2 Mmapma 2026 200a

CHayana MOXeT KasaTbCsi, 4YTO BCe MNoj KOHTponem. Yto 3TO nNpoCTO Cnoco6
paccnabuTtbcs nnu yéexkatb oT npobnem: oT HeAOMNOHMMAaHUA B CéEMbe, AlaB/IEHUA Ha
y4yebe, TpeBor o 6yayuiemM. Ho HAPKOTMKWM He peLlaroT HU OAHY U3 3TUX Npo6aemMm. OHKY
NLWb Ha BpeMs NPUTYNAIOT YyBCTBa, @ 3aTeM BO3BpaLlaloT UX ¢ 6onbLuein cunoim -
A06aBNAA K HUM 3aBUCUMOCTb, CTPaxX N YyBCTBO BUHBbI.

B pamkax peanusayuu hpoguaakmuyecko2o npoekma «Peyuya - 300poeblii 20p00»
nNcuxos020M omoeneHuUs obujecmeeHHo20 300po8bs Peyuyko2o 30HA/MbHO20 L3 nposedeHa
akyusa «XXueu Apko», npuypoyeHHas K MexcoyHapooHoMy OHI 60pbbbl C HapkoMaHuel, Ha 6a3e
YO «Pequykuii 2ocyoapcmeeHHblli a2papHb6ili Konneodxdc». Ha akyuu kaxosili svibupasn ceoe
C/1080 - MO, YMO HANOHAEM HU3Hb CMbIC/IOM: CEMbS, OPy3bs, Meuymsl, yeau, bydyuwee. ManeHekul
86160p, 30 KOMOPbLIM CMoUM 60/6W0e peweHue - HUmb ApKo, No-Hacmosujemy u 6e3 onacHeIx
C06/103H08.
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3aBNCUMOCTb HAYUHAETCSA C «MPOCTO Nonpo6oBaTb». AJIKOroslb, HUKOTUH, HAPKOTUKU
MOryT 6bICTPO NPEBPATUTbLCA B NMPUBbIYKY, 0OCOGEHHO Y NOAPOCTKOB, Yeil MO3r eLue
dopmupyetcsa. HacTosiLiasa cnna - B yMEHUU CKa3aTb «HET» TOMY, YUTO KpageT 340poBbe
n ceoboay.

B pamkax peasnusayuu npoguaakmuyecko20 npoekma «Cmapm» ncuxosno2oM omaoesneHus
obwecmeeHH020 300po8bs Peduyko2o 30HANLHO20 L3 nposedeHa snekyuAa-uHmepakmue
«BonHa 300poeba» Ha 6a3e YO «CpedHAa wikona N°2 2. Peyuywl». Pebsama nouzpanu 8
demekmueos: UCKaAU, Kmo nps4emcs 30 npussi4kamu, Komopele sopytom 300posse, cbusarom ¢
mMopmMo308 UAU «83/1aMbI8AOM» MO32. [02a0KU U 861800 NPOCM: HACMOAWUE NPUKAOYEHUS -
cnopm, meop4yecmeo U 0py3bs, a He 108yuKU 3a8ucumocmedl.
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4 mapma 2026 200a

CamMooLeHKa - 3TO He 0 TOM, CKOJIbKO /iloAel NaiiKHyInM TBoU $pOTO NN CKONbKO pas
cKasanu «monogeuy». 3To 0 TOM, KaK Tbl OTHOCULLbLCA K cebe, Korga HAKTO He BUAWNT.
CaMoOLLeHKa - 3TO YyMeHUue NPpUHMMaThb CBOU OLIMGKIN, 3aMmeyaTb CBOU YCUNINA U AaBaTb
cebe wWaHc nonpo6oBaThb CHOBA.

B pamkax peaausayuu - npodumaKkmuyecko2o npoekma «Bmecme K ncuxuyeckomy
6na2ononyyvuro!» ncuxono2om omaoesneHus o0bujecmeeHHo20 300posesA Peyuyko2o 30HA/I6HO20
Ura nposedeHo uepoeoe 3aHamue «4mo 3a 6apsep?» Ha 6a3e YO «CpedHaa wikona N°10 a.
Peyuysl». Ha 3aHAMuUU pebsama ycmpounu Ma/aeHskoe uccnedosaHue cebs yepes 6uHz0. Knemku
Ck1a0bleanucs 8 psosbl, U 38y4ano «bUHIO». [locae kaxdo20 eeiuzpsiwa pebama 0eaunucs
HabaroeHueMm o cebe. Mpa nokaszana, Ymo Kaxcosili no-ceoemy suoum C80U CU/bHbLIE U muxue
CMOPOHESI.

HOTO NMPOBA
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Mepes BbiNyCKHUKaMM CTOUT OAHa U3 caMbIX [aBHbIX 3agady - Bbl6op cBoero
npo¢eccMoHanbHOro NyTn, KOTOPbIA YacTO OKa3blBaeTCs C/I0XKHee Nto6oro aksameHa. B
Hawle BpeMs, KOrga MUpP ObICTPO MeHSeTCad M NOCTOSIHHO TMOABAAITCA HOBblE
npodeccuu, pelleHue o 6yayuleid Kapbepe BbIXOAUT AaneKko 3a npeaesibl NpocToro
noucka pa6otbl. 3To, Mo CyTU, BbI6op o6pa3a >XM3HU, popMmMpoBaHMe Kpyra obLueHns
M onpejesieHMe CBOero Mecta B 3TOM USMEHYMNBOM MUpe.

