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Предназначенное для школ, руководство «Школа без табачного дыма», создавалось 
в ходе осуществления проекта «Вместе против психоактивных веществ». Оно 
появилось в результате сотрудничества школ и  Предназначенное для школ, Центральной 
больницы Питкярантского района, а также сотрудников Института повышения 
квалификации работников образования Республики Карелия (г. Петрозаводск).

«Вместе против психоактивных веществ» - это программа профилактики употребления 
психоактивных веществ подростками, и она рассчитана на поддержку школы и общества. 
Программа предусматривает проведение 10 уроков с использованием руководства для 
учителя и рабочей тетради для ученика, а также выполнение программы действий по 
защите детей и подростков от курения, описанной в данном руководстве. Программа 
создана в Республике Карелия в Питкярантском районе в 2006–2008 году во время 
осуществления пилотного проекта. Она получила дальнейшее развитие в 2009–2010 
году в ходе второго этапа проекта «Вместе против психоактивных веществ» с целью 
дальнейшего распространения школьной профилактической программы в Республике 
Карелия. В институте повышения квалификации работников образования была 
разработана программа для обучения педагогов Республики Карелия,  занимающихся 
профилактикой употребления психоактивных веществ в школах. Обучение по данной 
программе позволит учителям освоить необходимые навыки работы с предложенными 
методическими материалами по проекту «Вместе против психоактивных веществ», 
организовать системную профилактическую работу. Главный инициатор и руководитель 
этих проектов - Национальный институт здоровья и социального благополучия Финляндии 
(ТХЛ, бывший Национальный институт общественного благополучия и здоровья).

Значительный вклад в разработку данных материалов внесли след
ующие участники рабочих групп проектов, педагоги школ Питкярантского района:
Алла Беляцкая		  Питкярантская школа № 2	
Ольга Никитина		  Питкярантская школа № 2
Лариса Орлова		  Питкярантская школа № 2
Мария Прудникова 		  Питкярантская школа № 2
Ольга Кузьменко		  Ляскельская школа
Ирина Мельникова 		  Ляскельская школа
Наталья Гришунова 		  Ряймяльская школа
Татьяна Иванова		  Ряймяльская школа
Лора Федорова 		  Салминская школа

Участниками рабочей группы проекта «Вместе против психоактивных веществ» были:
Кертту Тоссавайнен		  Университет Куопио 
Ари Хауккала			   Университет Хельсинки
Эркки Вартиайнен		  Национальный институт здоровья и социального 		
				    благополучия Финляндии (ТХЛ)
Тиина Власофф		  Центр национального здоровья Северной Карелии 
Михаил Уханов		  Центральная районная больница, Питкяранта 
Любовь Райскио		  Центральная районная больница, Питкяранта
Ханна Хейккиля		  ТХЛ
Ханна Коппеломяки		  ТХЛ
Тиина Лаатикайнен		  ТХЛ
Мииа Маннонен		  ТХЛ



Анастасия Рогачева		  ТХЛ
Микко Таваст			   ТХЛ

В рабочую группу проекта «Вместе против психоактивных веществ», занимавшуюся  
дальнейшим распространением школьной профилактической программы в Республике 
Карелия и осуществлением связанного с этим обучения учителей, входили следующие 
сотрудники  Института повышения квалификации работников образования Республики 
Карелия: Ирина Забродина, Надежда Максимова, Елена Дементьева, Ирина Габелко, 
Людмила Логинова, Ольга Гаврилова.



”Koht i  savutonta  koulua” -opas on luotu ”Yhdessä  päihte itä  vastaan”  -projektin aikana ja sitä 
on kehitetty yhteistyössä Karjalan tasavallan Pitkärannan piirin koulujen ja keskussairaalan sekä 
Petroskoissa sijaitsevan opetusalan henkilöstön täydennyskoulutusinstituutin kanssa.

”Yhdessä päihteitä vastaan” on koulu- ja yhteisöpohjainen nuorten tupakoinnin ja alkoholin 
käytön ehkäisyohjelma, johon kuuluu 10 oppituntia ja niihin liittyvät opettajan opas ja oppi-
laan työkirja sekä tämä koulujen savuttomuustyön opas. Ohjelma on luotu Karjalan tasavallassa 
Pitkärannan piirissä vuosina 2006–2008 toteutetun pilottiprojektin aikana. Sitä on edelleen 
kehitetty vuosina 2009–2010 toteutetussa jatkoprojektissa ”Yhdessä päihteitä vastaan” -kou-
lupohjaisen ehkäisyohjelman levittäminen Karjalan tasavallassa ja siihen liittyvän koulutuksen 
implementointi opettajien täydennyskoulutukseen. Projekteista on vastannut Suomen Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos (ent. Kansanterveyslaitos).

Arvokkaan panoksen tämän tukimateriaalin kehittämiseen yhteisissä työpajoissa ovat antaneet 
seuraavat Pitkärannan piirin koulujen pedagogit:
Alla Beljatskaja	 Pitkärannan koulu numero 2  
Olga Nikitina 	 Pitkärannan koulu numero 2
Larisa Orlova  	 Pitkärannan koulu numero 2
Marija Prudnikova 	 Pitkärannan koulu numero 2
Olga Kuzmenko  	 Läskelän koulu
Irina Melnikova	 Läskelän koulu
Natalja Grishunova	 Räimälän koulu
Tatjana Ivanova	 Räimälän koulu
Lora Fedorova 	 Salmin koulu

”Yhdessä päihteitä vastaan” -projektin työryhmään ovat kuuluneet: 
Kerttu Tossavainen	 Kuopion yliopisto
Ari Haukkala	 Helsingin yliopisto
Erkki Vartiainen	 Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL)
Tiina Vlasoff	 Pohjois-Karjalan kansanterveyden keskus
Mihail Uhanov	 Pitkärannan sairaala
Ljubov Raiskio	 Pitkärannan sairaala
Hanna Heikkilä	 THL
Hanna Koppelomäki	 THL
Tiina Laatikainen	 THL
Miia Mannonen	 THL
Anastasiya Rogacheva	 THL
Mikko Tawast	 THL

”Yhdessä päihteitä vastaan” -projektin työryhmään Karjalan tasavallan opetusalan henkilöstön 
täydennyskoulutusinstituutissa ovat kuuluneet:
Irina Zabrodina, Nadezda Maksimova, Elena Dementjeva, Irina Gabeljko, Ljudmila Loginova ja 
Olga Gavrilova.



English summary

Smoke free school
– a guide on creating a smoke free school 

A school environment offers various possibilities for learning, in and outside of classrooms. Schools 
can create a good base for healthy lifestyles. This guide is designed to support schools in creating a 
healthy and smoke free school environment. It aims to offer ideas and guiding especially for the needs 
of Russian schools in the Republic of Karelia. It has been created in the project “Together against 
substance misuse – a school and community based programme to prevent substance misuse among 
youth” in co-operation with the schools of the district Pitkäranta and the Institute of Further Education 
for Teachers in Petrozavodsk.

Making a plan of action on how to create and sustain a smoke free school that fits the specific 
situations of schools helps in creating a healthier school environment for pupils, teachers, other 
personnel and families alike. A plan of action consists of rules concerning all those who work and study 
in the school, and also of various activities and information, which support these rules and healthier 
lifestyles in general. An effective plan of action is best created in close co-operation of all parts that it 
concerns. 

This guide compiles information on possible contents of plan of action, and also on processes of 
creating, sustaining and evaluating it. The guide introduces “a step-by-step guide” of seven steps 
on how to create an effective action plan. This model is based on experiences of the ESFA-project 
(European Smoking prevention network), that has been carried out since 1997 in seven European 
countries (Van der Groot. Towards a smoke free school. A step-by-step guide on how to create a 
smoke free school. Maastricht University 1998. European Smoking prevention Framework Approach 
Contract nr 96/I.T./13). This guide also goes through various ways to support smoke free school, 
such as different non-smoking competitions, ways of organising support to smoking cessation, and 
possibilities to engage whole community to work towards healthier, smoke free lifestyles. We hope 
that this information helps and supports schools in the Republic of Karelia, Russia, when they start the 
journey towards a smoke free school. 

Keywords: youth, school, tobacco prevention, tobacco cessation, classroom intervention, smoke free, 
Russia, Karelia
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1. Программа действий по прекращению курения 

Для подростков школа является тем местом, которое дает неисчерпаемые возможности 
учиться. Пример школы может стать хорошей основой для формирования здорового 
образа жизни. На школьную атмосферу, условия работы и учебы можно влиять, и можно 
различными способами добиваться того, чтобы школа стала территорией, свободной от 
табачного дыма. Данное руководство предлагает вам идеи и рекомендации, с помощью 
которых можно прекратить курение в школах. 

Важно, чтобы и в школе, и дома окружение учеников последовательно придерживалось 
единой линии поддержки отказа от курения. Формирование социальных школьных норм 
и постоянное, последовательное и однозначно отрицательное отношение к курению в 
окружении подростка являются самыми важными с точки зрения поддержания подростка 
в его решении не курить. Создание собственной программы действий по прекращению 
курения и ее осуществление будет способствовать оздоровлению школьной атмосферы.

Программа действий включает различные правила, касающиеся курения табака, и эти 
правила являются обязательными для всех, кто учится и работает в школе. Кроме того, 
программа предлагает мероприятия и информацию, которые могут помочь следовать 
правилам и формировать здоровый образ жизни. Программы действий призваны помочь 
всему школьному сообществу продвинуться  вперед на пути к будущему, свободному 
от табачного дыма,  поэтому такие программы стоит создавать совместными усилиями 
школьников, их родителей и персонала школы. В этой работе можно использовать, 
например, советы школ и передать им ответственность за создание программы отказа 
от курения. Хорошая программа действий учитывает потребности всех участников, 
как курящих, так и некурящих, и стимулирует некурящих придерживаться своей 
позиции, а курящих, в свою очередь, сократить курение и в итоге полностью от него 
отказаться. Конечной целью является создание в школах культуры поведения, полностью 
исключающей курение. Проводимая в школе работа по отказу от курения должна стать 
частью деятельности школы, а не ее дополнением, и одновременно она должна улучшить 
всю работу в школе. Хорошо проделанная работа, целью которой является школа без 
табачного дыма, способствует улучшению общей школьной атмосферы и служит тому, что 
школа становится более приятным для работы и учебы местом, появляются новые сети 
сотрудничества и развивается общее чувство ответственности за школу. Одновременно 
дети учатся участвовать в общих делах и влиять на них. В данном руководстве вы найдете 
много информации о возможном содержании программы действий и о процессе ее 
создания, проведения в жизнь и оценке результатов. Руководство должно оказать школам 
поддержку и подсказать идеи для создания их собственных планов работы, отвечающих 
ситуации, потребностям и ресурсам школы. 

В следующей главе «Семь шагов до школы без табачного дыма»  поэтапно представлен 
процесс создания собственной школьной программы действий по прекращению 
курения. Программа действий «Семь шагов» основана на проекте ESFA (European Smok-
ing Prevention Framework), который осуществлялся с 1997 года в Нидерландах, Испании, 
Великобритании, Португалии, Финляндии и Дании. В третьей главе представлены 
различные возможные цели, на которые могут быть направлены школьные программы 
действий, а в четвертой главе более подробно рассматриваются различные способы 
достижения цели, то есть школы, свободной от табачного дыма.
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2. Семь шагов до школы без табачного дыма 

С помощью представленных здесь семи шагов можно пройти путь от составления школь-
ной программы действий по прекращению курения до ее осуществления, а затем перейти 
к этапу ее оценки и поддержания. Нет необходимости проходить все этапы именно так, 
как это описано в данном руководстве, но при планировании действий и их осуществле-
нии нужно учитывать общую ситуацию в школе и имеющиеся у нее ресурсы. Учет имею-
щихся у данной школы ресурсов и условий деятельности могут стать хорошей предпосыл-
кой разработки программы прекращения курения. Тем не менее, с точки зрения создания 
эффективной программы отказа от курения стоит предпринять в той или иной степени все 
те шаги, которые описаны в данном руководстве. Следует стремиться к тому, чтобы все 
нормы и вся культура поведения в школе изменились настолько, что смогли стать прочной 
основой  для прекращения курения и формирования здорового образа жизни.

