIBIISIFOTHCS HOBI
MICUXOAKTUBHI PEYOBHHHM, OUIBIIICTh 3 SKUX NPOJAETHCS SIK JIeTajbHA aJlbTepHATHBA
3a00pOHEHUM HApKOTHKaM, a I1X BHUPOOHUKH BHKOPHCTOBYIOTh TMPOTAIWHU B
3aKOHOJABCTBI, pPO3pOOJsiIOUM Ta 30UIBIIYIOYM 11X KUIbKICTh. OCHOBHHUM HUISIX
BUPIIICHHS MTPOOJIEMHU — 116 BUXOBAHHS Y KOYKHOTO 1HIMB1/1a HETEPIIHHS 10 HAPKOTHKIB,

a TakoK (popMyBaHHSI CBIJIOMOT BIIMOBH BiJ] 1X BXKHMBaHHSI.
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Midu, pakTn, NpoTHAis BXKUBAHHI0 HAPKOTHKIB HEMOBHOJIITHIMHA

Migh 1. baxxanHs BiT4yTH ceOe TOPOCINM, CYYaCHUM, MOJTHUM.

@akm. BXWBaHHSI HApKOTUYHUX PEYOBHH HE Joaae asropureTy. Hasnakw,
JIOIMHY, SIKa BKMBAa€ HAPKOTUKH, HE MOBAXalOTh, YHUKAIOTh CIUIKYBaHHS 3 Hero. Taka
JI0JIMHA Ma€ cIa0Ky BOJIIO.

Ilpomudia. 111o6 nopopocHimaT, CiiJi PO3BUBATU IHTENEKTyallbHI 3/110HOCTI,
CUJIy BOJI1, HA0yBaTW KOPUCHUX 3BUYOK, OYTH BIAMOBIAATBHUM, JOJIEPKYBATHCS CJIOBA.
[Tam’siTaTy, 1110 B Cy4aCHOMY CBIT1 MOJHO BECTH 30POBHIl CIIOCIO KUTTSI.

Migh 2. baxxaHHsI 3aCIIOKOITHCS, 3BUIBHUTHUCS BiJ SIKOTOCh HETaTUBHOTO BiTIYTTS
(HampuKIaa, TPUBOTH, 00pa3Hu, po3iavy), BIIHOBUTH IICUXOJIOTIYHY PiBHOBATY.

@akm. HapkoTuku HE 3aCMTOKOIOIOTh, @ HABIIAKH, 30YKYIOTh HEPBOBY CUCTEMY, a
3TOJIOM MPUTHIYYIOTH 11 MISUTbHICTD.

Ilpomuodia. HeratuBHI TOYYyTTS HE 3HHUKaOTh cami. [loTpiOHO HaBUUTHCS
KepyBaTH €MOIIISIMU 1 10J1aTh HeraTuBHI emMollli. He 0osiTucs 3BepHYTHUCS 1O 10MIOMOTY
110 OJIN3BKUX.

Mig 3. baxxaHHs yXWIATUCA BiJl pO3B’I3aHHS IPOOIIEM.

@akm. BxuBaHHS HApKOTUKIB HE BHpINIye MpoOieM, a CHPUYUHSE HOBI,
OB’ s13aH1 31 3/T0POB’SIM.

Ilpomuoia. TpeGa HaBUMTHCS PO3B’S3yBaTd MNPOOJIEMH, NMPUWMAIOYM 3BaXKEH1
pimeHHs 1 HabyBarOYl HABUYOK €(PEKTUBHOTO CITIJIKYBaHHS.

Migh 4. baxxanus BUIITUTUCS cepell OAHOMITKIB. [IparHeHHs 10 HE3aJIeXKHOCTI Ta
M1JIBUIIICHHS! CAMOOIIHKH.

@akm. lloBaxaroTh JIO/IEH, 3 SKUMHU IIKABO CIUJIKYBaTHCS Ta SIKI pO3BUBAIOTH
BJIaCHI 3110HOCTI.

Ilpomuoia. 11106 OyTy HacTpaB/al HE3AIEKHUM 1 CAMOCTIMHHM, CIij] (OpMyBaTH
HAaBUYKH BIEBHEHOI TIMOBEMIHKU, JOOPO3HWIMBO CIIUIKYBaTHCS. AOM MIABUIIUTH
CaMOOIIIHKY, TpeOa BIOCKOHATIOBATH BJIACHI PUCH XapaKTepy W PO3BUBATH CHITY BOJII.

Migh 5. Hynpra, caMOTHICTb.

@axkm. Hacnpasyi 11e He mpuuKHa. Tpeda HaBUMTHCS OPraHi30BYBATH JO3BLILISL.
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Ilpomuoia. 1lixaBux 3ausaTh O0arato. KoxkeH Moxe 00paTu TypTOK YU CIIOPTHUBHY
cekiiro. MokHa 3aifHATUCS TYpU3MOM, MY3UKOIO, TAaHISIMU. BiIBilylouM TypTKH Ta
CEKIIii, MOXKHA 3HAUTH JPY3iB.

Migh 6. SIki1o MponoHYy€E XTOCH 13 3HAKOMHUX, HE MOYKHA BIIMOBHTHCS.

@axkm. He nminasaiica TucKy KoMmaHii. T1, XTO mponoHye crnpoOyBaTu HApKOTUK,
— HE CIIPaBKHI JIpy3I.

Ilpomuoia. 1logymaii, 41 BapTO CHIJIKYBATHUCS 3 TAKOK KOMITAHIEIO. 3auIancs
caMuM co6oto. [llykail KoOMITaHit0 OJTHOAYMIIIB, SIK1 TOAEPKYIOTHCS 3J0POBOTO CIIOCOOY
KUTTs. Po3BUBall cuily BOJI, YNEBHEHICTh y €001, YMiil CIOKiifHO, aje TBEPIO
BIJIMOBUTHCS BiJ] HEOE3MEUHO1 MTPOTO3HIIIi.

Migh 7. MoxHa BITMOBUTHUCS BiJl BXXUBAHHS B OyIb-IKUH MOMEHT.

@axm. 1le camooOMaH. 3aeKHICTh BUHUKAE TyKE IIBUIKO, HABITH IICJIS OJHOTO
B)KMBAHHS OKPEMUX BHUJIB HAPKOTUKIB. A OCh 3BUIBHUTHUCS BiJl TaKOi 3aJIEKHOCTI JTyXkKe
BaXko. barato mrogeil BTpaTWiIM 310pOB’S 1 HAaBITh >KUTTS YEpe3 3aJIEKHICTb BiJ
BXKUBAHHS HAPKOTHUKIB.

Ilpomuodia. BinMmoBuTHCS Kpalle BCbOIO OJMH pa3, KOIu TOO1 BIepIIe
MPOIOHYIOTh BXUTU OyJb-sIKy TICHXOAaKTUBHY pe4oBUHY. TBOS BiZMOBa Mae OyTH
pimry4oro 1 kareropuysoro [31].

IIpakTu4Hi 3aB1aHHA

1. SIki TKIIIUBI 3BUYKA MOXKYTh CTaTH TEPIIMMUA KPOKaMH 10 BXXKUBAHHS
HAapKOTUYHUX PEYOBUH?

2. Ha3Bu HaiinomumpeHimni Mipu # (pakTd BXKHUBaHHS MIJUIITKAMA HApPKOTHYHHUX
PEYOBHH Ta NUISIXU MPOTU/IIT B)KUBAHHS HAPKOTHKIB.

3. Oxapaktepu3yi J1i10 HACIIKIB BXKUBAHHS HAPKOTHUKIB HA OPraHi3M JIFOJUHH.

4. Tlomipky#, 4OMy HapKOTHYHI PEYOBMHHM BIUIMBAIOTH HA 370POB’S MIUIITKIB
CWIbHIIIIE, HIXX Ha 37I0POB’S IOPOCIIOT JIFOIUHHU.

5. YcraHoBU 3B’S30K MK BXKHMBAHHSAM HApKOTUYHOI PEUOBMHU U 3I0pPOB’SIM
miTiTKIB. CKopHCTaics cXeMoro: Mi — GakT — mpoTHIis.

6. [lomipkyii, ynm OaxkaroTh MJIITKaM Jo0pa Ti, XTO NOWIHUPIOE Miu Mpo

BKMBAHHS HapKOTUKIB. OOrpyHTYH B1MOBI/Ib.
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Ilopaou ona Teoe!

» VY KOMITaHisIX MiUTITKIB PO3MOBCIODKCHUM SBHIIEM € T€, IO JIEXTO MOXKE
KYPHUTH, BKUBAaTH aJIKOTOJIbHI Hamoi. Taki 3BUYKM 4acTO CTalOTh MEPIIMM KPOKOM [0
BKMBAHHSI HAPKOTUYHUX PEYOBHH. | Oy/Ib-XTO 1HOAI MOXE ONUHUTHUCA TEepe]] BUOOPOM:
B)KMBATU YU HE BXKMBATHU, CIPOOYBATH YU BIJIMOBUTHUCS Pa3 1 Ha3aBXu. AJie 3Hail, 1110 Hi
MIParHeHHsI HOBUX BPa)XEHb 1 BIMYYTTIB, HI THCK KOMMAaHIi OJHOJITKIB, HI TPOIO3HUIIIs
JIOPOCJIOl JTIOAUHY — LI€ HE IPUYHHA I B)KUBaHHSA OTPYTH!

» BigMoBstiicst Bil MpOMO3UIlid MOKYPUTH — «3a KOMITAHIIO», BUIUTH — «MHU K
JOPOCIIi», CIpoOyBaTH HApPKOTUKH — «II¢ KpyToO, IIe HOBe». Kpale yHuKai npoOyBartu
[IE! 16ait mpo BIIacHE KUTTS Ta 37I0POB’sI MOBCsKYAC!

» Ilepin HiXX TIPUIHATH MTPOITO3UILIIO CITPOOYBATH HAPKOTHUK, JOOpPE MOTyMaid, IS
yoro ToO1 Horo mpononytots. Burcs rooputu «HI»! Bapro numie onuu pa3 TBepao
BIJIMOBUTHUCSA BiJ puU3UKOBaHOi mpomo3uiii 1 mami TobGi Oyme Habararo Jieriie
BIJICTOIOBAaTH CBOIO TO3MIIII0. 3HAM, 110 BCl HAPKO3AJIECKHI IIKOAYIOTH MPO Te, IO
NoYyaJld BXXMBATU HAPKOTUKUA. BOHM Ha CBOEMY TIpPKOMY JOCBiJiI MEPEKOHATUCS, IO
CaMOTYXKH TO30yTHCS ITi€l 3aJIeKHOCTI BKpail Baxko. Axmo Tu OGaxkaem rocTpux
BIUYTTIB — iX Oararo JOBKOJA, BapTO JIMIIE O3UPHYTHUCS. | JUisi 1bOrO 30BCIM HE
00OB’SI3KOBO pPYHHYBATH CBOE 3MI0POB’S HAPKOTUKAMH 1 CTaBaTH HAPKO3AJICKHHUM.
Cxkaxu «HI !!!» minkam TIOTFOHOBOTO, aJIKOTOJILHOTO, HAPKOTHYHOTO Oi3HECY!

» llpuennyiics 10 MOJIOANX, CHEPTIMHUX, 30POBUX, BECENUX 1 YCHIITHUX !

6. KOMII'IOTEPHA TA ITPOBA 3AJIEXKHICTD

Binomo, o xonmu CtiB [)xo06c OyB >xuBuil Ta kKepyBaB Apple, To 3a00pOHSB CBOIM
TITSAM 3aHAATO JOBro mpaioBatd Ha iPad. BijgbImicTe KepiBHHKIB TEXHOJOTTYHHX
KOMITaHii Ta BEeHUypHHUX KamiTaiicTiB 3 KpemnieBoi JlomuHN 00OMEXYIOTh CBOIX JITEH Y
yaci, SIKMid BOHM MPOBOAATH OUI €KpaHIB — YW TO KOMII IOTEPIB, CMapT(QOHIB,
wiadmetiB. B cim’i CriBa J[)xoOca HaBiTH icHyBaja 3a00pOHAa Ha BUKOPUCTAHHS
raJKETIB y HIYHUWA Yac Ta y BUXIJHI JHI. AHQJOTIYHO AIIOTh M 1HIII «TYpy» Yy CBITI

TEXHOJIOT1H.
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Kpic Angepcon, BukonaBumnii qupekrop 3D Robotics (amepukaHchbka KOMIaHis,
sKa BHUTOTOBJISIE IMpOrpamMHE 3a0e3MeUYeHHs Il KOPHMOPATUBHUX OE3MUIOTHUKIB IS
OymiBeNbHUX, I1H)KEHEPHUX Ta TIPHUYOJOOYBHMX KOMIAHIM, a TakoX YpAIOBHX
YCTaHOB), BIIPOBAANB OOMEKEHHS Ha KOPUCTYBAaHHS TaJKETAMHU YJI€HAM CBO€I POJUHHU.
Bin HanamTyBaB JeBaiicM TaKUM YMHOM, 1100 KOXKEH 3 HUX MIT OyTH aKTMBOBAaHUU HE
Outbiie 2 roguH Ha J00y. Y AnapecoHa m’sitepo aiteil, iM Bim S go 17 pokis, U i
OOMEXKEHHS CTOCYIOThCSI KOXKHOTO 3 HUX. BiH Takok 3a00pOHSIE€ CBOIM JITSAM-ITIIJIITKAM
KOPHCTYBATHCSI Ta/PKETaMH B CIAJIbHI, BOHU MOXXYTh KOPHCTYBATHUCS HUMHU JIUIIE Yy
BITQJIBHI.

JIupekTop aMepuKaHChKOI KOMYHIKAI[IHHOTO Ta MAapKeTHHIOBOTO AareHTCTBa
OutCastAgency Anexc KOHCTaHTHMHOIUIb HE [O3BOJISIE CBOEMY MOJIOAILIOMY S-TH
pPIYHOMY CHHY KOPHCTYBATHCS Ta/KETaMU MPOTATOM poOoyoro THxHS. [[Boe iHIIMX
Woro miteid, skuMm Big 10 mo 13 pokiB, MOXKYTh KopucTyBaTHcs IuiaHmeramu ta [IK
BJIoMa He Oubiie 30 XBUJIMH Ha JEHb.

EBan VYinmbsMmc, 3aCHOBHHK coIliaabHOi Mepexi Twitter Ta BeO-cepBicy Blogger,
CBOIM JIBOM CHHAaM JI03BOJIIE KOPUCTYBATUCA TUIAHILIETaMH Ta cMapTdoHAMU He Olibliie
TOAUMHHU B JeHb. B iX gomi 0arato KHUI, Ta KOXKHA IUTHHA MOKE YHUTATH iX CKIJIBKH
3aBTOJIHO.

Jlesiki  OaThbku 3a00pOHSIOTH CBOIM  JITAM  KOPUCTYBATUCS  COL{AJIbHUMHU
Mepexxamu. L{e mo3Bossie iM He XBUITFOBATHUCS 3 TIPUBOIY TOTO, IIO 1X ITH PO3MIMIYIOTh
B [HTepHeTi iHdOopMaIlito, siKka MOKE HAIIIKOJUTH X aBTOpaM Y JOPOCIOMY >KHUTTI.

JlocniKeHHsT BKa3yloTh, 0 IITH 10 10-TH pokiB 0COOIMBO YYTJIMBI 10 HOBHUX
TEXHOJIOTIMA Ta MiJCIIal0oTh HAa HUX K HAa HapKOTUKU. J[OCHITHUKHU CTBEPIKYIOTh, 1110
JITSAM HE MOYKHA JIO3BOJISITH KOPUCTYBATUCS TUTaHIIeTaMu JoBie 30 XBUJIMH Ha JICHb, a
cmaptdonamu noBiie 2 roauH Ha n00y. s 10-tu piyaux maitedt Buxkopuctanas [1K
JIOTTYCKA€ThCSI JIUIIIE Il BUPIIICHHS IIKIJILHUX 3aBIaHb [36].

Yomy 6idomi npedcmasHuku cy4acrHoz2o ceimy iH@opmayilinux mexHo02ii
eo0aromuvcsa 00 maxkux 3a060pon?

IHousitra IHTEpHET-32J1€KHOCTI, NPUYMHU BHUHUKHEHHS, O3HAKM Ta il

HACJIAKHU y AiTel Ta miJITKIB
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CbOrofiHi JKUTTA MaiKe KOXKHOI JIFOJJMHU HEMOKIIMBO YSBUTU 0€3 KOpUCTYBaHHS
KOMIT IOTEpHOI0 MEpeXero [HTepHeT, KOMIT'IoTepaMH Ta CyYaCHHUMH TaJDKeTaMu. 3
OJTHOTO OOKY Bce IIe € 0e3MEKHUM JDKEPENIOM KOPHCHOI Ta IikaBoi iH(popMarlii, ske
JornoMarae 3100yBaTH HOBI 3HaHHS. AJle 3 1HIIOTO, AITH Ta IJIITKHA IMPOBOAATH Yac B
[nTepHeTi OuIble HE 3 MI3HABAIBHOIO METOIO, a 3a ISl IHTepTeiiMeHTy (y mepekiaii 3
aHry. entertainment — «po3Bara» — IJ00albHAa KUHO- TE€Je- 1 B1JA€O- KOMII FOTEpHA
MPOIYKIIiSl PO3BAKAIBHOTO XapaKTepy HEBUCOKOI SKOCTI).

HayxoBi nmochnipkeHHsI CBig4aTh Mpo Te, M0 MHiUIITKU HE YCBIJIOMIIIOIOTH a0o
MPUXOBYIOTh PO3YMIHHS PEaJbHOTO HETATUBHOTO BIUIMBY KOMIT'IOT€pa Ha BIACHY
MOBEJIIHKY, €MOIIHO-TICUXOJIOTIYHUN CTaH MIC/Is TPUBAJIOro (a00 HEKOHTPOJIHLOBAHOTO
3a gacoMm) niepeOyBaHHS y TU(POBOMY CBITi. A TaKOX depe3 morany moiHGpOpMOBaHICTh
HE PO3YyMIIOTh MPUYNHY BUHUKHEHHS TUX YU 1HIIMX MCUXOCOMATHUYHUX TOPYIIEHb, SKi
MOXKYTh OyTH BUKJIMKAHI caMe KOMIT I0TEPHOIO 3aJIeXKHICTIO. ToMy muTaHHs 30€peKeHHS
(13MYHOTO Ta MCUXIYHOTO 3[J0POB’Sl KOPUCTYBAUiB Cy4yaCHUX MPUCTPOIB Ta [HTEpHETOM
HaOyBa€e Bce OIBIIIOTO 3HAYCHHS.

HaykoBui BHM3HAualOTh |HTEpHET-3aJEXKHICTE SK  (QOpMYy JAE€CTPYKTHUBHOI
MOBEIIHKH, 110 BUPAXKAETHCS y MPAarHEHH! BTEKTH BiJl PEaIbHOCTI 1 MITYYHO 3MIHUTH
CBIM MCUXIYHHMI CTaH IUIIXOM (ikcarlii yBaru Ha [HTepHeT-pecypcax. Ilepmmm Tepmin
«IaTepHeT-3anexHICTEY (internetaddiction) 3amporoHyBaB aMepUKAHCHKUW JIiKap-
ncuxiatp AiBen [ongbepr s omucy HE3J0MAHHOTO MOTATY JO BHUKOPUCTAHHS
InTepHery: ue HaB'si3nuBe OakaHHs YBIWTH B IHTepHeT, 3Haxomsauuch odduaiiH 1 He
3[IaTHICTh BUWTH, epeOyBaroun oHnaiiH. Ha iioro qymMKy B OCHOBI IHT€pHET-3a1€KHOCTI
3HAXOJUTHCS TIOBE/IIHKA 31 3HUKEHUM PIBHEM CAMOKOHTPOJIIO, 110 3arpOXKy€ BUTICHUTH
peanbHE SKUTTS JIOAMHM 1 3aMIHUTU 1i BIpTyadbHUM. B HepeanbHuil CBIT Mpid 1
daHTa3iii 3 0COOIMBOIO JIETKICTIO MOPHUHAIOTH Ti JIIOAU, YV SKUX € OYAb-SIKOTO POIY
MICUXOJIOTIYHI TpoOjeMu. AJpKe 3HAWTH Jpy3iB a00 CTaTH CyHeprepoeM Habararto
IPOCTIIIIE B OHJIAKH CBITI, HIK y pealbHOMY.