B pamkax npogopueHmayuoHHol pabomesl 3aeedyrouum omoeneHueM 06UjecmeeHHo20
300posbs  Peyuykozo 30HAALHO20 L3 npoegedeHa npogopueHMAyUoOHHAA ecmpeya
«lpogeccus, komopasa npedomepawjaem» c y4yeHukamu YO «Pequykuli palioHHbIl aAuyel».
Ocoboe 8HUMaHUe 6bl110 yOesneHo 80NPOCAM NOCMYNnaeHUA 8 nPoduibHele y4ebHble 3a8e0eHus,
803MOXCHOCMAM Yes1egoli N0020MOBKU U 3aKA0YeHUIO. tes1e8bix 002080p08 0/15 abumypueHmos,
NAGHUPYOWUX €C8830Mb CBOK NPOPECcCUOHANbHYH desmeabHOCMb ¢ obecneyeHuUeM CaHUMApPHO-
3NU0emMu0102U4ecK020 61020N0/y4Us HACENEHUS.
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YW — 3TO HeBeposiTHble UHCTPYMEHTbl, KOTOpPble MOMOralT BOCMPUHMMAaTb BecCb
YAVBUTENbHbIA MUP 3BYKOB, OT LUeNoTa A0 N6umoii My3biku. COXpaHATb chayx
340pOBbIM — 3TO He MPOCTO peKoMeHAaLus, 3TO MHBeCTULUMA B Gyayliee! 3ByKOBble
KNEeTKWU, KOTopble TepsloTcs B AEeTCTBE U3-3a FPOMKOro LUymMa WAN HeNnpaBU/IbHOIO
yxopa, He BoccTaHaBnAumBaloTcs. [M03TOMy oO4YeHb Ba)KHO C CaMbIX IOHbIX JeT
dopmMupoBaTh NpaBuU/ibHble MPUBbLIYKK, YTO6bl 3TOT 6ecueHHbIA Aap - cNoco6HOCTb
CNbIWATh - pagoBa Bac BCIO XXU3Hb.

B pamkax peanuzayuu npogunakmuyecko2o npoekma «Tpona 300p08bA» UHCMPYKMOPOM-
80/1€0/1020M OmoesneHUsA 0bujecmeeHHo20 300po8es Peyuyko2o 30HanbHO20 LIS nposedeHo
npogunakmuyeckoe 3aHAmMue «llymewecmeue 8 cmpaHy 300poesix yweii». Ha 6a3ze YO
«flemckuii cad N°22 2. Pequysl». Pebsma omnpaguaucs 8 ysnekamessHoe «nymeuwecmeues:
uepanu 8 uzpy «Yeadal 38yk», nposepsanu, ymeem /U 8HUMAMENLHO CAyuwame, U Y3HAAU, KaK
YCMpOoeHo yxo U no4yemy 8axcHO bepeys CAyX.
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YacTo 3aBUCMMOCTb HAaUMHAETCA «aKKypaTHO». C 60Kana «AJs HaCTPOEHUs», CUrapeThbl
«3a KOMMNaHUIO» U BellecTBa «4YTOo6bl 3a6bITbCA». KaXkeTcs,, UTO 3TO MeNoYb, YTO Thl
BCe KOHTponmpyellb. Ho 3aBMCUMOCTbL BCcerga urpaet rno-cBoemy.

B pamkax peanuzayuu npouaakmuyecko2o npoekma «Beib6op» ncuxos02o0M omaoesneHus
obujecmeeHHo20  300po8eA - Pe4yuykoz2o — 30HA/6HO20 U3 nposedeH cemuHap «ljeHa
3aeucumocmu» Ha 6a3e Peyuykozo MPO ¢unuana locsHepaoHad3opa no lomensckoii
06sacmu. O6cyounu, Kak 4acmo peasnbHOCMb. omau4aemcs om npueblYHbIX CMepeomunos:
npobsiemel He 8ce20a 8bi121905M MAK, KAK Mbl-UX npeocmas/isieM, a 2paHb MexXdy npusei4kol u
PUCKOM Moxcem 6bimMb 04eHb MOHKOU. B 308eptueHue y4acmHuku hpowau Hebonewol mecm 045
camonoHuUMmaHusi. OH He cmasum 0UG2HO308, d NoMo2aem 8HUMaMe/lbHee NOCMompems Ha c8ou
npuUBsLIYKU U 8O3MOXCHbIE PUCKU.
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CneagnTb 3a apTepuasibHbiM pAaB/ieHUEM - 3HAUYUT aKTUBHO 3a60TUTLCA O CBOEM
340pOBbE M NpeAoTBpaLLATb TSXKeNble Heayrn. YacTo BbICOKOE UM HU3Koe AaB/ieHue
npoTeKaeT He3aMeTHO, NO3TOMY ero perysisipHoe UsmMmepeHue - eANHCTBEHHbI cnoco6
06Hapy>XnTb npo6nemy Ha paHHei cTaguu. HepooueHuBas 3TU nokasaTenu, Mbl
PUCKYEeM CTOJIKHYTbCA C MHCY/IbTOM, UHPAPKTOM UAn 3a6oneBaHMAMMN noyvek. Takmm
o6pa3omM, MOHUTOPUHI AaBJ/IEHUA - NPOCTOM, HO BaXKHbIA 3N1eMeHT ANA noanep >kaHus
3[,0pOBbS CEPAECYHO-COCYAUCTON CUCTEMbI N A,ONTOIA, NOJIHOLLEHHOM YXU3HMW.

B pamkax peasnusayuu npoguaakmu4yecko20 npoekma «Peyuya - 300poebili 20p00»
UHCMPYKMOpPOM-80/1€0/1020M 0moesieHUsI 0bujecmseHH020 300p086s Peyuyko2o 30Ha/AbHO20 LIS
COo8MECMHO C NOMOWHUKOM 8paya Y3 «Peyuykas LPb» nposedeHa akyusa «KoHmponupyem
daesieHUe - npoonesaemM XCU3Hb!» Ho 6o3e YO «0O3epwjuHckas cpedHAa wkona Ne 2
Peyuyko2o pailioHa». Bo spemsa akyuu y4acCmHUKU CMO2AU -U3MEPUMs apmepuasnbHoe 0asseHue,
no/sy4umMs KoHCYy/bmayuu MeoOUYUHCKUX Cneyuaaucmos, y3Hams 0 ¢akmopax pucka pa3eumus
cepdeyHo-cocyoucmeix 3060/1e8aHUU.
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Oco3HaHHOe OTHOLUEeHME K CBOeMY 3/40pOBbI0 SIB/IIETCA OCHOBON npodunakTtmku BUY-
nHekumun. BaxXHO 3HaTL NyTM nepepayn Bupyca U MNpPUHUMATbL  Mepbl
NpeAoCTOPOXXHOCTU.  Mcnonb3oBaHMWEe CpeAcTB  3aWnTbl U CBOeBpeMeHHoe
TecTupoBaHue ABNAKTCA K/OYEBbIMU LLUaramMmuv K 3awmrte ot BAY. 3HaHuMe - cuna, n
MHPOPMUPOBAHHOCTL MNO3BOJIIET MPUHUMAaTb OTBETCTBEHHbIE peLUeHUs, COXpaHAs
3a0poBbe cebe N CBOUM 671U3KNM.