Тщательная подготовка важна с точки зрения успешного прохождения процесса. Если это 
происходит поэтапно, то возможности достижения успеха более вероятны, чем тогда, 
когда внедряются поспешно разработанные или навязанные сверху программа и реко-
мендации. Участие в этом всех заинтересованных лиц и информирование всех сторон, 
которых затрагивает программа действий по отказу от курения, гарантирует их мотива-
цию и реальное участие в процессе. Чем шире будут представлены различные участники 
процесса и чем больше будет использована их компетенция, тем более убедительной бу-
дет программа. В том случае, когда у школы уже существует программа отказа от курения, 
представленные здесь шаги можно использовать для уточнения и дальнейшего развития 
программы.

Шаг 1: Разъяснение программы действий по прекращению курения – 
информирование общественности 

Как внутри школы, так и в других общественных объединениях, стоит обсуждать вопро-
сы, связанные с пользой прекращения курения и теми преимуществами, которые дает 
выполнение правил отказа от курения. Это поможет утвердиться в готовности и желании 
придерживаться здорового образа жизни. С точки зрения успешной реализации процесса 
важно, чтобы все вместе взяли на себя обязательство действовать, в том числе и на уровне 
руководства школы. Для этого всем заинтересованным сторонам необходимо хорошо 
знать мотивы предпринимаемых действий и ту пользу, которую они должны принести в 
будущем.
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Идеи:
Организовать обсуждение программы отказа от курения на родительских собраниях.•  	
Обсудить на уроках и на классных часах преимущества прекращения курения, разра-•  	
ботать правила, связанные с табакокурением.
В школьной газете можно публиковать материалы, посвященные новым правилам, •  	
связанным с курением, и той пользе, которую принесет выполнение этих правил, или 
статьи о законодательстве по данной проблеме, о пассивном курении.
Используя местные средства массовой информации можно попытаться поднять про-•  	
блему законодательства в сфере употреблении алкоголя и курения табака, и обсудить 
в СМИ важность выполнения законов, а также другие проблемы, касающиеся отказа от 
курения. (Газетам можно, например, предложить в качестве идеи для написания статьи 
тему прекращения курения в школе. Или на уроках родного языка ученики могут на-
писать сочинение на данную тему и предложить для опубликования в газете в разделе 
«Письма читателей»).
Для информирования и возникновения дискуссии можно развесить в школе на стенах •  	
относящиеся к данной теме плакаты и лозунги. Школьникам и школьному персоналу 
можно дать возможность комментировать тексты на плакатах.
Предложения и пожелания учащихся, касающиеся прекращения курения, можно соби-•  	
рать в письменном виде и установить для этого, например, в фойе школы доску объ-
явлений или ящик для пожеланий, или это можно делать на уроках с помощью специ-
альных упражнений, или объявить конкурс сочинений. Если у школы есть собственный 
печатный орган, в нем стоит публиковать материалы по данной теме.
В ходе информирования о данной проблеме нужно напомнить, что закон  запрещает •  	
курение на территории школы и продажу табачных изделий несовершеннолетним.

Шаг 2: Организация рабочей группы для составления плана отказа от 
курения 

При разработке программы прекращения курения можно использовать, например, совет 
школы или для этой работы можно создать новую рабочую группу. При создании новой 
рабочей группы стоит вначале сообщить об этом, например, на общем собрании учителей 
и пригласить к участию в ней заинтересованных людей, подчеркивая полезность и важ-
ность такой работы.

В рабочей группе должны участвовать некурящие, курящие, а также бывшие курильщики 
и, кроме того, было бы хорошо иметь в рабочей группе максимальное количество 
представителей различных представленных в школе профессий и представителей 
учащихся. Решения рабочей группы должны быть согласованы с руководством школы, 
поэтому важно участие представителей школьной администрации в рабочей группе. 

При организации рабочей группы нужно максимально четко определить ее цели и 
способы деятельности. Рабочая группа должна назначить координатора. Кроме того, 
стоит назначить лиц, ответственных за каждый этап работы, договориться о личном 
трудовом вкладе каждого члена рабочей группы, о фиксировании принятых решений, 
об информировании персонала и руководства школы, а также семей учащихся о 
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проделанной работе, о способах вовлечения школьников в эту работу.

Шаг 3: Изучение ситуации с курением в школе 

Для определения целей школьной программы действий по прекращению курения 
и эффективных способов деятельности, необходимо знать, насколько широко в 
школе распространено курение (среди учеников, их родителей и учителей), а также 
действующие правила, касающиеся табакокурения. Кроме того, при оценке ситуации 
в школе важно выяснить, каковы практика, позиции, мнения и желания разных групп в 
отношении курения и его профилактики. Заслушав пожелания всех заинтересованных 
сторон, можно повлиять на формировании их мотивации для привлечения к работе. 
Изучение ситуации может одновременно быть одним из способов информировать 
различные группы о разработке школой новой программы прекращения курения.  При 
этом нужно подчеркнуть, что у каждого есть возможность выразить свое мнение и 
повлиять, таким образом, на цели программы и способы деятельности. 

Результаты исследования следует доложить и персоналу школы, и ученикам, и их семьям, и 
нужно дать им возможность прокомментировать эти результаты. Например, информация 
о количестве тех, кто поддерживает отказ от курения, может оказаться полезной при 
обосновании необходимости прекращения курения.

Идеи для проведения начального исследования:
Содержание

Что нужно изучить: Количество курящих учеников разных классов/ учителей/ остально-•  	
го персонала/ родителей. Где они курят в учебное время? Где школьники берут сига-
реты? Чем они сами объясняют свое пристрастие к курению? Действуют ли в школе 
правила, связанные с табакокурением? Много ли тех, кто хотел бы, чтобы школа была 
свободной от дыма? Насколько хорошо люди знают действующие правила, связан-
ные с курением? Как эти правила выполняются?  Какие высказываются предложения, 
пожелания по поводу улучшения этих правил? Что говорят участники исследования о 
проведении работы для отказа от курения в школе? И т.д.

Способы мониторинга
Изучение ситуации с помощью анкетирования. •  	
Изучение ситуации с помощью обсуждения на общих собраниях учителей, на роди-•  	
тельских собраниях и в беседах с учащимися.
Для школьникам и школьному персоналу можно также дать возможность отвечать в •  	
свободной форме (анонимно) на вопросы о необходимости проведения в школе про-
филактической работы, или между классами можно организовать конкурс на лучшую 
идею для разработки правил и мероприятий, связанных с прекращением курения.
Школьники могут сами провести подобное исследование в своих классах, например, •  	
посвященное тому, насколько хорошо выполняются школьные правила, связанные с 
табакокурением. Они могут организовать небольшие анонимные голосования по во-
просу распространенности курения в своем классе, привычек и позиций в  отношении 
курения или провести небольшие наблюдения и выяснить, как в расположенных по-
близости от школы магазинах выполняется закон, запрещающий продавать табачные 
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изделия несовершеннолетним. 
Кроме того, можно войти в контакт со школами, которые уже осуществили программу •  	
по прекращению курения или занимаются этим в настоящее время для получения под-
держки и советов.
При проведении начального исследования можно использовать уже имеющуюся ин-•  	
формацию по табакокурению в школе или районе.

Шаги 4 и 5: Составление программы  действий и его осуществление 

На основе изучения ситуации с курением в школе составляют план действий по прекраще-
нию курения. Для борьбы с курением в школе определяют цели на дальнюю и ближнюю 
перспективы и разрабатывают мероприятия, с помощью которых можно достичь постав-
ленных целей. Кроме того, в плане указывают сроки и графики проведения мероприятий и 
ответственных за их проведение. В плане стоит отметить и обновление школьных правил, 
касающихся курения.

Структура плана действий может быть следующая:
Актуальность программы (для данной конкретной школы)1.	
Цель и задачи2.	
Целевая группа (участники)3.	
Сроки реализации4.	
Условия реализации5.	
План конкретных действий и ответственные6.	
Ожидаемые результаты7.	
Приложения (методическое обеспечение, инструментарий для мониторинга)8.	

Составление плана действий в письменной форме является одним из средств, с помощью 
которого можно гарантировать достижение взаимопонимания по обсужденным вопро-
сам, например, понимания всех о разделении труда. Важно убедиться, что план действий 
одобрен руководством школы и что участвующие в этом стороны взяли на себя обязатель-
ства осуществить программу. Для создания эффективной программы следует заслушать 
всех заинтересованных в ней лиц и дать им возможность участвовать в ее разработке. 
Общество невозможно изменить сверху, для этого нужно действовать изнутри. Так, мож-
но использовать имеющиеся у школы ресурсы и те знания и умения, которыми обладают 
многочисленные структуры в сфере школьного образования.

Вопросы в помощь для составления плана действий: 
Для чего школе нужна программа действий по прекращению курения и как результаты •  	
начального исследования подтверждают эту потребность?
На кого в данной школе рассчитана программа отказа от курения? Учитываются ли в •  	
программе школьники, учителя и другой персонал школы?
Цели школьной программы отказа от курения – и на текущий учебный год, и на более •  	
длительный период (на три следующих года).
Какие меры необходимы для достижения поставленных целей? Какой способ является •  	
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лучшим для поддержания отказа от курения в данной школе? Какие активные дей-
ствия в поддержку отказа от курения будут осуществляться в текущем году, какие в 
будущем? Как они будут спланированы и проведены? (Идеи можно посмотреть в гл. 
4.) Активные  действия стоит равномерно распределить на весь год, и планировать их 
можно на год вперед.
Стоит ли обновлять школьные правила отказа от курения? Как соблюдаются правила •  	
и как контролируют их соблюдение, можно ли это улучшить? (Ниже приводятся свои 
положения о процессе обновления правил).
Как активизировать участие школьников в разработке и внедрении правил отказа от •  	
курения и поддерживающих соблюдение правил активных действий? 
Какое участие отводится родителям и как их можно мотивировать участвовать? Роди-•  	
телям принадлежит главная роль в формировании позиций и поведения детей в отно-
шении курения.
Как могут участвовать в деятельности, направленной против курения, другие школы и •  	
организации?
Какая помощь организуется для тех, кто бросает курить или пытается сократить коли-•  	
чество выкуриваемых сигарет? 
Как на разных уроках рассматриваются вопросы, связанные с поддержкой отказа от •  	
курения? Стоит ли организовать собрание педагогов школы для обсуждения исполь-
зования в обучении программы профилактики курения. На собрании педагоги могут 
обсудить различные вопросы, касающиеся круга тем и методик их рассмотрения на 
уроках? На уроках помимо теоретических знаний стоит организовать практические 
занятия для развития социальных навыков и навыков отказа от предлагаемых психоак-
тивных веществ.  На собрании учителей нужно обсудить, какую помощь они получают 
или хотели бы получить для проведения такой работы. Эти занятия должны проводить 
специально обученные педагоги, школьные психологи. Кроме того, в рабочей группе, 
занимающейся вопросами прекращения курения, можно подумать, есть ли необходи-
мость, помимо всего прочего, обратить особое внимание на некоторые классы в целях 
воспитания у подростков негативного отношения к психоактивным веществам.
График проведения активных действий в поддержку новых правил. Когда новые прави-•  	
ла будут введены в действие?
Как и когда будет обнародована программа действий? Всем участвующим в этой рабо-•  	
те сторонам нужно сообщить, прежде всего, о причинах создания программы отказа 
от курения, о введении новых правил, регулирующих курение, о графике проведения 
основных активных действий, о лицах, ответственных за программу отказа от курения, 
и о способах повлиять на содержание программы.   
Как оценивать проводимые действия?•  	
Кто будет отвечать за разработку и осуществление программы действий? Например, •  	
от кого заинтересованные лица могут получать дополнительную информацию о про-
грамме, кто информирует руководство школы и как гарантируется одобрение и под-
держка руководства школы, а также, кто будет рассматривать возможные жалобы, и на 
ком будет лежать ответственность за это.
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Этапы разработки новых правил, регулирующих курение:
Составляется проект правил, в котором на первый план выступает не наказание, а по-•  	
зитивное влияние отказа от курения. 
Проект правил предоставляется всем участникам, и им дают возможность комменти-•  	
ровать новые правила. Для этого можно организовать, например, специальные обсуж-
дения, или можно рассмотреть вопрос на собраниях педагогического коллектива, на 
родительских собраниях и на классных часах, проводимых классным руководителем.
Принимается решение о новых правилах и уточняется наличие их одобрения руковод-•  	
ством школы.
Принимается решение о времени введения новых правил. Этот срок должен предо-•  	
ставить время для подготовки к переменам, но они не должны быть где-то далеко в 
будущем. На длительность этапа подготовки к переменам влияют количество курящих 
в школе и то, в течение какого времени им можно предложить помощь. Хорошим вари-
антом может быть, например, введение новых правил в первый день начала учебного 
года или после нового года, в день проведения спортивного праздника или в другой 
подходящий день, который позволяет информировать заранее о грядущих переменах, 
и в который программа действий по прекращению курения может получить положи-
тельное внимание.
О новых правилах и их введении в действие нужно сообщить максимально позитивно. •  	
Об этом можно сообщить, например, в школьной газете или разослав письма. Можно 
использовать плакаты, листовки, различные мероприятия и т.п.
В честь введения в действие новых правил можно также организовать общешкольное •  	
мероприятие типа праздника или дня спорта, тогда новые правила можно представить 
всем в положительном свете.

