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• Шкідливі звички людини – це автоматичні повторювані дії, що 
негативно позначаються на самому їх носії або завдають шкоди 
іншим людям. 

• Багато шкідливих звичок  набувають характер залежності, тобто 
людина знає про шкоду звички, але не може від неї позбутися через 
те, що вона приносить короткочасне задоволення або полегшення. 
Деякі шкідливі звички зберігаються, тому що людина не підозрює 
про свою звичку або не вважає її шкідливою (в усякому разі, для 
себе). 



• До шкідливих звичок людини, які можуть мати негативний вплив 
на організм людини, можна віднести: куріння, алкоголізм, 
наркоманію, токсикоманію. 

 



Серед основних причин виникнення і поширення шкідливих звичок 
можна назвати: 

• — Соціальна узгодженість. Якщо та чи інша модель поведінки прийнята у сім’ї, класі, серед 
друзів, тобто у найближчому оточенні, він відчуває необхідність слідувати їй, щоб показати 
свою приналежність до цієї групи, і звідси — мода на шкідливі звички. 

 



• — Задоволення. Одна з головних причин, чому люди йдуть 
шкідливим звичкам, — це супутні і приємні (спочатку) відчуття, від 
хорошого самопочуття і релаксації до містичної ейфорії. Далі 
виникає пряма залежність. 

 



• — Цікавість змушує деяких людей почати самим слідувати 
шкідливим звичкам. 

 



• -Невміння правильно використовувати вільний час. 

 



•— Відчуження і невлаштованість у житті 



Боротьба тютюнопалінням  

• Головне - це ваше бажання. Для його підсилення ви можете використати мотивацію. 
Чинники, які зазвичай мотивують людей кинути курити: 

  Здоров'я. Ризик захворіти на рак підвищується у людей, які курять.  

Турбота про близьких. Адже пасивне куріння так само впливає на здоров'я людини. Не існує 
безпечного дозування диму.  

Бажання мати дитину. Куріння впливає на репродуктивне здоров'я. Воно знижує  
можливість жінки завагітніти та робить сперматозоїди менш рухливими.   

Фінансові фактори. Якщо щодня викурювати пачку сигарет у середньому за 30 грн, то за рік 
ви витрачаєте близько 11 тис. грн.  

Соціальні переваги. Куріння - залежність, яка позбавляє вас можливості насолоджуватись 
подіями, на яких не можна курити. Ви можете вільно спілкуватися без цієї звички.  



Перевагами припинення куріння є подовження життя.  

• Вік, у якому ви кинете курити, може суттєво додати вам роки 
життя у порівнянні з людьми, які продовжують курити.  

• Якщо ви кидаєте курити: 

у віці 30 років, то очікувана тривалість життя зростає на 10 років; 

у віці 40 років, то очікувана тривалість життя зростає на 9 років; 

у віці 50 років, то очікувана тривалість життя зростає на 6 років; 

у віці 60 років, то очікувана тривалість життя зростає на 3 років. 



Боротьба з алкогольною залежністю 

• Шлях подолання. 

Побачити та визнати, що у вас є шкідлива звичка . 

Описати та зрозуміти шкідливу звичку. 

Зрозуміти наслідки шкідливої звички. 

Щоб виховати нову та побороти стару звичку потрібен 21 день. 

Фіксуйте зміни. 

Вигадайте для себе винагороду. 



 Боротьба з наркотичною залежністю  

Усвідомлення залежності . 

Повний курс лікування в медичному закладі. 

Довгострокова ізоляція . 

Застосовувані в спеціалізованих клініках методики дійові лише при активній 
позиції самого хворого. 

Перебування християнському реабілітаційному  центрі. 

  Приєднатися до товариства «Анонімні Наркомани».  

 



   Боротьба з токсикоманією. 

• Перший (попередній етап) 

 припинення вживання токсичної речовини 

 дезінтоксикаційна терапія 

 вітамінотерапія 

 симптоматична терапія. 

• Основний етап 

 активна антитоксикоманічна терапія 

 умовно-рефлекторна терапія 

 сенсибілізуюча терапія 

 немедикаментозна 

 сорбційні методи (гемосорбція, гастроентеросорбційна 
детоксикація) 

 квантова автогемотерапія 

 рефлексотерапія 

 Лазерорефлексотерапія 

 екстремальна кріопунктура, магніторефлексотерапія та ін. 

 психотерапія 

 індивідуальна гіпносугестивна психотерапія 

 колективна сугестивна терапія 

 опосередкована психотерапія (плацебо-терапія) 

 емоційно-стресова терапія (варіант «кодування» за 
А.Р.Довженко) 

 аутогенне тренування. 

• Третій етап (підтримуюча терапія) 

 підтримуюча терапія 

 повторні курси умовно-рефлекторної та сенсибілізуючої терапії 

 стимулююча терапія 

 трудотерапія 

 соціотерапія – вирішення соціальних, побутових та сімейних 
проблем 



 Цікаві факти . 

Факт 1. Звички виникають, бо мозок завжди шукає спосіб заощадити зусилля. 

Факт 2. Звички ніколи не зникають безслідно. 

Факт 3. В основі кожної звички є простий триступеневий цикл. 

 Вказівка 

 Шаблон 

 Винагорода 

Факт 4. У жінок алкоголізм формується швидше і лікується важче, ніж у чоловіків. 

Факт 5. Алкоголізм в 76% випадків починається до 20 років, в тому числі в 49% ще в підлітковому віці. 

Факт 6. Статистика стверджує, що курці живуть на 14 років менше, ніж ті люди, які не курять. 

Факт 7.  Рівень споживання алкоголю в Україні один з найвищих у світі — 20 літрів абсолютного спирту на 
душу населення за рік. 

 

 



Дякую за увагу! 


