
Искусство управлять собой или как сделать свою 

жизнь  более яркой и интересной 

1. Почему азартные игры привлекают студентов?  
Азартные игры (в том числе лудомания, ставки на спорт, игровые автоматы, «рулетки» 

в приложениях) дают иллюзию, которой не хватает в обычной жизни: 

Важно: игра привлекает не глупость, а голод по жизни. Если жизнь кажется серой, 

скучной, предсказуемой — мозг ищет лѐгкий дофамин. Задача профилактики — не 

запретить дофамин, а перенаправить его на здоровые источники. 

2. Портрет студента в зоне риска: честно о себе 
Признаки, которые стоит заметить (друзьям или себе самому): 

 Частые мысли о быстром обогащении («вот сорву куш — и заживу»). 

 Скука, апатия, чувство, что «ничего не происходит» . 

 Просмотр стримов с казино, интерес к «успешным игрокам». 

 Периодические ставки на спорт даже на мелкие суммы. 

 Убеждение «я остановлюсь в любой момент» (типичная иллюзия). 

Если вы узнали себя или друга — это не приговор, а сигнал: ваш мозг требует 

яркости, дайте ему еѐ в другом месте. 

3. Искусство управлять собой: 5 навыков против 

зависимости 
Профилактика азартных игр — это на 80% не про игры, а про саморегуляцию. Тот, кто 

умеет управлять своими импульсами, не попадѐт в ловушку. 

Навык 1. Дофаминовый баланс 
Мозг привыкает к ярким стимулам. После слотов или ставок обычная жизнь кажется 

пресной. 

Что делать: 
 Устраивать «дофаминовый детокс»: день без соцсетей, быстрых перекусов, 

гаджетов. 

 Использовать правило «сначала скучное, потом интересное»: сделай домашку, 

сходи на тренировку — потом фильм. Не наоборот. 

 Искать естественные всплески дофамина: завершѐнный проект, пробежка на 

результат, победа в настольной игре. 

Навык 2. Умение скучать 
Зависимость часто начинается с того, что человек не выносит скуку и тянется к 

телефону / ставкам. 

Упражнение: посидите 5 минут без телефона, книг, музыки, просто глядя в окно. 

Скучно? Это нормально. Скука — это пауза, в которой рождается творчество. 

Навык 3. Бюджет эмоций и денег 
Примите жѐсткое правило: у вас есть сумма на развлечения (например, 500 

руб/неделя), которую вы готовы потерять без сожалений. Если вы идѐте в казино или 

ставите — это плата за эмоции, а не заработок. 

Но лучше тратить эти деньги на кино, пиццу с друзьями, новый опыт. 

Навык 4. Переключение с «быстрого» на «длинное» 
Зависимость питается мгновенным результатом. Противовес — проекты с отсроченным 

результатом: 

 Выучить гитарный аккорд (через неделю — сыграть песню). 



 Написать научную статью / пост в блог. 

 Собрать модель или пазл на 5000 деталей. 

Чем дольше удовольствие, тем оно глубже и не приводит к зависимости. 

Навык 5. Социальный контракт 
Попросите друга или родственника быть «контролѐром». Вы даѐте ему доступ к своим 

финансам на время сессии (или запрещаете себе использовать приложения с лудомой). 

Лучшая профилактика — стыдно перед важным человеком. 

 

4. Как сделать жизнь яркой и интересной без игр: 30 

альтернатив 
Дайте студентам список (можно раздать карточками). Подчеркните, что яркая жизнь 

требует инициативы, а не пассивного потребления. 

Спорт и адреналин: 
1. Лазертаг / пейнтбол. 

2. Скалодром. 

3. Прыжок с парашютом (в тандеме). 

4. Ночной забег с фонариками. 

5. Йога на рассвете в парке. 

Творчество и хобби: 
6. Граффити (легальная стена). 

7. Своя настолка (придумать правила). 

8. Фотоквест по городу. 

9. Стендап на открытом микрофоне. 

10. Музыкальная импровизация (джам-сессия). 

Социальная активность: 
11. Организовать квартирник. 

12. Стать волонтѐром на фестивале. 

13. Устроить буккроссинг в общежитии. 

14. Создать клуб по интересам (шахматы, китайский язык, вязание). 

15. Провести дебаты на спорную тему. 

Интеллектуальный вызов: 
16. Хакатон (даже если вы новичок). 

17. Решить задачу с онлайн-олимпиады. 

18. Выучить 10 новых слов на иностранном языке каждый день. 

19. Написать эссе на тему «Что я сделаю до 25 лет». 

20. Освоить одну новую цифровую профессию (бесплатные курсы). 

Путешествия и исследования: 
21. Пеший маршрут за город (30 км). 

22. Посетить музей, в котором вы никогда не были. 

23. Спонтанная поездка в соседний город на электричке. 

24. Ночное наблюдение за звѐздами с картой созвездий. 

25. Экскурсия на завод / ферму (многие пускают). 

Психологические практики: 
26. Вести «дневник ярких моментов» (каждый день писать 1 событие, за которое 

благодарен). 

27. Научиться технике «якорь» (вызывать ресурсное состояние по желанию). 

28. Поставить цель на месяц и каждый день делать хотя бы микрошаг. 

29. Устроить «цифровой закат» (вечер без экранов). 

30. Стать наставником для первокурсника. 


