
 

Как говорить с подростком о вреде курения, алкоголя и наркотиков: от 

нотаций к диалогу 

 

Уважаемые родители и педагоги! 

 

Разговор о вредных привычках с подростком — один из самых сложных 

и эмоционально заряженных. Мы боимся, что скажем слишком мало или 

слишком много, что наши слова не будут услышаны или, наоборот, вызовут 

протест. Классические методы — запреты, запугивание и нравоучения — 

сегодня практически не работают. Современный подросток имеет доступ к 

любой информации, и часто наши «страшилки» для него — просто белый шум. 

 

Но молчать нельзя. Задача взрослого — не напугать, а вооружить 

подростка критическим мышлением, пониманием последствий и навыком 

говорить «нет», сохранив при этом доверительный контакт. Давайте 

разберемся, как построить этот диалог эффективно. 

 

Почему подростки начинают пробовать? Понимание мотивов, 

чтобы говорить на одном языке 

 

Подросток редко начинает курить или пробовать алкоголь из-за любви к 

табаку или вкусу спиртного. За этим стоят более глубокие потребности: 

 

1. Потребность в принадлежности к группе («Все в компании курят, и я 

буду»). 

2. Желание казаться взрослее, самостоятельнее, круче. 

3. Способ справиться со стрессом, тревогой, скукой или сложными 

эмоциями (неумение выражать и проживать их иначе). 

4. Любопытство и жажда новых ощущений. 



5. Протест против родительского контроля и правил (акт 

самоутверждения). 

 

Ваш разговор должен быть не о «траве» или «бутылке», а об этих 

скрытых потребностях. Спросите себя (и его): «Чего на самом деле не хватает? 

Каким другим, здоровым способом это можно получить?» 

 

Как НЕ НАДО начинать разговор: типичные ошибки 

 

· Декларации и угрозы: «Пока ты в моем доме, ни сигарет, ни алкоголя! 

Иначе...» (Вызовет скрытность или бунт). 

· Запугивание отдаленными последствиями: «Будешь курить — в 50 лет 

умрешь от рака». Для подростка, живущего «здесь и сейчас», это абстракция. 

· Гиперконтроль и обыски: Личные границы разрушены, доверие 

уничтожено. 

· Фразы-обобщения: «Ты, как все нынешние молодые...», «Ты еще 

ничего не понимаешь в жизни!». 

· Лицемерие: Бессмысленно говорить о вреде курения с сигаретой в руке 

или о вреде алкоголя после семейного застолья. 

 

Стратегия эффективного диалога: принципы и конкретные фразы 

 

Принцип 1. Выбирайте правильное время и место 

 

Не затевайте разговор «на повышенных тонах», когда вы злы или он 

провинился. Лучше — нейтральная обстановка, спокойный тон. Можно начать 

от внешнего повода: «Я видел статистику, что в последнее время много 

подростков пробуют вейпы. Как ты думаешь, почему?». 

 



Принцип 2. Слушайте больше, чем говорите. Задавайте открытые 

вопросы 

 

Ваша цель — не высказаться, а понять его картину мира. 

 

· Что происходит у вас в школе/компании с этим? Как к этому 

относятся?» 

· «Что, по-твоему, люди получают, когда курят или выпивают? А что 

теряют?» 

· «Как ты думаешь, почему некоторые ребята начинают это делать, даже 

зная о вреде?» 

 

Принцип 3. Говорите о ближайших и значимых для подростка 

последствиях 

 

Отдаленный рак его не пугает. А вот это — может заставить задуматься: 

 

· Для курильщика/вейпера: «Желтые зубы и пальцы, неприятный запах 

изо рта, который не перебить жвачкой (поцелуи под вопросом). Снижение 

выносливости — будешь хуже играть в футбол/танцевать. Деньги, которые 

уходят в воздуз (посчитайте вместе, сколько стоит пачка в день и сколько 

можно было бы купить на это за год). Некурящим девушкам/парням это часто 

неприятно». 