B pamkax peanusayuu npoguaakmuyecko2o npoekma «PRO-uHpekyua» 3a8edyroujum
omoesieHueM obujecmeeHH020 300p08bSA Pe4uyko20 30HA/6HO20 LIS nposedeHa 6auy-uepa «He
npo cmpax, a npo 3HaHUA» Ha 6a3e FYO «O3epuuHcKaa cpedHAA wkona Ne2 Pe4yuykozo
patlioHa». B xode meponpusmus 06Cydu/anu 80Npocsl, KOMopsle YaCcmo OKpyH#eHbl 0OMbICAAMU: KAK
nepedaemcs 8Upyc, a KOK — Hem, no4yemy 8axcHO 8/1a0ems-00cmosepHoU UuHpopmMayuel U Kakyr
PO/b 8 HCU3HU Ye/s108€eKa uzspaem AUYHAA 0MeemcmeeHHOCMs 3d CobCmeeHHoe 300possbe.
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Al Kypio HemHOro», «fapy curapet B AeHb», «Korga 3axouy - 6powy». 3T ¢pas3bl
C/bILWAN MOYTU KaXAbIA. Ho yacTo KypeHue HauuHaeTcsi C MaJsioro U CO BpeMeHeM
CTAHOBUTCA NpUBLIYKOX. CaMoe KOBapHoe - Korfa MpuBbIYKa HAuYMHAeT ynpaBnsTb
Ye/sIOBEKOM: Korga caenatb nepepbiB, BbIATA Ha yAuLy WAM CHOBa B3ATb curapery.
WHoraa cambili CMenbiii Liar - NPoCTo cKa3aTh: «MHe 3T0o 60/1bLue He HY)KHO».

B pamkax peasusayuu npodunakmuyecko20 npoekma «3a ¥CU3Hb 6e3 cuzapem» nNcuxon020M
omoesieHUs 06w ecmeeHH020 300p08bA. Peqyuyko20 30HA/N6H020 L3 coemecmHO ¢ palioHH6IM
komumemom OO0 «bPCM» npoeedeH npodunakmuyeckuii peiid no 6opbbe c mabakokypeHuem
Ha meppumopuu Ma2a3uHa «Tpemuii».
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BAY wn MBI TecHo cBA3aHbl C OTBETCTBEHHbIM OTHOLUEHMEM K CBOEMY 340pOBblO.
AnKoronb, HapKOTUKN N KypeHUe MOryT CHWXaTb KOHTPO/JIb U MeLlaTb NMPpUHUMAaTb
6e3onacHble petueHUss. OCO3HAHHOCTb U 3A0pOBbIA 06pa3 >XU3HM NOMOratT nyylle
3a60TUTBLCA 0 cebe U cBoEM byayLLEeM.

B pamkax peasnuzayuu npoguaaKkmuyecko2o npoekma «Bei6op» cneyuasucmamu omoena
3nudemuoa02UU U 0mMOeneHUsA 0bujecmeeHH020 300p0o8bs Pe4yuyKo20 30HA/1bHO20 LM nposedeHa
UHPOpMAyUOHHAs — ecmpe4ya — HA - 6a3e  Ha  6a3e ¢uauana «BodokaHan»  KIYI
«fomense000KaHAN». Ha ecmpede cOmMpyOHUKU Y3HAAU O MexaHU3Max nepedadyu BUY u
0CO6EHHOCMAX NAPEHMEPALHO20 8UPYCHO20 2enamuma, obcyouau enusHUe 3asucumocmeli Ha
30oposse U nosedeHue. B pazzosope yoenunu 8HUMAHUE 8AXHOCMU 0CO3HOHHO20 OMHOWEeHUS K
c80eMy Op2aHU3MY U NOHUMAHU, KaK NPUBLIYKU MO2YM 8AUAMb HA PUCKU.
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3p0poBble 3y6bl 3aK/safblBalOTCA € CaMoro fAeTcTBa — WMMEHHO B 3TOT nepuop
dopMumpylOTCA NPUBLIYKU, KOTOPble BAVAIOT Ha YNbl6KY Ha BCHO >XXU3Hb. PerynsipHas
rMrueHa, npasuabHoe NUTaHUe U CBoeBpeMeHHble BU3UTbl K CTOMAaTO/1I0ry nomMoratoT
COXpaHUTbL Kpenkue 3y6bl U nsbexxatb MHOrMx npoébnem B 6yayuiem. Hem paHbLue
pe6éHOK HayuymuTcsa 3a60TUTHLCA O MOJIOCTM pTa, TEM slerye emy 6yaeT nogaep>xveaTthb
3A,0poBbe 3y60B BO B3pOC/IOM BOo3pacTe.

