[bookmark: _GoBack]Рекомендации родителям по раннему выявлению вредных привычек у подростков.
Подростковый возраст — период активных изменений, когда формируются ценности, привычки и модели поведения. Родители играют ключевую роль в своевременном выявлении и профилактике вредных привычек. Ниже представлены рекомендации, которые помогут вовремя заметить тревожные сигналы и поддержать ребёнка.
1. Следите за изменениями в поведении
Обратить внимание стоит на следующие признаки:
· снижение успеваемости и мотивации к учёбе;
· утрата интереса к прежним увлечениям;
· повышенная раздражительность, замкнутость, частые перепады настроения;
· нарушения сна, быстрая утомляемость.
Такие изменения не всегда говорят о вредных привычках, но являются поводом для более внимательного наблюдения и общения.
2. Обращайте внимание на внешние и бытовые сигналы
Некоторые признаки могут указывать на начало употребления табака, алкоголя или других веществ:
· резкие и необычные запахи от одежды или волос;
· наличие зажигалок, пустых бутылок, вейпов и других подозрительных предметов;
· покраснение глаз, следы ожогов или порезов;
· стремление скрывать комнату или содержимое телефона.
3. Поддерживайте доверительные отношения
Открытый диалог — важнейшая профилактическая мера.
· Говорите спокойно, без обвинений.
· Интересуйтесь жизнью подростка ежедневно.
· Создавайте атмосферу, в которой ребёнок не боится рассказывать о трудностях.
· Поддерживайте желание ребёнка развивать интересы.
· Создавайте возможности для полезного отдыха.
4. Говорите о последствиях вредных привычек
Важно рассказать подростку:
· о влиянии табака, алкоголя и других веществ на здоровье;
· о юридической ответственности;
· о рисках для будущего, учёбы, отношений.
Объяснения должны быть честными и спокойными — без запугивания.
5. Контролируйте цифровую среду
Интернет может быть источником рискованного поведения.
· Следите за временем, проводимым в сети.
· Обсуждайте правила безопасного поведения онлайн.
· Обращайте внимание на резкие изменения в активности в соцсетях.
6. Демонстрируйте личный пример
Подростки копируют поведение взрослых.
· Показывайте здоровый образ жизни.
· Избегайте употребления алкоголя и табака при ребёнке.
· Делитесь собственными способами справляться со стрессом.
7. При необходимости обращайтесь за помощью
Если появляются серьёзные подозрения или стойкие изменения поведения:
· обратитесь к школьному психологу;
· проконсультируйтесь с психологом или врачом;
· используйте ресурсы центров помощи детям и подросткам.
Ранняя помощь повышает шанс избежать зависимости.
8. Поддерживайте позитивный семейный климат
Здоровая эмоциональная среда снижает риск появления вредных привычек.
· Уважайте мнение подростка.
· Используйте спокойные способы решения конфликтов.
· Поддерживайте семейные традиции и совместный досуг.