Вопросы, которые должны найти отражение в правилах, регулирующих курение: 
Какие правила необходимы? Какой должна быть школа, свободная от табачного дыма, •  	
учитывая пожелания и мнения всех заинтересованных лиц? 
Когда действуют правила, только в учебное время или в остальное время тоже, напри-•  	
мер, по дороге в школу или на школьных мероприятиях? Распространяются ли правила 
только на территорию школы или и на ее окрестности?
Что понимают под территорией школы? Где проходит граница? Какие близлежащие •  	
территории относятся к школе?
Как контролировать  выполнение правил, и кто отвечает за контроль?•  	
Те случаи, когда правила нарушались, следует рассматривать в рабочей группе. По-•  	
вторяющееся нарушение правил может указывать на то, что, возможно, их стоит пере-
смотреть.

Список вопросов, которые следует учесть при планировании информирования о 
предстоящем введении в действие программы отказа от курения:

Является ли программа отказа от курения приложением ко всем официальным доку-•  	
ментам, регулирующим жизнь школы, например, приложением к Уставу школы, локаль-
ным актом или другим документом. 
Как можно гарантировать, что новый персонал, новые школьники и их родители знают •  	
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о программе отказа от курения.
На территории школы можно установить плакаты, щиты и пр., с помощью которых •  	
приходящим в школу посторонним лицам сообщают о том, что речь идет о школе, 
свободной от табачного дыма, а своим участникам программы напоминают об этом 
обстоятельстве (например, конкурс на создание плакатов является хорошим способом 
производства такого материала).
Ящик для инициатив/пожеланий можно установить на видном месте в помещениях •  	
для учеников и сообщить об этом всем. Важно убедиться, что предложения учащихся 
обязательно будут рассмотрены, и что один из членов рабочей группы несет ответ-
ственность за ящик для пожеланий. Очень важно, чтобы рабочая группа реагировала 
на поступающие предложения.
Программа отказа от курения должна регулярно быть в повестке дня общих собраний •  	
персонала школы, для того чтобы представители персонала могли вносить свои пред-
ложения и комментировать программу отказа от курения. Ящик для инициатив/поже-
ланий можно установить и в помещениях для всего школьного персонала.
Удачно составленную и осуществленную программу отказа от курения стоит торже-•  	
ственно отпраздновать! Позитивное влияние программы можно отметить в торже-
ственной обстановке, например, в рамках рабочей группы или на мероприятиях, на 
которых присутствует весь коллектив школы.

Шаг 6: Оценка

Программу отказа от курения стоит оценивать регулярно, например, в конце каждого 
учебного года. Это нужно для того, чтобы можно было (1) определить те части про-
граммы, которые нуждаются в доработке, (2) информировать коллектив и руководство 
школы об успехах  и (3) и сделать возможным дальнейшее развитие программы согласно 
изменяющимся потребностям школы и школьного коллектива. Собирают отзывы всех тех 
групп, которых программа касается. В первый раз программу стоит оценить вскоре после 
ее введения в действие, например, когда после ее запуска прошло 3 месяца. В дальнейшем 
конец учебного года является естественным временем для подведения итогов и оцен-
ки осуществления долговременных целей программы. Необходимо изучить, насколько 
эффективной оказалась программа отказа от курения и была ли польза от произведенных 
изменений. Особенно в течение первого года о результатах оценки стоит проинформи-
ровать всех, кого программа касается.

Идеи для способов проведения оценки:
В течение первого года все, связанные с отказом от курения, меры и активные действия •  	
должны быть задокументированы. Следует подумать над тем, какие проблемы возник-
ли в ходе осуществления программы, и как ее можно улучшить. С этой точки зрения в 
рабочей группе следует обсудить, какие активные действия оказались самыми полез-
ными. 

Отзывы можно собирать при проведении бесед в классах и на родительских со-–  –
браниях, а также на собраниях педагогического коллектива.
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Для организации обратной связи в классах или во всей школе можно организовать –  –
специальные опросы, предпочтительнее анонимные. Стоит провести изучение 
ситуации подобно тому, как оно проводилось в самом начале. 
В фойе школы можно установить ящик для сбора отзывов, и стоит призвать всех –  –
оставить свое мнение о программе. Для активизации сбора отзывов можно разы-
грать небольшой приз между теми, кто принимает в этом участие.
Как вариант, в фойе школы можно установить большое «дерево для обратной свя-–  –
зи», разные ветви этого дерева будут посвящены разным активным действиям про-
граммы отказа от курения. Названия этих мероприятий нужно написать на ветках, 
а рядом положить вырезанные из бумаги «листья», на которых ученики и персонал 
школы могут написать свое мнение о различных активных действиях и прикрепить 
их к соответствующей ветке дерева. Таким образом, отзыв будет сразу виден всем.

Примеры вопросов для проведения общей оценки эффективности программы:  
Как изменилась ситуация с курением у учеников/ (учителей / других групп)? Сколько чело-
век курит ежедневно/ каждую неделю/ иногда/ курил каждую неделю, но бросил/ никогда 
и не пробовал? Снизилось ли количество начинающих курить?
Сколько человек из школьного персонала стало курить в школе меньше, чем раньше?
Сколько школьников стало меньше курить в школе?
Сколько курящих хотели бы бросить курить? 
Сколько человек считают, что в будущем будут курить?

- Выполняются ли на территории школы правила, касающиеся курения?
- Насколько хорошо правила известны?
- Сталкивались ли с проблемами при контроле выполнения правил?

- Довольны ли школьники новой программой? А учителя? Что им нравится больше всего?
- Какие предложения по дальнейшему развитию программы поступили от учеников, учи-
телей, остального персонала и родителей?
- Насколько легко было осуществлять активные действия на уровне школы? С какими про-
блемами, возможно, пришлось столкнуться? 
- Используют ли те, кто бросает курить, предлагаемые им помощь и материалы? Сколько 
школьников, учителей и родителей попытались бросить курить?

- Что думают родители по поводу проводимой в школе работы по отказу от курения? 
Сколько родителей приняло участие в этой работе, была ли она, по их мнению, необходи-
мой, как ее можно развивать дальше, как они оценили бы мнение своих детей?

Мнения по поводу воспитательной работы на занятиях (уроках), посвященных отказу от 
употребления психоактивных веществ:
- Насколько легко учителя овладели методикой проведения таких уроков? Насколько 
хорошо эти уроки вписались в школьные учебные программы? Считают ли учителя эти 
уроки нужными? Кажется ли им, что дети научились на этих уроках чему-то новому, уроки 
детям понравились?
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- Что думают школьники об этих уроках; что в них было хорошего, а что можно улучшить? 
Считают ли ученики эти уроки нужными? 

Вопросы для оценки краткосрочного результата (через три месяца):
Уменьшилось ли количество курящих и снизилась ли степень подверженности пассив-•  	
ному курению на территории школы?
Каков уровень информированности о новой программе?•  	
Как руководство школы поддерживало внедрение программы?•  	
Как относятся в школе к новой программе?•  	

 
Вопросы для оценки долгосрочного результата, можно оценивать после каждого 
учебного года:

Произошло ли снижение  количества курящих? Каковы количественные показатели?•  	
Какие активные действия оказались самыми эффективными в течение прошедшего •  	
года?
Как относятся в школе к новой программе?•  	
Улучшился ли имидж школы?•  	
Уменьшилось ли количество пропусков занятий?•  	
Улучшилось ли качество работы по профилактике и отказу от курения и стала ли эта •  	
работа более легкой?
Улучшилась ли общая рабочая атмосферы школы.•  	
Повысилась ли удовлетворенность качеством школьной жизни у учеников?•  	

Шаг 7: Дальнейшее развитие методов работы и поддержание достиг-
нутого результата 

Развитие программы профилактики табакокурения – это постоянный процесс, который 
требует времени. Процесс требует также регулярной оценки.  Перемены происходят не 
сразу, и переход к школе без табачного дыма необязательно произойдет в течение одно-
го года. Важно разработать способы, с помощью которых произойдет закрепление новой 
поведенческой культуры и  необратимость произошедших перемен.

Программу профилактики табакокурения следует проверять каждый год. На основе 
проведенной оценки можно подумать над тем, какие активные действия наиболее эффек-
тивны и какие активные действия стоит запланировать на следующий год. Такая работа по 
отказу от курения должна проводиться ежегодно, чтобы сохранялась информированность 
о программе. Ежегодными мероприятиями могут быть, например, тематические дни или 
тематические недели.

3. Цели программы прекращения курения

Школа, свободная от табачного дыма, является конечной целью школьной программы 
профилактики табакокурения, но едва ли реально стремиться к ее быстрому воплощению, 
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на это может уйти несколько лет. После осуществления программы ее цели можно уточ-
нять ежегодно на основе полученных результатов. 
 
В данной главе перечислены положительные и проблемные стороны школы, свободной от 
курения. Если переход к полному отказу от курения не представляется на первом этапе 
рациональной целью, в школе можно разработать собственные правила и соглашения, на-
правленные на уменьшение негативного влияния курения, а затем по мере возможностей 
планку можно поднимать все выше.   При обдумывании целей нужно учитывать пожелания 
и мнения всех заинтересованных лиц. Все варианты имеют свои положительные и отрица-
тельные стороны. Программу можно начать, например, с определения мест, отведенных 
для курения, а на следующем этапе перейти к школе, полностью свободной от табачного 
дыма. Правила могут, например, касаться:
- мест, где разрешено курить (в школе/ в школьных походах/ на устраиваемых в школе 
праздниках/ в организованных школой поездках/ и т.д.)
- только школьников или всех, находящихся на территории школы или работающих в школе
- уборка мусора и окурков, остающихся на месте курения – это может стать первым шагом 
на пути снижения нежелательных последствий.  

Под школой, свободной от табачного дыма подразумевают, что на территории школы 
(и в школьных помещениях, и во дворе) табакокурение запрещено и для учащихся, и для 
школьного персонала. Запрет на курение касается также других лиц, которые посещают 
школу. Кроме того, курение можно запретить и за пределами школьной территории в 
окрестностях школы, чтобы у школьников и персонала школы не возникало соблазна ухо-
дить на переменах с территории школы покурить. 