B pamkax peasnusayuu npogunaakmuyeckoz2o npoekma «Peyuya - 300poesbili 20p00»
UHCMPYKMopoM-80/1€0/1020M omaoeseHUsl 0bujecmeeHHo20 300po8es Peyuyko2o 30Ha/bHo20 L3
nposedeHa No3HaeaMenvHAsa uzpa «300poesie 3y6el - 307102 yeepeHHOU ynvlbKu» Ha 603e
Yo «CpedHas wkonaa Ne5 2. Pequybel». Ha 3aHAMUU pebamMa HAy4yuauCs npasuasHol 2u2ueHe
nosioCcMu pma, eKAYAS MexHUKYy 4Yucmku 3y608, 8elbop 3y6HOU wemku U nacmel, y3HaAu o
8/UAHUU NUMAaHUA Ha 30oposbe 3y608 U O MOM - KOK  BOXCHbI pe2y/iipHble nocewjeHus K
€cmMomMamosozy.
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Haww npuBbLIYKU BANSAIOT Ha TO, KaK Mbl 3a60TuMce o0 ceb6e. ANIKOrosib, HAPKOTUKN U
HUKOTUH MOTyT MeLIaTb NPUHMMaTb NpaBU/ibHble peLUeHNA U CTaBUTb 340pOBbE Noj,
pvck. BbITb BHMMaTeNbHbIM K ce6e U BbIGMpaTb 340pOBbIA 06pa3s XXU3SHM - 3HAUUT
COXpaHsATb cBO60AYy U YBEpPEHHOCTb B 6yayuiem.

B pamkax peasnusayuu npoguaakmuyecko2o npoekma «Bel6op» cneyuanucmamu omoena
3nudemuoa02UU U 0mMOeneHUsA 0bujecmeeHH020 300p0o8bs Pe4yuyKo20 30HA/1bHO20 LM nposedeHa
UHPOpMayUoHHas ecmpeya Ha 6aze Ha 6a3ze KYI «Pequykuli palixcunkomxos». Ha ecmpeye
obcyxoanu BUY u napeHmepansHsIl 8UPYCHLIU 2enamum, a makxe enusHue npugsiyek Ha
30oposse. [08OpUAU O BHUMAMENLHOM OMHOWEHUU K cebe: 3ameyams cgou delicmeusi, sudems,
Ymo Ha Hac eausem, U 8bl6UPAMb MO, YMO NOMO2aem 0cmMag8amMbCs 300P08bIM U CUMbHBIM.
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XoTute usbexxatb cepbe3HbIX Npo6siem co 340poBbEM? HauHUTE C Masioro - peryasipHo
usMepsiiiTe CBoe apTepuanbHoe AaBiieHne! 3To NPOCTO, HO HEBEPOSITHO BaXKHbIN LUar,
KOTOpbIiA MOMO)XET BOBpPEMS 06HapY>XUTb, €C/U AaB/ieHUe CTaNo C/IULLIKOM BbICOKUM
WAU HU3KUM, Beflb 4acTo 3TV COCTOSIHUSA pa3BUBAlOTCA He3amMeTHo. He nrHopupyiiTe
3TN noKasaTenun, BeAb OT HUX 3aBUCUT NPOPUNIAKTUKA MHCYNbTOB, UHPAPKTOB WU
3a6oneBaHUi nouyek. 3a60Ta 0 CBOEM AaB/leHUU - 3TO 3a60Ta O 340POBOM cepaLe U
AonroneTun.

B pamkax peasnusayuu npoguaakmu4yecko20 npoekma «Peyuya - 300poebili 20p00»
UHCMPYKMOpPOM-80/1€0/1020M 0moesieHUsI 0bujecmseHH020 300p086s Peyuyko2o 30Ha/AbHO20 LIS
COo8MECMHO C NOMOWHUKOM 8paya Y3 «Peyuykas LPb» nposedeHa akyusa «KoHmponupyem
daesieHUe - npoodnesaeM XCU3Ho!» Ho 6a3e YO «O3epwjuHckas cpedHAa wkona Ne 1
Peyuyko2o pailioHa». Bo spemsa akyuu y4acCmHUKU CMO2AU -U3MEPUMs apmepuasnbHoe 0asseHue,
noay4umes KOHCYyA6mayuu MeOUYUHCKUX Cneyuaaucmos, y3Hame 0 $aKkmopax pucka passumus
cepdeyHo-cocyoucmeix 3060/1e8aHUU.
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MHorpa Tbl Aymaellb, YTO cam caenan Bbl6op. Ho Ha aene - NpocTo He 3axoTen 6bITb
«He TakKuM». B UcTopusax ¢ HapKOTUKAMM 3TO 4YacTO He MpPOo «Xouy», a NpPoO CTpax
CKa3aTb «HeT». /I Toraa octaeTcs BOnpoc: «3To NpaBaa a?».

B pamkax peaausayuu - npodunaKkmuyecko2o npoekma «Bmecme K ncuxuyeckomy
6s1a20n0ay4uro!» ncuxono2oM omaesneHUs o0bwEeCMeeHH020 300p0o8bs Peyuyko20 30HA/6HO20
Ura npoesedeHo uHmepakmueHoe 3aHamue «Cuna ewvibopa» Ha 6a3e YO «CpedHss wikona
N°10 2. Peyuysl». Ha 3aHAMUU pebama npobosasnu sudems 80U pewleHUs Kak cad: ceMeHa
€806006I, daeseHUA U «bbiMb cO60U». CHOYO/A CAONHHO NOHAMS, YMO pacmem om HACMOosAUe20
HENAHUS, 0 YMO - OM Yy*020 8AUsAHUSA. HO co epemeHem «bbimb cob0l» nepecmaem npamMamecs
30 YYHCUMU OXUOAHUAMU, U Oaxce ec1u cad 8eleasoum HeobbIYHo, OH 0Cmaemcs HaCMOoSAUWUM.
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MHorpa KaXkeTcs, UTo cepbe3Hble TeMbl - He npo Hac. Ho BUY wm MBI - 3T0 Npo
OCO3HAHHOCTb, OTBETCTBEHHOCTb W YECTHOCTb C CO060i. 3aBUCUMOCTN, KOTOpbie
CHW)KalOT KOHTPOJIb, YacTO NOBLILLAKT PUCKU U AenarT Hac yasBmmee. 30X - 3To He
npo orpaHMyYeHus, a Npo BbI6OpP B Nosib3y cebst n cBoero 6yayLiero.

