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Вредные привычки

Вредные привычки – термин, характеризующий такой образ 
жизни, при котором человек осознанно наносит вред своему 
здоровью, занимаясь определёнными вещами, приносящими 
приятные ощущения. Особенно это характерно для подростков, 
которые ещё развиваются и не имеют чётко выработанных 
принципов. 

Профилактика вредных привычек – ряд мероприятий, 
которые должны проводиться в школе и других учебных 
заведениях, а также в семье. Ведь бороться с уже сложившимся 
образом жизни, даже если он несёт серьёзный вред, намного 
сложнее, чем предотвратить появление опасных влечений. Да и 
не все знают, насколько это вредно.



Табакокурение
Табакокурение – бич современности. К 

счастью, сегодня всё чаще ставится вопрос о 
том, как снизить количество людей, страдающих 
от этой вредной привычки. Правительство 
запрещает продажу сигарет 
несовершеннолетним, курение в публичных 
местах, увеличивает стоимость табачных 
изделий. И всё это приносит пользу, но не 
уберегает подростков и их друзей от пагубной 
привычки полностью.

Основная опасность табакокурения – 
быстрое привыкание и огромный вред для 
здоровья растущего организма. Профилактику 
курения лучше всего начинать с беседы 
подростков и их родителей. Нужно описать 
минусы курения, в том числе желтеющие зубы, 
одышку, неприятный запах изо рта, бессонницу, 
потливость.



Табакокурение



Алкоголизм

Основная опасность алкоголизма – 

незаметно вырастающая привязанность, 

которую сложно побороть. Так, сначала 

распитие спиртных напитков или пива 

происходит только по праздникам, потом 

чаще, а затем ни одна посиделка подростков 

или встреча с друзьями не обходится без 

бутылки. Здесь родителям также придётся 

начинать с себя. Если алкоголь – частый гость 

на столе, то вряд ли «душеспасительные» 

беседы принесут хоть какую-либо пользу.



Наркомания
При наркомании удовольствие получается от вдыхания, введения внутривенно, 

глотания или курения наркотических веществ. Подростков, имеющих такую вредную 

привычку, как и страдающих от токсикомании и алкоголизма, можно вычислить по 

неадекватному поведению. Обычно перемены замечают не только их родители, но и 

все окружающие. Кроме того, на руках могут появиться синяки от уколов, а глаза 

будут выглядеть неестественно и «стеклянно».

Даже если кажется, что подросток сможет справиться самостоятельно или 

употребляет «лёгкие» наркотики, от которых легко отказаться, не стоит надеяться на 

собственные силы. Лучше обратиться за помощью к специалистам. Ведь даже 

«лёгкие» наркотики вызывают привыкание и пагубно влияют не только на физическое, 

но и на психическое здоровье подростков. 



Наркомания



Способы борьбы с вредными 
привычками

В зависимости от того, какая 
вредная привычка нуждается в 
искоренении, а также насколько сам 
человек к ней привязан физически и 
психически, разнятся и методы борьбы. 
Например, чтобы справиться с 
табакокурением, алкоголизмом на 
начальных стадиях специалисты 
рекомендуют отвлечься и найти занятие, 
которое расслабит.

Помогает справиться с тягой к 
вредной привычке спорт. Неважно, что 
вы выберите: йогу или плаванье, бег на 
длинные дистанции или танцы, румбу 
или поднятие тяжестей. Помните, что 
интенсивность тренировок должна 
наращиваться постепенно. 



Способы борьбы с вредными 
привычками

Хорошо работает методика откладывания 
сигареты на потом. К сожалению, этот метод 
работает лишь при начальной стадии зависимости. 
В случае с табакокурением после консультации со 
специалистом можно приобрести жевательные 
пастилки, леденцы, пластыри, помогающие 
справиться с никотиновой зависимостью. Сегодня 
модно также замена обычной сигареты на 
электронную.

Избавиться от наркомании, токсикомании и 
алкоголизма в запущенной стадии поможет только 
специализированная клиника. Комплексное 
воздействие психотерапии, лекарственных средств 
и других методик позволяет избавиться от вредных 
привычек навсегда. Но результат будет 
максимальным, только если сам человек хочет 
справиться с зависимостью.



Профилактика вредных привычек

Лучшая профилактика вредных привычек – здоровый и активный образ жизни. 

Вряд ли человек, увлекающийся танцами или греблей на байдарках, решит закурить 

или напиться. Поможет выплеснуть негатив, переключиться с проблем самый 

разный спорт.

Да и воспитание имеет огромное значение. Ребёнок, выросший в некурящей и 

непьющей семье, где с его малых лет ведутся беседы об опасности вредных 

привычек, не будет курить или увлекаться алкоголем. Но здесь огромное значение 

имеет ещё среда, в которой развивается подросток. Если все его сверстники пьют и 

курят, то против соблазна попробовать сложно устоять. Причём подростки редко 

осознают, как опасна та или иная привычка.



Профилактика вредных привычек



Профилактика вредных привычек

Именно поэтому так важно в школах и других учебных заведениях проводить 

различные мероприятия, призванные объяснить всю серьёзность проблемы, 

предотвратить её появление. Профилактика вредных привычек, особенно 

наркомании, токсикомании, табакокурения, алкоголизма, в школах и университетах 

может проводиться разными способами:

• акции, концерты и другие мероприятия;

• выступления людей, поборовших вредную привычку и вернувшихся к 

нормальному образу жизни;

• плакаты, брошюры, газеты;

• лекции и уроки, посвящённые определённой вредной привычке.



Профилактика вредных привычек
Кроме того, занятия любимым делом также послужат хорошей профилактикой. 

Шитьё, рисование, игра на различных музыкальных инструментах и многие другие. 

Прогулки и поездки в различные места, танцы, закаливание, ролики, велосипед или 

коньки – выбирайте, что по душе. Различные секции, кружки также займут 

подростка, отвлекут от пагубного влияния сверстников, сделают более выносливым, 

целеустремлённым.

Меры профилактики вредных привычек, включающие постоянно проводящиеся 

мероприятия в учебных заведениях, беседы родителей дома, а также другие меры – 

самый верный шаг, который поможет избежать многих бед и сохранить здоровье 

растущего организма. Помогите подростку найти себя в жизни, развить умения и 

желание познавать новое, заниматься любимым делом. И тогда вредные привычки 

никогда не станут проблемой для него и его близких.
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