Binoma mikapka KimOepmi SHr, aHami3yroud BENUKY KUIBKICTH TpoOieM y
MOBE/IHIII Ta KOHTPOJII HaJ MOTAraMH BU3HAuWia, 10 Inmepnem-3anexcnicmep — 1€

XBOpOOJIMBE OakaHHSI OCOOMCTOCTI MOCTIMHO NepedyBaTH y HU(PPOBOMY BIPTyaIIbHOMY
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CEpENIOBUIIl, TMParHeHHs MaTH JOCTYI JO0 MEPEXi Ta BIMYYTTA TMCHUXOEMOIIIIHOTO
TUCKOM(MOPTY B yMOBax MOTo BIJACYTHOCTI 1 BUIUIWIA OCHOGHUX N’AMb MUNIe
Inmepnem-3anesxcnocmi:

1. IlIpucmpacme 00 8ipmyanbHo20 CRINKYBAHHA MA GIPMYATbHUX 3HAOMCHE —
HaJMipHa KUIbKICTh 3HaOMUX 1 APY3IB Y MEpPEXK1, BETUKI 00’ €MU JIMCTYBaHHS, y4acTh Yy
InTepuer-hopymax, yatax TOILO.

2. Hagé’a3nuea «inancosa» nompebda y mepesrici — ydactb B OHJIAMH 1rpax (sK
a3apTHUX TaK 1 POJbOBHUX), MOCTIMHI MOKYNKHU (B1/IBiAyBaHHs [HTepHET-Mara3uHiB) 4u
y4acTh B [HTepHET-ayKIl1IOHAX.

3. Inghopmauiiine nepesanmasicennsn (nae’azueuii web-cepginz)

— HECKIHUEHHI MOJOPOXKI Yy Mepexi, momryk iHdopmarii 3a 6a3amMu AaHHUX 1
MOLIYKOBUX CanTax.

4. Izposa 3anexcnicmb — HaAB’S371MBa Ipa B KOMIT IOTEPHI irpu («CTPUISIIKAY —
Doom, Quake, Unreal ta iH., crparerii tuny Star Craft, uu kBectoBi irpu), abo
MporpaMyBaHHS Ta 1HII BUAM KOMIT FOTEPHOI IISUTBHOCTI Y MEPExKi.

5. Kioepcexcyanvna 3anexchicms — HE3I0JMaHHUW TMOTAT JO BiJBIIyBaHHS
MOPHOCANTIB, OOTOBOPEHHS CEKCyaJlbHOI TEMAaTMKH B YaTaX YW CHEIlaIbHUX
TeleKoH(DEePEHIIAX «JJ1s1 Jopocaux» [37].

B Ascrpanii, Kurtai Ta Ilompmi IHTepHeT-3aieXHICTh BHECIH Y CIHCOK
NCUXIYHUX XBOP0O. JIiKyBaHHAM 3aJIC)KHHUX 3alMarOThCS TICHUXOJOTH Ta mcuxiatpu. B
VYkpaini BUpIlIEHHS aHO1 MPOOIeMH, Ha KaJlb, JIUIIE PO3POOISETHCS.

o ocnoenux npuyun Inmepnem-3anexcnocmi i0HOCAMb:

1. Biocymnicmb abo 0paxk CRIIKY8aAHHA | MENaux eMOUIUHUX CHOCYHKIE 6
cim'i. Komu Gateku (M 1HIIT OJIM3bKI pOAMYl) HE MPUAUISIOTh CBOIA NUTHHI HIOJICHHO
JIOCTaTHBOI yBaru, He IIKaBIATHCS 11 AYIIEBHUM CTAHOM, MaJIO 3alUTYIOTh MPO 11 JYMKHU
1 IOYYTTH, MPO T, M0 JIHCHO XBWIIOE 1 TypOye OUTHHY, HE 4yloTh ii. CtiB [[»o00c,
HAIPUKJIa, MaB 3BUYKY BEUEPSTH Pa30OM i3 MITBMH Ta 3aBXIW OOTOBOPIOBAB 3 HUMH
KHHTH, 1ICTOPII0, mporpec Too. [Ipu 1isoMy HIXTO 3 HUX HE MaB IpaBa Iij 9ac pO3MOBHU
3 OarbkoM pnictatu 1Phone. Sk Hacmigok, HWOro MiTH BUPOCITU HE3AJEKHUMH BIJl

InTepnery.
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2. Biocymnicmb y OumuHu cepio3Hux 3axonjiens, inmepecis, xooi, ynooooans,
He nog'a3zanux 3 Komn'tomepom.

3. Heeminna oumunu Hanazooxcysamu 0a);cani KOHMaKmu 3 Omouynqumu,
eéiocymuicmo Opysie. llpunyctumo, muThHA (MiUTITOK) 3aHAATO COPOM'S3IMBa 1 HE
MO’KE€ CBOIO COPOM'SI3JIUBICTH MOOOPOTH.

4. «Haagnicms eaxckoi ineanionocmi, cepiioznozo 3axe0proeanumay. 3p0o3yMiio,
HEMa€ HIYOTO MOTAHOTO B TOMY, L0 KOMITIOTEp J03BOJISIE TAKUM JIITAM «BIAKPUBATH
CBIT», 3HAXOJUTH JPY3iB — 1€ a0CONIIOTHE Oyaro. 3aJIeKHICTh HACTA€ TOJI, KOIU MPHU
MOSIBl abTEPHATUBHUX MOKJIMBOCTEH HABYAaHHS, CIUIKYBAaHHS, JO3BULISA, BOHU (IIi
HOBI MOYJIMBOCTI) BIIKHUJAIOTHCS, KOJIM KOMIT'FOTEp BUKOPHUCTOBYETHCS JIMIIE K 3aci0
OTpUMAaHHS 33/I0BOJICHHS, alie He iHdopmarlii, He 3a i kopucTi [38].

OcHogHni o3naku, wio eusnauaiomes Inmepuem-3anesxncruicmep:

1)  BiACYTHICTH IHTEpeCYy 1O IHIIMX pedyell 4u cuTyaulid. 3HeBara JisJIbHOCTI
no3a IHrepHeToM. CropaBu 1032 MOHITOPOM IIKAaBJISATh BCE MEHUIIE, KOPUCTyBau
3aHypeHull y cele, MOTaHo aJanTyeThCs J0 PeajbHOTO XKUTTS, ci1abo momiyae abo He
IIOMIYa€ 30BCIM, IO KOIThCS HABKOJIO;

2)  yHUKHEHHS CIHUIKYBaHHA 3 pealbHUMH CIiBpO3MOBHUKaMH. JlromuHa
BIIIAJIAETHCS BIJ POAMYIB 1 OJM3BKUX, PIJIIIE 3yCTPIYAETHCA 3 APY3IMHU, TOOTO BTpaydae
KOHTAKTH 3 JIIOJbMH;

3)  3pocrae HeOaKaHHS BUXOAUTU HA BYJUITIO;

4)  cKapru OTOUyIOUHUX, IO JIIOAWHA MPOBOAUTH 3abarato yacy B IHTepHeTi,
BUTpayae Ha I€ 3HA4YHy KUIbKICTh KOIITIB/3ac001B. 30UIBLIYIOTBCS BUTpPATH Ha
3a0e3MeueHHs] MOCTIHHOTO OHOBJICHHS, SIK PI3HUX KOMITIOTEPHUX MPUCTPOIB, TaK 1
POrpaMHOro 3abe3nedeHHsl, Ha NPUAOAHHS KOMIT IOTEPHUX 1rOp TOLIO;

5)  HaABHICTH TaKUX CHUMITOMIB SIK: pO3/iaaud CHY (O€3COHHS, MOPYIICHHS
TPUBAJIOCTI CHY, 3aCUHAHHS), HaB S3JIMBI JAYMKH, TOPYLIEHHS YyBarv, 3HIKCHHS
Ipale31aTHOCTI, BTOMJIIOBAHICTh; TOJOBHUN Ollb, CyXICTh Ou€i; mepernagud THCKY,
JIOMOTa y cyTi00ax, 000 y CIIUHI TOIIIO;

6)  HeperyJspHE Xap4yyBaHHS;

7)  HEOOTPUMAaHHS MPABUJI TIT1€HU;



73

8)  MOpyLIEHHS PEXKUMY JHS;

9)  CcKJIamHICTh KOHTPOJIO Hacy, KU mnpoBoauThbcsa B IHTepHeri. Brpara
OpIEHTHPY Y Yaci;

10) dopmyBaHHS Ta PO3BUTOK OE3BiANOBIIAILHOCTI,

11) cmanmaxwu arpecii;

12) nme3amantoBaHICTh, HASIBHICTh JEMPECUBHUX CTaHIB;

13) BOpPOXICTH MOBEAIHKU, MI>KOCOOMCTICHA BPA3JIUBICTh;

14) HasSBHICTH CTAHIB 3MIHEHOI CB1JJIOMOCTI;

15) wyacTa 3MiHa HacTPOIO MiJ] Yac BUKOPUCTaHHS [HTepHeTy;

16) Hap’s31MBe OakaHHS MEPEBIPUTH e-mail, ToCTiIiHE OYiKyBaHHS HACTYITHOTO
Buxony y Iateprer. BimuyTTss Benmn4ue3HOi pamocTi mepen KOKHUM HOBUM CEaHCOM, a
6e3 goctyrmy B IHTEpHET BIOUYTTS CMYTKY 1 3HEBIPH; PO3JpaTyBaHHS, 3aHETIOKOECHHS
[39, c. 204].

be3yMOBHO, KOMIT'IOT€pHA aJMUKLIs 3HAYHO BIUIMBAE HA OCOOHUCTICTb.
HenorpuManHs NpocTUX MpaBuil MPU3BOAUTD IO EBHUX HETAaTUBHUX HACIIIKIB.

BianoBimno 1o mnopan daxiBmiB  7-10-piuHi  aiTH  MaTh nepeOyBaTH  3a
KOMIT IOTepOM He Ounbiiie 45 XBUIWUH Ha JeHb, 11-13-piuni — naBiuli Ha JeHb Mo 45
XBUJIMH, CTaplil — TPU pa3ud Ha JIeHb. AJDKE BHACIIIOK BIJCYTHOCTI HEOOXITHOI IS
nigTpuMaHHs GopmMu (i3MYHOT aKTUBHOCTI PO3BUBAETHCA TIOAUHAMIS (3 TpelbKoi hypo
— «migy, dynamis — «cuiay) — TOPYIIEHHS (YHKIIH opra”izMy (OMOPHO-PYXOBOTO
amapary, KpoBOOOITYy, IUXaHHS, TPaBJICHHs), SIKE CTAJOCS 4Yepe3 OOMEKEHHS PyXOBOI
aKTUBHOCTI, 3HIDKEHHS CHJIM CKOpPOYEHHS M'si31B. Takl MOPYIIEHHS JyXe 4YacTo
MPU3BOASTH J0 HENPABUIBLHOTO OOMIHY PEUYOBUH Ta OXHUPIHHS; MOPYIIYETHCS MOCTaBa
xpeOTa, TpyOHOi KIITUHHU, 3MEHIIYEThCS AaMIUNTyAa JUXaHHS;, B1AOYyBa€eThCs
3aXBOPIOBaHHS oO4Yel (0COOIMBO — KOPOTKO30PICTh). TakoXk 3ajekHa JIOJUHA HE
OTPUMYE JOCTATHBO KHCHIO, OCKUIBKH MTPOBOAUTH AyXke Oarato yacy B MPUMIIIEHHI, 110
HETaTUBHO BIUIMBA€ HA TIaM’SITh, YBAKHICTh, CalIIae 3MaTHICTh KOHIIEHTPYBATUCh. [0
TOTO K CJIIJ TIaM’ATaTH PO Te, 10 JUCIUICH rajpkeTa ad0 KOMII FOTep, M0 MPAIIOE — €
JUKEpeJIOM  BUNPOMiHIOBaHb. KOMITJIEKCHO 1€  TPHW3BOAWTH JIO0  TOTIPIICHHS

Ipale3JaTHOCTI JIFOJUHU Ta 3HUKEHHS IMyHITETY.
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Pa3om 3 THM HaWpO3MOBCIO/PKEHIIIA TeMaTHKa OUIBIIOCTI KOMII FOTEPHUX 1rop —
1€ PI3HOMAaHITHI «BOMBAJIKN», «BIMHYIIKW» TOIIO. ATPECUBHE CEPEIOBHINE TAKUX 1TOP
HiJCUIIIOE TPUBOXKHICTH 1 OUIKYBaHHs HeOesneku y miamiTka. CTpaxiae HepBOBa
cuctema. PeanbHUl HABKOJMHUIIHIN CBIT MOXE MOYaTH CHPUHUMATHCS SK BOPOXKHIMA.
Bopoxumu MOXyTh 37aBaTHCS HaBITh ONM3bKI JIOAU Ta OaThbku. BipTyalbHUI CBIT
JI03BOJISIE CAMOCTIMHO NpHMMAaTy pIIIEHHS, SKI HE MOXHA MPUUHATH B pPEATbHOMY
KUTTI, Ta TPH I[bOMY HE BIAYYyBaTHU CTpaxy Mepea BiAMOBiAaNbHICTIO. HemoBHOMITHI
4acTO MOPUHAIOTH Y 1I€H CBIT, JIe JIETKO 3aJ0BOJILHUTH MOTPEOH Ta BIAUYTH ce0e TePOEM.
Po3BuBaeThCs 3a1€XKHICTh Bl KOoMIT toTepa. Ha 3amHii m1aH BiAXOIUTh CAaMOPO3BUTOK,
0COOHCTICTB Ne(hOPMYETHCS, 3HUKAE aJIeKBaTHE BIIUYTTS peanbHOCTI [40].

ToOTo Hacmigku BiJ KOMIT IOTEPHOI 3aJIe)KHOCTI JOCUTh CEpHO3HI Ta HEeOe3MeuH,
aJpke BOHHU BIUIMBAlOTh Ha IMOBEAIHKY, LI0 B MOAAJIBIIOMY MOXKE IPHU3BECTU M0
HEraTuBHOro ()OpMyBaHHS OCOOMCTOCTI, BTPaTi MO3UTHUBHOTO PO3BUTKY, MOTIPILICHHS
CTaHy (I3MYHOTIO Ta ICHUXIYHOTO 3/J0pOB’S (HEXTyBaHHS TIT€HOIO, HEpAllOHAJIbHE
Xap4yBaHHsI, arpeCUBHICTb, CTPEC TOLIO).

[Topyu 3 1M, Bce dYacTilie TOBOPSTh MPO HEraTUBHUN BIUTUB BipTyaJbHOTO
CHIJTKYBaHHS Ha BMIHHS MOJIOAMX JIIOJICH Ta JiBYaT CITUIKYBaTHCS 3 pealbHUMHU
criBpo3MoBHUKaMHU. [lepeBara BipTyalbHOTO CHUIKYBaHHS IMOJIATA€ y TOMY, 11O BOHO
Jla€ MOXKJIMBICTh 3aBECTH 3HAHOMCTBA y PI3HUX 4YacTHHAX cBITY. [IpoTte, 11e Moxke Matu
HEraTWBHI MPOsBH. bararo 3 THX JOJEH, XTO CIUIKYEThCA B [HTEpHETI, CTBEPIKYIOTh,
[0 JIETIIE CHUIKYBaTUCS 3 JIIOJMHOIO, sIKy TU He Oaummi. lle mae mouytts cBOOOM,
MOMKJIMBICTh TPE3EHTYBaTH ceOe y HalKpamoMmy CBITJl, O€3 OLIHKKM CTOPOHHIMHU
JTOABMH, 110 CTBOpIOE KoM(popT y cmiikyBaHHi. [Ipore, Takuili cTaH crpaB MOXe
MIPU3BECTH JI0 BTPATH MEBHUX HABUYOK CIIJIKYBAaHHA B PEATbHOMY JKHTTI, MPU SKOMY
HEOOX1THO JUBUTHUCS HA CIIBPO3MOBHHKA Ta BCTAHOBUTH MEPCOHAIBHUI KOHTAKT.

CrninkyBanHa 4epe3 I[HTepHeT Moke OyTH JOCUTh PU3HMKOBAHUM, OCOOJIMBO
3Ba)KalO4M Ha T€, 1[0 pealbHU CIIBPO3MOBHUK HeBiomuil. Lle Moke HaBiTh BUSBUTHUCS
HEOE3MEeUYHUM — Yy BHIIAJKY, SKIIO JIIOAWHA MAa€ HaMip BUKOPHCTATH YU 3aIIKOJUTU

CBOEMY CITIBPO3MOBHHKOBI.
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Ocp 4oMy 0COOJIMBO BaXKJIUBUM € YCBITOMJICHHS MIUTITKAMU TaKUX HEOE3IeK Ta
BMIHHSI aJICKBaTHO OI[IHIOBaTH CBOIO TOBEMIHKY KOPUCTYBaHHS KOMII IOTEPOM,
[HTEpHETOM Ta Cy4YaCHUMU IPHUCTPOSMHU.

Yomy 0imu i nionimku cmaroms 3a1e#cHUMU 810 KoMn ' 'tomepHux izop?

Bizneoirpu mar0Th OITAM T€, YOro BOHM MOTPEOYIOTh B JAaHUHW MOMEHT 4Yacy.
Hanpuknaa, MOXIUBICTb:

»  JIeTaJIbHOTO BUBYCHHS 1 PO3BUTKY CBOIX IHTEpPECIB B OUIBII IPUBAOIUBOMY i
BI3yaJIbHO CTUMYJIIOIOUOMY (hopMarTi;

> cpoOyBaTtu cebe B HOBIM pojii abo B (opmMi HECXOKOro Ha cebe —
peaIbHOTO MEPCOHAXKA,;

> EKCIIEPUMEHTYBATH 3 PEYaMHM, pealizallisi SKuX B pealbHOMY CBITI (ITOKH)
yCKJIaJIHEHa a00 HEMOXKIINBA;

> BUTpAYaTH MEHIIIE PECYpCiB Ha 3aXOIUICHHS, HIK B pealbHOMY JKUTTI;

»  3alydeHHs MiATITKa B KOMIT'IOTEpHY TPy MOCHIIOETHCS Yepe3 COIliallbHi
3B'SI3KM, pa3oM 3 SKUMHU 3'ABIAIOTHCS 3000B'sI3aHHA TMEpej IHIIMMU TPABISIMU —
TOBapHIIIaMU 10 KOMaH1 a00 Ki1aHy.

Bineoirpu CTBOPIOIOTHCS 32 MEBHUMHU MIAOJOHAMH, SIKI BPAXOBYIOTh MPUHIIUAIIN
TICUXOJIOTTYHOTO 1 TOBEAIHKOBOTO MIKPIMIIEHHS, K1 CTUMYJIIOIOTh TPABIISl TPATH 3HOBY 1
3HOBY.

JIist cydacHOTO TIOKOJIIHHS KOMITIOTEpHI IrpU — TMOBCAKACHHICTh. [HAyCTpis
KOMIT'FOTEPHUX 1FOpP HECTPUMHO POCTUME 1 HAa HUX € KOJIOCAJIIbHUM MOMUT. A 11e 03HaYae,
110 JIFOJICH, SIKI MAYyTh Bl PEaIbHOCTI B LJIIO30PHUI CBIT, — TaK 3BaHUX €CKEUINEpOB (3
aHTJI. escape — UTH BiJl peajJbHOCTI, BT€Ua) — CTa€ BCe OLIbIIIE.

TakuM YUHOM 3 METOIO TOTICPE/HKCHHS Ta HEAOIYIICHHS HETaTUBHHUX HACHIiIKIB
nepeOyBaHHS 3a €KpaHaMu KOMIT IOTepiB a00 TU(GPOBUX TaHKETIB MOTPIOHO
JOTPUMYBATUCh MEBHHUX MPABWJI 1 TIOPa, pPO3pOOIECHUX MEAUYHUMH TpPAIIBHUKAMH Ta

HAayKOBISAMH.
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IHopaau a5l HEMOBHOJIITHIX 1040 NMPOUIAKTHKYA BUHUKHEHHA/TIOM0JIAHHS
KOMIT’IOT€PHOI 3aJ1€KHOCTi

1. BukopuctoByiite Ttaiimep. Ilepm HiX cicTH 3a KoM 10Tep, 3adikcyiiTe Ha
taimepi 30 xBwimH. CurHam Harajgae BaM, SK 0Oarato uacy BU TPOBEIH 3a
KOMIT FOTEPOM.