B pamkax peasnuzayuu npoguaaKkmuyecko2o npoekma «Bei6op» cneyuasucmamu omoena
3nudemuoa02uU U omoeneHUs 06LecmeeHH020 300p08bsA Pe4uyKo20 30HAAbHO20 LIS npogedeHs!
UHGOpMayuoHHsle ecmpeyu Ha 6a3ze OAO «Peyuyadpee» u OAO «Peyuykuili memu3Hslii
30600». COmMpyOHUKU yCaslwanu 0 8axHoM. BUY, nymsax nepedayu, 3awume u o [1Bl -
NapeHmMepasnbHbIX BUPYCHLIX 2enamumax. -A- 3ameM - 0 308UCUMOCMSAX, Komopele 4acmo
8b12/110AM UHAYe, YeM Mbl NPUBLIKAU OyMamMe, U-8AUSHOM HA 20pa300 6osbuUIee, YeM KOXemcs.
3mom pa32080p 66l NPO 0CO3HAHHOCMb, 8bI60P U BHUMOHUE K cebe.
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MpodopueHTauus mnomMoraeT MOJIOALIM JIIOAAM OCO3HAHHO BblI6GpaTb 6yayLuyio
npo¢eccuio, COOTBETCTBYIOLLYIO UX MHTepecam, CNOCOGHOCTAM U NOTPE6HOCTAM pbIHKA
TpyAa, TeM caMbiM o6ecrneymBas yCneLwHy Kapbepy 1 yAOB/JeTBOpPEeHME OT paboThbl.
OHa npepocTaBnsieT BO3MOXXHOCTb MCC/Nef0BaTb pas/inyHbie npo¢deccuoHanbHble
061aCcTV U NPUHATHL B3BELLEHHOE peLleHue 0 CBoeM 6yayLiem.

B pamkax peasusayuu npoguaakmu4ecKko2o npoekma «busnem e 6Gyoywjee» 3agedyroujumMu
omoesieHus obujecmeeHH020 300p08bA U cheyuaaucmamu omaoena 3nudemuoa02uu Peyuyko20
30HAAbHO20 L3 nposedeHo 3aHAMuUe ««3nudemM-pa32080p: 3HAKOMCMEO C 8pPa4YOM-
snudemuon020M». B xode scmpeyu npedcmasumesnu 0moena pacckasanu o KaK4esbix 300a4aXx,
Komopble OHU pewarom exeoHe8HOo: 0m OMCc/aeXUsaHUS 8CNbILEK UHYEKYUOHHbIX 3a601e8aHUL
00 aHanu3a OaHHLIX O 3a60se8aemMocmu U  pa3pabomku. npopusakmuyeckux mep. Ocoboe
BHUMGHUE 6b1710 ydesneHo poau 3nudemuo/0208 8 obecneyeHuUU be3onacHocmu HaceneHus u
popmuposaHuu 300posoli cpedsl.
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B/Y 1 renatuT nepeparTc He3aMeTHO - Yepe3 KPOBb U He3alUMLeHHbIe KOHTaKTbI.
3aBMCUMOCTU - TOXKE He MPUXOAAT cpasy, HO CO BpeMeHeM Ha4yuHaKT ynpaBnsTb
BbIGOPOM U 340pOBbEM. ITO pa3Hble Belln, HO UX 06beAUHSAET O4HO: PUCK pacTeT TaMm,
rae He xBaTtaeT UH$OpMaLMK, 3aLLUTbl U BHUMATENIbLHOCTU K cebe.

B pamkax peasnusayuu npoguaakmuyecko2o npoekma «Bel6op» cneyuanucmamu omaoena
3nudemuoao2uU U omaoesneHUs obuyecmeeHHo20 300po8es Peyuyko20 30Ha/IbHO20 L3 nposedeHa
UHPOPpMAYUOHHAA ecmpeya Ha 6a3e Ha 6a3e YO «CpedHaa wkona Ne 10 2. Peyuysi». Ha
ecmpeye 2080puau 0 8axcHom. O BUY - nymsx nepedayqu, 3aujume U mom, 4mo mecmuposaHue -
3mMo npo omeemcmeeHHoCmMs, a He cmpax. O [1BI - --napeHmepasnsbHbIX 8UPYCHLIX 2enamumax, o
KOMOPGLIX 80XCHO NOMHUMb6 U 2080pUMb  OMKPLIMO.- M0 308UCUMOCMSAX: G/IKO20/b He makK
6e306udeH, KaK Kaxcemcs, HaGpKOMUKU - 3mo He MmoJbko npo 300po8be, a KypeHue ece yauje
CKpblgaemcs 3a «6€30NACHbIM» NAPOM.
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BUY u BUpycCHble renatnTbl He BbIGUPAIOT «TUMN JIIOAEA» - OHN NepeaaroTcs 4yepes
KOHKpeTHble pUCKN. /I o4eHb 4acTo pAAOM € 3STUMU pUCKaMU CTOAAT 3aBUCUMOCTU. OHU
CHVDKAKOT KOHTPOJ1b, NPUTYN/IAIIOT YYBCTBO OMAaCHOCTU U AieNaloT Hac ya3BMMmee - nepeg
nHekumamm, oimbkamm u nocneacTBUAMM.

