
 

Советы педагога-психолога 

Зависимость от курения приходит 
незаметно 

Сегодня курение остается одной из самых распространенных 

вредных привычек, несмотря на все усилия медицины, науки и 

общества по борьбе с этим явлением. Особенно подвержены риску 

молодежь и студенты, которые часто пробуют сигареты из 

любопытства или под давлением окружения. Но мало кто осознает, 

как быстро и незаметно формируется зависимость.  

Эта информация о том, как курение захватывает человека, какие 

механизмы лежат в основе зависимости и как защитить себя. 

 

ПОЧЕМУ МЫ НАЧИНАЕМ КУРИТЬ? 
Большинство студентов начинают курить по следующим 

причинам: 

 Социальное влияние (давление). Общение в курящих компаниях часто 

приводит к первым пробам сигарет. Желание "не выделяться" или 

показаться взрослым играет важную роль. 

 Любопытство. Молодежь часто хочет испытать что-то новое, и курение 

воспринимается как способ узнать "запретный плод". 

 Стресс. Учеба, экзамены, неопределенность будущего – все это может 

стать поводом для поиска "быстрого облегчения". 

На первом этапе кажется, что сигарета – это всего лишь 

аксессуар или редкий способ расслабиться. Однако каждый вдох 

содержит никотин – вещество, которое мгновенно воздействует на 

мозг. 

КАК ФОРМИРУЕТСЯ ЗАВИСИМОСТЬ? 
Никотин – одино из самых мощных наркотических 

веществ. Оно действует следующим образом: 

 

 Мгновенное удовольствие. При попадании в мозг никотин 

стимулирует выброс дофамина – гормона удовольствия. Это создает 

ложное ощущение расслабления и удовлетворения. 

 Укрепление привычки. Мозг начинает ассоциировать курение с 

приятными ощущениями, и человек стремится повторить этот опыт. 

 Физическая зависимость. Со временем организм привыкает к 

никотину, и для достижения того же эффекта требуется большее 

количество. 

 Психологическая зависимость. Курение становится ритуалом, 

способом справляться со стрессом или скукой. 

 



 

Коварство никотиновой зависимости заключается в том, 

что она формируется незаметно. То, что начинается как единичные 

эпизоды, быстро превращается в регулярную привычку. 

 

ПОСЛЕДСТВИЯ ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ 
Зависимость от курения – это не только психологическая, но и 

серьезная угроза для физического здоровья. Вот основные риски: 

 Заболевания легких. Хронический бронхит, эмфизема и рак легких – 

прямые последствия курения. 

 Сердечно-сосудистые болезни. Никотин повышает давление и 

способствует образованию тромбов, увеличивая риск инфарктов и 

инсультов. 

 Снижение иммунитета. Курение ослабляет защитные функции 

организма, делая его уязвимым к инфекциям. 

 Проблемы с внешностью. Курение вызывает преждевременное 

старение кожи, ухудшение состояния зубов и волос. 

 

КАК НЕ ПОПАСТЬ В ЗАВИСИМОСТЬ? 
 Откажитесь от первой сигареты. Самый простой 

способ избежать зависимости – не пробовать курить вообще. Даже одна 

сигарета может стать началом вредной привычки. 

 Учитесь справляться со стрессом. Спорт, медитация, творчество 

– найдите здоровые способы снимать напряжение. 

 Не поддавайтесь давлению. Умение сказать "нет" – важный навык, 

который помогает избегать многих опасностей. 

 Получайте информацию. Осведомленность о вреде курения 

поможет сформировать негативное отношение к этой привычке. 

Зависимость от курения действительно приходит незаметно, и важно 

осознавать риски с самого начала. Студенческие годы – время 

возможностей, самопознания и становления личности. Пусть это будет 

периодом, наполненным здоровьем и осознанными решениями, а не 

борьбой с вредной привычкой. 

 

Берегите себя 

  

    и делайте выбор 

 

 в пользу здоровья! 
 
 