Преимущества школы, свободной от табачного дыма
В школе формируется четкая позиция в пользу отказа от табачного дыма.  •  	
Существуют общие правила для всех членов школьного сообщества. •  	
Помогает осуществлению школьной программы формирования здорового образа •  	
жизни. 
Может снизить количество сигарет, выкуриваемых курящими. •  	
Может способствовать прекращению курения табака. •  	
Может снизить количество тех, кто впервые начинает курить.•  	
Устраняет риски пассивного курения на территории школы. •  	
Предлагает более чистую атмосферу на рабочем месте. •  	
Снижает опасность возникновения пожара в школе.•  	
Экономит деньги (в т.ч. расходы на уборку).•  	
Предлагает более приятную рабочую атмосферу для всех.•  	
Помогает создать представление о позитивной школе, ориентированной на здоровье.•  	

Недостатки школы, полностью свободной от табачного дыма 
Курящие люди могут относиться негативно к жестким ограничениям табакокурения. •  	
Курящим придется поменять свои привычки, связанные с курением.•  	
Претворение программы в жизнь и контроль являются ответственной задачей. На при-•  	
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способление к переменам понадобится время.

4. Меры поддержки отказа от курения

В этой главе представлены различные меры поддержки отказа от курения, которые при-
годны для применения в школе, полностью свободной от табачного дыма. Здесь школы 
могут получить идеи для создания собственных программ отказа от курения. В дополне-
ние к этому каждая школа может придумать свои способы поддержки отказа от курения, 
исходя из своих потребностей и возможностей.

4.1 Конкурсы, акции и договоры об отказе от курения

Конкурсы, связанные с отказом от курения и с прекращением курения  являются хорошим 
способом поддержать подростков в их желании не употреблять табачные изделия или 
бросить курить. С помощью конкурсов, связанных с прекращением курения, есть воз-
можность отодвинуть время экспериментов с табаком на более поздний возраст. И чем 
дальше эти эксперименты отодвигаются, тем вероятнее молодые люди и вовсе не начнут 
курить. Конкурсы включают в себя в качестве важного элемента влияние группы и соци-
альный контроль, которые могут помочь подросткам в их решении не начинать курить.

Конкурсы можно организовать, например, для отдельных лиц, для классов (школьники, 
персонал, родители) или всей школы или сообщества. Идеей классного конкурса является 
то, что весь класс вместе обязуется на некоторое время отказаться от табачного дыма. В 
конкурсе для отдельных лиц подростки могут участвовать по одному. Конкурсы могут 
включать  отдельные виды заданий, как для некурящих, так и для уже бросивших курить, 
а также для тех курящих, которые хотели бы бросить курить. Хорошие призы и широкая 
поддержка общественности,, а также четкая организация, привлекают людей к участию в 
конкурсе.

Конкурс «Класс, свободный от табачного дыма»
Классные коллективы, участвующие в конкурсе между классами, обязуются как на уровне 
всего класса, так и в отношении каждого отдельного ученика, не курить в течение всего 
времени проведения конкурса. Отказ от курения распространяется и на учебное, и на 
свободное время. По окончании конкурса ученики класса доказывают свое прекращение 
курения, подписывая общую для всего класса анкету под названием «Мы не курили». В 
заключение конкурса между классами, которые отказались от курения, разыгрываются 
призы. В мире этот конкурс известен под именем SmokeFreeClass, Свободный от Курения 
Класс, и такие конкурсы устраиваются, начиная с  1989 года.

Решение об участии в конкурсе принимается совместно с классным руководителем и 
учениками класса. Участники и длительность конкурса определяются, исходя из потреб-
ностей школы. Конкурс может длиться, например, полгода, а в качестве целевой группы 
подходят 7-е и 8-е классы. Конкурс между классами будет интереснее и ответственнее, 
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если в нем участвуют одновременно несколько классов из одной школы и несколько школ 
данного населенного пункта или близлежащей местности. При этом школы вместе до-
говариваются о том, какая сторона занимается организацией конкурса в целом, и школы 
вместе договариваются о призах и подарках. 

У каждой участвующей в конкурсе школы должен быть свой координатор,  то есть кон-
тактное лицо, которое организует конкурс в своей школе. Координатор информирует о 
конкурсе и графике его проведения, о призах и правилах, он заботится о раздаче матери-
алов, и в случае проведения конкурса между школами отсылает регистрационные данные 
своей школы организаторам конкурса. 

Ответственному лицу принадлежит важная роль вдохновителя класса, он должен помочь 
классу придерживаться заключенного сообща договора об отказе от курения. Подписан-
ный каждым учеником класса бланк договора стоит вывесить на стене класса, как напоми-
нание о конкурсе. В течение первого месяца на уроках по разным предметам имеет смысл 
говорить о прекращении курения и возможных проблемных ситуациях, с которыми при-
дется столкнуться. Кроме того, классу нужно контролировать выполнение договора об 
отказе от курения через определенные промежутки времени, о которых договариваются 
заранее. Для этого проводят обсуждения под руководством ответственных лиц. В течение 
всего времени проведения конкурса учеников поддерживают в их решении отказаться от 
курения, организуют помощь для прекращения или сокращения курения.

В самом начале конкурса ответственное лицо класса организует подписание учениками 
бланка регистрации, бланка общего договора об отказе от употребления психоактивных 
веществ и персональных договоров. Затем он доставляет эти документы школьному коор-
динатору. После завершения периода проведения конкурса ответственное лицо класса, 
свободного от табачного дыма, просит каждого ученика класса подписать общую для 
всего класса анкету под названием «Мы не курили». Он проводит в классе обсуждение 
прошедшего конкурса и вопросов, связанных с отказом от курения, а также значения под-
писания бумаг и честности. После этого он передает заполненную анкету для дальнейше-
го рассмотрения.

Право принимать участие в розыгрыше призов принадлежит тем классам, в которых коли-
чество не куривших в течение проведения конкурса было не менее 90 % от общего коли-
чества учеников. До начала конкурса организатор и контактные лица школ договаривают-
ся о количестве и качестве призов. Например, классам нравятся денежные призы, и если в 
победившем классе менее десяти учеников, то денежный приз можно поделить пополам. 
Кроме того, можно каждый месяц разыгрывать более мелкие призы между всеми классами 
– участниками конкурса.  

Если подросток начинает курить во время проведения конкурса, то ответственное лицо 
или контактное лицо проводит беседу с учеником и с классом о том, есть ли у них желание 
и способности выполнять требования конкурса до конца. Если курение продолжается, 
нужно подумать в каждом случае отдельно, как нужно поступить с классом и будут ли 



– 18 –

остальные ученики класса индивидуально продолжать участие в конкурсе. Когда в класс, 
участвующий в конкурсе, приходит новый ученик,  ему рассказывают о конкурсе и с ним 
беседуют о преимуществах отказа от курения  и пытаются повлиять на него таким обра-
зом, чтобы ученик бросил курить, если он курит и хочет бросить. Класс может продолжать 
участвовать в конкурсе в прежнем составе, если новичок не хочет принимать в нем уча-
стие.  

Приложения: 
Бланк регистрации в конкурсе, проводимом между классами (приложение 1)
Бланк персонального договора (приложение 2)
Анкета «Мы не курили» (приложение 3)

Конкурс среди школьников
В индивидуальных конкурсах, связанных с отказом от курения, участники  обязуются не 
использовать табачные изделия в течение всего времени проведения конкурса. Отказ от 
курения распространяется и на учебное, и на свободное время. Конкурс проходит в двух 
частях: конкурс для некурящих и конкурс для бросающих курить. Между участниками 
разыгрываются призы, а у потенциальных победителей конкурса по мере возможностей 
проверяют содержание в выдыхаемом воздухе угарного газа до того, как будут объявлены 
победители и розданы призы.  Таким образом, победители должны взять на себя обяза-
тельство не курить, пока они не пройдут тестирование. Это международный конкурс, и 
обычно он называется ”Just be smokefree” и ”Quit & Win –Don’t Start & Win”, то есть «Брось 
курить и выиграй» и «Не начинай курить и выиграй». Эти конкурсы рассчитаны на под-
ростков и молодых людей 13 – 25 лет. 

Индивидуальные конкурсы стоит начинать одновременно с конкурсами между классами. 
Индивидуальные конкурсы обычно проводят в более сжатое время, обычно в течение 
трех месяцев, в зависимости от условий и пожеланий школы. Индивидуальные конкурсы 
тоже можно и имеет смысл проводить одновременно в нескольких школах.  Организацию 
индивидуальных конкурсов и конкурсов между классами, связанных с регистрацией участ-
ников и распределением призов, стоит проводить централизованно и предпочтительнее 
силами одних и тех же людей. Если понадобится никотин замещающая терапия для взрос-
лых участников программы, об этом нужно сообщить организаторам конкурса на  реги-
страционном бланке. И при проведении индивидуального конкурса между участниками 
можно каждый месяц разыгрывать поощрительные призы. 

Приложение:
Бланк регистрации в индивидуальном конкурсе (приложение 4).
Ссылки:

Информация о конкурсах на английском языке есть на сайте по адресу: www.
smokefreeclass.info и www.quitandwin.net. 

Массовые акции
Различные массовые акции можно организовать, например, для нескольких классов или 
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для всей школы. Целью таких акций является осуществление какого-либо проекта, свя-
занного с отказом от курения. Это могут быть, например, выступления, песни, плакаты, 
небольшие праздники или какое-либо другое придуманное участниками мероприятие, 
объединенное общей темой: отказ от вредных привычек, отказ от курения. Можно пред-
ложить группе самой придумать и провести в рамках конкурса игру или какое-либо 
мероприятие, целью которой является способствовать отказу от курения в школе и здо-
ровому образу жизни в целом. Результат может быть небольшим, и в каждом конкретном 
случае стоит подумать над тем, нужно ли подчеркивать отказ от курения и употребления 
психоактивных веществ вообще, или  нужно стремиться поддержать всеобщий позитивный 
настрой, так как и при проведении конкурсов такой подход оказывается более эффектив-
ным, чем привлечение внимания к проблемам.

Хорошим вариантом может быть организация конкурсов детского рисунка, конкурсов 
сочинений, спектаклей, написание газетных заметок на тему здорового образа жизни. Если 
победивший в конкурсе спектакль будет показан на школьном празднике, а лучшие сочи-
нения будут опубликованы, например, в школьной газете, а в местную газету направлены 
письма читателей-школьников или лучшие плакаты будут размножены и расклеены, все это 
послужит освещению работы школы в борьбе за жизнь без вредных привычек. Учитывая 
то обстоятельство, что призыв к  отказу от курения исходит от самих школьников, он про-
звучит намного убедительнее и окажется более эффективным для выполнения программы 
отказа от курения.

Договоры
Иногда вместо организации конкурса «Класс, свободный от табачного дыма» может быть 
легче и лучше составить с классом письменное обязательство об отказе от курения. Класс 
может разработать вместе с учителями и родителями письменный договор об отказе от 
курения, в котором все ученики обязуются прекратить курение и/или отказаться от упо-
требления психоактивных веществ, например, на период до конца учебного года или до 
окончания основной школы. В том же договоре дети могут обещать помогать друг другу в 
отказе от употребления психоактивных веществ, и рассказывать родителям или учителям, 
если кто-то начинает пить или курить. Родители могут, со своей стороны, обещать под-
держку своим детям и их друзьям в их отказе от употребления психоактивных веществ, а 
также принять на себя обязательство не предлагать и не покупать детям табак и алкоголь. 
Договоры можно подписывать ежегодно, например, таким образом, что для каждого 
ученика составляют свой собственный договор, который кроме него подписывают его ро-
дители и учитель. О договорах, естественно, нужно говорить на родительских собраниях 
и с учениками, и прийти вначале к единому мнению о той пользе, которую такой договор 
может принести благополучию всего класса и отдельного ученика. Такие обязательства 
применимы особенно в младших возрастных группах, в которых дети еще не начали 
курить регулярно. Выполнение обязательств не нужно отдельно контролировать. Доста-
точно подписать договор, а главное, до подписания провести беседу со всем классом и 
родителями учеников. Это будет эффективным способом влияния на позиции подростков 
и появления у них эмоционального неприятия курения и выработки у класса культуры 
поведения, полностью свободной от табачного дыма. Наличие такого общего для всех до-



– 20 –

говора облегчит в дальнейшем социальное давление при появлении предложений попро-
бовать психоактивные вещества, что обычно происходит по мере взросления ребенка.  