2. He 3axonpTe 6€311IbHO B [HTEpHET.

3. He ixTe cuasiun 3a KOMI IOTEpOM. XapyyBaHHS B OKPEMOMY MICIIl JOIOMOKE
BaM BIJIBOJIIKTHCSI BIJ] PEKUMY OHJIAMH.

4. Tenedonyiite Ta 3ycTpidanTecs 3 APy3sIMHU 3aMICTh TOTO, OO TPUMATH 3 HUMHU
3B s130K uepe3 I[utepuer. [lparHiTh He NpUAUIATH ayxe OaraTo yacy COLIabHUM
Mepexam.

5. 3nHaiiaiTe X001 abo 3axomieHHs. BinBigyiTe pi3Hi rpynu 1 Ki1yOu, 3aiiManTecs
CIIOPTOM, MY3HUKOIO, TaHIIMH, CIiBOM Tolo. [loauBITECS (PiibM, CXOIITH Ha KOHUEPT,
MOYUTANTE KHUT'Y. 3HAW/ITh SKECh LIKABE 3aHATTS, K€ CTaHE JJIs BaC aJbTEPHATUBOIO
[aTepnery.

6. [lotpumyiTeCch pexuMMy CHY Ta JIATaWTe€ CIATH 3 YPaxyBaHHSAM TOTO, IO
Oprasi3My Uit BIIMOYMHKY OTP1OHO Bi7 7 10 9 romun. I1ix yac cHy MO30K OIpaioBye
oTpuMany iHpOpMaIlito, a OpraHi3M BiTHOBIIIOE CHJIH.

7. Ilnanyiite cBid JOeHb palllOHAIbHO. BKIIIOUITH y CBiif J€Hb OOOB’SI3KOBY
MPOTyJsHKY. SKIo MtoauHa HE nepedyBae Ha MOBITPiI xo4a O OJHY TOJAMHY Ha JCHD,
MO30K BI/IYyBa€ KHCHEBE TOJOJYBAHHS — BIANOBIJHO MpALIOE Tipiie, W 3acCHHATH
BBeUepl cTae Baxkye. TakoK MepIl HIK BIANPABUTUCS B JIKKO — HEMOTAaHO IPOCTO
MIPOBITPUTHU KIMHATY.

be3cyMHIBHO, MOXJIMBICTb BHUKOPHUCTAHHS KOMII IOTEpIB, [HTEpHETY, CydacHHX
CJICKTPOHHUX TPHUCTPOIB HEBII’€MHA CKJIAJ0Ba ISl KOXKHOI CydacHOI JIFOJMHU, OJHAK
KOPHUCTYBATUCSI HUMH CJIIJI PO3YMHO 13 JOTPUMAHHSAM HEOOXIIHMX TMpaBui, I100
3BHUAHE 3aXOIJICHHS HE MEPEPOCIIO y Ceplo3HY 3aJIeKHICTb.

3axomI4i BUAH JiILHOCTI IK aJ1bTEPHATHBA KOMIT’IOTEPHUM irpam

1. Cnopm ma axkmueni euou Oianbnocmi. OcCOOJVMBO KOPUCHO JIOJSAM, SIKI

BEIYyTh MAJIOAKTHUBHUN cHOCIO XUTTA. HalOLIbIIOW NOMYJSPHICTIO KOPUCTYIOTHCS
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eKCTpeMalIbHI BHUIU CIOPTY, IO CHOPHUSIIOTH AKTUBHOMY BHUJIUICHHIO aJpeHAIIHY,

HaIIpUKJIaa:

>

VvV V V VYV V VYV V

CIJIaBU MO piukax Ha Oalgapkax abo padrax;

[IapKyp;

OOKIHT (BUKOPHCTOBYIOThCS CIEIIalbHI MIPYXKHI XOMYJIl — JKAMIIEPH);
MayHTIHOAMKIHT (13712 HA T1IPCHKOMY BEJIOCHUIIEI]);

Tpiai (1oI0IaHHS TIEPEITKO/ Ha BEJIOCUTIIE I );

TpCHKONMKHUN CIIOPT;

CKEUTOOP/IIHT;

JIOHrOOPIHT (KaTaHHS HA JJOHTOOP/i);

posepOIeH TIHT.

Axmo cnopt He s Bac, ane i cunith Ha omHOMY Miclii Bu tex He moOure,

HpI/II[I/IBiTLCﬂ A0 HACTYITHUX MOKIIMBHUX 3aXOIIJICHb!:

>
>
>
>

Typu3M (IOAOPOXKI IO PI3HUX MICTaxX 1 KpaiHax);
HIIINHA 1 BETOTYPHU3M (TIOAOPOXK 3 PIOK3aKOM 1 HAMETOM 3a CIIMHOIO);
JUKHI a00 BEJIOMPOTYJISTHKHY;

pubomnoByis (BCe dacTilie cTae ymoOleHuM X001 He TUIBKH cepe

MpeACTaBHUKIB YOJIOBIYOI CTaTi, a ¥ )K1HOUO1);

>
>
>

BEPXOBA 13112;
KapTHUHT;

eHHTOOII.

2. Pykoodinna. BBaxaeThcs, 110 BOHO Mae 3acHoKiinuBy Aito. bararo mroxpei

BUIIIUBAIOTh, B'SOKYTh, IIUIOThH MIOCH JJI ce0e, poInyiB, Ha MPOJaXK. 3aHITTS IiIXOIUTh

MOCUIOYUM, CKPYIYJILO3HUM oco0aM, skl MaroTh (antaszito. HaltnomymsipHimi BUAM

PYKOILIIS:

>
>

>

Makpame (TUJIETIHHS 3 HUTOK);
OicepoIuIeTIHHS;

BUIIMBaHHA (IJIAJJ110, XpPECTOM, 01CepoM, CTpIYKaMH TOIIO), i30rpadika abo

HUTsHA Tpadika (BUIIMBKA HA Tanepi);
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> B'SI3aHHSI CNUIIMH a00 TradykoM (amirypymi — CTBOPEHHS MalleHbKHX
B's3aHUX (PITYPOK 3 MUIMMU MOPJOYKAMH. TBapUHKM 1 YOJOBIYKM MPHU3HAYEHI JJIS
JIOMAIITHIX ~KOJNEKI[iA, a TakKoK I TMPUKPACH CYMOYOK, PIOK3aKiB, MOOUIbHHUX
TenedoHiB);

»  Kpuil Ta MNTTS OJATY;
MOIIUTTS M'KUX 1TPaIIoK;
BHUT'OTOBJICHHS O1KyTepii,
MEeYBOPK (KJIANTEBE IIUTTS);
KiHycalra (me4uBopk 0e3 TONKu);
KaH3all (JeKop 31 CTPIYOK);
(enTiHr (BaJIIHHA 3 NIEPCT1);

TBICTIHT (BUPOOH 3 KYJIHOK);

YV V. VYV VYV V VY V

JIIIIEHHS (3 TUIACTWIIIHY, COJIOHOTO TICTa, MOJIMEPHOI [NIMHU);

»  JeKymax (JIeKOpYyBaHHS TMPEIMETIB PI3HUX pPO3MIpIB KapTHHKAMH 3
TKaHWHH, TaIepy, CyCaIbHOTO 30JI0Ta, aKpIoBHUX (apO, cTpas TOIIO);

> CKpanOyKIHT (CTBOPEHHSI TEeMAaTWUYHUX KHUT 1 anbOomiB mng (oTo, sKi
PUKPALIAIOTHCS PI3HUMH BUpi3KamHu, poTorpadisMu, KapTUHKAMHU, aTUTiKaIisIMHK);

> KBUTIHT (CKpY4YyBaHHS y CHipaji JOBIHMX CMYT mamnepy 1 TOJaiblie
CTBOPEHHS 3 HUX 00'€éMHMX a00 TUIOCKUX JEKOPATUBHUX KOMITO3UIIIN);

> opirami;

> BUpOOM 3 MPHUPOJHUX MarepiamiB (KaMeHiB, JIO3W, LIMIIOK, SE€YHOI
HIKapIIyIH, PI3HUX KPYI TOIIO);

»  MUJIOBapiHHS;

> JIO30TJICTIHHS;

> PO3MUC TI0 CKITY, Ie€pEBY, TKAHWHI,

> KapBIiHT (pi3b0OjeHHs Mo ¢pyKTax 1 OBOYaX, SKE BUKOPHCTOBYETHCS B
KyJIiHapii, I K TEXHIKa 3aCTOCOBYETHCS TMPH CTBOPEHHI PI3bOJECHOTO MHJIA PYYHOI

pobotn).



79

3 Konexyionyeanna — oJluH 13 HAUNOMIMPEHIIITNX BapiaHTIB 3aXOIlieHb. 30uparu
MOKHA TPaAKTUYHO IO 3aBTOJHO, Yy Oyab-AKiHd KidbKOCTi. KonekiioHyBaTu MOXKHA SIK
IPOCTI peyi, TaK 1 MO-CIPaBKHbOMY YHIKalbHI, Tyke aopori. JlomaTkoBuM GoHycoM
CTaHE CIUIKYBaHHS 3 «KOJIETaMI» T0 iHTepecam.

4. Teopuicmsp. TanaHOBUTUX JIOAEH OaraTo 1 MPU HASBHOCTI OyIb-SIKUX YMiHb
BapTO CIIPOOyBaTH BUKOPHUCTOBYBATH iX IS MPUEMHOTO MPOBEACHHS Yacy, HAMPUKIIAT;

> HallMCaHHS  BIpIIIB, OMOBigaHb abo craTed, TBOpPIB, (DaHbuUKIB
(JiTeparypHuil TBIp 3 BUIBHUM PO3BUTKOM KJIAaCHYHOTO croxety. Lli po3mosimi, sk
MPaBUJIO, CTBOPIOIOTH (haHATH TOro 4u 1HIIOTro (GeHmomy (cepianry, GUIbBMY, KHHUTH),
OMUCYIOUM, SIK MOIJIM O JIATH YIrOOJIeH! MepcoHaXi B KaHOHIYHIN a00 HecTaHAapTHIN
CUTYaIlii);

> HAIMCaHHS CLIEHAP1iB BEUipOK;

»  oprasizalis ypo4HuCTOCTEH;

»  Tpa B aMaTOpChKOMY Teartpi;

> doTo- 1 Bifeo 3H0MKa;

> pecikil (MOBTOpPHE BUKOPUCTAHHS pEuYeH, EKOJIOTIYHUWA HamnpsM, SKHUM
nepeadavae COPTyBaHHS CMITTS, BIJMOBIJAIbHE CIIOKMBAHHS 1 €HEPro30EpekeHHs, a
TaKOXX HaIPSIMOK MPUKJIAJAHOI TBOPUOCTI).

5. My3uuni 3axonyenns

> rpa Ha MY3UYHUX IHCTPYMEHTaX, Ipa Ha appukaHChbKUX OapabaHax (1€
3aHTTS 3HIMA€E BHYTPINIHE HAMPY>KEHHS, 3apsipKac MO3UTHBHOIO €HEPri€l0, PO3BUBAE
KOOPJIMHAILIIF0, BYMTH BIIYyBaTH PUTM 3€MJIi, IMITPOBI3YBATH 1 JIIATH B KOMaH1);

> CIIiB, KapaoKe;

> CTBOPEHHS BJIACHHX MEJIOi Ha KOMII'FOTepi a00 CHHTE3aTOp1 TOIIIO.

6. Opuczinanvnicms. Jlromu, ski 0axarTh «BHAUIMUTHCS 3 HATOBIY» 3HAXONATH
HE3BUYAKHI 3aHATTS: pOOJISITE KAPTUHU 3 MIAPYYHUX 3aC001B, HAMArarThCsl BIAIIYKATH
ckapOu, OyIayIOTh CIPHUKOBI MICTa, OpraHi30BYIOTh OJaro/IiiHi akiii TOwIO.

7. Camooceima. Y 11bOMy BUTIQJKy BUOIp ITUPOKUH 1 IIIKABUIA:

> YUTaHHS KHUT, OYKKPOCIHT (JIFOJIMHA, SIKa MPOYMTAlIa KHUTY, 3aJIMILIAE i B

Oynb-sikOMy TpoMmaachbkoMy Micii (Oi0miorerti, kade, KHIKKOBOMY MarasuHi, METPO
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To110). BumnaakoBuit nepexoxkuit madupae ii, 1mob mpodnuTatd, a caMm HATOMICTh JIUIIIA€E
ne-HeOy/b 1HITY KHUTY);
> BUBUYEHHS 1HO3EMHUX MOB;

»  TporpaMyBaHHS, CTBOPEHHS CalTiB TOIIIO.

8. Bononmepcmeo. SIkimio y Bac n1o0pe cepiie, To CMUIMBO MpoOyHTe cede Tam, Je
3aBXIM MOTPIOHI I OJIHI PYKHW: B OyAWHKAX ISl JIFOJIEH MOXMJIOTO BIKY Ta JUTSYUX
OyIMHKax, MPUTYJIKax A TBapUH ab0 IEHTpax MO o3elieHeHHI0 Micta. Hexail Bamie
X001 MPUHOCUTH PAIICTh Ta KOPUCTH HE TUTHKHU BaM.

9. Cadienuuymeo, K6imHuUKapcmeo, hropucmuxa.

10. Mooeniosannus ma KOHLCMPYIOBAHHA.

11. /luzaiinepcmeo  (intep'epy, omary, nanpmadtaud, WEB-au3aiin),
KacToOMai3uHr (mepepoOsieHHs ojary. KacTomailizepw TIEpeKpOIOIOTh JDKUHCH B
CHIHUII, COPOYKH — B CYKHI, a 3BUYaitH1 (PyTOOIKM MEepeTBOPIOIOTh B TU3aHEPChKi. Y
YOJIOBIKIB KACTOMAN3MHT MOXE 31HCHIOBATUCS Y BUIJISAII MEPEPOOJICHHS MOTOLMKIIIB 1
aBTOMOO1TIB).

12. Kyninapis.

13. Teapunnuymeo, HaPUKIIAJ, PO3BEICHHS TPOIMIYHUX METEIUKIB (KpacuBe 1
He3BUYaiiHe X001 /1t 010J10T1B 1 POMAaHTHUKIB).

14. Oopazomeopue mucmeumaeo

> MapOIiHT (HEpO3YMHHUMH (hapOamMu CTBOPIOETHCS BI3EPYHOK Ha BOJHIM
rJaji, a moTiM MEePEeHOCUThCS Ha Tallip, TKaHUHY a00 Oyb-sKy MOBEpXHIO). IcHye aBi
OCHOBHI TEXHIKM MapOJiiHra: mepcbka eOpy (mepeBakaroTh aOCTpaKTHI Bi3€pYHKH) 1
ATOHCHKA CyMiHararii (KOJOmoi0H1 BU3EPYHKH);

> MaJIIOBaHHSI MICKOM (Ha CKJISIHIM MOBEPXHI 3 MACBIYYBaHHSIM CTBOPIOIOTHCS
9y7I0B1 KQpTUHHU, SIK1 TUIABHO NIEPETIKAIOTh O/IHA B 1HIITY);

> MeXeH/l1 (MaJTIOBaHHS XHOIO TI0 TiTY);
> MIPABOMIBKYJIbHE MaJIOBaHHS (IOTIOMara€ po3KpUBaTH TBOPYUH TMOTEHITIAT,
KWW 3aKJIQJICHUH B KOXKHOMY 1HAMBITYYMi. 3aBISKH 11 METOAMII IIIJIKOM MPUCTONHI

KapTUHU BUXOSITHh HABITh Y THUX, XTO JIO I[LOTO YKOJHOTO pa3y He CTOsB OuIsT MOIpOepTa.
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Jlroguna, sika 3aX0nuiIacs UM 3aHSATTSAM, MOYMHAE HA0araTo aKTUBHIIIE KOPUCTYBATHCS
CBOEIO IHTYIIII€TO, 11 MUCIICHHS CTa€ OUIBII OOpa3HUM);

»  naywniHr  (ippalioHaNBHUA CTHIb MATIOBAaHHS, pO3BUBAE TMaM'ATh i
KpPEaTUBHICTb, & TAKOXK 1€ BXKE CaMOCTIiHA JopMa Cy4yaCHOTO MHUCTEIITBA);

> oomiapr.

15. Bnocinea.

16. ®omowon, komn’romepna zpaghika [41].

IIpakTH4yHe 3aBIAHHA

Tecm-onumyeanvnuk na naaeuicms Inmepnem-aouxuii (Kimoepni Anz)

Jla¥iTe BIAMOBIII HA 3alIMTAHHS «TaK» a00 «HI»:

1.Yu mnouyBaete BU cebe cTypOoBaHuM IHTEepHETOM (UM AymMaeTre BU TIPO
nomnepeAHIN OH-JIAMH CEaHC 1 YM OYIKY€ETE HACTYIIHI)?

2. Yu BiguyBaeTe BU oTpeOy B 30UTBIIIEHH] Yacy, IPOBEIECHOTO B MEPEKi?

3. Yu Oynu y Bac Ge3ycHiliHi cnpoOu KOHTPOIIOBATH, OOMEKHUTH YU TMPUITMHUTH
BUKOpHUCTaHHS [HTEepHETY?

4. UYn mouyBaeTe BU ceO€ BTOMIICHUM, MPUTHIYCHUM YU PO3JPATOBAHUM TIPU
cpobax OOMEKHUTH YU IPUITMHUTH KOPUCTYBaHHS [HTepHETOM?

5. Yu 3HaxonuTecsd BU OH-JIAaiH OUIbLIE, HIXK JyMaid OyTu?

6. Yu Oynu y Bac BUNIAAKH, KOJIM BU PU3UKYBAIIA OJEP’KATH MpoOiIeMu Ha poOoTi,
HaBUYaHHI Y¥ B 0COOMCTOMY XKHUTTI uepe3 [HTepHeT?

7.Yu Ttpamnsiocss BaM OpexaTd WIeHaM POAWHH YHM 1HIIMM JIFOAAM 1100
MIPUXOBATH Yac nepeOyBaHHS B MEPExi?

8. Uu BuKOpuCTOBYyeTe BH I[HTEpHET i TOro, o0 MiTH Bij MpoOsiieM 4u Bij
MOTAHOTO  HACTPOK  (HAaNMpUKIad, Bill MOYYTTS  O€3MOpagHOCTi, MPOBUHH,
PO3PAaTOBAHOCTI U Jierpecii)?

JIroquHa BBaXaeTbCs IHTEPHET-3aJ€KHOIO y BUINAAKY I'STH YW  Oliblle

[MO3UTUBHUX BIAIMOBIIEH HA 111 IUTAHHA.
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MICJIAMOBA

MucTenTBo BECTH 30POBUM CIOCIO KUTTS TOMY 1 € MUCTELTBOM, OCKIJIBKH IIeH
croci0 xoya i IOCTYMHUM KOKHOMY, ajie He KOKHUM 3/1aTeH HUM OBOJIOMITU. {7151 11bOTo
HEOOX1THO MaTh BelMuYe3He OakaHHS Ta CHIIy BOJI, MOTPIOHO HABYATHCS JOJATA CBOI
C1aOKOCTI1 Ta JIHOIII, a IITK1AJIMB1 3BUYKU Ta 3aJIKHOCTI JIETIIE MOMEePEUTH, HIXK MOTIM
iX o30aBIATHCS.

3BepTaEMOCh JI0 yuTaya 3 TIIMOOKUM IEpEeKOHAHHSIM — Y Tebe € i Beinve3He
OaskaHHA, i cuJa BoJi, 1 3JaTHICTH NMOJ0JAaTH CJAOKOCTi, JiHOmI i IIKigIMBI
3suukH! Tox — Bynb 310poBuM i macauBuM y ubomy xkutTi! I[lam’arail — xkuTTH
AA€THCS JIUIIe oaHe, iIHmoro He Oyae! HaBuuch cam i HAaBYM iHIIOTO KUTH JIOBIO i
acJIUBO!