B pamkax peasnusayuu npoguaakmuyecko2o npoekma «Bel6op» cneyuanucmamu omaoena
3nudemuoao2uU U omaoesneHUs obuyecmeeHHo20 300po8es Peyuyko20 30Ha/IbHO20 L3 nposedeHa
UHGOPMayUOHHasA ecmpeyva Ha 6ase Ha 6a3e FYO «Peduykaa palioHHAA 2UMHA3uA uMeHU B.®.
Mapeenoea». Ha ecmpeye 2080puiU 0 MOM, 4YMOo 06bIYHO Kaxcemcs dasnekum: o BUY - 6e3 mugos,
0 3awjume u peansHsix puckax. O [1BI - napeHmepasnsHbiX 8UPYCHLIX 2enamumax - U NPocmelx
peweHuUsx, Komopble UMerom 3Ha4yeHue. A 3amenm - 0 -NPUBLIYKAX: 20e 3a0KaHYU8aemcs «HopMa» U
HOYUHOEeMCs 308UCUMOCMb, 0aXe eC/lU OHA 86I2A0UM UHaYe.
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Ty6epkynes - 3To0 He 6o0se3Hb npoLwioro, 3To 3a6oneBaHue, C KOTOPbLIM Mbl
npogo/mkaeM 6opoTbcsl 3Aecb M ceinyac. XOTSl COBpeMeHHble MeToAbl JsleYeHUs
NO3BOJIAAIIOT YCMNELWHO u3neymBaTb 60sbLUIMHCTBO ¢opmM Tybepkynesa, npoé6nema
OCTaeTCsi OCTPOIA MU3-3a YCTOMUMBOCTU 6GaKTepuil K JleKapcTBaM M HU3KOro YpPOBHS
0CBel0MJIEHHOCTU Hace/leHus.

B pamkax peanusayuu hpoguaakmuyecko2o npoekma «Peyuya - 300poeblii 20p00»
cheyuanucmamu omaoena 3nudemMuono2uu. U omoeneHus obujecmeeHHo20 300poses Peyuykozo
30HanbHO20 UI3 coemecmHo ¢ Peduykol yeHmpaasHoU palioHHoU 60abHUYel, a makxice
palioHHas opzaHu3ayus benopycckozo KpacHoz2o Kpecma nposedeHa aKyus «Pnoopo-4yek» Ha
meppumopuu KuHomeampa «benapyce». KarouegbiM - 3/€MEHMOM Meponpuamus cman
nyAbMO3KCNpecc — nepedsudHOU Oua2HOCMUYeckull - KOMN/AeKc, 8ce Xenarwue Moaau
6ecnaamHo npoldmu ¢aopozpaduro.

PEYULIKAR PAOHHAR
S OPrAHMzAUMA

KPAGHOTS ety JETEA
i DEM
BCEMWPHBIA O
b 4 BoPEEbI C TYGEPKYTE3ON

= Pacnpoctpanenue ananmit
o MEMYHEFMHOH ABWKEHUW
KpacHoro Kpecra
- Kpacworo Monymecaua
| OCHOBAX MEAYHAPOAHOTO g
ryMaHWUTapHOro npasa h

MeguuvHcKas
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rupoBaHue

Jaunn




25 mapma 2026 200a

Ecnn 6bl KypeHMe 6bl10 NPpUIOXKEHUEM, Y Hero 6bin1 6bl CaMblli YeCTHbIA UHTepdeic:
CHN3UTb BbIHOC/IMBOCTb, YXYALINTb AblIXaHMe, MOBbICUTb TPEBOXHOCTb, 3abupaTb
AEHbIN, CO34aTb 3aBUCUMOCTb. /1 KHONKa «YAannTb» - rae-1o rnyboko B HacTpoiiKax.
Camoe cTpaHHoOe - ero HUKTO He YyCTaHaB/IMBaeT 0CO3HaHHO. Bce HauMHaeTcsa ¢ «nNpPocTo
nonpo6oBaTb», a Aanblue cucTema pabotaet cama.

B pamkax peasusayuu npodunakmuyecko20 npoekma «3a ¥CU3Hb 6e3 cuzapem» nNcuxon020M
omoesieHUs1 0bwecmeeHHO020 300p08bS Peyuyko2o 30HA/bHO20 LD coeMecmHo ¢ 80/10HMepamu
10 OO «bPCM» YO «CpedHsas wikona N°10 2.Pequysi» nposedeH npodunakmuyeckuli peiio no
6opebe ¢ mabakokypeHuemM HA Mmeppumopuu 0CMAHOBKU ob6ujecmeeHHO20 mpaHchopma
«Ynuya PpyH3e».
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OueHb Ba)kHO 6epeub 3peHUe C AEeTCTBa, TaK KaK rja3a NOCTOSIHHO pa3sBMBaKOTCA U
0CO6EHHO UYYBCTBUTE/IbHbI K Harpyskam. [inuTenibHOe WCMO/Ib30BaHUE TaAyKeToB.,
njoxoe OCBELLEHUE, OTCYTCTBUE peXuMma OoTAbiXa ANA rnas MOryT NpuBecTU K
YXYALLEHUIO OCTPOTbl 3peHMns y)ke B IOHOM Bo3pacTte. Ecnm chopmMmupoBaTh nosesHble
NPMBLIYKA PaHO — 3TO MOMOXXET COXPaHUTb 3A0POBbE [/1a3, CHU3SUTb PUCK
6/1M30pPYKOCTU M APYrUX HapyLIeHUM, a Takke obecneunt KoM¢popTHoe U SICHOe
BOCNpUsTUE MUPa Ha JONTne FoAbl.

B pamkax peasuzayuu npoguaakmuyecko2o npoekma «KaHukynel e pumme 30XK»
UHCMPYKMOPOM-8a/1€0/1020M 0moeseHUs1 0buyecmeeHH020 300p08bs Peyuyko20 30HAA6HO20 L3
nposedeH ypok 300poebs «B 20cmsx y 300p08020 3peHuUA» Ha 6a3e opodckoli 6ubnuomexu
Ne2 ¢ yyeHukamu YO «CpedHAa wikona Ned 2. Pequybl». Pebama y3Hanu, Kak pabomarom 21a3a,
3a04eM UX HYyXHO bepeys U 4mo nomozaem UM 6bimb 300p0BbIMU. B KOHUYe ypoka KaxObil
noodenausacsa, Ymo nomoxem 2/103aM 6bime 300p0BLIMU- U NOAYYUA NPUSAMHbLIE NOOAPKU: U2py-
A106UPUHM, PACKPACKY U mpeHaxcep «[UMHAcmuKka 015 21a3».
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3popoBbe - 3TO He U4TO-TO abcTpakTHoe, a eXeaHeBHbIA Bbl6op. BUY n
napeHTtepasbHble BUpYCHble renatutbl (MBlF) 4yacTo NpuxoaAaT He «caMu No ce6ex.
3aBUCUMOCTM - MOrFYT CHWKaTb KOHTpPOJib, 3aTyMaHMBaTb pa3yM U ToJIKaTb Ha
puycKoBaHHble MOCTYNKW. B Takme MOMeHTbl sierye 3abbiTb O 3aLinTe U NPUHATH
ornacHoe peLlueHue - U UMEHHO 3TO NOBbILLAET PUCK 3apa)keHUS.

