Беседа на тему: «Вредные привычки».
Ход беседы:
Основная часть. Ребята, все вы знаете, что важнейшей потребностью каждого человека в современном обществе является укрепление и сохранение здоровья, хорошего самочувствия и настроения, высокой работоспособности, творческого долголетия.

Одно из наиболее эффективных и доступных средств удовлетворения этой потребности – соблюдение здорового образа жизни, отказ от вредных привычек.

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 полезны 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. Алкоголизм 

2. Наркомания 

3. Курение 

4. Игровая зависимость 

5. Телевизионная зависимость 

6. Интернет-зависимость 

7. Привычка грызть ногти 

8. Техномания 

9. Привычка грызть карандаш или ручку 

10. Привычка сплёвывать на пол 

11. Употребление нецензурных выражений 

12. Злоупотребление “словами-паразитами” 

13. Привычка  завидовать  другим 

14. Недооценивать  себя 

15. Привычка кому-то подражать 

16. Привычка опаздывать 

17. Крайняя болтливость 

18. Лень и неряшливость 

Вот только небольшой перечень плохих привычек, которые нам мешают жить и порой создают конфликты.

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. 

При этом одно дело - отучать посторонних людей, другое - близких, при этом отучать своих детей - другое, нежели отучать своих родителей.

Ведь здоровье человека – жизненно важная ценность, оно складывается из многих взаимосвязанных друг с другом компонентов. Что же можно, а что нельзя, чтобы ваше здоровье сохранить?
	МОЖНО
	НЕЛЬЗЯ

	1. Заниматься спортом 

2. Дышать свежим воздухом 

3. Спать достаточно 

4. Чаще улыбаться 

5. Любить жизнь 

6. Почаще есть рыбу, овощи, фрукты 

7. Пить воду, молоко, соки, чай 

8. Как можно больше ходить 

9. Помогать окружающим 
	1. Сидеть дома 

2. Играть на компьютере 

3. Употреблять алкоголь, наркотики 

4. Смотреть часами телевизор 

5. Быть раздражительным 

6. Унывать, сердиться, обижаться 

7. Переедать 

8. Курить 

9. Поздно ложиться и вставать 


	ЗАДАНИЕ: Практическая часть. Написать на листочках свои привычки и вредные и хорошие. Хорошие привычки необходимо написать на зеленых листочках, плохие - на красных листах.

Затем листы с плохими привычками скомкать и выбросить в мусорное ведро.

Так мы сделаем первый шаг от избавления привычек.


Подведение итогов. 

Авторы лучших работ, рисунков, активные участники занятия отмечаются поощрительными призами.

Сегодня мы с вами узнали, какие вредные привычки бывают у человека и как с ними бороться. Будьте осторожны с вредными привычками, зачастую они приводят к неблагоприятным последствиям, либо являются предвестниками серьезных заболеваний.

В итоге, ребята, хочется вам подарить схему ЗОЖ
Постарайтесь следовать этой схеме здоровья, и вы на долгие годы сохраните молодость и красоту. Каждый человек должен заботиться о своём здоровье. Ведь никто не позаботиться о вас лучше, чем вы сами.

Как избавиться от вредных привычек:

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.
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Здоровье является самым ценным для каждого человека. В настоящее время существует наука о здоровье - валеология, которая не только пропагандиру​ет здоровый образ жизни, но и помогает сохранить и укрепить здоровье человека.