Y  3anponmoHOBaHOMY HAyKOBO-METOAMYHOMY Marepiajai  pO3MISTHYTO Ta
OOIPYHTOBAaHO BAXKJIMBICTh JOTPUMAHHS 3JI0POBOTO CHOCOOY SKUTTS. 3HAUHy YyBary
OPUIIIEHO HEOOXITHOCTI TypOOTHM MPO BIJIACHE 3/I0POB’Sl 3 MOJOJIY Ta HEraTHBHI
HACJIJIKM BiJl IIKIJIMBUX 3BHYOK Ta 3ajexHocTed. HaBeneHo mpukiagu Ta MpaKTHYHI
BIIPaBU 11070 (HOPMYBaHHS KOPUCHHUX 3BHUYOK, MOKPOKOBE BUKOHAHHS SIKUX HaJacTh

3MOT'Yy TApMOHIWHO PO3BUBATUCH Ta MaTHU MIITHE 37I0POB .
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JlopaToxk A
AHKETA

Cratp — 4oI1. KIH.
Bik —
1. YUu nanute BU LUTapKu?
a) Tak;
0) Hi.

2. 3 SKOro BIKy BU MOYaIN HAIUTH?
a) 1o 12 pokis;
0) 13-15 pokis;
B) 16-18 pokiB;
r) miciust 18 pokis;
1) 51 HE MaJto.

3. CKiTbKH IATAPOK B JCHH BU NAIHATE?
a) 1 nqurapky;
0) no 5;
B) 110 10;
r) Oubiie 10;
1) TIaYKa B JCHb,
€) MaJto eJEKTPOHHI CUTapeTH.

4. Yu nansarth Bar pijHi?
a) MaJnuTh OATHKO;
0) majauTh MaTu;
B) AJIUTH Opar;
') HaJIUTh CECTPA;
1) HE TaJSATh.

5. 3a3HauTe MOTHUBHU 3 SKUX I1IITKHA/HEITOBHOIITHI ITOYHHAIOTH ITATATH?
a) 100 BUMISIIATU JTOPOCIIIINM;
0) 3a KOMITaHI110;
B) JIOIIOMArae 3acrloKOITUCH/3HATH HapPyKCHHS,
I') IKaBiCTh;
1) 6aJIOBCTBO/XM3yBaHHS,
€) I0NoMarae CXyJIHyTH;
) KOJIM HEMA YUM 3alHITUCS;
3) BOKKO BI/IMOBICTH;
1) 1HIIIE

6. Sk BU cTaBUTHUCS JI0 TOTO IO JiBYATA MAJSITh UTAPKU? (nUumaHHs 018 XJ10nyis)
a) KaTeroOpu4HO MPOTH;
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0) MO3UTHBHO;
B) MEHI1 Oailmyxe.

7. Sl Bu O cTaBWIMCS IO TOTO, IO Ballla JAPYXKUHA MMAJTWTh IUTAPKU? (MUmanHs O
XJ10nyis)
a) KaTeropu4HoO MPOTH;
0) MO3UTUBHO;
B) MeHI Oaiimyxe.

8. Sk Bu cTaBUTECS 0 3a00pOHHM peati3allii TFOTIOHOBUX BUPOOIB ocobam, siki He
nocsirii 18 pokiB?
a) TMOBHICTIO MOTO/HKYIOCS 3 3a3HAYEHOI0 HOPMOIO;
0) BBakar MO0 BIK OCI0, SKMM JI03BOJIEHO peaji30ByBaTH TIOTIOHOBI BHPOOH
HEOOX1THO 3MEHIIUTHU 710 16 POKiB;
B) aOCOJIOTHO O€3rily31a HOpMa, KOKHA JIFOJIMHA, HE 3aJIe)KHO Bif ii BiIKYy, Mae
IPaBO KyIyBaTH TIOTIOHOBI BUpoOU 6€3 OyIb-IK1X 0OMEKEHb.

9. SIx BM cTaBUTHCS /10 NATIHHS HUTAPOK Y TPOMAJICBKUX MICIISIX?
a) O3UTHBHO;
0) MeHi Oaitnyxe;
B) KaTeropuyHO MpPOTH;
1) 1HIIIE

10. o nHa Bam po3cys JOMOMOTJIO O BaM KHUHYTH HaJIUTH?

a) 30UIbIIeHHS TpadiB 3a KypiHHS TIOTIOHOBUX BHPOOIB Y 3a00POHEHHUX MICIISX
Ta peaNbHICTh 3aCTOCYBaHHS CAHKIIIH 3a TIOPYIICHHS 111€1 HOPMH;

0) KUHYTH MaJUTH CIUJILHO 32 KOMIIaHIIO;

B) CYTT€BE MOTIPIICHHS 3/I0POB’S;

T') OApY>KEHHS Ta TUTAHYBAHHS TUTHUHU;

J) JUTSI IOKPAIIEHHsI EKOHOMIYHOTO CTaHy;

€) 1HIIe
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Honatoxk b
AHKETA

Cratp — 4oII. KIH.
Bik —
1. Uu BXKUBAETE BU AJIKOTOJIbHI HAIIOI?
a) Tak;
0) Hi.

2. Uu BXMBAIOTH Balll piJiHI aJKOTOJIbHI HAMO1?
a) Tak;

0) Hi.

3. SIk yacTo BH B)KHUBA€TE aJIKOIOJIbHI HAIOI?
a) I0JICHHO;
0) mepioIMYHO;
B) pa3 Ha THXKJICHb;
T) pigko, ane OyBae;
1) TUTBKU 10 CBsITaX a00 3 1HIINX MPUBO/IIB;
€) 51 HE BXKUBAIO aJIKOTOJIb.

4. 3 aKoro NMpUBOJY 3a3BUYall BKUBAETE AJIKOTOJILHI HAIMOi?
a) CBSTO;
0) BUX1THU;
B) BUIBHUH Yac;
I) 3yCTpiu 3 APY3SIMH;
1) 3 METOIO 3HATTS CTPECY/HANPY>KEHHS;
RLIE

5. Slkum caMe HamosIM HaJa€Te nepenary?
a) ropiJiKa;
0) KOHBSIK/BICKI;
B) JIIKEP;
') BUHO/BEpMYT/IIIaMIIAHCHKE;
) TIMBO;
€) JIETK1 KOKTEHTi;
’K) KOKa-KOJ1a/C1K/KOMIIOT;
3) 1HIIIE

6. B sKiil KUTBKOCTI BU BXKUBAETE AJIKOTOJIb?
a) 1’10, TIOKH € aJIKOTOJIb;
0) 1’10, MOKHU XOUY;
B) Y IOMIpHI#, 1100 3a1MILIAaTUCS B aIEKBATHOMY CTaHi;
I') s HIKOJIM HE B1I4yBaB/BlAuyBaja cede CI’ SHUTUM/-010;
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1) OZTHOTO OOKaTy/4apKy MEHI BUCTAYae;
QRLIE

7. SIK BU CTaBUTHUCA JJO PO3MHUBAHHS aJIKOTOJBHUX, CTA00ATKOrOJIbHUX HAIOIB
y 3a00pOHEHUX 3aKOHOM MICIISIX?
a) MO3UTUBHO;
0) KaTeropu4HoO NPOTH;
B) MeHI Oaifyxe, HE 3BepTaro Ha I1e yBary,
r) 1HIIe

8. SIx BU cTaBUTHCS J10 3200pOHU MPOAAKY AIKOTOJIBHUX Ta C1a00aIKOroIbHUX
Harmois 13 23.00 go 10.00?
a) MIO3UTHBHO;
0) KaTeropu4HoO MPOTH;
B) MeHI1 Oaiimyxe;
T) iHIIe
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Jlonarox B

AHKETA
BUABLEHHS PIBHS NOIHGHOPMOBAHOCMI CINABIIEHHS HEeNOBHONIMHIX
00 HAPKOMUYHUX 3AC00i8

Crarp — 4ouI. KIH.
Bik —

1. Uu BKUBa€ XTOCH 3 BAIIOTO OTOYEHHSI HAPKOTUYHI 3aco0u?
a) Tak;
0) Hi;
B) 1HOIL;
') HE Maro Takoi 1H(popMalrii.

2. Bu maere n1ocBijg cipoOu B)KUBaHHS HAPKOTHYHHUX 3aC001B?
a) Tak;

0) Hi.

3. Yu 3HaeTe BU MPO HACTIAKHU B)KMBAHHS HAPKOTUYHHUX 3aCO01B?
a) 3Haro 100pe;
0) 3Ha0 y 3arajibHUX pHCaX;
B) HE 3HAIO;
') MEHE 1€ HE CTOCYEThCHI.

4. SIx1o 3HaeTe, TO 3 SIKUX JIKepen?
a) Bl OATHKIB;
0) BiJ BUKJIa/Ia4yiB, METOUCTIB/HaYaJIbHUKA KYPCY, ICUXOJIOT1B;
B) BiJl IPYy3iB;
r) 3MI;
1) 1HIIIE

5. Ha Bamy ymKy, 4OMY HEMOBHOJIITHI IOYWHAIOTh BXKUBATH HAPKOTUYHI 3aCO0M?

a) I1KaBICTh;

0) OakaHHS po3cIadUTHUCS, HA IECSIKUI Yac 3a0yTH po IpodiieMy;

B) 32 KOMIIaHiIo;

I') 1]l TACKOM JPY3iB;

J) 3a BIJICYTHOCTI PO3YMIHHS BaXKKHUX HEBIJBOPOTHUX HACIIJIKIB BXXHWBaHHS
HAapKOTHYHHX 3aCO01B;

¢) XuOHe ySBIIEHHS PO HAPKOMAHIIO SIK IIK1IJTUBY 3BUYKY, SIKOi JIETKO MO30yTHCS;

XK) 1HIIE

6. SIx Bu Oyzmere JisiTH, SKIO BaM CTaHE BiJIOMO, 110 XTOCh 3 JAPY3iB BXKHBAE
HapKOTUKH?
a) HErallHO MPUITHHIO 3 HUM CIJIKYBaTHCS;
0) crpoOyr0 MEPEeKOHATU HE POOUTH 1[bOTO;
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B) IO1H(GOPMYIO TPABOOXOPOHHI OPraHu;
T) 1l HE MOsI CIPaBa;
1) 1HIIIE

Sk B BBa)kaeTe, HAPKOMaHIs — 1€ :
a) 3aJIC)KHICTD;

0) mona;

B) XBOpO0a;

') HOpMaJIbHE SIBUILIE;

1) 1HIIIe
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Honparok I'
AHKETA

no 6UABJIEHHIO IHmepHem-S’aJlel)fCHOCWIi

Cratp — 4oII. JKIH.
Bik —

1. Yu xopucrtyerech BU [HTEpHETOM?
a) Tak;
0) Hi.

2. Sk yacTo BH KOopHCTy€eTeCh IHTEpHETOM?
a) IIOJICHHO;
0) eKkiIbKa pas3iB Ha THXK/ICHbD;
B) HE KOPUCTYIOCh.

3. Sxum calitam B [HTepHETE BH BiggaeTe epeBary?
a) CoIllaIbHUM MEpexkKam;
0) iIrpoBUM;
B) PO3BaKaJIbHUM;
I') IOLIYKOBUM;
1) 1HIIIE

YUn MOro’Ky€TECh B! 3 TBEPAKCHHAM:

4. AGCONMIOTHO HOPMAJIBHO MPOBOAUTH B [HTEpHETE 3-6 TOAMH Ha 100y
a) TaK;
0) Hi.

5. 5l 3nateH KuHyTH rpy abo yaT, SIKII0 MEHe MOKJINYyTh TYJISTH, B KIHO a0 Kade
a) Tak;
0) Hi.

6. 5 BiAKnamaro JqOMalllHE HaBYaHHS a00 XaTHI CIPaBH Yepe3 Te, L0 3HAXOHKYCh
B [HTEpHETE
a) Tak;

6) Hi.

8.5 3aBXkaM CIIOYaTKy TIEPEBIPSIO0 EIEKTPOHHY TOmTy (TIOBIAOMJICHHS B
COILIAJIbBHUX Mepax TOIIO) 1 TUIbKHU MICJISI IIbOTO MOYMHAIO 1HII CIIPaBU
a) Tak;
0) Hi.

9.4 xoxHOro paszy mgaro coOl «Ile ACKUIbKa XBUJIMH», MEPII HIXK BUUTU 3
InTepnery
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a) Tak;
0) Hi.

9. Konu B MeHe € BUIbHUI Yac g Hajaro nepeBary [HTepHeT-cepdinry
a) Tak;
0) Hi.

10. [nTepHeT 3abupae OLIBITY YACTHHY MOTO Yacy
a) Tak;

6) Hi.

11. B meHe € BipTyalibHi JIpy3i
a) Tak;
0) Hi.

12. 4 xpaiie movdyBarocs y BipTyaJbHOMY CBITi, HIK y pealbHOMY
a) Tak;
0) Hi.

13. InTepHeT 3aBaxka€c MOEMY HABYAHHIO
a) Tak;

6) Hi.

14. B meHe € [HTepHEeT-3aNeKHICTh
a) Tak;
0) Hi.
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Homatox /|
AHKETA

Cratb —4os. _ XKiH.
Bik -

. Bu xonu-neOyap rpanau B KOMI IOTEpHI irpu?

a) Tak, Tpas, aJie 3apa3 He rparo;

0) Hi, HE TpaB;

B) Tak, rparo 3apas.

. Ha sxux npuctposx Bu rpaere (rpanu) B irpu? (MmooxxcHa obpamu OeKilbKa
sionoegioeii)

a) KOMIT FOTeD;

0) Tenedon/mIaHIIET;

B) I'pOBa MPHUCTaBKa,

I) HE rparo.

. SIx yacTo BH rpaere (rpanu)?
a) 1 pa3 Ha THXK/ICHB;

0) 2 pa3u Ha TUXK/]ICHb;

B) 4-5 pa3iB Ha THXK/ICHbD;

I') TPar0 KOXKHOTO JTHS;

1) HE Tparo.

. CKUIbKM 4Yacy B JIEHb BU BUTpayaeTe (BUTpavyalid) Ha irpu?
a) meHie 30 XBUJINH;

0) Big 30 xB. 10 1 rox.;

B) Bix 1 rox. o 3 rox.;

r) Big 3 roa. 10 5 rom.;

1) TIOHAaJ1 5 TO/I.;

€) He rparo.

. Jle Bu 3a3BHuUaii rpaete (rpaiu) B irpu? (ModcHa oopamu 0exiibka 8ionosioeti)
a) BIOMa;

0) B 3aKj1aJlaXx HaBYaAHHS,

B) B KOMIT I0TepHOMY KJ1yO1/[HTEpHET-Kade;

I') HE rparo.

. Slxum irpam BU HaJa€Te/HalaBalld TIepeBary? (MooicHa obpamu OeKilvbKa
sionoegioeii)

a) action (3 D-mrytepn);

0) apkana;

B) (haliTUHT;

I') CTUMYJIATOPU (TOHOYH1/CIIOPTUBHI);
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n) npuroau (adventure);
e) ponboBi irpu (role playing game, RPG);
) HE Tparo.

7. Yu rpaere Bu B online-irpu?
a) Tak;
0) Hi.

8. UYu BuTpavaere (BUTpavaau) BU KOLUTH HA BHYTPIIIHbOITPOBI MOKYIKH?
a) Tak;
0) Hi;
B) HE Irpalo.

9. Sxy cyMy BU BUTpadaeTe (BUTpAYaIN) HA ITPU B MICSITH?
a) menuie 100 rpH;
6) Bix 100 go 500 rpH;
B) Big 500 10 1000 rpH.;
r) nonana 1000 rpH.;
) O rpH.;
€) He rparo.

10.Homy Bu rpaete (rpayin) B irpu? (ModxxcHa oopamu dexinvka ionosioeti)
a) MapHYIO 4ac y rpoOMaJICbKOMY TPaHCIIOPTI a00 y 4ep3i;
0) CIIIKYIOCS 3 IHIIUMH JIFOJIbMU;
B) PO3CIIA0IIIOIOCS TiJT Yac irpu;
T) iICpH PO3BHBAIOTH Y MEHE YBary, peakiliro, KMITJIUBICTb Ta 1HIIT KOPUCHI SIKOCTI:
1) Tpa — IIe 3aXOIUIMBUI CBIT;
€) HE Tparo;
) 1HIIWNA BaplaHT

11.Ywu 3rozHi BH, 110 iICHYE IrpOBa 3aJIEXKHICTH?
a) Tak;
0) Hi;
B) HE 3HAIO.
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Jonaroxk E
Ilam’amka 0na 0opocaux/6amovKie ui000 npoginakmuxu
6UHUKHEHHA/NO00JIAHHA KOMN IOMEPHOT 3a71€)HCHOCMI Y HENOBHONIINMHIX

1. He Oiiitecst HaBaHTa)XyBaTH CBOIO JUTHHY. BoHa moBMHHA MaTh OOOB’SI3KH,
pO3NOPANIOK [JIHS, KOPUCHI 3axoruieHHs. [loTpiOHO WTH HUIIXOM MPOQUIAKTUKY:
3QJIyYUTH JUTUHY JO KOPUCHOI JiSTILHOCTI, 3JJ0POBOTO CIIOCOOY KHUTTH.

2. Po3BUTOK [iTell HE MOBUHEH 3BOJUTHUCS BUKIIOUHO JI0 «IIPOCHIKYBaHHS» 32
MOHITOpOM. binbliie ryssiiTe, cijikyiTecs, 3aiiMaiiTecss pa3oM ClOPTOM TOLIO.

3. BcranoBiTh 6ananc. 3a0xouyiTe Ta MiATPUMYHTE OakaHHS JUTHHHU 3aiiMaTUCS
IHIITUMHU CTIpaBaMH, 0COOJMBO CIIOPTUBHUMH 1TpaMH.

4. O00B'SI3KOBO 3HAIAITH KOPHCHY CIIpaBy, SKa 3alliKaBUTh TUTHHY 1 CTaHE
aNbTePHATHBOIO KOMITTOTepHIM Tpi! Ile Moxke OyTu Bce, 110 3aBrOAHO — IIKaBl KHUTH,
3aHATTS y PI3HUX TYpTKax, CIOPTUBHHUX CEKLISIX, KOBOPKIHT, aBlaMOJEIIOBAHHS TOILO.
[Ipononyiite anbrepHaTUBU. SIKIO BaM 37a€THCS, IO TUTUHY IIKABJIATH JIMIIE OHJIANH
B1JICOITpH, CIpOOYyHTE MPU3BUYAITHU 1i JO «3aMiHIOBauiB» ymo0iaeHux irop. Hampukiman,
SKIIO JUTHHI MOJ00AIOTHCS POJIbOBI Irpu y CTWIl (peHTesl, 3a0XOuyWTe uuTaTh ii
KHIDKKH 3 (heHTe3I.

5. lomomaraiite miTAM CIUIKYBaTHCS 3 IHIIMMH B peaJlbHOMY KHUTTI. Ko
JUTHHA COpPOM'S3NMBA, BigiaiTe i1 Ha 3aHATTS 3 HaOyTTs HABUYOK CILUIKYBaHHS.
3a0X04yiTe AUTUHY 0 CIIPaB, SIK1 CIPUSIOTH 11 CHUIKYBaHHIO 3 1HIIMUMHU JITHMH.

6. 3anpomnryidiTe B rocTi 10 cede Apy3iB CBO€I AUTUHH 1 YUM OUIbLIE, TUM Kpaule,
OCKIJIBKHM YCIM HE BHUCTAUMTh MICIS 32 KOMI'IOTEPHUM CTOJOM. | AiTH BUramaroTh coO1
1HIII PO3Barwy.

7. llonaBaiite rimuuii npukian! [lpoananizyiite BiacHi 3BU4kd. Uu Hemae y Bac
npobieMu 3 KoHTpoJsieM nepeOyBanHs B [HtepHeri? Ilam'staiite, o s JUTHHUA BU €
OCHOBHUM TIPHKJIAJIOM Y KUTTI. SIKII0 OaThbKH (TaTO YU MaTH CUIATH Y CYCIJIHIM KIMHATI
1 TpaloTh B Ty X caMmy Ipy, A0 SIKOI MPHOXOTUJIACS AUTHHA 200 K MOCTIHHO 3HAXOAATHCS

y [HTepHeT-mepexi... Xi0a 1e crnpaBeyinBo?).
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8. BcTaHOBITh CHUIBHO 3 JUTHHOIO pErIaMEHTOBAaHWM dYac g poOOTH 3a
KOMIT'IOTepOM a00 cCIeliajibHy Mporpamy-TaiMep, siKa peryaroe mepeOyBaHHS 3a
MOHITOPOM. MOXJITMBO CITiJT CKJIACTH Tpadik TPy 32 KOMIT IOTEPOM.