B pamkax peasnusayuu npoguaakmuyeckoz2o npoekma «Bel6bop» cneyuasucmamu omoena
3nudemuosa02uU U omoeseHUs 06UWecme8eHH020 300p08bs Pe4uyKo20 30HaAA6H020 LIS npogedeHs!
UH@OpMayuoHHele ecmpe4du Ha 6a3e FYO «CpedHaa wikona Ne6 2. Peyuysl umeHu C.B. Colvya» u
ryo «CpedHas wikona Ne8 2. Peyuysi». [osopuau o BWUY u MBI, o mom, kak oHU nepedaromcs,
20e HaYUHarMCA pucku U Ymo delicmsumesibHO nNomMo2aem cebs 3auumume. A NOMoM - 0 Mom,
Ymo 4acmo ocmaemcs «3a KAOPOM»: NPUBLIYKY. U -308UCUMOCMU, KOMopele Mo2ym MeHSMmeb
nosedeHue U peweHus cuasbHee, YeM Mol OYyMaeMm.
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«CO MHOW Takoro He 6yaeT». Tak He NPOCTO AYMAlOT - B 3TO UCKPEHHE BepAT. MoTomy
UTO B KOHTEKCTE HAPKOTUKOB CHayasia BCe AeCTBUTENIbHO KaXkeTcs ynpaBisemMbiM. Tbl
Bbl6Mpaellb, Korga u ckosibko. Tbl cTaBuLWb ce6e rpaHuubl. Tbl yBepeH, UTo B J/ilo601
MOMEHT OCTaHOBULLbLCA. 1 ogHaXKAbl Tbl NOBULLbL Ce6s1 Ha MbIC/IU, YTO 3TO YXKe He
BbI6Op, a NpUBbIYKaA.

B pamkax peanuzayuu npoguaakmuyecko2o npoekma «OpueHmMup» ncuxosn020M omaoesneHus
obuwjecmeeHH020 300p08bA Peuuyko20 30HANLHO20 LMD nposedeHo UHMepakmueHoe 3aHAMuUe
«ToHKuUli ned: Ko20a Kaxcemcs, 4Ymo ece nod KOHMposaem» Ha 6a3e YO «Peqyuykul
20cyoapcmeeHHblli MmexHUYecKuii Koaneoxc», [osopunu 0 mMOM, KAK /1€2KO Nossasemcs
owyujeHue KOHmMpPOo/A - U Kak He3aMemHo OHO- MOXem cmame usaaw3uel. Pazbupasuce, 4mo
npoucxooum g 20/108e 8 MOMeHM COb/AA3HA U Yepe3 npocmele ynpaxcHeHUs UCKaaU c8ou cnocobel
nepekarYamscs, 3aMe4ame CU2HA/LI U 0CMA8AMbCA HQ-NOBEPXHOCMU.

o oL

Korda KaXKemes, 4m
100 KoHmpONEM




	2 марта 2026 года
	Сначала может казаться, что все под контролем. Что это просто способ расслабиться или убежать от проблем: от недопонимания в семье, давления на учебе, тревог о будущем. Но наркотики не решают ни одну из этих проблем. Они лишь на время притупляют чувства, а затем возвращают их с большей силой - добавляя к ним зависимость, страх и чувство вины.

	3 марта 2026 года
	Зависимость начинается с «просто попробовать». Алкоголь, никотин, наркотики могут быстро превратиться в привычку, особенно у подростков, чей мозг еще формируется. Настоящая сила - в умении сказать «нет» тому, что крадет здоровье и свободу.

	4 марта 2026 года
	Самооценка - это не о том, сколько людей лайкнули твои фото или сколько раз сказали «молодец». Это о том, как ты относишься к себе, когда никто не видит. Самооценка - это умение принимать свои ошибки, замечать свои усилия и давать себе шанс попробовать снова.

	4 марта 2026 года
	Перед выпускниками стоит одна из самых главных задач – выбор своего профессионального пути, который часто оказывается сложнее любого экзамена. В наше время, когда мир быстро меняется и постоянно появляются новые профессии, решение о будущей карьере выходит далеко за пределы простого поиска работы. Это, по сути, выбор образа жизни, формирование круга общения и определение своего места в этом изменчивом мире.

	6 марта 2026 года
	Уши — это невероятные инструменты, которые помогают воспринимать весь удивительный мир звуков, от шепота до любимой музыки. Сохранять слух здоровым — это не просто рекомендация, это инвестиция в будущее! Звуковые клетки, которые теряются в детстве из-за громкого шума или неправильного ухода, не восстанавливаются. Поэтому очень важно с самых юных лет формировать правильные привычки, чтобы этот бесценный дар - способность слышать - радовал вас всю жизнь.

	9 марта 2026 года
	Часто зависимость начинается «аккуратно». С бокала «для настроения», сигареты «за компанию» или вещества «чтобы забыться». Кажется, что это мелочь, что ты все контролируешь. Но зависимость всегда играет по-своему.

	11 марта 2026 года
	Следить за артериальным давлением – значит активно заботиться о своем здоровье и предотвращать тяжелые недуги. Часто высокое или низкое давление протекает незаметно, поэтому его регулярное измерение – единственный способ обнаружить проблему на ранней стадии. Недооценивая эти показатели, мы рискуем столкнуться с инсультом, инфарктом или заболеваниями почек. Таким образом, мониторинг давления – простой, но важный элемент для поддержания здоровья сердечно-сосудистой системы и долгой, полноценной жизни.