4.2 Контроль выполнения правил и реагирование на их нарушение

Контроль выполнения правил является основным способом добиться их выполнения. В 
контроле особенно важны систематичность и непрерывность. Для того, чтобы правила вы-
полнялись, а негативное отношение к курению воспринималось детьми ясно и однознач-
но, все учителя должны незамедлительно реагировать на нарушения правил, касающихся 
курения.  Поэтому первостепенное значение принадлежит учителям и остальному персо-
налу школы и их добровольному принятию на себя обязанностей осуществлять программу 
отказа от курения.  

Для учителей и остального персонала школы можно организовать мероприятие, на кото-
ром будут рассмотрены как полезное влияние программы отказа от курения, так и спосо-
бы вмешательства в тех случаях, когда подростки курят и нарушают правила прекращения 
курения. На таких мероприятиях предполагается обсуждать проблемы, которые могут 
возникнуть у персонала школы, когда он будет реагировать на нарушение правил. Кроме 
того, в течение первого года нарушение правил прекращения курения нужно обсудить и 
в рабочей группе, занимающейся вопросами отказа от курения. Это связано с тем, что на-
рушение правил может быть вызвано их недостаточной проработкой, либо нужны более 
действенные меры поддержки выполнения правил.

При планировании способов реагирования на нарушение правил нужно подумать над 
тем, какую информацию одновременно нужно при этом довести до подростков. На-
казание говорит о том, что нарушение правил не остается без последствий, и о том, что 
курение является вредной привычкой, от которой следует отказаться. Кроме того, когда 
на нарушение правил реагируют адекватно, это свидетельствует о том, что наказание не 
является самоцелью. Наоборот, с помощью правил прекращения курения и контроля над 
их выполнением пытаются защитить общие интересы всех работающих в школе, и сами 
правила существуют в интересах самих школьников. 

Одним из возможных способов является обязать тех, кто нарушает правила отказа от куре-
ния, написать своему классному руководителю или директору школы сочинение на тему о 
собственном курении. Это может оказаться неплохим мотивом для подростка задуматься 
о причинах и следствиях курения. Второй эффективной альтернативой является привле-
чение самих учеников к контролю над выполнением правил. Старших школьников можно 
назначить дежурными на переменах, а их задачей будет следить за тем, чтобы в школе не 
курили. Они могут быть своеобразными «наставниками младших» в их обучении здорово-
му образу жизни. И поскольку они специально для этого назначены, они могут вмешивать-
ся при обнаружении случаев курения на территории школы и беседовать с курящими о 
причинах, которые заставили их взяться за сигарету. Эта модель, в которой дети выступают 
в роли авторитетных наставников, может быть очень действенным способом влияния.



– 21 – 

Хороший вариант реагирования предполагает проведение бесед о курении с теми, кто 
попался на нарушении правил. Такая беседа имеет целью донести до подростка ин-
формацию об опасности курения, поддержать его и помочь выработать мотивацию для 
прекращения курения. Такие мероприятия можно организовывать при необходимости 
централизованно, например, один раз в месяц. Для беседы необходимо подготовить 
пакет материалов, которым пользуется человек, проводящий беседу. Этот пакет может 
включать, например, список вопросов, которые будут затронуты во время беседы с под-
ростком (примерный материал можно найти в приложениях  6 и 8, а некоторые аспекты 
беседу приводятся в следующей главе). Эффективным способом реагирования является 
и то, что о случившемся сообщают родителям и подобные беседы проводят при участии 
родителей. Конечно, подростки более откровенно говорят о своем курении в отсутствие 
родителей, а особенно в том случае, когда родители не запрещают своим детям курить, 
такие беседы стоит проводить отдельно для родителей и детей.

4.3 Синдром отмены и помощь тем, кто бросает курить

Отказ от курения предполагает, что нужно тщательно продумать возможности оказать 
помощь тем, кто решил бросить курить. Сознательный отказ от табака означает изменение 
самих жизненных привычек. Этот процесс мотивирован знанием о том, как курение влияет 
на состояние здоровья. Для достижения успеха подростку важно получить помощь, как 
индивидуально, так и в группе. Такую помощь подросток может получать от тех людей, 
которые его окружают, то есть от друзей, от родителей и учителей, а кроме того, в дости-
жении поставленной цели помогают сама атмосфера школы и поведенческая культура.

Помимо той информации о вреде курения и значении для человека здорового образа 
жизни, которую школьники получают на уроках по разным предметам, помочь отказаться 
от курения можно, например, с помощью наглядной агитации. Для этого организуют раз-
личные конкурсы, или распространяют информацию с помощью приобретаемых школой 
бесплатных буклетов и листовок (См. приложение 5) или образуют специальные группы 
взаимопомощи из тех людей, которые собираются бросить курить. Следует позаботиться 
о том, чтобы на переменах детям было, чем заняться, чтобы они могли играть в различные 
игры в соответствующей благоприятной обстановке. Это, со своей стороны, поможет от-
казаться от курения и не возвращаться к нему. Кроме того, все те взрослые, которых дети 
встречают в школе или на занятиях по интересам в свободное от учебы время, то есть 
врачи, фельдшеры и учителя, должны регулярно расспрашивать подростков и их родите-
лей об их отношении к курению и рассказывать при необходимости о способах, которые 
могут помочь в прекращении курения. Для взрослых таким действенным способом может 
быть никотин замещающая терапия. Оказание помощи в отказе от курения и учителям, и 
родителям может помочь подросткам отказаться от курения, а бросающие курить учителя 
и родители могут быть эффективной ролевой моделью для подростков. Для  подростков 
и взрослых нужно организовывать отдельные группы поддержки отказа от курения. 
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Эффективное оказание помощи подросткам предполагает, что их учат владеть своими 
эмоциями и учат психологической устойчивости в условиях, когда они сталкиваются с 
синдромом отмены, стрессом или социальным давлением, подталкивающим к курению. 
Могут быть полезны конкретные советы относительно того, что делать, если невыносимо 
хочется закурить, или как избежать ситуаций, в которых подростку настойчиво предлага-
ют табак. Подросткам нужно объяснять важность отказа от курения. Им нужно меньше, 
чем взрослым, времени для моральной подготовки к отказу от курения, они не умеют 
планировать свое будущее так, как это делают взрослые. Подростки скорее действуют 
импульсивно, не задумываясь над отдаленными последствиями своих поступков. Поэто-
му непосредственные результаты типа траты денег или влияния на физическую форму и 
внешность, являются основными для мотивации подростков на отказ от курения.      

Группы взаимопомощи обычно небольшие по составу, они собираются регулярно от 5 
до 10 раз и беседуют о разных этапах, которые они проходят в процессе прекращения 
курения, и обсуждают связанные с этим ощущения и мысли. Участие в работе таких групп 
является добровольным и основано на собственной мотивации участника. В начале встре-
чи можно проводить раз в неделю, а затем, например, раз в месяц. Работой группы может 
руководить учитель, социальный педагог, ученик или человек, не работающий в школе, но 
который является специалистом в данной области, знает проблемы курения и социальную 
динамику микрогрупп. Темы для обсуждения в группах приведены в приложении 7, а дру-
гие материалы в помощь работе групп даны в приложениях 8, 5 и 6. 

Целью деятельности таких групп является не только прекращение, но и сокращение 
курения. Целью групповых бесед и оказания взаимопомощи является помочь бросающим 
курить понять, почему они начали курить, а также получить информацию о никотиновой 
зависимости и опасности курения для жизни и здоровья человека. Таким образом, моло-
дые люди могут утвердиться в своем желании бросить курить и получить дополнительную 
мотивацию, имея представление о предлагаемой обществом социальной помощи в отказе 
от курения. 

Во время первой встречи можно заполнить анкету «Познакомься с одногруппником» 
(Приложение 8)  Это поможет понять свою привычку курить. Участники группы заполняют 
дневник бросающего курить, который рассматривается совместно в группе. Это помогает 
разобраться с физическими, психическими и социальными симптомами отказа от курения. 
Участники группы могут писать дневник в свободной форме или воспользоваться образ-
цом, который дан в Приложении 8. Знание индивидуальных привычек и мотивов курения 
помогает уточнить причины, побуждающие бросить курить, и справляться с синдромом 
отмены. Стоит изложить в письменном виде и личные причины отказа от курения (бланк 
анкеты 3 в Приложении 8). В группе стоит обсудить и предыдущие попытки бросить 
курить и подумать вместе над тем, почему они не удались, и что на этот раз нужно сде-
лать по-другому.   Во время следующих встреч отмечается прогресс, который достигнут 
участниками группы в отказе от курения и обсуждаются связанные с этим их чувства и 
мысли. Хорошими темами для обсуждения могут быть, например, физический, социальный 
и экономический вред курения, социальные нормы и сопротивление социальному дав-
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лению, различные симптомы отмены и способы справляться с ними, ситуации и причины, 
приводящие к неудачам,  различные способы владеть собой и управлять своей жизнью и 
негативными ее проявлениями типа стресса и гнева, стратегии решения проблем и марке-
тинговые стратегии табачной промышленности. В целом в работе групп необходимо под-
держать мотивацию участников вести более здоровый образ жизни. Подросткам следует 
подчеркнуть, что беседы носят доверительный характер. При беседах в группах нужно 
следить за тем, чтобы подростков не обвиняли и не осуждали.

Приложения:
Успешное прекращение курения (приложение 5)
Тест Фагерстрёма на определение никотиновой зависимости (приложение 6)
Список вопросов для руководителя группы взаимопомощи (приложение 7)
Форма дневника и другие бланки для использования в группе взаимопомощи (приложе-
ние 8)

4.4 Обучение и подготовка учителей

С теми учителями, которые на уроках по разным предметам дают школьникам информа-
цию, касающуюся здорового образа жизни, можно рассмотреть их потребности и по-
желания в отношении дальнейшего развития этой работы. Кроме специального обучения 
профилактике употребления психоактивных веществ, на уроках по разным предметам 
ученикам можно давать задания, которые непосредственно связаны с курением и соци-
альными навыками.  Это послужит основой преемственности в профилактической работе. 
Когда со школьниками ведут беседу о вредных привычках, следует отталкиваться от соб-
ственного жизненного опыта детей и стараться избегать предвзятости мнений, например, 
не нужно осуждать. Если удастся пробудить интерес детей к добровольным размышлени-
ям о влиянии психоактивных веществ на жизнь людей, которых они видят вокруг себя, то 
для них это будет хорошим способом  прочувствовать пользу здорового образа жизни.  

Подготовка учителей важна для того, чтобы они почувствовали ответственность и брали 
на себя обязательство учить детей здоровым поведенческим привычкам. При подготов-
ке учителей можно, например, повысить мотивацию всего персонала школы заниматься 
профилактикой курения, подчеркнув, что есть возможность оказать влияние на правила 
и культуру поведения в школе, и что это является обязанностью всех взрослых. Основной 
предпосылкой успешного внедрения в жизнь школы отказа от курения является прекра-
щение курения со стороны школьного персонала и постоянное негативное отношение к 
курению.