9. He 3aboponsiite BukopucTanHsi [HTepHETY. Mepexa € BaXKIMBOIO YaCTHHOIO
COI[IaJILHOTO JKUTTS 0araThoX MiJUIITKIB. BCTaHOBITH AJOMAIIIHI MpaBUIIa MI0JI0 TOTO, SKi
CaliTU MOXHa BIABIAYBaTM JAWTHHI, Ta JoTpumyikrtecs ix. L1 mpaBuina MOXyTh
nependavyaTd MEBHUM MPOMIXKOK 4acy, MPOTATOM SIKOrO MOXKHA TepeOyBaTH OHIIaiiH,
3a00pOHY BUKOPUCTAaHHS [HTEpHETY, MOKKW HE 3pOoO0JIeHi JOMalllHI 3aBAaHHS, 3a00pOHY
BIJIB1IyBaHHS YaT—KiMHAT a00 Mepernisily MarepiajiB Uil TOPOCIuX.

10. 3actocoByiiTe Tporpamu, SKi 3A1MCHIOIOTH MOHITOPUHT Ta OOMEXYIOTh
BUKOpPUCTaHHS [HTEepHETY, 30KpemMa 3aco0u 6aTbKiBCHKOTO KOHTPOIIO.

11. ITepeBipsiiTe, YuM 3aiiMa€EThCSl TUTHUHA: BCTAHOBITH KOMIT IOTE€p Yy 3araibHIi
30H1 CBOE€i OcCelll, a HE B KIMHATI JTUTUHU, 3aPEECTPYUTECS y COLIMEPEKax Ta JIOAaNTe
JUTUHY y JApy3l abo mompociTe 3HaioMux mnpo me. OOroBoprodTe, YMM MIJJTITOK
3aliMa€ETHCS, YUM IIKABUTHCS B MEPEXKI1, MAMUIIITHECS Ha CTOPIHKY Ballloi TUTUHH.

12. Copmyiite y cebe yCcTaHOBKY 1 MPUIIEHITh 1i AUTHHI: KOMI'IOTEpP — HE Tpa 1
HE ITpallika, a IHCTPYMEHT JJI1 pOOOTH («IUTAUO0I0» POOOTOIO € CAMOPO3BUTOK, MOIIYK 1
B1101p 1H(opMaIlil I MOMOBHEHH 0araxy 3HaHb, IOCTYIy B 3aKPHUTI JUIS peabHOTO
BIJIBITyBaHHS LliKaBl 00'ekTH (My3€i, BUCTaBH, KOHIIEPTH TOIIIO).

13. KonTpomoiite Bubip irop cBoei nutuHU. OOHpaiTe Ti irpH, 10 BiAIOBIIAI0ThH
BIKy Bamoi autuHU. He 3abopoHsiite, a mosgcHioNTe, yoMy Ti a0o0 1HINI ITPU HE
1 IXOMATH JIJIS BAIIOi TUTHHHU.

14. He no3BonsiiiTe TpaT B irpu, IPyHTOBAaH1 HA HACHIIbCTBI.

15. He BUKOpUCTOBYWTE IOCTYIl JO KOMII IOTEPY SIK 3a0XOYEHHS YU CaHKIIIO.
Komm'totep — 11e Juiine 4yacTUHA >KUTTS, a HE CaMHUi TOJIOBHUU MOAAPYHOK 3a XOPOIIY
MTOBEIIHKY.

16. He mpomycTiTh cumMnToMu [HTEpHET—3aI€KHOCTI. 3aMUCTITLCSA HAA TUM, YU
HE TI03HAYAE€THbCSI BUKOPUCTAHHS I[HTepHETY Ha YCHINIHOCTI JTUTHUHHU, ii 3I0pOB'T,
CTOCYHKAax 13 ujeHamMu ciM'l Ta Apy3saMu. Bu3HauTe, CKUIBKM 4Yacy BOHA MPOBOJAUTH

OHJIAUH.
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17. Slkmio nuTUHA CTpaXkaae IrpOBOIO 3aJIeKHICTIO, Tpeba HaMaraTucs 3po3yMiTH
il 1 B AKIACH MIpl PO3TUIMTH ii iHTEpeC M0 KoMmm'torepHux irop. lle He nwuie 301M3UThH
TUTUHY 3 0aTbKaMH, ajie 1 301IBIIHUTH 11 TOBIpY 10 HUX.

18. He GiiiTecs 3BepTaTrCs MO TOMOMOTY. SKIO B TUTHHU MPOSIBISIFOTHCS. O3HAKU
[HTEepHET-3aJIe)KHOCTI, 3BEpHITbCS 110 (haxiBLIB 3a KOHCYJbTall€r0. MaHiakalbHe
BUKOpHUCTaHHS [HTEpHETY MO)ke OyTHM CHMIITOMOM IHIIKX IMpoOsieM, 30Kpema JAenpecii,

03JI00JIEHOCT1, HU3bKOI CAMOOIIIHKH.