	11 марта 2026 года
	Осознанное отношение к своему здоровью является основой профилактики ВИЧ-инфекции. Важно знать пути передачи вируса и принимать меры предосторожности. Использование средств защиты и своевременное тестирование являются ключевыми шагами к защите от ВИЧ. Знание – сила, и информированность позволяет принимать ответственные решения, сохраняя здоровье себе и своим близким.

	12 марта 2026 года
	Я курю немного», «Пару сигарет в день», «Когда захочу - брошу». Эти фразы слышал почти каждый. Но часто курение начинается с малого и со временем становится привычкой. Самое коварное - когда привычка начинает управлять человеком: когда сделать перерыв, выйти на улицу или снова взять сигарету. Иногда самый смелый шаг - просто сказать: «Мне это больше не нужно».

	12 марта 2026 года
	ВИЧ и ПВГ тесно связаны с ответственным отношением к своему здоровью. Алкоголь, наркотики и курение могут снижать контроль и мешать принимать безопасные решения. Осознанность и здоровый образ жизни помогают лучше заботиться о себе и своем будущем.

	17 марта 2026 года
	Здоровые зубы закладываются с самого детства — именно в этот период формируются привычки, которые влияют на улыбку на всю жизнь. Регулярная гигиена, правильное питание и своевременные визиты к стоматологу помогают сохранить крепкие зубы и избежать многих проблем в будущем. Чем раньше ребёнок научится заботиться о полости рта, тем легче ему будет поддерживать здоровье зубов во взрослом возрасте.

	17 марта 2026 года
	Наши привычки влияют на то, как мы заботимся о себе. Алкоголь, наркотики и никотин могут мешать принимать правильные решения и ставить здоровье под риск. Быть внимательным к себе и выбирать здоровый образ жизни - значит сохранять свободу и уверенность в будущем.

	18 марта 2026 года
	Хотите избежать серьезных проблем со здоровьем? Начните с малого – регулярно измеряйте свое артериальное давление! Это простой, но невероятно важный шаг, который поможет вовремя обнаружить, если давление стало слишком высоким или низким, ведь часто эти состояния развиваются незаметно. Не игнорируйте эти показатели, ведь от них зависит профилактика инсультов, инфарктов и заболеваний почек. Забота о своем давлении – это забота о здоровом сердце и долголетии.

	18 марта 2026 года
	Иногда ты думаешь, что сам сделал выбор. Но на деле - просто не захотел быть «не таким». В историях с наркотиками это часто не про «хочу», а про страх сказать «нет». И тогда остается вопрос: «Это правда я?».

	19 марта 2026 года
	Иногда кажется, что серьезные темы - не про нас. Но ВИЧ и ПВГ - это про осознанность, ответственность и честность с собой. Зависимости, которые снижают контроль, часто повышают риски и делают нас уязвимее. ЗОЖ - это не про ограничения, а про выбор в пользу себя и своего будущего.

	19 марта 2026 года
	Профориентация помогает молодым людям осознанно выбрать будущую профессию, соответствующую их интересам, способностям и потребностям рынка труда, тем самым обеспечивая успешную карьеру и удовлетворение от работы. Она предоставляет возможность исследовать различные профессиональные области и принять взвешенное решение о своем будущем.

	23 марта 2026 года
	ВИЧ и гепатит передаются незаметно - через кровь и незащищенные контакты. Зависимости - тоже не приходят сразу, но со временем начинают управлять выбором и здоровьем. Это разные вещи, но их объединяет одно: риск растет там, где не хватает информации, защиты и внимательности к себе.

	24 марта 2026 года
	ВИЧ и вирусные гепатиты не выбирают «тип людей» - они передаются через конкретные риски. И очень часто рядом с этими рисками стоят зависимости. Они снижают контроль, притупляют чувство опасности и делают нас уязвимее - перед инфекциями, ошибками и последствиями.

	24 марта 2026 года
	Туберкулез ‒ это не болезнь прошлого, это заболевание, с которым мы продолжаем бороться здесь и сейчас. Хотя современные методы лечения позволяют успешно излечивать большинство форм туберкулеза, проблема остается острой из-за устойчивости бактерий к лекарствам и низкого уровня осведомленности населения.

	25 марта 2026 года
	Если бы курение было приложением, у него был бы самый честный интерфейс: снизить выносливость, ухудшить дыхание, повысить тревожность, забирать деньги, создать зависимость. И кнопка «Удалить» - где-то глубоко в настройках. Самое странное - его никто не устанавливает осознанно. Все начинается с «просто попробовать», а дальше система работает сама.

	26 марта 2026 года
	Очень важно беречь зрение с детства, так как глаза постоянно развиваются и особенно чувствительны к нагрузкам. Длительное использование гаджетов, плохое освещение, отсутствие режима отдыха для глаз могут привести к ухудшению остроты зрения уже в юном возрасте. Если сформировать полезные привычки рано — это поможет сохранить здоровье глаз, снизить риск близорукости и других нарушений, а также обеспечит комфортное и ясное восприятие мира на долгие годы.

	27 марта 2026 года
	Здоровье - это не что-то абстрактное, а ежедневный выбор. ВИЧ и парентеральные вирусные гепатиты (ПВГ) часто приходят не «сами по себе». Зависимости - могут снижать контроль, затуманивать разум и толкать на рискованные поступки. В такие моменты легче забыть о защите и принять опасное решение - и именно это повышает риск заражения.

	31 марта 2026 года
	«Со мной такого не будет». Так не просто думают - в это искренне верят. Потому что в контексте наркотиков сначала все действительно кажется управляемым. Ты выбираешь, когда и сколько. Ты ставишь себе границы. Ты уверен, что в любой момент остановишься. И однажды ты ловишь себя на мысли, что это уже не выбор, а привычка.