4.5 Сотрудничество с различными местными организациями

По мере возможностей в борьбе за здоровый образ жизни молодежи нужно попытаться 
получить поддержку от других организаций и предприятий района. Если подростки  бу-
дут с разных сторон слышать о нежелательности курения, то эта идея дойдет до их созна-
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ния более эффективно. Например, на школьные мероприятия, посвященные здоровому 
образу жизни, можно пригласить представителей спортивных организаций и предложить 
им принять у себя аналогичные правила относительно курения:  запретить курение на 
тренировках и спортивных праздниках и др. Дома творчества для детей и юношества, 
Дома культуры, детско-юношеские и социальные центры,  больницы, церковные общины,  
и другие организации, присутствующие в жизни детей могут быть хорошими партнерами 
по сотрудничеству. Школе следует самой активно искать контакты, а сотрудничество не 
предполагает никакой дополнительной работы, речь идет лишь о том, что партнеры при-
держиваются в отношении курения той же линии, что и школа, то есть выступают за пре-
кращение курения и реагируют на все случаи курения подростками. Кроме того, имеет 
смысл сотрудничать и обмениваться опытом с другими школами района, выступающими за 
внедрение здорового образа жизни. Сотрудничество школ, например, общие мероприя-
тия, организуемые и для школьников, и для учителей, или обмен опытом удачно проведен-
ных активных действий, могут быть ценными с точки зрения мотивации отказа от курения.

4.6 Мотивация школьников для работы по формированию школьной 
среды, свободной от табачного дыма 

Участие подростков в планировании и осуществлении школьной программы отказа от 
курения является основным условием эффективности программы и способствует тому, что 
подростки  чувствуют ответственность за достижение поставленных целей и их практи-
ческое воплощение. Возможность обсудить разные позиции, точки зрения и получаемую 
информацию, развивать социальные навыки и участие в работе ради достижения свобод-
ной от табачного дыма среды имеют большое значение и для общего развития подростка. 

Имеется много способов привлечения школьников к этой работе и усиления их стремле-
ния жить без вредных привычек. Участие в деятельности рабочей группы, занимающейся 
вопросами отказа от курения, дает подросткам хорошую возможность активно действо-
вать ради прекращения курения в школьном сообществе, учиться влиять на положение 
дел и развивать другие социальные навыки. Нужно стремиться привлекать к такой работе 
особенно тех школьников, которые относятся к группе риска, но при этом следует избе-
гать называть их «трудными подростками». Важно услышать мнение тех, кто курит, но не 
менее важно уделить позитивное влияние и оказать поддержку тем подросткам, которые 
ведут здоровый образ жизни. Участвуя в профилактике курения,  школьники получают 
информацию о том, какая деятельность осуществляется в школе. Информация, получае-
мая официальным путем, заслуживает большего доверия, чем та, которая поступает от 
несведущих лиц и, возможно, искажает цели деятельности рабочей группы. Кроме того, 
те активные действия и правила, которые запланированы и разработаны самими подрост-
ками, чаще более эффективны, чем те, за которыми стоят взрослые. Подросткам нужно 
предоставить свободу и ответственность за развитие здорового образа жизни в школе.

Школьники могут осуществлять различные поддерживающие отказ от курения проекты, 
например, на уроках и во внеурочное время они могут готовить выступления и рисовать 
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плакаты. Для школьников можно организовать беседы за круглым столом в рамках осу-
ществляемой программы отказа от курения и дать подросткам возможность повлиять на 
цели и содержание деятельности для создания школьной среды, свободной от табачного 
дыма. Одновременно школьники будут учиться вести беседу, участвовать в диспуте, вы-
сказывать свое мнения и оказывать влияние на позицию окружающих людей. На уроках по 
разным предметам можно использовать упражнения, связанные с отказом от психоактив-
ных веществ и с социальными навыками. Любые другие мероприятия, например, бездым-
ные и  безалкогольные дискотеки или спортивные соревнования, мотивируют школьников 
поддерживать здоровый образ жизни и помогают противостоять социальному давлению. 

Старшие школьники выступают в отношении младших в качестве ролевой модели. Хоро-
ший эффект может принести согласие старших школьников проверять на переменах, не 
курит ли кто в школьном дворе. Другая позитивная деятельность, свободная от курения, 
например, проведение спортивных игр на перемене вместе со старшими школьниками, 
может оказаться для них хорошим способом укрепиться в своей роли некурящего стар-
шего подростка, с которого младшие берут пример. Старших школьников можно, таким 
образом, назвать «наставниками младших» в их обучении здоровому образу жизни и с по-
мощью обучения социальному общению поддержать отказ подростков от употребления 
психоактивных веществ. Будущих наставников следует выбирать из тех старших школьни-
ков, которые пользуются особой популярностью и уважением, при условии, что они сами 
не курят или готовы взять на себя обязательство бросить курить.

Для тех школьников, которые участвуют в распространении здоровых поведенческих при-
вычек, можно по возможности организовать обучение в поддержку этой работы. Напри-
мер, обмен опытом с волонтерами других школ может быть и полезным, и восприниматься, 
как награда. Важно оказывать им положительное внимание, предоставлять им ответствен-
ность за выполняемую ими работу и по возможности поощрять и награждать.    

4.7 Привлечение родителей

Привлечение родителей к работе для создания школы без табачного дыма является от-
ветственной задачей. Особенно важно добиться того, чтобы родители постоянно были в 
курсе того, что делается в школе, в которой учатся их дети. Ключевое значение принадле-
жит обмену информацией между школой и родителями ребенка. При поддержании таких 
контактов нужно постоянно помнить о том, что нельзя навешивать ярлыки, называть семью 
трудной, обвинять и концентрироваться только на проблемах. Нужно подчеркивать и под-
держивать позитивную роль родителей в жизни их детей. 

Родителям учеников можно направить письмо, в котором рассказывается о планах школы 
и о возможностях родителей принять в этом участие. К данному руководству прилагается 
образец письма (Приложение 9), на основе которого школы могут разработать формы 
писем, которые отвечают их потребностям.  Для родителей можно организовать роди-
тельские вечера, на которых будут рассмотрены вопросы здорового образа жизни и 
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прекращение курения в данной школе. На таких мероприятиях родителям дают возмож-
ность высказать свою точку зрения на то, как должна выглядеть работа для формирования 
среды, свободной от табачного дыма, и как родители могли бы этому помочь. Родителям 
можно представить результаты начального исследования ситуации, если таковые имеют-
ся, или организовать показ на родительском собрании того материала, который создан 
школьниками в ходе работы ради достижения среды, свободной от табачного дыма, 
например, показать слайды или видео проводимых на уроках ролевых игр и тренингов. 
Школьников тоже можно пригласить на родительское собрание, где они могут рассказать 
о своем участии в этой работе и обсудить данную деятельность. Если в школе предприни-
маются серьезные шаги для изменения правил поведения и контроля над их выполнением, 
или проводится другая работа ради здорового образа жизни, то родительское собра-
ние стоит организовать до и после проведения нововведений, для того чтобы родители 
увидели изменения. Кроме того, для родителей и школьников можно организовать общие 
мероприятия, например, спортивный праздник, на котором  все будут чувствовать себя 
комфортно, и который будет способствовать упрочению здоровых поведенческих при-
вычек всей семьи. Все то время, которое семьи проводят вместе, важно для поддержания 
здорового образа жизни детей.

Идеи для проведения родительского собрания:
Следует стремиться к откровенному разговору о том, как родители относятся к упо-•  	
треблению психоактивных веществ подростками, какие у них есть пожелания в отно-
шении проводимой в школе работы для достижения среды, свободной от табачного 
дыма, кто по их мнению должен нести ответственность за поддержание в школьниках 
стремления следовать здоровому образу жизни и из чего складывается здоровый об-
раз жизни, что обязана делать школа и что обязаны делать родители, как можно разви-
вать их сотрудничество и т.д. 
На уроках и внеклассных занятиях школьники могут выполнять определенные задания, •  	
упражнения, результаты которых впоследствии можно обсудить на родительских со-
браниях. Например:

Письмо родителям
Перед тем, как написать письмо, в классе проводят общую беседу о том, что означает об-
ретение подростком самостоятельности в отношении к родителям и родному дому. 
- Как подросток понимает самостоятельность и независимость (по его собственным сло-
вам)? 
- Приводит ли это к появлению противоречий? 
- Когда и почему начинаются ссоры с  родителями? 
- Подростки начинают экспериментировать, чтобы посмотреть, где проходит граница до-
зволенного. Что раздражает подростков, а что взрослых? 
- Как следует выходить из конфликтных ситуаций?
- Чего подростки ждут от родителей и других взрослых?

На занятии школьники пишут письмо родителям. Письмо можно подписать, например, 
псевдонимом.  В этом письме подростки размышляют над следующими вопросами:
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- Как, по-твоему, родителям нужно относиться к твоим экспериментам и потребностям 
(например, желанию быть на улице допоздна, странно одеваться, пробовать курить, про-
бовать алкоголь)?
- Где проходит граница, которая устроит и тебя, и твоих родителей?
- Как отец или мать могут поддержать тебя, чтобы ты не начал курить? Могут ли родители 
помочь, например, в твоих увлечениях? Надо ли родителям рассказывать о своей молодо-
сти и принятых тогда решениях?
- В чем твои родители правильно тебя воспитали?

Письма зачитывают (анонимно/ под псевдонимом) на родительском собрании и все вместе 
обсуждают пожелания и идеи подростков. Родителей просят написать ответ подросткам. 
Родители могут, например, поделиться на группы и написать подросткам ответное пись-
мо/ или поговорить с ними на темы, поднятые в письмах. Ответные письма от родителей 
можно зачитать школьникам на одном из занятий.

Беседа с родителями 
1. Школьникам дают домашнее задание обсудить дома с родителями, как родители могут 
помочь детям в отказе от курения и научить их смело отказываться от предлагаемых пси-
хоактивных веществ. 

2. В классе со школьниками проводят беседу о том, что родители рассказывают о соб-
ственном опыте и какие советы они дают. 

3. На родительском собрании обсуждают то, какие беседы родители проводили со свои-
ми детьми, и в каких ситуациях, возможно, оказывались их дети.
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Приложение 1 
Бланк регистрации в конкурсе, проводимом между классами

СОВМЕСТНОЕ ОБЯЗАТЕЛЬСТВО 
КЛАССА ОТКАЗАТЬСЯ ОТ КУРЕНИЯ 

Мы, ученики _____________________ 
школы __________ класса, участвуем в 
проводимом между классами сорев-
новании по прекращению курения и 
обязуемся  не курить в течение всего 
времени проведения соревнования  с 
__.__.____ по __.__.____.
Если кто-нибудь из нас будет курить во 
время проведения соревнования, мы 
обсудим случай курения и возможность 
дальнейшего участия в соревновании 
с ответственным за проведение сорев-
нования лицом.

Имя (и собственноруч-
ная подпись ученика)

Имя (и собственноруч-
ная подпись ученика)

Имя (и собственноруч-
ная подпись ученика)
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Приложение 2
Бланк персонального договора 

КОНКУРС МЕЖДУ КЛАССАМИ

Бланк личного обязательства

___________________________________________
Я

___________________________________________
Ученик школы

___________________________________________

Участвую в конкурсе между классами
и обязуюсь  не курить в течение всего времени проведения конкурса 

с __.__.____ по __.__.____.
Я призываю и своих одноклассников воздержаться от курения

__________________________________________
Дата и место

__________________________________________
Подпись ученика 

__________________________________________
Расшифровка имени

Обязательство законного представителя 

Я готов поддержать своего ребенка и помочь ему 
в его решении отказаться от курения.

_________________________________________
Подпись законного представителя
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Приложение 3
Анкета «Мы не курили»

МЫ НЕ КУРИЛИ

Мы, ученики, _______________________школы
__________ класса, не курили в течение всего 

времени проведения соревнования
 с __.__.____ по __.__.____.

Имя (собственноручная 
подпись ученика)

Имя (собственноручная 
подпись ученика)

Имя (собственноручная 
подпись ученика)
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Приложение 4
Бланк регистрации в индивидуальном конкурсе  

Бланк личного обязательства

___________________________________________
Я

___________________________________________
Ученик школы

___________________________________________

Участвую в конкурсе между классами
и обязуюсь  не курить в течение всего времени проведения конкурса 

с __.__.____ по __.__.____.