	4. АЛКОГОЛЬНА ЗАЛЕЖНІСТЬ
	Поняття «алкоголь», «алкоголізм»
	Алкоголь – безбарвна рідина, що чинить заспокійливу і пригнічуючи дію на центральну нервову систему; вживається всередину переважно у вигляді пива, вина або міцних напоїв.
	Якщо не розрізняти спиртні напої за смаком, кольором, запахом, ціною, всі вони складаються з води та етилового спирту (етанолу). Головне чим відрізняються напої – концентрацією етилового спирту. Основний компонент всіх алкогольних напоїв – етанол.
	З етилового спирту, який ми п'ємо, виробляють порох, пластмасу, синтетичний каучук, ацетон, оцтову кислоту тощо. Він використовується, як розчинник, як паливо для двигунів внутрішнього згоряння й реактивних двигунів. Етиловий спирт – отрута загальнотоксичної дії, крім алкоголю до таких отрут відноситься синильна кислота і чадний газ.
	Алкоголізм – захворювання, що характеризується пристрастю до алкоголю (етилового спирту), з психічної і фізичною залежністю від нього. Алкоголізм характеризується втратою контролю над кількістю випитого алкоголю, зростанням толерантності до алкоголю (наростанням доз спиртного, потрібних для досягнення задоволення), абстинентного синдрому (похміллям), токсичним ураженням органів, а також провалами в пам'яті на окремі події, що відбуваються в період сп'яніння.
	Виділяють три групи чинників, які спонукають вживати алкоголь: фізіологічні, соціальні і психологічні.
	До фізіологічних причин відноситься, передусім, спадкова схильність до алкоголізму. Відомо, що в деяких родинах алкоголізмом страждають в декількох поколіннях. За результатами ряду проведених наукових досліджень виявлено, що існує спадкова схильність до алкогольної залежності. Деякі люди відрізняються вродженою підвищеною чутливістю до алкоголю, що у порівнянні з іншими людьми, обумовлюю швидке виникнення залежності від алкоголю. Але це не означає, що така людина приречена стати алкоголіком. Набагато більшу роль у передачі алкоголізму від одного покоління до іншого відіграють виховання, сімейні традиції, приклад батьків.
	Отже, якщо ти хочеш бути індивідуальним, зберегти свою неповторність скористуйся нашими порадами:
	1. Хочеш бути крутим – будь людиною з сильним характером. Вмій відстоювати свою думку. Виділися з натовпу!
	2. Нічого робити (багато вільного часу, немає чим себе зайняти) – став перед собою цілі і прагни досягати їх.
	3. Відчуваєш, що є проблеми – вчися вирішувати проблеми, а не тікати від них в алкогольний обман. Або звернися за допомогою чи порадою до близьких людей. Вирішуючи проблеми, людина дорослішає та набуває життєвого досвіду.
	4. Бажаєш схуднути – займайся спортом і правильно харчуйся!
	5. Відчуваєш труднощі у спілкуванні – вчися дружити по-справжньому. Будь чесним, щирим, поважай інших! Насправді існує багато засобів розвитку навичок спілкування. Як варіант можна записатися на групові заняття, тренінги з розвитку комунікативних здібностей. На цих заняттях ти зустрінеш людей з такою ж потребою як й у тебе – бажання навчитися комунікації. А можливо тут зустрінеш своїх справжніх друзів.
	6. Відчуваєш самотність – звернися за допомогою до рідних, близьких людей. Пам’ятай, є багато людей яким ти не байдужий і які тебе по справжньому люблять.
	7. Хочеш ризикувати, відчути екстрим – ризикни змінитися, стати кращим, добрішим. Займися спортом.
	8. Поганий настрій – будь творчим і відпочивай у гарній компанії! Підняти настрій допомагає зміна виду діяльності. Заняття спортом або ж просто фізична активність. Заняття улюбленою справою, хобі чи творчістю.
	Виділяйся мудрістю, інтелектом, власними досягненнями у навчанні, спорті, творчості тощо.
	Алкогольний ефект настає не відразу, а лише через декілька прийомів. Він виникає тоді, коли кількість алкоголю, що поступає в організм людини, перевищує кількість, яка виводиться організмом.
	З моменту прийому алкоголю в організмі починаються активні процеси. Ці процеси пов’язані з розщеплюванням і виведенням алкоголю. Основна частина алкоголю (90–98%) піддається окисленню (решта виділяється в незмінному вигляді через нирки, потові залози, легені). Середня швидкість окислення складає 6,3 – 10 г в годину; мінімальний показник – 4 г, а максимальний – до 12 г. В середньому алкоголь утримується в організмі декілька днів (до трьох діб).
	Етиловий спирт добре розчиняється у воді, в організмі людини досягає максимальної концентрації в тих органах і тканинах, які найбільш інтенсивно омиваються кров'ю. Одним з таких органів є головний мозок, який насичується кров'ю більше ніж інші. Етанол легко долає гематоенцефалічний бар'єр, який є захисним механізмом, що перешкоджає інтоксикації мозку сторонніми шкідливими речовинами. В результаті токсичність алкоголю відносно мозкової тканини дуже висока. Якщо концентрація алкоголю в крові буде прийнята за одиницю, то після прийняття деякої дози алкоголю, останній розподілиться в організмі таким чином: печінка – 1,45; спинномозкова рідина – 1,5; головний мозок – 1,75. Систематичне вживання алкоголю і алкогольна залежність стають причиною накопичення етилового спирту в тканинах головного мозку.
	При постійному вживанні спиртних напоїв порушуються обмінні процеси, посилюється відкладення холестерину і солей кальцію в кровоносних судинах. Судини стають крихкими. Просвіт їх звужується, через що підвищується кров'яний тиск. Прискорюється розвиток атеросклерозу у поєднанні з гіпертонією, що у свою чергу нерідко закінчується інфарктом міокарду або інсультом. Алкоголь чинить безпосередню токсичну дію на сердечну м'язу. У людей, які вживають алкоголь погіршується живлення серця, знижується сила сердечних скорочень, порушується ритм, часто виникають болі в ділянці серця. Тахікардія, перепади артеріального тиску.
	Токсична дія алкоголю згубно позначається на нервовій системі та ушкоджує м’язові волокна, порушення іннервації може призвести до їх атрофії. Також під впливом алкоголю утворюється надлишок молочної кислоти, а вона викликає відчуття втоми і напруженості в м'язах. У тих, хто п'є алкогольні напої нерідко виникають сильні м'язові болі і судоми, особливо в гомілках. Науково доведене, що серед людей, які зловживають спиртними напоями, значно частіше зустрічаються онкологічні захворювання (рак ротової порожнини, горла, гортані, стравоходу).
	Приблизно 20% вжитого алкоголю поглинається шлунком. Інші 80% вирушають у тонку кишку. Швидкість засвоєння алкоголю залежить від його концентрації в напої. Чим вона вища, тим швидше відбуватиметься сп'яніння. Горілка, наприклад, засвоїться набагато швидше, ніж пиво. Повний шлунок також уповільнює абсорбцію і появу алкогольного ефекту. Після того, як алкоголь потрапив у шлунок і тонку кишку, він поступає в кровообіг по всьому тілу. В цей час наше тіло намагається вивести його.
	Більше 10% алкоголю виводяться нирками та легенями через сечу та дихання.
	З рештою алкоголю справляється печінка, тому вона і є органом, якому завдається найбільшої шкоди.
	Печінка – основна хімічна лабораторія організму, що відповідає за знешкодження токсичних речовин. При постійній присутності алкоголю в крові їй доводиться працювати «понаднормово», до того ж алкоголь чинить пряму токсичну дію на її клітини. Печінка запалюється, збільшується в об’ємі. Може початися жирове переродження її тканини. Слід зазначити, що при відмові від алкоголю нормальна структура клітин печінки поступово відновлюється. Якщо ж пияцтво триває, то окремі ділянки печінки відмирають. При тривалому пияцтві часто розвивається цироз печінки: загиблі печінкові клітини заміщаються сполучною тканиною, яка розростається. У підростаючого покоління набагато швидше відбувається руйнування печінки, чим у дорослої людини. Це пов'язано з тим, що у підлітків підвищена проникливість стінок судин, і печінка не так розвинена, як у дорослої людини.
	Шлунок – перший орган, який страждає від зловживання спиртним. Алкоголь викликає опік слизової оболонки шлунку, ушкоджує її захисний шар. Порушується процес виділення шлункового соку, його склад, погіршується процес травлення їжі. У багатьох людей, які зловживають спиртним виникає алкогольний гастрит, а виразка буває втричі частіше, ніж у людей, які не зловживають спиртними напоями.
	Підшлункова залоза – алкоголь викликає порушення нормального розподілу ферментів, які виробляє підшлункова залоза. Накопичення ферментів підшлункової залози призводить до руйнування тканини цього органу. Часто розвивається запалення підшлункової залози – панкреатит. Також може розвиватися цукровий діабет.
	Імунна система перестає повноцінно виконувати свої функції: підліток, який вживає алкоголь, стає дуже чутливим до інфекційних захворювань. Серед молодих людей нерідко зустрічаються інфекції сечовивідних шляхів та нирок, хронічні запальні захворювання дихальних шляхів, що нерідко ускладнюються ще й палінням.
	Серед підлітків найбільший відсоток молоді, яка набуває алкогольну залежність на все життя. Підлітковий організм в 7-10 разів швидше звикає до спиртних напоїв, чим сталий дорослий.
	Результати експериментів на тваринах і людях-добровольцях показують, що навіть одноразова і невелика доза спиртного може порушити хімічний механізм мозку, відповідальний за навчання. Настає затримка розвитку мислення, порушується процес формування моральних та етичних норм, можуть згаснути здібності, що вже проявилися. Під дією алкоголю підліток буквально тупіє: інтелектуально та емоційно. А недостатньо зрілий мозок підлітка швидше формує алкогольну залежність.
	Часто в підлітковому середовищі статеві контакти є наслідком дії алкоголю. У зв'язку з цим серед молодого покоління виявлено безліч випадків зараження інфекціями статевого характеру, гепатитом В і С, а також СНІД і ВІЛ-інфекціями. Крім того, у більшості варіантів випадкові статеві зв'язки під впливом алкоголю є причиною ранньої вагітності молодих дівчат, які від страху невідомості здійснюють аборти і потім упродовж довгих років страждають від наслідків своєї помилки. При цьому у більшості випадків такі дівчата надалі не можуть мати дітей.
	Психічні відхилення. При алкоголізмі виявляються найрізноманітніші психічні відхилення – галюцинації, оніміння частин тіла, судоми м'язів, іноді різка слабкість в кінцівках. Нерідко розвиваються паралічі окремих груп м'язів, в основному нижніх кінцівок.
	Агресивність і алкоголь. Твереза людина в достатній мірі владна над своєю поведінкою. Які б сильні не були його почуття (гнів або образа), йому зазвичай вдається утримуватися від імпульсивних, необдуманих вчинків. Але під впливом алкоголю баланс між процесами гальмування і збудження в головному мозку порушується, знижується, а то й зовсім втрачається здатність до самоконтролю.
	У житті кожної людини виникають ситуації, коли необхідно сказати тверде «Ні!». Результат цієї ситуації буде залежати від обраної моделі поведінки і від того, чи зумієте ви протистояти тиску з боку оточення.
	Багато хто проти волі бере запропоновану сигарету або склянку з алкоголем, намагаючись не показати себе «занудою» або не стати «білою вороною». Передусім треба усвідомити – якщо хтось назве вас «занудою» або «ненормальною» тільки через те, що ви не погодилися закурити, випити або прийняти наркотик, – це говорить про відхилення саме в поведінці цієї людини, а зовсім не у вашій.
	Перебуваючи в компанії, де всі п'ють, ви можете відмовитися від вживання алкоголю, посилаючись на погане самопочуття або термінові справи.
	Тиск з боку оточення (знайомих, приятелів, друзів, однокласників/одногрупників тощо) може виявлятися різними способами: примусом, вимогою, проханням. У людини є вибір підкоритися або не підкоритися тиску з боку оточення. До того ж, підкорятися можна по-різному: від прийняття норм оточення до вдавання, що підкорився. Процес групового тиску існує там, де є конфлікт між окремою особистістю і думкою оточення.
	Існують різноманітні прийоми та техніки за допомогою яких можна протистояти тиску зовні та сказати «ні» [21]. Наприклад:
	«Техніки відмови»:
	1. Прямолінійне «ні». Сутність техніки полягає в тому, що ми просто говоримо «ні», впевнено і переконливо, не вибачаючись і не виправдовуючись. Зручно використовувати в тих випадках, коли ми не хочемо розкривати справжню причину відмови. Ми маємо повне право на це. Приклади висловлювань: «Ні!», «Ні, ні, я не можу це зробити!», «Ні, я вважаю за краще цим не займатися!».
	2. Рефлексивне «ні». Ми відображаємо зміст і/або почуття співрозмовника, додаючи в кінці своє «ні». Ефективно в тому випадку коли ми не можемо і/або не хочемо виконувати прохання/пропозицію співрозмовника. Приклади висловлювань: «Я розумію, що для тебе це дуже важливо, але, на жаль, я не можу цього зробити».
	3. Обґрунтоване «ні». Ми говоримо «ні» і коротко розкриваємо причину нашої відмови. Ефективно в тому випадку, коли ми маємо серйозну причину для відмови і готові щиро розкрити її. Приклади висловлювань: «Я не можу це зробити у зв’язку з тим, що в найближчі дні я дуже завантажений тренуванням, навчанням».
	4. Відстрочене «ні». Ми не даємо відповідь негайно, а просимо співрозмовника дати час на обміркування. Ефективно в тому випадку, якщо ми не впевнені в тому, що можемо виконати пропозицію і/або не можемо вирішити для себе, хочемо ми це зробити чи ні. Приклади висловлювань: «Мені треба подумати Я скажу тобі пізніше».
	5. «Заїжджена платівка». Ми говоримо відкрито «ні» і повторюємо нескінченно одну й ту ж фразу без емоцій і зміни інтонації. Ефективно, якщо ми хочемо, щоб від нас просто відчепилися, щоб наш опонент втомився нас умовляти і надовго втратив до нас інтерес. Приклади висловлювань: «Ні, я не буду, я зайнятий. Ні, я не буду, я зайнятий. Ні, я не буду, я зайнятий ... » і так далі.
	Щоб протистояти ризикованій ситуації, недостатньо знати техніки відмови. Впевненими має бути ще й поведінка, погляд, інтонація. Фраза «Я не хочу» або «Я не п'ю» повинна звучати твердо [21].
	Міфи про алкоголь
	Існує багато міфів щодо користі алкоголю. Пропонуємо розглянути деякі з них та з’ясувати, наскільки вони відповідають дійсності.
	Міф 1. За допомогою алкоголю можна швидко зігрітися
	Алкогольні напої часто називають зігріваючими. Чому? Люди упевнені в тому, що спирт має зігріваючий ефект. І для замерзлої людини ковток будь-чого міцного – самі кращі ліки. Алкоголь розширює судини і прискорює кровопостачання внутрішніх органів, посилює кровообіг у шкірі. Вона червоніє, з'являється приємне почуття тепла. Але воно дуже оманливе – в цьому випадку посилюється тепловіддача, і може знижуватися температура тіла. Особливо це небезпечно якщо людина певний час знаходиться у морозну погоду на відкритому повітрі. Є ризик того, що людина може отримати переохолодження. Причому у людини зберігається суб'єктивне відчуття повного благополуччя. Отже зігріваючий ефект спиртних напоїв дуже перебільшений.
	Міф 2. Алкоголь посилює апетит
	Спиртне дійсно збуджує апетит. Воно впливає на центр насичення і активує його. Увесь цей процес займає хвилин 15–20, не менше. Тому пити «для апетиту» прямо перед вживанням їжі – невірно. Адже за лічені секунди голод не з'явиться: на це вимагається більш тривалий час. Крім цього, спиртне агресивно впливає на слизову оболонку голодного шлунку. Він страждатиме і від соляної кислоти, вироблення якої теж посилюватиметься. В результаті можливий розвиток гастриту. Чи не занадто висока ціна за те, щоб з «апетитом» поїсти?
	Міф 3. Алкоголь знімає стрес
	Часто втомлені люди намагаються підняти собі настрій за допомогою алкоголю. На жаль, вживання алкоголю може мати негативні наслідки.
	По-перше – посилюється втома, знижується настрій, з'являється депресія, яка тільки посилює почуття внутрішнього стомлення.
	По-друге – це алкогольна ейфорія, яка теж неминуче закінчується депресією. Тобто у будь-якому випадку про звільнення від стресу говорити не доводиться.
	Міф 4. Алкоголь підвищує працездатність
	Багато хто впевнений, що під впливом алкоголю працюється легше, ніж зазвичай. Йдеться не про стан сп'яніння, коли пригнічуються усі реакції і почуття. При надмірному вживанні алкоголю пригнічуються й розумові процеси.
	Навіть невеликі дози алкоголю викликають зниження концентрації уваги і погіршення якості висновків. Таким чином, працювати «під градусом» собі дорожче. Можливо робота і буде виконана швидше, але в ній неодмінно з'являться різного роду помилки.
	Міф 5. Алкоголь знижує артеріальний тиск
	Багато гіпертоніків думають, що знизити тиск можна за допомогою алкоголю. Він, мовляв, розширює судини. Спиртні напої дійсно послабляють тонус судинної стінки. Але разом з цим вони посилюють частоту серцебиття. А артеріальний тиск безпосередньо залежить від об'єму крові, що «виштовхується» в кров'яне русло. Чим цей об'єм більший, тим тиск вищий. Тому алкоголь ні в якому разі не можна вважати ліками від гіпертонії. Ситуація посилюється ще і тим, що багато спиртних напоїв містять біологічно активні речовини. Ці з'єднання можуть несприятливо впливати на артеріальний тиск.
	Міф 6. Якісний алкоголь шкоди не наносить
	Будь-який алкоголь токсичний для організму. Це обумовлено тим, що один з продуктів розпаду етилового спирту – оцтовий альдегід. Саме ця речовина має шкідливий вплив на організм людини. Деякі спиртні напої не проходять належного очищення, вони містять сивушні масла, які у багато разів посилюють токсичну дію алкоголю. Особливо це стосується алкогольних напоїв домашнього виробництва. І начебто вода хороша використовувалася, і екологічно чисті фрукти або ягоди, а все одно напій виходить набагато шкідливішим, ніж аналогічний з магазину. А все тому, що в домашніх умовах спирт очистити дуже важко.
	Міф 7. Алкоголь – ліки від застуди
	Багато хто лікується від застуди горілкою – з малиною, з медом тощо. Вважається, що таке зілля і температуру знижує, і нежить зупиняє, і біль в горлі зменшує. Сучасна медицина такого способу не визнає. По-перше, імунітет «вогняна вода» жодним чином не покращує. По-друге, спирт шкодить запаленому горлу. Воно ще більше починає хворіти після такого «лікування». Тому не варто вірити в цілющу силу горілки.
	Міф 8. Пиво – це не алкоголь
	Зараз багато хто думає, якщо пиво є слабоалкогольним напоєм, то воно не завдає здоров'ю ніякої шкоди. Це катастрофічна помилка. Не зважаючи на те, що у пиві не дуже багато спирту, це абсолютно не означає, що цей напій не шкідливий. Він теж є алкогольним, а, отже, викликає звикання. Недаремно останнім часом все частіше медики говорять про так званий пивний алкоголізм. Крім того, хмільний напій дуже погано впливає на печінку і серце. Ці органи зазнають переродження і починають погано функціонувати. Тому, ні в якому разі не можна відноситися до пива як до лимонаду. Не можна вживати його щодня літрами. Така безвідповідальність дуже швидко негативно позначиться на здоров'ї.
	Міф 9. Алкоголь не калорійний
	Багато жінок підраховують усі з'їдені калорії. А випиті калорії не враховують. Між тим алкоголь має дуже високу калорійність, причому, чим міцніше напій, тим вища його калорійність. Найбільш високий цей показник у горілки. Тому перш ніж випити, треба подумати не лише про своє здоров'я, але й про свою фігуру.
	Міф 10. Потрібно не запивати, а закушувати
	Більшість з нас упевнені, що міцні напої треба неодмінно закушувати. А запивати їх ні в якому разі не можна. Але і це твердження не зовсім правильне. Тут треба уточнити, які саме закуски маються на увазі – гарячі або холодні. Останні слабо нейтралізують спирт, він досить швидко всмоктується в кров. Теж саме відбувається, коли людина запиває алкоголь. У цьому сенсі соки, компоти, морси можна поставити на один рівень з фруктами і овочевими салатами. Зовсім інша справа коли йдеться мова про гарячі та масні страви, наприклад, блюда з жирних сортів м’яса та риби, смажена картопля тощо. Така їжа пригнічує всмоктування етанолу, зменшує сп'яніння і тому вважається найкращими закусками.
	Практичні завдання
	Ситуації-кейси для проведення з підлітками
	Група учасників розподіляється на 3 мікрогрупи. Кожна мікрогрупа отримує завдання-ситуацію як найкраще відмовитися від вживання алкогольних напоїв, яку їй треба вирішити.
	На вирішення відводиться час від 10-15 хвилин (залежно від складності ситуації).
	По закінченню кожна група по черзі презентує ситуацію та варіанти її вирішення. Презентує представник мікрогрупи, або кожний учасник (по бажанню).
	Ситуація 1. Ви подивилися рекламу нової марки пива. Що ви будете робити?
	Ситуація 2. Ваш товариш пропонує спробувати вам пиво. При цьому він демонстративно відпиває з банки пиво і каже, як це легко і просто, який приємний стан викликає пиво. Каже, що ніхто нічого не дізнається. Що ви будете робити?
	Ситуація 3. У шкільному туалеті до вас підходить старшокласник і, простягнувши банку пива, пропонує спробувати. Ви відмовляєтеся. Він починає сміятися над вами, говорячи, що ви не дорослий, що ви «мамусин синочок». Що ви будете робити?
	Вправа 1. Група учасників розподіляється на 3 мікрогрупи. Кожна мікрогрупа отримує завдання обговорити наслідки сп'яніння: 1-а група: фізичні; 2-а група: психологічні; 3-я група: соціальні.
	На виконання відводиться час від 10-15 хвилин.
	Поняття наркоманії та пов’язаних з нею негативних явищ
	Проблема наркоманії постала ще з прадавніх часів та, на жаль, не втрачає своєї актуальності досі. У зв’язку з глобалізацією та розвитком новітніх технологій світовий ринок заборонених наркотиків постійно та швидко змінюється. Великий вплив на розповсюдження наркотиків має глобальна мережа Інтернет, за допомогою якої їх не тільки збувають новими «безконтактними методами», а й організовується їх постачання. Збут наркотиків через Інтернет розвивається набагато швидше, ніж розробляються ефективні механізми збору електронних доказів і документування такої протиправної діяльності. Основним споживачем є молодь, яка часто-густо ставиться до свого здоров'я легковажно і в пошуках нових відчуттів готова до експериментів зі своїм організмом.
	Як свідчить практика лікування наркоманії в більшості випадків неефективне. Методики лікування наркозалежності дієві лише при активній позиції самого хворого, але при цьому дуже часто трапляються випадки рецидиву після одужання.
	Наркоманія – хворобливий психічний стан, що характеризується пристрастю до наркотиків, фізичною або психічною залежністю від їх вживання. Головною ознакою наркоманії є поведінка, що виражається в нав'язливому бажанні приймати наркотик постійно чи періодично для того, щоб відчувати його дію на психіку або ж щоб не відчувати дискомфорту через відсутність наркотику. Наслідками прийому наркотиків є абстинентний синдром (або фізична залежність, синдром відміни) і толерантність (звикання організму до наркотика, здатність переносити більші дози).
	Абстинентний синдром (синдром відміни, виведення, «ломка») – це загальний розлад функцій організму, що характеризується тяжким фізичним нездужанням при припиненні вживання наркотику або зменшенні прийнятої його кількості. Наркозалежна особа особливо важко переносить цей стан у зв’язку з тим, що відсутність наркотика або зменшення його кількості викликає нервові розлади, спазми, блювоту, діарею, слинотечу, посіпування м’язів, конвульсії, спітнілість тощо.
	Виглядає «ломка» наступним чином. Різко розширюються зіниці, з'являються млявість, озноб, сильна пітливість, настрій знижується. Людина кутається в теплі речі, включає обігрівач навіть якщо в квартирі тепло. Його мучить нежить, а часом і чхання. Він відчуває нудоту, може початися і блювота, болить живіт. У цей час наркомани майже не сплять ночами, лежати вони також не можуть. Полегшення настає не менше ніж через 4-5 діб (зауважимо, у початківців наркоманів), а частіше ці муки тривають значно довше. Тому людина не витримує, і якщо на третю добу хвороба несподівано проходить, це означає, що він отримав додаткову дозу наркотику і тому відчуває себе добре. Наркоман, що вживає наркотичні препарати тривалий період, пропустивши час прийому чергової дози, відчуває під час абстиненції більш болісний стан. Найважчий грип, супроводжуваний харчовим отруєнням, не може зрівнятися з тим, що відчуває наркоман у цей час. До всього іншого додаються сильні болі в суглобах, а крім цього, нерідко ще й тремор – «колотун», коли тремтить усе тіло.
	Стан, коли наркотик приймають, щоб уникнути фізичного дискомфорту чи «ломки», відомий як фізична залежність. Коли приймають наркотик задля стимуляції, задоволення чи втечі від реальності – психічна залежність. У людей, які регулярно вживають наркотичні препарати, з'являється, крім фізичної, психічна залежність, що посилює шкідливий вплив від наркотиків на здоров’я людини та суттєво ускладнює відмову від наркотику [24].
