Технологии саморазвития как средство профилактики аддиктивного поведения подростков
Черепанова Д.С.
Студент
ФГБОУ ВО «Алтайский Государственный Педагогический Университет», Институт психологии и педагогики, г. Барнаул, Россия
cherepanova.dd@gmail.com

Одной из актуальных проблем современного общества является склонность подростков к зависимостям. С каждым годом отмечается увеличение спроса на продукцию, вредящую здоровью, прослеживается тенденция к увеличению числа подростков с аддиктивным поведением. Проблема аддиктивного поведения среди подростков носит комплексный характер, включая нарушения здоровья на всех уровнях: на телесном – соматические, физические, репродуктивные показатели; на душевном – психическое и психологическое здоровье; на духовном – обретение смысла жизни.
По мнению Е.В. Змановской аддикция — это психологическая зависимость человека от чего-либо, болезненное пристрастие к определенным веществам, предметам, действиям [1]. Профилактика и своевременное выявление склонностей подростков к той или иной зависимости – важная задача в системе воспитания подрастающего поколения.
[bookmark: _Hlk169879340][bookmark: _Hlk122884278]Наше исследование проводилось на базе МБОУ «Гимназия №85», в нем приняли участие 28 учащихся в возрасте 14-15 лет (из них 14 девочек и 14 мальчиков). Цель исследования заключалась в выявлении подростков, имеющих склонности к аддиктивному поведению. С этой целью применялась диагностическая методика: тест «Диагностика склонности к 13 видам зависимостей» (автор методики Лозовая Г.В.). Тест содержит ряд утверждений, которые учащимся нужно было оценить, как абсолютно верные, верные, вызывающие сомнения, неверные или абсолютно неверные.
Результаты исследования показали, что 29% подростков имеют склонности к разным видам аддикций. И всего 71% подростков не склонны к аддиктивному поведению. В данной исследуемой группе наиболее выражеными оказались никотиновая зависимость и компьютерная зависимость (см. табл. 1).

Таблица 1. Склонность к аддиктивному поведению у обучающихся
исследуемой группы
	Аддикция
	Количество учеников, %

	Зависимость от алкоголя
	4%

	Телевизионная зависимость
	0%

	Любовная зависимость
	4%

	Игровая зависимость
	4%

	Зависимость от межполовых отношений
	0%

	Пищевая зависимость
	4%

	Религиозная зависимость
	0%

	Трудовая зависимость
	0%

	Лекарственная зависимость
	0%

	Зависимость от компьютера
	14%

	Зависимость от курения
	21%

	Зависимость от здорового образа жизни
	0%

	Наркотическая зависимость
	0%


Для профилактики выявленных аддикций в качестве ведущих направлений работы можно рекомендовать: развитие коммуникативных навыков для обучающих с компьютерной зависимостью и формирование здорового образа жизни для обучающихся с никотиновой зависимостью. Технологии саморазвития могут стать эффективным инструментом профилактики аддиктивного поведения среди подростков. 
Представим некоторые приемы саморазвития, которые будут способствовать профилактике выявленных аддикций. Экологические инициативы: участие в проектах, связанных с охраной окружающей среды, может повысить уровень осознанности подростков о важности здоровья не только для себя, но и для планеты, что способствует формированию более ответственного отношения к жизни. Наставничество и ролевые модели: привлечение успешных людей, которые ведут здоровый образ жизни, в качестве наставников для подростков может вдохновить их следовать этому примеру. Кулинарные мастер-классы: организация занятий по приготовлению здоровой пищи может повысить интерес подростков к правильному питанию и формированию здоровых кулинарных привычек [2].
Развитию коммуникативных навыков у подростков будут способствовать следующие приемы саморазвития. Ролевые игры: участие в ролевых играх помогает подросткам практиковать различные сценарии общения, развивать уверенность и учиться справляться с различными социальными ситуациями. Ведение дневника общения: запись своих взаимодействий и размышлений о них помогает подросткам анализировать и улучшать свои коммуникативные навыки. Дебаты и дискуссии: организация дебатов на актуальные темы способствует развитию критического мышления, способности аргументировать свою точку зрения и слушать мнения других [2].
Представленные приемы саморазвития могут быть адаптированы в зависимости от интересов и потребностей подростков. Саморазвитие способствует повышению осознанности подростков о своих эмоциях, мыслях и поведении. Умение управлять своими эмоциями и поведением — важный аспект саморазвития. Подростки, обладающие навыками саморегуляции, менее подвержены импульсивным решениям, которые могут привести к зависимостям. Процесс саморазвития включает в себя создание и поддержание здоровых привычек, таких как регулярная физическая активность, сбалансированное питание и достаточный сон. Это способствует общему благополучию и снижению риска аддиктивного поведения подростков. Саморазвитие часто включает взаимодействие с другими людьми, что способствует формированию здоровых социальных связей.
Таким образом, саморазвитие является важным инструментом в профилактике аддиктивного поведения у подростков, способствуя формированию здоровых привычек, укреплению социальных связей и развитию навыков, необходимых для успешного и осознанного взаимодействия с окружающим миром.
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