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Первое условие
 формирования полезных привычек – внимание ко всем ситуациям и действиям, 
которые возникают
 впервые. Нужно следить за тем, как вырабатывается навык, не допуская неправильного действия и устраняя все, что мешает в процессе закрепления навыка, превращения его в привычку. 
Второе условие
 – четкая организация всей системы действий. (Режим).  Переключение с одной деятельности на другую, но не безделье.
Третье условие
 – пример окружающих. Недостаточно просто объяснения взрослых, чем хороша привычка. Нужно, чтобы и близкие люди, окружающие сами служили 
примером в
 полезных делах, объясняли, показывали. Это касается любого дела – мытье 
рук и
 уборка по дому.            
Четвертое условие
 – подкрепление. Необходимо так организовать действия, чтобы среди них подкреплялись только желательные. В качестве подкрепления может 
быть похвала
, одобрение окружающих. Важно также и само восприятие успешности действия. Вы охотно повторяете действия, которые приводят к успеху. 
Привычки вырабатываются в несколько этапов. На первом складывается определенная последовательность движений, формируется навык.  На втором навык превращается в привычку, 
на третьи привычки
 закрепляются и совершенствуются. 
) (
Вредные привычки
Вредными следует считать те, которые мешают или не дают возможности успешно реализовать себя в личностном плане, вредят здоровью. В основе формирования вредных привычек может лежать отсутствие направляющей и побуждающей роли старших. В результате этого подростки оказываются 
предоставленными сами себе
.   И поэтому их активность может находить случайные и порой нежелательные выходы. Если это вовремя не пресекается, они могут закрепиться. 
Вредные привычки можно разделить на три категории в зависимости от того, на кого они направлены: на самого себя, на других людей, на предметы. Существует немало вредных привычек, которые, не принося вреда самому человеку, мешают окружающим. Это привычка громко сморкаться, разбрасывать вещи.  Формирование вредных привычек происходит, как правило, легче, чем формирование полезных, закрепляются они прочнее. Вредные привычки – это или бездействие там, где действие необходимо, или неправильное действие. Но всегда это – движение по пути отказа от усилий над собой. 
Вредные привычки – это вехи на пути наименьшего сопротивления, по которому идет человек, не желая лишний раз себя чем-либо утруждать. Ясно, что сам по себе этот путь менее затруднителен. Но со временем выясняется, что путь усилий над собой более продуктивен. 
Нужно помнить, что ваше здоровье 
зависит от
 того, как вы к нему относитесь. Сформированы ли у вас полезные привычки?  Понимаете ли вы здоровье, как ценность жизни?
) (
Что такое привычка?
Это постоянное действие, осуществление которого стало потребностью. Важен именно момент постоянства.
Привычка учитывает не только способность произвести действие, но и потребность производить его. Формирование привычки означает появление побуждения к постоянному осуществлению соответствующих действий. Привычки могут быть ситуативными, т.е. находящими себе место при определенных условиях, проявляющимися в определенных ситуациях, и характерологическими – когда выражают неотъемлемые особенности человека (манера поведения, походка). И перерастают в черты характера.
Своевременно выработанная полезная 
привычка позволяет
 делать все без напряжения. Отсутствие такой привычки приводит к тому, что человеку приходится действовать как бы через силу, через «не хочу», заставлять себя сделать то, что у другого получается автоматически, затрачивать психическую энергию там, где в этом нет никакой необходимости. 
Легко проследить время возникновения каждой привычки. 
Начал ребенок сам раздеваться – появляется привычка или аккуратно складывать вещи, или бросать их. 
Начал читать
 книги – появляется привычка брать книгу чистыми руками, обращаться с ней аккуратно. 
)	
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Рискованный образ 
жизни 
-
х
арактеризуется неупорядоченным режимом дня, потреблением 
алкоголя, курением, недостаточной двигательной активностью, накоплением излишней массы тела.  Человек, ведущий рискованный образ жизни, но еще не заболевший, может переносить повседневные нагрузки, но какая-либо дополнительная нагрузка, не влияющая на здорового человека, может вызвать у него заболевание, он не в состоянии эту нагрузку выдержать. 
Болезненный образ жизни – состояние человека, когда он уже утратил свободу жизни. Если человек, ведущий здоровый образ жизни, в этом плане свободен, человек с рискованным образом жизни – ограничен, то человек с болезненным образом жизни, уже принадлежит не самому себе, а своей болезни.  
Поскольку соблюдение
 режима дня и потребление вредных веществ зависят от самого человека, т.е. от характера его поведения, то заболевания, вызванные действием факторов риска, получили название болезней поведения. Самыми опасными из них являются – алкоголизм, наркомания, болезни, передаваемые половым путем. 
) (
Здоровье человека зависит не только от наследственности, условий жизни, но и от поведения. Ребенка нужно воспитывать в духе здоровья. К сожалению, многие задумываются о состоянии своего здоровья лишь, когда появляются расстройства самочувствия или болезни. 
В зависимости от того, как человек относится к своему организму, следует различать три образа жизни: здоровый, рискованный, болезненный.
Здоровый образ жизни - 
характеризуется упорядоченностью жизненных процессов и отсутствием вредных для здоровья факторов. В первую очередь важно соблюдение режима: достаточная продолжительность сна, смена деятельности, постоянное время отхода ко сну и пробуждения, постоянное время приема пищи. 
Вредные для здоровья факторы делятся на две группы: те, которые непосредственно ведут к болезни и те, которые снижают устойчивость организма к факторам, вызывающим болезнь. У человека с плохим здоровьем болезнь может иметь затяжное течение и сопровождаться осложнением. 
Особенностью многих вредных факторов является то, что они действуют постепенно, подрывая здоровье незаметно. При этом риск заболеть с каждым днем возрастает. Эти факторы получили название – факторы риска. Главная их особенность – скрытое 
накопление нарушений
, предшествующих болезни. Ранее незначительное воздействие на организм, теперь может привести к болезни. 
)
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