	Толерантність (звикання організму до наркотику, здатність переносити більші дози) – стан, що виникає від багаторазового вживання наркотичних засобів або психотропних речовин, при якому організм знижує або втрачає чутливість до цих речовин, в результаті чого послаблюється його реакція на певну кількість наркотиків.
	Усі види наркотиків, незалежно від шляху введення їх в організм, уражають нервову, імунну системи, мозок, печінку, серце, легені. Можуть спричинити смертельне отруєння, зупинку дихання, серцевий напад. Негативний вплив наркотичних речовин на мозок призводить до погіршення пам’яті, запаморочення голови. Людина втрачає здатність логічно мислити, приймати зважені рішення. Знижуються швидкість реакції та увага. Підвищується ризик потрапити в небезпечну ситуацію. Зникає бажання і здатність навчатися та працювати. Людина втрачає роботу, друзів, близьких. Якщо не вистачає коштів на чергову дозу, залежна людина найчастіше вдається до крадіжок, грабежів, розбійних нападів та інших злочинів. На підлітків, які інтенсивно ростуть і розвиваються, наркотичні речовини впливають сильніше, ніж на дорослих людей та звикання від їх вживання в багатьох випадках може виникати швидше.
	Найбільш поширені і небезпечні наркотичні засоби та психотропні речовини серед молоді
	Безумовно, наркотики самі по собі не проникають в організм людини. В залежності від виду наркотиків існують різні способи їх вживання: жування, ковтання, нюхання, вдихання, ін’єкції тощо.
	Пропонуємо розглянути найбільш поширені і небезпечні наркотичні засоби та психотропні речовини з метою покращення обізнаності неповнолітніх щодо їх зовнішніх ознак, негативних впливів та шкідливих для здоров’я наслідків вживання.
	Опіати. Цим терміном об'єднані речовини, що виділяються з опію. Джерелом опію є опійний мак. Найбільш відомі опіати – морфін і кодеїн, широко застосовуються в якості лікарських засобів. До синтетичних препаратів цього ряду відносяться метадон і трамадол (трамал), що використовуються в медичних цілях. До полусинтетичних опіатів відноситься героїн. Це найбільш небезпечний наркотик. Героїн дуже швидко викликає фізичну залежність, а також сильну психологічну залежність, тому в медичних цілях ніколи не використовується. Виробляється в підпільних лабораторіях. За зовнішнім виглядом це порошок білого, іноді коричневого кольору. Метод вживання: частіше внутрішньовенно ін'єкції розчину, рідше – вдихають або курять. Кустарно приготована з маку наркотична рідина називається на слензі «ширка» або «чорна». Це суміш коричневого кольору, яка містить крім наркотичних речовин багато різних шлаків. Вводиться внутрішньовенно. Викликають сильну залежність, споживачі страждають від симптомів відміни «ломки», великі ризики до передозування, зараження ВІЛ чи вірусним гепатитом, сепсисом (зараженням крові).
	Кокаїн – алкалоїд, що виділяється з листя чагарнику коки, що росте в Південній Америці. Особливо небезпечний наркотик. Викликає сильну психологічну залежність досить швидке руйнування центральної нервової системи. За зовнішнім виглядом – це, як правило, білий порошок з характерним запахом. Метод використання: вдихання носом (втягування в ніздрі «доріжок» крізь трубку), рідше – куріння або перорально (жування листя коки чи розчиненим у напої). Кокаїн, який містить кристали, називається «крек», або «рок». Використовується для куріння. Кокаїн відноситься до групи психостимуляторів. Чинить сильне навантаження на серцево-судинну систему у зв'язку зі збільшенням частоти серцевих скорочень, звуження кровоносних судин, підвищення кров'яного тиску та збільшення потреби серця у кисні. Можливими психічним реакціями є: відчуття небезпеки, страх, нав'язливі думки, перманентний неспокій, агресивність. У зв'язку з нестачею сну, зумовленої вживанням кокаїну, також можлива поява/розвиток параної, тривожності, дезорієнтації та галюцинацій. Після вживання чи під час «виходу» з-під дії кокаїну можливий стан фізичного та психічного виснаження, депресивний та поганий настрій. Споживачі/ки повідомляють про сильне бажання повторити вживання у цей період для того, щоб «зняти» побічні ефекти.
	Амфетамін – поряд з кокаїном також є психостимулятором. Можуть мати форму кристалічного порошку, таблеток, капсул, сиропів, еліксирів тощо. Таблетки або капсули мають різні кольори. Це досить великий список речовин, що включає: амфетамін (фенамін), метамфетамін (торгова назва первітин, вулична назва «гвинт»), ефедрон (кустарно виготовляється з препарату ефедрину), метілендіоксиметамфетамін (МДМА, вулична назва «екстазі») і ряд інших. Використовуються для прийому всередину (орально), внутрішньом'язових або внутрішньовенних ін'єкцій. Вплив на організм полягає в появі ейфорії, яка характеризується загостренням емоційного сприйняття, підвищеної миролюбності і прагнення до інтелектуальних і фізичних контактів. Побічні ефекти – сильне потовиділення, затуманений зір, коливання кров'яного тиску, фізична виснаженість, дефіцит життєвих ресурсів організму, нездорова худоба та старіння шкіри. При тривалому вживанні виникають психічні порушення у вигляді глибоких депресій, панічних або пригнічених станів.
	Канабіноїди. Продукт, який отримують із рослини Cannabis sativa (канабіс сатіва) – конопля. Терміни, що вживаються: марихуана – (сленгові назви «анаша», «травичка», «план», «драп») висушена і подрібнена верхня частина рослини; гашиш – смола, вироблена канабісом у певний період вегетації. Метод вживання – куріння, рідше – жування або у вигляді заварки. Канабіноїди викликають сильну психологічну залежність, призводять до поступового руйнування центральної нервової системи, деградації особистості, ушкодження головного мозку. Вживання даного виду наркотику призводять до порушення мислення, пам’яті, можуть стати причиною панічного стану, депресії, викликають галюцинації і шизофренію.
	Одним з найнебезпечніших та розповсюджених синтетичних канабіноїдів є Spice («спайс», в пер. з англ. «приправа», «спеція», синтетична марихуана) – різновид курильних трав’яних сумішей на основі синтетичних канабіноїдів. Являє собою траву, вкриту хімічними речовинами та наркотичними компонентами. Виготовлені нанесенням синтетичних канабіоїдів на будь-яку суху траву, наприклад оприскуванням, замочуванням і пропонуються до продажу як «дизайнерські наркотики». Має психоактивну дію, що імітує дію марихуани. Продукт може мати багато варіантів виконання, в тому числі закріплених брендовими назвами: EMCDDA 2009: Spice Silver, Spice Gold, Spice Diamond, AM-HI-CO, Dream, Zoom, Ex-ses, Yucatán Fire та ін.
	Людина, що курить спайс, втрачає зв'язок з реальністю. Під дією наркотику вона робить мимовільні і однотипні дії, наприклад, ходить колами або лежить спокійно, натикається на предмети, падає, б'ється в припадках. Курець не відчуває болю і у нього відключається почуття самозбереження. Нерідкі випадки, коли людина, покуривши спайс, впадає в стан неконтрольованого панічного страху, і в спробі позбутися від нього, може здійснити незапланований суїцид. Курці бачать галюцинації і відчувають інші спецефекти, пов'язані з ними.
	Після закінчення дії спайса людина впадає в пригнічений, депресивний стан, стає дратівливою. Рідко, коли вона що-небудь пам'ятає про свої дії після повернення в свідомість. Вплив спайса на психіку виявляється таким же, як і вплив інших наркотичних речовин. Поступово знижуються пам'ять, інтелект, увага. Виникає фізична залежність [25].
	Галюциногени (ЛСД, мескалін, псилоцин та інші). Використовувані форми: желатинові капсули, таблетки різних кольорів, паперові «марки». Зазвичай зустрічаються у формі невеликих квадратних або вирізних промокальних папірців, але може мати форму капсул, рідини чи таблеток. Вплив полягає у виникненні галюцинацій, зниженні здатності міркувати, іноді можливе порушення з втратою контролю і панічним станом. Небезпечна дія цього наркотику асоціюється з непередбачуваною поведінкою та «ефектом зворотнього кадру» (галюцинації повертаються через певний час після вживання). Тривале вживання призводить до порушення психіки.
	Снодійно-седативні наркотики (барбітурати тощо). Наркотична пристрасть від даного виду наркотику розвивається поступово, в результаті тривалого застосування цих препаратів. Через кілька місяців регулярного прийому результат прийому змінюється, замість снодійного ефекту виникає особливий стан підвищеного настрою, припливу бадьорості, бажання рухатися, щось говорити. Часто хворі чергують прийоми барбітуратів та алкоголю, тому що знаходять схожість в отриманих відчуттях. При тривалому застосуванні з'являється фізична залежність, що диктує пацієнту необхідність обов'язкового прийому препаратів [26].
	Таким чином володіючи інформацією про види наркотиків і ту шкоду, яку вони завдають організму людини, можна зробити правильні висновки з приводу абсолютної непотрібності їхнього вживання. Зазначимо, що даний перелік наркотичних засобів та психоактивних речовин не є вичерпним, а перераховує найбільш зловживанні та популярні їх види у молодіжному середовищі.
	Стадії формування наркотичної залежності, ознаки та особливості
	Існують три стадії формування наркотичної залежності з певними особливостями та ознаками:
	І. Стадія психічної залежності від препарату (наркотиків). На першій стадії вживання наркотиків є епізодичними, з різними за тривалістю проміжками «життя без кайфу». Стани наркотичного сп’яніння чергуються зі станами тверезості. Характеризується суб’єктивними відчуттями насолоди при одноразовому прийомі різних видів наркотиків, формуванням переваги певної речовини перед іншими («саме мій кайф»). У цій початковій стадії наркозалежності, через вживання наркотичних речовин, у людини притупляється свідомість, відбувається повне заперечення залежності від наркотиків. Сама ж залежність виражена слабко, але при цьому, якщо припинити вживання наркотиків, то особа відчуває почуття незадоволеності, дискомфорту, знижується працездатність, виникає дратівливість, нервозність, які змінюються апатією і депресивним станом. В результаті думки і дії такої людини все частіше спрямовані на одне – знайти чергову дозу, для підняття життєвого тонусу. Стадія триває недовго (2-6 місяців). Почуття ейфорії з кожним разом зменшується, і щоб досягти колишнього ефекту, наркоман змушений збільшувати дозу. Подальше вживання наркотиків призводить до розвитку другої, прогресуючої стадії наркозалежності.
	ІІ. Стадія формування стійкої фізичної залежності від наркотиків. Характеризується тим, що відчуття не тільки психічного, а й фізичного комфорту досягається лише за наявності наркотику в організмі. Якщо дія наркотику припиняється, а чергової дози немає, то виникає абстинентний синдром (синдром позбавлення, виведення), а саме комплексний розлад організму, відбувається через 12-48 годин після припинення прийняття наркотику. У хворих виникає підвищена секреція слизових оболонок, нежить, чхання, сльозотеча, перемежоване відчуття жару і ознобу. З'являються м'язові болі, періодичні судоми м'язів ніг. Різко знижується апетит. Може виникнути блювота, пронос, болі в шлунку і кишечнику. Відбуваються значні зміни в психічній сфері: хворий стає неспокійним, дратівливим і агресивним; спостерігаються зміни настрою, від понад збудженого до апатичного; зниження життєвої активності, інтелекту, пам'яті, остаточне згасання моральних почуттів. Прагнення до наркотику в стані абстиненції домінує над всіма інші бажання, навіть такими, як голод і спрага. Воно повністю собі підкоряє поведінку індивіда. Особа у подібному стані думає тільки про наркотики та здатна на все, щоб якомога швидше здобути і прийняти наркотик. У разі утримання від прийому наркотиків, хворий через час приходить в нормальний стан, проте ознаки абстиненції можуть проявлятися протягом кількох місяців. Більшість наркозалежних при тривалому утриманні від вживання наркотиків не витримують та повертаються до їх вживання.
	ІІІ. Стадія згасання організму та прояву важких хронічних хвороб. Наростають явища інтоксикації організму, відбуваються значні зміни психіки хворого. Хворі на цій стадії захворювання апатичні, слабкі, у них знижений артеріальний тиск, уповільнений пульс, порушена координація рухів. Характерний зовнішній вигляд хворих, через виснаження, наркомани середнього і молодого віку виглядають як в глибокій старості. Вживання наркотику вже не викликає ейфорію, а служить для того, щоб уникнути абстиненції. Через бажання випробувати колишній ефект, наркоман підвищує дозу, що часто закінчується смертельним, найчастіше болісним результатом. На третій стадії захворювання, наркозалежний досягає свого, так званого «дна» [27].
	Враховуючи вищевказане зазначимо, що наркоманія характеризується наступними властивостями: 1) непереборне бажання або потреба продовжувати вживати наркотики і діставати їх будь-якими способами; 2) прагнення збільшувати дози; 3) залежність психічного (фізичного) характеру від дії наркотиків.
	Отже розвиток наркоманії це процес, який у когось займає довгі роки, а у когось залежність виникає після першої спроби. У кожному разі, залежність від будь-якої речовини або поведінки з кожним днем зміцнює свої позиції. Повільно, але впевнено людина переходить від моменту, коли їй подобається наркотик, до моменту, коли їй потрібен наркотик; від моменту, коли їй потрібен наркотик, до моменту, коли наркотик стає вже просто життєво необхідним.
	Причини виникнення наркотичної залежності у неповнолітніх та її психологічний зміст
	У зв’язку з тим, що причина зумовлює наслідок для подолання адиктивної поведінки необхідно звернути увагу на розуміння базових причин та умов, що сприяють вживанню алкоголю, наркотиків та паління серед неповнолітніх. Дослідження засвідчують, що утримання від цих шкідливих звичок у віці від 10 до 21 року гарантує, що особистість ніколи до них вже не прилучиться [28].
	Аналіз наукових праць дозволяє зрозуміти, що детермінантою виникнення шкідливих звичок та наркоманії у неповнолітніх виступають як зовнішні обставини, так і внутрішні психологічні особливості.
	До зовнішніх обставин, які спонукають підлітка змінити свій психічний стан штучним шляхом відносять: аморальна поведінка батьків, криза в сімейних стосунках, помилки в сімейному або шкільному вихованні, негативний життєвий досвід.
	Внутрішніми психологічними особливостями вважають знижені адаптивні можливості підлітків, обумовлені емоційною нестійкістю, бажанням проявити себе і бути прийнятим у «компанію», недостатнім самоконтролем поведінки, низькою самокритичністю, нерозвиненою рефлексією, егоцентричністю, невпевненістю в собі чи надмірною переоцінкою власного «Я», втечею від реальності, інфантильністю, почуттям нездатності впоратися з труднощами, відсутністю стійких інтересів і захоплень.
	Домінуючим психологічним фактором є криза підліткового віку. Цей період є одночасно складним і важливим періодом у житті особистості та потребує особливої уваги у соціально-психологічному плані. У неповнолітніх актуалізується прагнення звільнитися від контролю дорослих, що призводить до конфліктної поведінки, яка є ознакою вікової кризи. Проте до повної свободи вони психологічно не готові, їм важливо мати право на власний вибір та на відповідальність за власні рішення.
	Слід зазначити, виникнення шкідливих звичок, в тому числі вживання наркотиків, можна розглядати як непродуктивну форму виходу з ситуації, яка характеризується ускладненістю задоволення особистісних потреб. Така незадоволеність викликає емоційну напругу і може мати суперечливий характер: або стимулює прискорений розвиток певних якостей особистості при подоланні суперечності, тобто сприяє переходу на більш високий рівень саморегуляції; або (якщо відсутнє зовнішнє втручання педагогів, психологів або батьків) може призвести до появи шкідливих звичок [29].
	Фахівці виділяють кілька моделей адиктивної поведінки, або пристрасті до наркотиків у неповнолітніх, а саме:
	Заспокійлива модель – один з найбільш поширених варіантів застосування психоактивних речовин і наркотиків з метою досягнення душевного спокою у нерішучих, недовірливих, які сумніваються, лякаються всього нового, постійно тривожних підлітків. Вживаючи наркотики, вони прагнуть зняти нервову напругу, розслабитися, заспокоїтися, забутися, піти від дійсності, від нерозв'язаних життєвих проблем.
	Комунікативна модель може виникнути у зв'язку з незадоволеними потребами у спілкуванні, любові, доброзичливості. До цього засобу найчастіше вдаються замкнуті, тривожно-недовірливі, емоційно вразливі підлітки.
	Активізуюча модель характеризує тих підлітків, які застосовують психоактивні речовини з метою підйому життєвих сил, зниженого настрою, бадьорості, посилення активності.
	Гедоністична модель спостерігається тоді, коли вживання психоактивних речовин використовується для отримання задоволень, досягнення приємних відчуттів психічного і фізичного комфорту.
	Конформна модель виражається у прагненні підлітків наслідувати, не відставати від однолітків, бути прийнятими в «компанію» за допомогою вживання психоактивних речовин.
	Компенсаторна модель визначається необхідністю компенсувати якусь неповноцінність особистості, дисгармонію характеру.
	Маніпулятивна модель пов'язана з можливістю використання психоактивних речовин для маніпулювання іншими підлітками, для їх експлуатації, для зміни ситуації на власну користь, для досягнення тих чи інших переваг [30].
	Таким чином на формування пристрасті до наркотиків впливають як соціальні так і психологічні чинники, врахування яких при проведенні профілактичної роботи дозволяє дати неповнолітнім установку на здоровий спосіб життя, оптимізувати їх здорові особистісні та соціальні прагнення.
	Відповідальність за діяльність, пов’язану з незаконним обігом наркотиків
	Юридичний аналіз окремих кримінально-правових норм національного антинаркотичного законодавства дає змогу надати відповіді на запитання щодо притягнення до відповідальності за діяльність, пов’язану з незаконним обігом наркотиків. Розглянемо деякі з них.
	За які дії з наркотичними засобами та психотропними речовинами настає відповідальність та покарання?
	Згідно з чинним законодавством, кримінальна відповідальність за діяння, пов’язані з незаконним обігом наркотичних засобів, психотропних речовин і прекурсорів настає з 16-ти років, а види покарання за них описані в розділі 13 (ст. ст. 305-322) Особливої частини Кримінального кодексу України [32]. За незначні проступки в сфері незаконного обігу наркотиків може також наставати адміністративна відповідальність, передбачена ст.ст. 44, 106-1, 106-2 КУпАП [17]. В залежності від виду вчиненого злочину чи правопорушення у сфері незаконного обігу наркотиків винні особи можуть нести покарання – від штрафу до позбавлення волі.
	Примітка. В Україні поняття відповідальності за вживання наркотиків в кримінальному законодавстві відсутнє. Тобто, передбачена відповідальність за незаконне виробництво, виготовлення, придбання, зберігання, перевезення чи пересилання наркотичних засобів, психотропних речовин або їх аналогів без мети збуту (ст. 309 КК України). Якщо залежний від наркотиків вирішив вжити наркотичні або психотропні засоби, то природно він має виготовити їх або придбати. Умислу на збування наркотиків не має, тоді цей злочин належить до першої частини вищевикладеної статті, за що передбачена відповідальність: штраф від п'ятдесяти до ста неоподатковуваних мінімумів доходів громадян або виправні роботи на строк до двох років, або арешт на строк до шести місяців, або обмеження волі на строк до трьох років, або позбавлення волі на той самий строк.
	Особа, яка добровільно звернулася до лікувального закладу і розпочала лікування від наркоманії, звільняється від кримінальної відповідальності за дії, передбачені частиною першою цієї статті. Відповідне рішення приймається тільки у судовому порядку[32].
	За які наркотики чи психотропні речовини передбачена відповідальність та покарання?
	Поняття, класифікація, перелік наркотичних засобів, психотропних речовин і прекурсорів визначено у Законі України «Про наркотичні засоби, психотропні речовини і прекурсори» від 15.02.1995 року [33]. Повний перелік наркотичних засобів, психотропних речовин і прекурсорів затверджено постановою Кабінету Міністрів України №770 від 06.05.2000 року [34].
	У кожному конкретному випадку для визначення чи є вилучена речовина наркотичним засобом, психотропною речовиною або прекурсором призначається та проводиться відповідна експертиза згідно чинного законодавства України.
	За який розмір (вагу, об’єм) наркотиків чи психотропних речовин передбачена відповідальність та покарання?
	Кримінальна відповідальність за незаконні дії з наркотичними засобами, психотропними речовинами та прекурсорами настає лише у випадку, коли їх розмір перевищує певне значення (є більшою, ніж «невеликий розмір»)[32].
	Для різних речовин ці розміри є індивідуальними і вони визначаються згідно з таблицями, затвердженими наказом Міністерства охорони здоров’я України №188 від 01.08.2000 року [35].
	Якщо ж розмір вилученого наркотику чи психотропу не перевищує визначеного у вказаних таблицях значення «невеликого розміру», відповідні дії кваліфікуються як адміністративне правопорушення, за які настає адміністративна відповідальність, передбачена ст.44 КУпАП [17].
	Визначення розміру здійснюється під час проведення експертизи.
	Отже притягнення до відповідальності за порушення антинаркотичного законодавства є правовою основою здійснення профілактики та боротьби в сфері незаконного обігу наркотиків. На жаль, з кожним роком з’являються нові психоактивні речовини, більшість з яких продається як легальна альтернатива забороненим наркотикам, а їх виробники використовують прогалини в законодавстві, розробляючи та збільшуючи їх кількість. Основний шлях вирішення проблеми – це виховання у кожного індивіда нетерпіння до наркотиків, а також формування свідомої відмови від їх вживання.
	Міфи, факти, протидія вживанню наркотиків неповнолітніми
	Міф 1. Бажання відчути себе дорослим, сучасним, модним.
	Факт. Вживання наркотичних речовин не додає авторитету. Навпаки, людину, яка вживає наркотики, не поважають, уникають спілкування з нею. Така людина має слабку волю.
	Протидія. Щоб подорослішати, слід розвивати інтелектуальні здібності, силу волі, набувати корисних звичок, бути відповідальним, додержуватися слова. Пам’ятати, що в сучасному світі модно вести здоровий спосіб життя.
	Міф 2. Бажання заспокоїтися, звільнитися від якогось негативного відчуття (наприклад, тривоги, образи, розпачу), відновити психологічну рівновагу.
	Факт. Наркотики не заспокоюють, а навпаки, збуджують нервову систему, а згодом пригнічують її діяльність.
	Протидія. Негативні почуття не зникають самі. Потрібно навчитися керувати емоціями й долати негативні емоції. Не боятися звернутися по допомогу до близьких.
	Міф 3. Бажання ухилитися від розв’язання проблем.
	Факт. Вживання наркотиків не вирішує проблем, а спричиняє нові, пов’язані зі здоров’ям.
	Протидія. Треба навчитися розв’язувати проблеми, приймаючи зважені рішення і набуваючи навичок ефективного спілкування.
	Міф 4. Бажання виділитися серед однолітків. Прагнення до незалежності та підвищення самооцінки.
	Факт. Поважають людей, з якими цікаво спілкуватися та які розвивають власні здібності.
	Протидія. Щоб бути насправді незалежним і самостійним, слід формувати навички впевненої поведінки, доброзичливо спілкуватися. Аби підвищити самооцінку, треба вдосконалювати власні риси характеру й розвивати силу волі.
	Міф 5. Нудьга, самотність.
	Факт. Насправді це не причина. Треба навчитися організовувати дозвілля.
	Протидія. Цікавих занять багато. Кожен може обрати гурток чи спортивну секцію. Можна зайнятися туризмом, музикою, танцями. Відвідуючи гуртки та секції, можна знайти друзів.
	Міф 6. Якщо пропонує хтось із знайомих, не можна відмовитися.
	Факт. Не піддавайся тиску компанії. Ті, хто пропонує спробувати наркотик, – не справжні друзі.
	Протидія. Подумай, чи варто спілкуватися з такою компанією. Залишайся самим собою. Шукай компанію однодумців, які додержуються здорового способу життя. Розвивай силу волі, упевненість у собі, умій спокійно, але твердо відмовитися від небезпечної пропозиції.
	Міф 7. Можна відмовитися від вживання в будь-який момент.
	Факт. Це самообман. Залежність виникає дуже швидко, навіть після одного вживання окремих видів наркотиків. А ось звільнитися від такої залежності дуже важко. Багато людей втратили здоров’я і навіть життя через залежність від вживання наркотиків.
	Протидія. Відмовитися краще всього один раз, коли тобі вперше пропонують вжити будь-яку психоактивну речовину. Твоя відмова має бути рішучою і категоричною [31].
	Практичні завдання
	1. Які шкідливі звички можуть стати першими кроками до вживання наркотичних речовин?
	2. Назви найпоширеніші міфи й факти вживання підлітками наркотичних речовин та шляхи протидії вживання наркотиків.