__________________________________________
Дата и место

__________________________________________
Подпись ученика 

__________________________________________
Расшифровка имени 

Обязательство законного представителя 

Я готов поддержать своего ребенка и помочь ему 
в его решении отказаться от курения.

_________________________________________
Подпись законного представителя
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Приложение 5

Успешное прекращение курения 
В этом приложении речь идет об отказе от курения. Если заранее познакомиться с симпто-
мами отмены и тщательно подготовиться, это увеличит возможности достижения успеха. 
Такое же положительное влияние оказывает социальная помощь, получаемая людьми, 
бросающими курить.  

Следующая информация и советы могут оказаться полезны и для курильщиков, которые 
планируют или пытаются бросить курить, и для тех, кто оказывает им в этом помощь и 
поддержку. 

Никотиновая зависимость и синдром отмены
Табак является сильным психо-
активным веществом, и прежде 
всего, вызывает сильную физиче-
скую зависимость. У подростков 
табачная зависимость развива-
ется быстрее, чем у взрослых. 
Молодые курильщики могут 
чувствовать сильную тягу к таба-
ку, и особенно у 12–17-летних 
никотиновая зависимость про-
является сильнее, чем в других 
возрастных группах. Никотин 
влияет посредством происходя-
щих в мозгу человека реакций на  
центральную нервную систему 
и настроение. Степень зависимо-
сти проявляется в многочислен-
ных попытках бросить курить, в 
интенсивности синдрома отмены 
и неотложной потребности закурить сразу с утра. Если курильщик не получает регуляр-
ную дозу никотина, у него появляются следующие симптомы отмены: дрожь, головная 
боль, потливость, непреодолимое желание закурить, раздражительность, беспокойство, 
бессонница, апатия и безразличие. Первые симптомы отмены появляются у разных людей 
по-разному в течение от 2 до 12 часов. Самый сложный период наступает через 1-3 суток 
после прекращения курения. Симптомы держатся в среднем от трех до четырех недель. 
Симптомы отмены являются признаком очищения организма. Курение связано также с 
психологической и социальной зависимостью. Самыми распространенными факторами, 
вызывающими желание закурить, являются стресс, социальные ситуации, употребление 
алкоголя и принятие пищи. 
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Прекращение курения можно поделить на четыре этапа 
 
1. Обдумывание прекращения курения 

«Я заинтересован в прекращении курения. С одной стороны, я знаю, что курение наносит 
мне вред, и я чувствую, что мне стоит бросить курить. С другой стороны, курение привле-
кательно, прекращение курения кажется трудным и непонятно, получится ли это у меня». 

Мотивация, то есть желание бросить курить, является самым важным фактором успеха. 
До прекращения курения курильщику нужно определиться с тем, готов ли он бросить 
или нет, достаточно ли сильна его мотивация к отказу от курения. Бывает полезно пораз-
мышлять над тем, что хорошего, и что плохого привносит курение  в жизнь курильщика. 
В том случае, когда отрицательных моментов больше, чем положительных, человек готов 
бросить курить.  

2. Подготовка к отказу от курения 
«Я пришел к такому выводу, что от курения вреда больше, чем пользы. Я решил бросить». 

После принятия решения бросить курить начинается этап подготовки к отказу от курения. 
Человек пытается привыкнуть к своему новому статусу некурящего. Хорошая подготовка 
увеличивает шансы на успех. К будущему прекращению курения нужно подготовиться, 
заранее обдумав возможные сложности и способы, чтобы справиться с ними. Для этого 
стоит постепенно уменьшить интенсивность курения и составить план полного отказа. 
 
3. Собственно отказ от курения 

Когда курение прекращено, организм курильщика начинает постепенно восстанавливать-
ся и преодолевать последствия отравления содержащимися в табаке ядами. 

4. Воздержание от курения 
После прекращения курения часто случается, что раз или два происходит срыв. Это обыч-
но происходит в течение первых трех месяцев, но риск срывов постепенно снижается, и 
если человеку удалось продержаться целый год без табака, то очень редко происходит 
возврат к курению. Не стоит ставить себе слишком жесткие цели в отношении отказа от 
курения, чтобы в случае срыва не появилось ощущение провала. Неудача может заставить 
отказаться от самой идеи бросить курить, и мотивация к отказу от курения моет больше не 
появиться.  Стоит помнить о том, что речь идет только о шаге назад, и из-за него не стоит 
сдаваться. Всегда можно вновь бросить курить, даже если чувствуешь злость, досаду и 
упадок сил, и всегда можно учиться на ошибках. 

Советы бросающим курить 
Определите дату окончания курения. Это должно произойти через 2-4 недели от настоя-
щего момента, чтобы было время подготовиться. Убедитесь, что с этой датой не связаны 
никакие стрессы: нет зачетов и экзаменов, трудной и ответственной работы и пр. Восполь-
зуйтесь при необходимости никотин замещающей терапией (только для взрослых!). 
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Постепенно снижайте интенсивность курения. Если в течение дня вы выкуриваете много 
сигарет, то стоит вначале ограничить курение. Курите меньше за один раз. Откажитесь 
от нескольких ситуаций или поведенческих привычек, связанных с курением. Отложите 
курение на более позднее время. Покупайте за один раз меньше сигарет, замените их 
марку на другую, которую в другой ситуации вы никогда бы не стали курить. Ограничьте 
количество мест, в которых вы курите. Например, позвольте себе курить только в одном 
месте или в необычном месте, куда придется специально идти. Расскажите своим близким, 
что вы бросаете курить. Расскажите своим друзьям, девушке, молодому человеку, членам 
семьи, учителям, товарищам по работе и др., что собираетесь бросить курить. Попросите 
у них понимания, помощи и поддержки – и напомните, прежде всего, курильщикам, чтобы 
они учитывали вашу борьбу. 

Выбросьте табак и принадлежности для курения. Когда наступит время бросить, выкинь-
те сигареты и все, что связано с курением. Так будет меньше соблазнов. С глаз долой, из 
сердца вон. Составьте план битвы на случай трудной ситуации и тяжелых ощущений. Пона-
блюдайте за своими привычками курильщика и подумайте, когда и почему вы курите, когда 
особенно хочется курить. Подумайте, как справиться с этими моментами, если вы больше 
не курите. Трудную ситуацию легче пережить, когда ты к ней подготовился. Вспомните 
свои предыдущие попытки отказа от курения, что в них удалось, а что нет. Используйте 
этот опыт и не сдавайтесь, прекращению курения нужно учиться. 

Запишите себе на память ответы на приведенные ниже вопросы и держите их всегда с со-
бой. Если соблазн закурить станет очень сильным, прочитайте свои ответы. 

Почему ты хочешь бросить курить? 1.	
Как ты себя наградишь, если у тебя все получится? (промежуточные этапы и завер-2.	
шающий успех) 
Что будешь делать, когда хочется курить или когда волнуешься? 3.	
Что скажешь, если тебе предложат закурить? 4.	
Какое занятие ты придумаешь вместо курения? 5.	
Что будет самым сложным в прекращении курения? Как ты с этим справишься? 6.	
Как тебе удастся добиться успеха? 7.	
Как ты собираешься поддерживать себя? (слоган/девиз, песенка, картинка и пр.) 8.	

Почему стоит бросить курить? 
Экономия денег. –  –
Дыхание станет свежим. –  –
Зубы станут белыми. –  –
Буду меньше кашлять, харкать и хрипеть.–  –
Цвет лица восстановится, и кожа станет более упругой. –  –
Стану лучше пахнуть. –  –
Физическое состояние улучшится, смогу заняться спортом, появится двигательная –  –
активность.
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Улучшится иммунитет.–  –
Смогу легче сосредотачиваться, буду спокойнее, голова будет меньше болеть. –  –
Состояние будет бодрее, а сон лучше. –  –
У молодых людей сохранится потенция, и в крови будет больше  тестостерона. –  –
Мой молодой человек или моя девушка будут, скорее всего, довольны.–  –

Кроме того, снизится риск заболеть или страдать от следующих симптомов:
Черные точки и морщины.   –  –
Проблемы с эрекцией, импотенция. –  –
Бесплодие (и у мужчин, и у женщин), выкидыши. –  –
Нарушения менструального цикла. –  –
Рост волос, у женщин, например, на лице.–  –
Рак.–  –
Сердечно-сосудистые заболевания.–  –
И т.д. –  –

Трудно или легко? 
У одних людей прекращение курения происходит довольно легко – для других это ста-
новится трудной проблемой. В любом случае, чем раньше наступает никотиновая зави-
симость, тем труднее от нее избавиться. Отказ от курения осложняется в силу возникно-
вения вызываемой никотином физической зависимости и моральной связи с ритуалами 
курения. Имеет значение и личность курильщика, и его наследственная предрасположен-
ность. Курение является привычкой, которое вырабатывается с течением времени, это 
способ справится с различными состояниями и чувствами, что со своей стороны и при-
водит к появлению зависимости. Курение постепенно начинают связывать с определен-
ными ситуациями, в которых человек напряжен и хочет расслабиться, или у него впереди 
трудное задание и нужно сосредоточиться. Социальная зависимость обычно проявляется 
явно только тогда, когда человек пытается бросить курить. Что делать, когда все приятели 
отправляются на перемене покурить? Бросив курить, человеку приходится искать и учить-
ся использовать различные компенсирующие курение способы.  Жизни без табака нужно 
учиться. 

Симптомы отмены 
Прекращение курения вызывает более чем у 80% симптомы отмены. Их интенсивность 
и продолжительность зависят от конкретного человека. Когда человек бросает курить, 
первые симптомы отмены появляются в течение 2–12 часов. Самое тяжелое время насту-
пает через 1–3 суток после прекращения курения. Общая продолжительность симптомов 
длится в среднем от трех до четырех недель. При этом индивидуальные различия велики. 
Исходя из количества выкуриваемых сигарет или теста, с помощью которого измеряют 
никотиновую зависимость, невозможно надежно прогнозировать продолжительность 
симптомов отмены. 
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Физические симптомы: 
потливость –  –
головокружение –  –
головная боль–  –
запор –  –
дрожь –  –
снижение кровяного давления –  –
усталость. –  –

Психические симптомы: 
раздражительность–  –
трудности при попытке сосредоточиться–  –
беспокойство–  –
апатия –  –
бессонница–  –
общая нервозность –  –
гнев.–  –

Социальные симптомы: 
отстраненность –  –
одиночество–  –

Вспомогательные способы прекращения курения для взрослых
Целью никотин замещающей терапии является снижение интенсивности симптомов отме-
ны. Никотин замещающая терапия показана тем курильщикам, которые выкуривают более 
десяти сигарет в день. Дозировка должна быть достаточной и терапия должна длиться 
достаточно долго. Рекомендованная продолжительность никотин замещающей терапии 
составляет обычно 3 месяца, в течение которых сохраняется наиболее высокая вероят-
ность срыва. Целью никотин замещающей терапии является поднять содержание никотина 
в крови на такой уровень, при котором ослабевают симптомы отмены, вызванные прекра-
щением курения.

Никотин замещающими средствами являются жевательная резинка, пластыри, ингаляторы 
и таблетки, а также их сочетания. Никотин замещающая терапия увеличивает в 1,5-2 раза 
возможность достижения успеха. С помощью теста Фагерстрёма на определение нико-
тиновой зависимости вы можете определить собственную никотиновую зависимость и на 
основании этого выбрать подходящий способ никотин замещающей терапии. Для взрос-
лых помимо никотин замещающей терапии имеются различные лекарственные препараты, 
которые можно получить по рецепту (бупропион, нортриптилин, варениклин). 
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Приложение 6

Тест Фагерстрёма на определение никотиновой зависимости
Протестируй свою табачную зависимость!  Ответь на следующие вопросы и сложи баллы.