· Для пробующих алкоголь: «Потеря контроля над собой (сделать что-то 

глупое, опасное или стыдное, о чем потом все узнают через соцсети). Риск 

алкогольного отравления (не редкий случай в больницах). Утреннее состояние, 

когда невозможно учиться или тренироваться». 

· Общее для любых наркотиков (включая «лёгкие» и «спайсы»): «Это 

игра в русскую рулетку с твоим мозгом. Одно вещество может спровоцировать 

скрытую шизофрению или панические атаки на всю жизнь. Потеря памяти, 



мотивации, интереса ко всему. Уголовная ответственность. Это не про 

«крутость», а про то, чтобы стать управляемой марионеткой». 

 

Принцип 4. Учите конкретно говорить «НЕТ» 

 

Подросток часто соглашается, потому что не знает, как отказать, не 

потеряв лицо. Отрепетируйте с ним фразы: 

 

· «Нет, спасибо, мне не нравится вкус/запах». 

· «Я сейчас в спортивной форме/на диете/готовлюсь к соревнованиям». 

· «Я пробовал — не мое». 

· «Меня и так неплохо колбасит от жизни». 

· Простое и твердое: «Нет. Я не буду». 

 

Принцип 5. Обозначьте свои границы и последствия четко, но 

уважительно 

 

· Вместо: «Закурю — убью!» 

· Скажите: «Я обязан(а) тебя предупредить: если я обнаружу, что ты 

употребляешь наркотики (или систематически употребляешь алкоголь), для 

меня это будет сигналом, что ты не справляешься с жизнью сам. И моей 

обязанностью будет обратиться за профессиональной помощью к 

наркологу/психологу. Я не буду покрывать это или решать проблемы с 

полицией. Но я буду рядом, чтобы помочь тебе выйти из этой ситуации». 

 

Принцип 6. Предлагайте здоровую альтернативу 

 

Помогите найти то, что дает те же ощущения (расслабление, азарт, 

общение, взрослость), но без разрушения: 

 



· Спорт, экстремальные виды активностей (скалолазание, скейт). 

· Творчество (музыка, граффити, видеоблогинг). 

· Путешествия, участие в волонтерских или социальных проектах. 

 

Что делать, если профилактика не сработала?  

Тревожные признаки и план действий 

 

Если вы заметили странные изменения в поведении, настроении, круге 

общения, физическом состоянии, нашли непонятные предметы (порошки, 

таблетки, странные смеси для курения): 

 

1. Не паникуйте и не устраивайте истерику. Это заставит ребенка лучше 

скрывать проблему. 

2. Соберите доказательства (если возможно) и конкретные факты. 

3. Проведите серьезный разговор, когда он трезв. Говорите о своих 

чувствах и наблюдениях: «Я нашел это. Я в ужасе и страхе за тебя. Для меня 

это значит, что у тебя серьезные проблемы. Мы это будем решать вместе, но 

сейчас ты должен выбрать: мы идем к специалисту сами, или я вынужден(а) 

буду действовать более жестко». 

4. Немедленно обратитесь за профессиональной помощью 

(подростковый нарколог, психолог, работающий с зависимостями). Это не 

стыдно. Это — ответственность. 

 

Коротко о главном 

 

Разговор о вредных привычках — это не лекция раз в жизни. Это часть 

постоянного диалога о жизни, ценностях, ответственности и взрослении. Ваша 

цель — не вырастить ребенка в стерильной среде, а помочь ему сформировать 

внутренний стержень и осознанный выбор в пользу жизни, свободы и 

здоровья. 



 

Если вам сложно начать этот разговор, вы чувствуете, что теряете 

контакт с подростком или подозреваете употребление — не оставайтесь один 

на один с проблемой. Обращайтесь за консультацией. Я помогу вам выстроить 

стратегию общения и подскажу, куда двигаться дальше. 

 

Здоровье и благополучие ваших детей — самая важная ценность. 

 

С уважением, ваш педагог-психолог, Малышева Алина Денисовна. 

 


