
 

 «Как противостоять вредным привычкам» 

Привычка - это то, что мы неизменно повторяем изо дня в день, в отличие от 

наших ошибок, на которых мы учимся.  

Привычки бывают вредные, дурные, неразумные и порой опасные. Первые привычки 

берут свои истоки из детства. Самое неприятное в нашей жизни - это плохие привычки 

Мы знаем. Что они плохие, а зачастую ничего с собой сделать не можем - привыкли! 

Что такое вредная привычка? 

Вредная привычка – это автоматически повторяющееся многое число раз 

действие, причем действие это вредоносное с точки зрения общественного блага, 

окружающих или здоровья самого человека, который подпал под кабалу вредной 

привычки. 

Вредные привычки бывают не полезные или прямо вредны. Такие 

автоматические действия проявляются из-за слабости воли. Если человек не может 

проявить силу воли, чтобы совершить прогрессивное действие, то он подпадает под 

силу привычки, которая возвращает его в старую колею, привычное действие. 

Привычное действие – это и есть привычка. Но, с одной стороны, бывают привычки и 

манеры хорошие, полезные и, с другой, бывают дурные, или вредные привычки. 

Полезными привычками мы можем назвать такие, как: 

 соблюдать режим дня, 

 делать зарядку по утрам, 

 мыть руки перед едой, 

 убирать за собой все вещи на место, 

 чистить каждый день зубы 

 правильное питаться и т.п. 

Правильное выполнение режима, чередование физических нагрузок и отдыха 

необходимы. Они улучшают работоспособность, дисциплинируют человека, 

укрепляют его здоровье. 

А вредную привычку можно рассматривать как болезнь или патологическую 

зависимость. Но наряду с вредными привычками существуют неполезные действия, 

которые нельзя рассматривать как болезнь, но которые возникают из-за 

неуравновешенности нервной системы. 

К вредным привычкам можно отнести следующие действия:  

1. Игровая зависимость  

2. Телевизионная зависимость 

3. Интернет-зависимость 

4. Привычка грызть ногти 

5. Привычка грызть карандаш или ручку 

6. Привычка сплёвывать на пол 

7. Употребление нецензурных выражений 

8. Злоупотребление “словами-паразитами” 

9. Привычка  завидовать  другим 

10. Недооценивать  себя 

11. Привычка кому-то подражать 

12. Привычка опаздывать 

13. Крайняя болтливость 

14. Лень и неряшливость 



Борьба с вредными привычками - дело, которым должен заняться практически 

каждый человек (все мы, увы, несовершенны). Давайте наметим основные принципы 

избавления от непродуктивных схем поведения. 

Отучать себя 

 Замотивировать себя 

 Самому самоорганизовать себя 

 Замотивировать других организовать вас (найти себе “пастуха”) 

Отучать других 

 либо отучить его вообще, чтобы он так не делал нигде и никогда, 

 чтобы он что-то не делал рядом с вами. 

Здоровье человека – жизненно важная ценность, оно складывается из многих 

взаимосвязанных друг с другом компонентов. Вот почему так важно его ценить. 

 

 

 

 

 