	3. Охарактеризуй дію наслідків вживання наркотиків на організм людини.
	4. Поміркуй, чому наркотичні речовини впливають на здоров’я підлітків сильніше, ніж на здоров’я дорослої людини.
	5. Установи зв’язок між вживанням наркотичної речовини й здоров’ям підлітків. Скористайся схемою: міф – факт – протидія.
	6. Поміркуй, чи бажають підліткам добра ті, хто поширює міфи про вживання наркотиків. Обґрунтуй відповідь.
	Поради для Тебе!
	У компаніях підлітків розповсюдженим явищем є те, що дехто може курити, вживати алкогольні напої. Такі звички часто стають першим кроком до вживання наркотичних речовин. І будь-хто іноді може опинитися перед вибором: вживати чи не вживати, спробувати чи відмовитися раз і назавжди. Але знай, що ні прагнення нових вражень і відчуттів, ні тиск компанії однолітків, ні пропозиція дорослої людини – це не причина для вживання отрути!
	Відмовляйся від пропозицій покурити – «за компанію», випити – «ми ж дорослі», спробувати наркотики – «це круто, це нове». Краще уникай пробувати ЦЕ! Дбай про власне життя та здоров’я повсякчас!
	Перш ніж прийняти пропозицію спробувати наркотик, добре подумай, для чого Тобі його пропонують. Вчися говорити «НІ»! Варто лише один раз твердо відмовитися від ризикованої пропозиції і далі Тобі буде набагато легше відстоювати свою позицію. Знай, що всі наркозалежні шкодують про те, що почали вживати наркотики. Вони на своєму гіркому досвіді переконалися, що самотужки позбутися цієї залежності вкрай важко. Якщо Ти бажаєш гострих відчуттів – їх багато довкола, варто лише озирнутися. І для цього зовсім не обов’язково руйнувати своє здоров’я наркотиками і ставати наркозалежним. Скажи «НІ !!!» ділкам тютюнового, алкогольного, наркотичного бізнесу!
	Приєднуйся до молодих, енергійних, здорових, веселих і успішних!
	Сьогодні життя майже кожної людини неможливо уявити без користування комп’ютерною мережею Інтернет, комп’ютерами та сучасними гаджетами. З одного боку все це є безмежним джерелом корисної та цікавої інформації, яке допомагає здобувати нові знання. Але з іншого, діти та підлітки проводять час в Інтернеті більше не з пізнавальною метою, а за для інтертейменту (у перекладі з англ. entertainment – «розвага» – глобальна кино- теле- і відео- комп’ютерна продукція розважального характеру невисокої якості).
	Наукові дослідження свідчать про те, що підлітки не усвідомлюють або приховують розуміння реального негативного впливу комп’ютера на власну поведінку, емоційно-психологічний стан після тривалого (або неконтрольованого за часом) перебування у цифровому світі. А також через погану поінформованість не розуміють причину виникнення тих чи інших психосоматичних порушень, які можуть бути викликані саме комп’ютерною залежністю. Тому питання збереження фізичного та психічного здоров’я користувачів сучасних пристроїв та Інтернетом набуває все більшого значення.
	Науковці визначають Інтернет-залежність як форму деструктивної поведінки, що виражається у прагненні втекти від реальності і штучно змінити свій психічний стан шляхом фіксації уваги на Інтернет-ресурсах. Першим термін «Інтернет-залежність» (internetaddiction) запропонував американський лікар-психіатр Айвен Голдберг для опису нездоланного потягу до використання Інтернету: це нав'язливе бажання увійти в Інтернет, знаходячись оффлайн і не здатність вийти, перебуваючи онлайн. На його думку в основі Інтернет-залежності знаходиться поведінка зі зниженим рівнем самоконтролю, що загрожує витіснити реальне життя людини і замінити її віртуальним. В нереальний світ мрій і фантазій з особливою легкістю поринають ті люди, у яких є будь-якого роду психологічні проблеми. Адже знайти друзів або стати супергероєм набагато простіше в онлайн світі, ніж у реальному.
	Відома лікарка Кімберлі Янг, аналізуючи велику кількість проблем у поведінці та контролі над потягами визначила, що Інтернет-залежність – це хворобливе бажання особистості постійно перебувати у цифровому віртуальному середовищі, прагнення мати доступ до мережі та відчуття психоемоційного дискомфорту в умовах його відсутності і виділила основних п’ять типів Інтернет-залежності:
	1. Пристрасть до віртуального спілкування та віртуальних знайомств – надмірна кількість знайомих і друзів у мережі, великі об’єми листування, участь у Інтернет-форумах, чатах тощо.
	2. Нав’язлива «фінансова» потреба у мережі – участь в онлайн іграх (як азартних так і рольових), постійні покупки (відвідування Інтернет-магазинів) чи участь в Інтернет-аукціонах.
	3. Інформаційне перевантаження (нав’язливий web-серфінг)
	– нескінченні подорожі у мережі, пошук інформації за базами даних і пошукових сайтах.
	4. Ігрова залежність – нав’язлива гра в комп’ютерні ігри («стрілялки» – Doom, Quake, Unreal та ін., стратегії типу Star Craft, чи квестові ігри), або програмування та інші види комп’ютерної діяльності у мережі.
	5. Кіберсексуальна залежність – нездоланний потяг до відвідування порносайтів, обговорення сексуальної тематики в чатах чи спеціальних телеконференціях «для дорослих» [37].
	В Австралії, Китаї та Польщі Інтернет-залежність внесли у список психічних хвороб. Лікуванням залежних займаються психологи та психіатри. В Україні вирішення даної проблеми, на жаль, лише розробляється.
	До основних причин Інтернет-залежності відносять:
	1. Відсутність або брак спілкування і теплих емоційних стосунків в сім'ї. Коли батьки (чи інші близькі родичі) не приділяють своїй дитині щоденно достатньої уваги, не цікавляться її душевним станом, мало запитують про її думки і почуття, про те, що дійсно хвилює і турбує дитину, не чують її. Стів Джобс, наприклад, мав звичку вечеряти разом із дітьми та завжди обговорював з ними книги, історію, прогрес тощо. При цьому ніхто з них не мав права під час розмови з батьком дістати iPhone. Як наслідок, його діти виросли незалежними від Інтернету.
	2. Відсутність у дитини серйозних захоплень, інтересів, хобі, уподобань, не пов'язаних з комп'ютером.
	3. Невміння дитини налагоджувати бажані контакти з оточуючими, відсутність друзів. Припустимо, дитина (підліток) занадто сором'язлива і не може свою сором'язливість побороти.
	4. «Наявність важкої інвалідності, серйозного захворювання». Зрозуміло, немає нічого поганого в тому, що комп'ютер дозволяє таким дітям «відкривати світ», знаходити друзів – це абсолютне благо. Залежність настає тоді, коли при появі альтернативних можливостей навчання, спілкування, дозвілля, вони (ці нові можливості) відкидаються, коли комп'ютер використовується лише як засіб отримання задоволення, але не інформації, не за для користі [38].
	Основні ознаки, що визначають Інтернет-залежність:
	1) відсутність інтересу до інших речей чи ситуацій. Зневага діяльності поза Інтернетом. Справи поза монітором цікавлять все менше, користувач занурений у себе, погано адаптується до реального життя, слабо помічає або не помічає зовсім, що коїться навколо;
	2) уникнення спілкування з реальними співрозмовниками. Людина віддаляється від родичів і близьких, рідше зустрічається з друзями, тобто втрачає контакти з людьми;
	3) зростає небажання виходити на вулицю;
	4) скарги оточуючих, що людина проводить забагато часу в Інтернеті, витрачає на це значну кількість коштів/засобів. Збільшуються витрати на забезпечення постійного оновлення, як різних комп'ютерних пристроїв, так і програмного забезпечення, на придбання комп’ютерних ігор тощо;
	5) наявність таких симптомів як: розлади сну (безсоння, порушення тривалості сну, засинання), нав’язливі думки, порушення уваги, зниження працездатності, втомлюваність; головний біль, сухість очей; перепади тиску, ломота у суглобах, болю у спині тощо;
	6) нерегулярне харчування;
	7) недотримання правил гігієни;
	8) порушення режиму дня;
	9) складність контролю часу, який проводиться в Інтернеті. Втрата орієнтиру у часі;
	10) формування та розвиток безвідповідальності;
	11) спалахи агресії;
	12) дезадаптованість, наявність депресивних станів;
	13) ворожість поведінки, міжособистісна вразливість;
	14) наявність станів зміненої свідомості;
	15) часта зміна настрою під час використання Інтернету;
	16) нав’язливе бажання перевірити e-mail, постійне очікування наступного виходу у Інтернет. Відчуття величезної радості перед кожним новим сеансом, а без доступу в Інтернет відчуття смутку і зневіри; роздратування, занепокоєння [39, с. 204].
	Безумовно, комп’ютерна адикція значно впливає на особистість. Недотримання простих правил призводить до певних негативних наслідків.
	Відповідно до порад фахівців 7-10-річні діти мають перебувати за комп’ютером не більше 45 хвилин на день, 11-13-річні – двічі на день по 45 хвилин, старші – три рази на день. Адже внаслідок відсутності необхідної для підтримання форми фізичної активності розвивається гіподинамія (з грецької hypo – «під», dynamis – «сила») – порушення функцій організму (опорно-рухового апарату, кровообігу, дихання, травлення), яке сталося через обмеження рухової активності, зниження сили скорочення м'язів. Такі порушення дуже часто призводять до неправильного обміну речовин та ожиріння; порушується постава хребта, грудної клітини, зменшується амплітуда дихання; відбувається захворювання очей (особливо – короткозорість). Також залежна людина не отримує достатньо кисню, оскільки проводить дуже багато часу в приміщенні, що негативно впливає на пам’ять, уважність, слабшає здатність концентруватись. До того ж слід пам’ятати про те, що дисплей гаджета або комп’ютер, що працює – є джерелом випромінювань. Комплексно це призводить до погіршення працездатності людини та зниження імунітету.
	Разом з тим найрозповсюдженіша тематика більшості комп`ютерних ігор – це різноманітні «вбивалки», «війнушки» тощо. Агресивне середовище таких ігор підсилює тривожність і очікування небезпеки у підлітка. Страждає нервова система. Реальний навколишній світ може почати сприйматися як ворожий. Ворожими можуть здаватися навіть близькі люди та батьки. Віртуальний світ дозволяє самостійно приймати рішення, які не можна прийняти в реальному житті, та при цьому не відчувати страху перед відповідальністю. Неповнолітні часто поринають у цей світ, де легко задовольнити потреби та відчути себе героєм. Розвивається залежність від комп’ютера. На задній план відходить саморозвиток, особистість деформується, зникає адекватне відчуття реальності [40].
	Тобто наслідки від комп’ютерної залежності досить серйозні та небезпечні, адже вони впливають на поведінку, що в подальшому може призвести до негативного формування особистості, втраті позитивного розвитку, погіршення стану фізичного та психічного здоров’я (нехтування гігієною, нераціональне харчування, агресивність, стрес тощо).
	Поруч з цим, все частіше говорять про негативний вплив віртуального спілкування на вміння молодих людей та дівчат спілкуватися з реальними співрозмовниками. Перевага віртуального спілкування полягає у тому, що воно дає можливість завести знайомства у різних частинах світу. Проте, це може мати негативні прояви. Багато з тих людей, хто спілкується в Інтернеті, стверджують, що легше спілкуватися з людиною, яку ти не бачиш. Це дає почуття свободи, можливість презентувати себе у найкращому світлі, без оцінки сторонніми людьми, що створює комфорт у спілкуванні. Проте, такий стан справ може призвести до втрати певних навичок спілкування в реальному житті, при якому необхідно дивитися на співрозмовника та встановити персональний контакт.
	Спілкування через Інтернет може бути досить ризикованим, особливо зважаючи на те, що реальний співрозмовник невідомий. Це може навіть виявитися небезпечним – у випадку, якщо людина має намір використати чи зашкодити своєму співрозмовникові.
	Ось чому особливо важливим є усвідомлення підлітками таких небезпек та вміння адекватно оцінювати свою поведінку користування комп’ютером, Інтернетом та сучасними пристроями.
	Чому діти і підлітки стають залежними від комп'ютерних ігор?
	Відеоігри дають дітям те, чого вони потребують в даний момент часу. Наприклад, можливість:
	детального вивчення і розвитку своїх інтересів в більш привабливому і візуально стимулюючому форматі;
	спробувати себе в новій ролі або в формі несхожого на себе –реального персонажа;
	експериментувати з речами, реалізація яких в реальному світі (поки) ускладнена або неможлива;
	витрачати менше ресурсів на захоплення, ніж в реальному житті;
	залучення підлітка в комп'ютерну гру посилюється через соціальні зв'язки, разом з якими з'являються зобов'язання перед іншими гравцями – товаришами по команді або клану.
	Відеоігри створюються за певними шаблонами, які враховують принципи психологічного і поведінкового підкріплення, які стимулюють гравця грати знову і знову.
	Для сучасного покоління комп'ютерні ігри – повсякденність. Індустрія комп'ютерних ігор нестримно ростиме і на них є колосальний попит. А це означає, що людей, які йдуть від реальності в ілюзорний світ, – так званих ескейперов (з англ. escape – йти від реальності, втеча) – стає все більше.
	Таким чином з метою попередження та недопущення негативних наслідків перебування за екранами комп’ютерів або цифрових гаджетів потрібно дотримуватись певних правил і порад, розроблених медичними працівниками та науковцями.
	Поради для неповнолітніх щодо профілактики виникнення/подолання комп’ютерної залежності
	1. Використовуйте таймер. Перш ніж сісти за комп`ютер, зафіксуйте на таймері 30 хвилин. Сигнал нагадає вам, як багато часу ви провели за комп`ютером.
	2. Не заходьте безцільно в Інтернет.
	3. Не їжте сидячи за комп`ютером. Харчування в окремому місці допоможе вам відволіктися від режиму онлайн.
	4. Телефонуйте та зустрічайтеся з друзями замість того, щоб тримати з ними зв`язок через Інтернет. Прагніть не приділяти дуже багато часу соціальним мережам.
	5. Знайдіть хобі або захоплення. Відвідуйте різні групи і клуби, займайтеся спортом, музикою, танцями, співом тощо. Подивіться фільм, сходіть на концерт, почитайте книгу. Знайдіть якесь цікаве заняття, яке стане для вас альтернативою Інтернету.
	6. Дотримуйтесь режиму сну та лягайте спати з урахуванням того, що організму для відпочинку потрібно від 7 до 9 годин. Під час сну мозок опрацьовує отриману інформацію, а організм відновлює сили.
	7. Плануйте свій день раціонально. Включіть у свій день обов’язкову прогулянку. Якщо людина не перебуває на повітрі хоча б одну годину на день, мозок відчуває кисневе голодування – відповідно працює гірше, й засинати ввечері стає важче. Також перш ніж відправитися в ліжко – непогано просто провітрити кімнату.
	Безсумнівно, можливість використання комп’ютерів, Інтернету, сучасних електронних пристроїв невід’ємна складова для кожної сучасної людини, однак користуватися ними слід розумно із дотриманням необхідних правил, щоб звичайне захоплення не переросло у серйозну залежність.
	Захоплюючі види діяльності як альтернатива комп’ютерним іграм
	1. Спорт та активні види діяльності. Особливо корисно людям, які ведуть малоактивний спосіб життя. Найбільшою популярністю користуються екстремальні види спорту, що сприяють активному виділенню адреналіну, наприклад:
	сплави по річках на байдарках або рафтах;
	паркур;
	бокінг (використовуються спеціальні пружні ходулі – джампери);
	маунтінбайкінг (їзда на гірському велосипеді);
	тріал (подолання перешкод на велосипеді);
	гірськолижний спорт;
	скейтбордінг;
	лонгбордінг (катання на лонгборді);
	роллерблейдінг.
	Якщо спорт не для Вас, але й сидіти на одному місці Ви теж не любите, придивіться до наступних можливих захоплень:
	туризм (подорожі по різних містах і країнах);
	піший і велотуризм (подорож з рюкзаком і наметом за спиною);
	лижні або велопрогулянки;
	риболовля (все частіше стає улюбленим хобі не тільки серед представників чоловічої статі, а й жіночої);
	верхова їзда;
	картинг;
	пейнтбол.
	2. Рукоділля. Вважається, що воно має заспокійливу дію. Багато людей вишивають, в'яжуть, шиють щось для себе, родичів, на продаж. Заняття підходить посидючим, скрупульозним особам, які мають фантазію. Найпопулярніші види рукоділля:
	макраме (плетіння з ниток);
	бісероплетіння;
	вишивання (гладдю, хрестом, бісером, стрічками тощо), ізографіка або нитяна графіка (вишивка на папері);
	в'язання спицями або гачком (амігурумі – створення маленьких в'язаних фігурок з милими мордочками. Тваринки і чоловічки призначені для домашніх колекцій, а також для прикраси сумочок, рюкзаків, мобільних телефонів);
	крий та шиття одягу;
	пошиття м'яких іграшок;
	виготовлення біжутерії;
	печворк (клаптеве шиття);
	кінусайга (печворк без голки);
	канзаші (декор зі стрічок);
	фелтінг (валяння з шерсті);
	твістінг (вироби з кульок);
	ліплення (з пластиліну, солоного тіста, полімерної глини);
	декупаж (декорування предметів різних розмірів картинками з тканини, паперу, сусального золота, акрилових фарб, страз тощо);
	скрапбукінг (створення тематичних книг і альбомів для фото, які прикрашаються різними вирізками, фотографіями, картинками, аплікаціями);
	квілінг (скручування у спіралі довгих смуг паперу і подальше створення з них об'ємних або плоских декоративних композицій);
	орігамі;
	вироби з природних матеріалів (каменів, лози, шишок, яєчної шкарлупи, різних круп тощо);
	миловаріння;
	лозоплетіння;
	розпис по склу, дереву, тканині;
	карвінг (різьблення по фруктах і овочах, яке використовується в кулінарії, ця ж техніка застосовується при створенні різьбленого мила ручної роботи).
	3 Колекціонування – один із найпоширеніших варіантів захоплень. Збирати можна практично що завгодно, у будь-якій кількості. Колекціонувати можна як прості речі, так і по-справжньому унікальні, дуже дорогі. Додатковим бонусом стане спілкування з «колегами» по інтересам.
	4. Творчість. Талановитих людей багато і при наявності будь-яких умінь варто спробувати використовувати їх для приємного проведення часу, наприклад:
	написання віршів, оповідань або статей, творів, фанфиків (літературний твір з вільним розвитком класичного сюжету. Ці розповіді, як правило, створюють фанати того чи іншого фендому (серіалу, фільму, книги), описуючи, як могли б діяти улюблені персонажі в канонічній або нестандартній ситуації);
	написання сценаріїв вечірок;
	організація урочистостей;
	гра в аматорському театрі;
	фото- і відео зйомка;
	ресікл (повторне використання речей, екологічний напрям, який передбачає сортування сміття, відповідальне споживання і енергозбереження, а також напрямок прикладної творчості).
	5. Музичні захоплення
	гра на музичних інструментах, гра на африканських барабанах (це заняття знімає внутрішнє напруження, заряджає позитивною енергією, розвиває координацію, вчить відчувати ритм землі, імпровізувати і діяти в команді);
	спів, караоке;
	створення власних мелодій на комп'ютері або синтезаторі тощо.
	6. Оригінальність. Люди, які бажають «виділитися з натовпу» знаходять незвичайні заняття: роблять картини з підручних засобів, намагаються відшукати скарби, будують сірникові міста, організовують благодійні акції тощо.
	7. Самоосвіта. У цьому випадку вибір широкий і цікавий:
	читання книг, буккросінг (людина, яка прочитала книгу, залишає її в будь-якому громадському місці (бібліотеці, кафе, книжковому магазині, метро тощо). Випадковий перехожий підбирає її, щоб прочитати, а сам натомість лишає де-небудь іншу книгу);
	вивчення іноземних мов;
	програмування, створення сайтів тощо.
	8. Волонтерство. Якщо у вас добре серце, то сміливо пробуйте себе там, де завжди потрібні ще одні руки: в будинках для людей похилого віку та дитячих будинках, притулках для тварин або центрах по озелененню міста. Нехай ваше хобі приносить радість та користь не тільки вам.
	9. Садівництво, квітникарство, флористика.
	10. Моделювання та конструювання.
	11. Дизайнерство (інтер'єру, одягу, ландшафтний, WEB-дизайн), кастомайзинг (перероблення одягу. Кастомайзери перекроюють джинси в спідниці, сорочки – в сукні, а звичайні футболки перетворюють в дизайнерські. У чоловіків кастомайзинг може здійснюватися у вигляді перероблення мотоциклів і автомобілів).
	12. Кулінарія.
	13. Тваринництво, наприклад, розведення тропічних метеликів (красиве і незвичайне хобі для біологів і романтиків).
	14. Образотворче мистецтво
	марблінг (нерозчинними фарбами створюється візерунок на водній гладі, а потім переноситься на папір, тканину або будь-яку поверхню). Існує дві основні техніки марблінга: перська ебру (переважають абстрактні візерунки) і японська сумінагаші (колоподібні визерунки);
	малювання піском (на скляній поверхні з підсвічуванням створюються чудові картини, які плавно перетікають одна в іншу);
	мехенді (малювання хною по тілу);
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	1. Не бійтеся навантажувати свою дитину. Вона повинна мати обов’язки, розпорядок дня, корисні захоплення. Потрібно йти шляхом профілактики: залучити дитину до корисної діяльності, здорового способу життя.
	2. Розвиток дітей не повинен зводитися виключно до «просиджування» за монітором. Більше гуляйте, спілкуйтеся, займайтеся разом спортом тощо.
	3. Встановіть баланс. Заохочуйте та підтримуйте бажання дитини займатися іншими справами, особливо спортивними іграми.
	4. Обов'язково знайдіть корисну справу, яка зацікавить дитину і стане альтернативою комп'ютерній грі! Це може бути все, що завгодно – цікаві книги, заняття у різних гуртках, спортивних секціях, коворкінг, авіамоделювання тощо. Пропонуйте альтернативи. Якщо вам здається, що дитину цікавлять лише онлайн відеоігри, спробуйте призвичаїти її до «замінювачів» улюблених ігор. Наприклад, якщо дитині подобаються рольові ігри у стилі фентезі, заохочуйте читати її книжки з фентезі.
	5. Допомагайте дітям спілкуватися з іншими в реальному житті. Якщо дитина сором'язлива, віддайте її на заняття з набуття навичок спілкування. Заохочуйте дитину до справ, які сприяють її спілкуванню з іншими дітьми.
	6. Запрошуйте в гості до себе друзів своєї дитини і чим більше, тим краще, оскільки усім не вистачить місця за комп'ютерним столом. І діти вигадають собі інші розваги.
	7. Подавайте гідний приклад! Проаналізуйте власні звички. Чи немає у вас проблеми з контролем перебування в Інтернеті? Пам'ятайте, що для дитини ви є основним прикладом у житті. Якщо батьки (тато чи мати сидять у сусідній кімнаті і грають в ту ж саму гру, до якої приохотилася дитина або ж постійно знаходяться у Інтернет-мережі... Хіба це справедливо?).
	8. Встановіть спільно з дитиною регламентований час для роботи за комп’ютером або спеціальну програму-таймер, яка регулює перебування за монітором. Можливо слід скласти графік гри за комп’ютером.
	9. Не забороняйте використання Інтернету. Мережа є важливою частиною соціального життя багатьох підлітків. Встановіть домашні правила щодо того, які сайти можна відвідувати дитині, та дотримуйтеся їх. Ці правила можуть передбачати певний проміжок часу, протягом якого можна перебувати онлайн, заборону використання Інтернету, поки не зроблені домашні завдання, заборону відвідування чат–кімнат або перегляду матеріалів для дорослих.
	10. Застосовуйте програми, які здійснюють моніторинг та обмежують використання Інтернету, зокрема засоби батьківського контролю.
	11. Перевіряйте, чим займається дитина: встановіть комп’ютер у загальній зоні своєї оселі, а не в кімнаті дитини, зареєструйтеся у соцмережах та додайте дитину у друзі або попросіть знайомих про це. Обговорюйте, чим підліток займається, чим цікавиться в мережі, підпишіться на сторінку вашої дитини.
	12. Сформуйте у себе установку і прищепіть її дитині: комп'ютер – не гра і не іграшка, а інструмент для роботи («дитячою» роботою є саморозвиток, пошук і відбір інформації для поповнення багажу знань, доступу в закриті для реального відвідування цікаві об'єкти (музеї, вистави, концерти тощо).
	13. Контролюйте вибір ігор своєї дитини. Обирайте ті ігри, що відповідають віку вашої дитини. Не забороняйте, а пояснюйте, чому ті або інші ігри не підходять для вашої дитини.
	14. Не дозволяйте грати в ігри, ґрунтовані на насильстві.
	15. Не використовуйте доступ до комп’ютеру як заохочення чи санкцію. Комп'ютер – це лише частина життя, а не самий головний подарунок за хорошу поведінку.
	16. Не пропустіть симптоми Інтернет–залежності. Замисліться над тим, чи не позначається використання Інтернету на успішності дитини, її здоров'ї, стосунках із членами сім'ї та друзями. Визначте, скільки часу вона проводить онлайн.
	17. Якщо дитина страждає ігровою залежністю, треба намагатися зрозуміти її і в якійсь мірі розділити її інтерес до комп'ютерних ігор. Це не лише зблизить дитину з батьками, але і збільшить її довіру до них.
	18. Не бійтеся звертатися по допомогу. Якщо в дитини проявляються ознаки Інтернет-залежності, зверніться до фахівців за консультацією. Маніакальне використання Інтернету може бути симптомом інших проблем, зокрема депресії, озлобленості, низької самооцінки.