1. Через какое время Вы закуриваете (или закуривали, если курили раньше) пер-
вую сигарету после того, как утром просыпаетесь?

В первые 5 минут	 3
Через 6 – 30 минут	 2
Через 31 – 60  минут	 1
Не раньше чем через час	 0

2. Вам трудно (было ли трудно до того, как прекратили курить) удержаться от 
курения в местах, где курить запрещено (в кинотеатрах, библиотеках и т.п.)?

Да	 1
Нет 	 0

3. От какой сигареты труднее всего отказаться (или было труднее отказаться, 
если Вы курили раньше)?

От самой первой утром	 1
От любой другой	 0

4. Сколько сигарет в среднем Вы выкуриваете в день?

10 или менее	 0
11-20	 1
21-30	 2
31 или более	 3

5. В первые часы после пробуждения Вы курите (или курили раньше) больше, чем 
в конце дня?

Да 	 1
Нет 	 0

6. Вы курите (или курили раньше), если настолько больны, что соблюдаете по-
стельный режим?

Да 	 1
Нет	 0
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Всего баллов		  ______________
	

6 баллов и более:			   Сильная никотиновая зависимость

3 – 5 баллов:				    Средняя никотиновая зависимость 

1 – 2 балла:				    Низкая зависимость

Если вы набрали ниже 2 баллов, в качестве никотин замещающей терапии вам рекоменду-
ется никотиновая жевательная резинка, пастилки или ингаляторы. 

Если вы набрали 3-6 баллов, вариантами никотин замещающей терапии помимо назван-
ных выше являются, содержащие большее количество никотинa жевательная резинка или 
никотиновый пластырь.

Если вы набрали 7-10 баллов, стоит воспользоваться препаратами длительного воздей-
ствия (пластырь) и, например, распылителем для носа в качестве средства снятия острых 
симптомов отмены.
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Приложение 7

Список вопросов для руководителя группы взаимопомощи
В отказе от курения важна помощь взрослых, и, например, простой призыв бросить ку-
рить, может оказаться эффективным, если исходит от учителя или фельдшера. Определите 
готовность курильщика к отказу от курения – является ли он довольным курильщиком, или 
раздумывающим курильщиком или готов бросить курить – и используйте модель шести П, 
когда разговариваете с ним о курении.

Побеседуй с подростком или взрослым как минимум раз в год и выясни, курит ли –  –
он 
Поговори с ним о прекращении курения и выясни его готовность бросить курить–  –
Помни о его способе курения, количестве выкуриваемых сигарет и продолжитель-–  –
ности курения
Предложи подростку или взрослому отказаться от курения и помоги ему в подбо-–  –
ре терапевтических мероприятий
Поддержи курильщика и помоги ему бросить курить, настрой его позитивно и при –  –
необходимости помоги продолжить терапию
Проконтролируй успех в ходе следующих встреч –  –

Вопросы для обсуждения в группах взаимопомощи (или в другой ситуации):
Личные причины, заставляющие курить, причины воздержания от курения или прекра-•  	
щения курения; что нравится в табаке, а что нет. 
Случавшиеся ранее попытки отказа от курения и мотивация прекращения курения.•  	
С курением связаны физические, социальные, экономические и другие риски: содер-•  	
жащиеся в табаке вредные вещества и их влияние на организм; усиление стресса под 
влиянием табака в отличие от ожидаемого снижения напряжения, табачная зависи-
мость.
Маркетинговые стратегии производителей табачных изделий. •  	
Социальные нормы, стереотипы, поддерживающие неадекватное поведение, сопро-•  	
тивление социальному давлению 
Возможные симптомы отмены и управление ими; способы профилактики срыва или •  	
продолжения воздержания от курения в разных ситуациях
Самые распространенные способы купирования сильных эмоций и владения собой, •  	
например, как справиться с гневом, как расслабляться, как сдерживать увеличение веса, 
различные стратегии решения проблем
Почему важно бросить курить уже в молодом возрасте.•  	
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ЭТАПЫ ПРЕКРАЩЕНИЯ КУРЕНИЯ

Мотивация
Угарный газ 
Руководство по 
отказу от куре-
ния

Решает бросить 
и готовится

Думает бросить

Кампании 
по 
мотивации

Не думает 
бросать

Равнодушие

Оценка 
ситуации
Новая по-

пытка

Начинает 
заново

Пытается 
бросить

Мониторинг
Поддержка 
Измерение содержания 
угарного газа
Терапия
Группы взаимопомощи

Благодарность и 
поддержка

Больше не курит

Бросает
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Приложение 8

Бланки для использования в группах взаимопомощи 

Форма 1: Дневник бросающего курить Твои ощущения после курения
Когда закуриваешь сигарету, запиши
Время Место С кем Что заставило тебя 

закурить на этот раз
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Форма 2: Познакомься с участником группы взаимопомощи, попроси его отве-
тить на следующие вопросы

1. Сколько лет ты куришь? ___________ лет.
2. Сколько сигарет ты выкуриваешь за день? __________
3. Какую марку ты обычно куришь? ____________________________________ 
4. Курит ли кто-нибудь из твоих близких родственников? ____________________________

__________________________________________________________________________
5. Что твоя семья думает о курении, знает ли она, что ты куришь? _____________________

_________________________________________________________________________
6. Как твои приятели относятся к курению? _______________________________________

_________ _______________________________________________________________
7. Пытался ли ты бросить курить? ☐ Нет, никогда ☐ Один раз  ☐ 2 – 3 раза  ☐  Более 3 раз
8. Получал ли ты помощь при отказе от курения?   	  ☐  Да		 ☐  Нет         
9. Почему ты снова стал курить? _________________________________________________

__________________________________________________________________________
10. Что, по-твоему, было самым проблематичным в твоей попытке бросить курить? 
	 __________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________
11. Хочешь ли ты бросить курить?      	 ☐  Да	 ☐ Нет         
12. Решил ли ты бросить курить?	  	 ☐ Да	 ☐ Нет         
13. Почему ты теперь хочешь отказаться от курения? _______________________________
	 __________________________________________________________________________
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Форма 3: Хочу бросить курить
Причины, по которым бросаю курить:

1. __________________________________________________________________________

2. __________________________________________________________________________

3. __________________________________________________________________________

4. __________________________________________________________________________

5. __________________________________________________________________________

6. __________________________________________________________________________

7. __________________________________________________________________________

8. __________________________________________________________________________

9. __________________________________________________________________________

10. _________________________________________________________________________

11. _________________________________________________________________________

12. _________________________________________________________________________

13. _________________________________________________________________________

14. _________________________________________________________________________

15. _________________________________________________________________________
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Приложение 9

Образец письма, направляемого родителям 

Дорогие родители!

Вначале можно рассказать о той работе, которая проводится в школе для достижения •  	
среды, свободной от табачного дыма, и о том, что планируется сделать в дальнейшем.

Для того, чтобы детей можно было максимально оградить от алкоголя и табака, а также 
связанных с ними рисков, необходимо обсуждение этих тем в обществе в целом, в школе, в 
семье и с друзьями ребенка, и нужна совместная работа. Важно, чтобы получаемая ребен-
ком из разных источников информация была одна и та же: не стоит пробовать психоактив-
ные вещества. Позиция родителей имеет большое значение для формирования позиции 
детей, хотя именно друзья часто являются для детей примером и даже объектом восхи-
щения. Еще большее значение, чем употребление родителями табака и алкоголя, имеет 
их отношение к  психоактивным веществам: разрешают или запрещают. Кроме того, от 
семьи зависит, насколько ребенок ценит себя и каких друзей он для себя выбирает. Хоро-
шее самосознание помогает делать правильный выбор. Если ребенок четко знает границы 
дозволенного и если родители знают, чем ребенок занимается в свободное время и с кем 
его проводит, это защищает ребенка от опытов с психоактивными веществами. Обсужде-
ние этих вопросов с другими родителями помогает быть в курсе того, что происходит в 
детской среде и какие границы устанавливают своим детям другие родители. 

Лучшим способом поддержать ребенка в его решении не пробовать психоактивные веще-
ства является возможность беседовать с ребенком открыто и заинтересованно на разные 
темы, в том числе и о вредных привычках. Дети легко меняют свои мнения и постоянно 
находятся под новыми влияниями, поэтому нужно помнить о том, что данный вопрос не 
может быть решен раз и навсегда и что на эту тему нужно говорить достаточно часто. Об 
этом нужно начинать говорить заранее, до того, как вопрос о первом опыте употребления 
психоактивных веществ станет для ребенка актуальным. Тогда он будет более готовым 
встретиться с новой для себя ситуацией. 

Далее приводятся несколько советов о том, как можно говорить с детьми об  употребле-
нии психоактивных веществ, помогать делать им правильный выбор, как вести  здоровый 
образ жизни. Не существует одного единственно правильного способа обсуждения этой 
темы, поэтому каждой семье нужно найти для себя самый удобный способ говорить об 
этом.

Не читайте лекцию или нравоучение, не запрещайте и не советуйте, а поговорите от-•  	
кровенно. Когда вы искренно говорите о себе, тогда ребенку легче говорить о своих 
проблемах. 
Расспросите ребенка о его впечатлениям, мыслях и мнениях, и выслушайте ответы •  	
своего ребенка. Покажите, что вас интересуют его мысли и его опыт. Чем больше вы 



– 47 – 

слушаете, тем лучше вы понимаете чувства и поступки своего ребенка. 
Не навязывайте ребенку свои взгляды и не осуждайте его. Тем не менее, если вы с ним •  	
не согласны, скажите ему об этом. Если вы не можете встать на точку зрения ребенка, 
не совпадающую с вашей, скажите об этом откровенно. Ищите общие позиции и такие 
вопросы, по которым ваши взгляды совпадают.
Расскажите подростку, что, несмотря на его возможные эксперименты с психоактивны-•  	
ми веществами, вы цените и любите его. Постарайтесь добиться того, чтобы ребенок 
доверял вам и знал, что дома всегда можно рассказать о своих делах, поступках, и при 
этом родители не рассердятся,  что всегда можно прийти домой и найти там поддерж-
ку.
С детьми и подростками необязательно говорить о серьезных проблемах со здоро-•  	
вьем, которые проявятся через десять или двадцать лет,  – молодым бывает трудно 
представить, что их ждет в таком отдаленном будущем и серьезно относиться к ри-
скам. Иногда кажется, что ребенок верит, что с ним ничего не может случиться. Поэто-
му риски нужно конкретизировать, представить их в виде реальной опасности, которая 
имеет непосредственное отношение к настоящему или ближайшему будущему. Поми-
мо отдаленных последствий стоит говорить о тех неприятностям, которые непосред-
ственно и сейчас могут быть следствием курения и употребления алкоголя (например, 
внешний вид, запах, деньги, стиль, поступки, которые заставляют в дальнейшем раска-
яться и пр.).
Можно начать беседу, например, с вопроса, что говорят в школе о психоактивных •  	
веществах и давлении, которое оказывают друзья. А что говорят друзья об этой теме 
и посвященных этой теме уроках? Что сам ребенок думает о том, как родители могут 
помочь своему ребенку в отказе от курения и поддержать его в намерении сказать 
«Нет!» психоактивным веществам? 



Пример школы может стать хорошей основой для формирования 
здорового образа жизни учеников. На школьную атмосферу, 
условия работы и учебы можно влиять, и можно различными 
способами добиваться того, чтобы школа стала территорией, 
свободной от табачного дыма. В данном руководстве вы найдете 
много информации о возможном содержании программы 
действий по прекращению курения и о процессе создания 
такой программы, а также ее проведения в жизнь и оценке 
результатов. Руководство должно оказать школам поддержку и 
подсказать идеи для создания их собственных планов работы, 
отвечающих ситуации, потребностям и ресурсам школы. 
Руководство создавалось в ходе осуществления проекта «Вместе 
против психоактивных веществ» (www.thl.fi/pav).
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