
მავნე ჩვევები 
მავნე ჩვევები ადამიანის ცხოვრებაში ხშირად შეუმჩნევლად ყალიბდება და დროთა 

განმავლობაში ძლიერდება. დასაწყისში ისინი უმნიშვნელოდ გვეჩვენება, თუმცა ნელ-ნელა 
ყოველდღიურობის ნაწილად იქცევა და ჩვენს ჯანმრთელობასა და ქცევაზე უარყოფით 
გავლენას ახდენს. მავნე ჩვევა არის ისეთი ქმედება, რომელიც ზიანს აყენებს ფიზიკურ ან 
ფსიქიკურ მდგომარეობას, მაგრამ მისი შეწყვეტა გვიჭირს, რადგან ჩვევად არის ქცეული. 

ერთ-ერთი ყველაზე გავრცელებული მავნე ჩვევა მოწევაა. ბევრი ადამიანი სიგარეტს 
იწყებს ცნობისმოყვარეობის ან გარემოს გავლენის გამო, თუმცა მალევე ყალიბდება 
დამოკიდებულება. მოწევა აზიანებს ორგანიზმს, ამცირებს სიცოცხლის ხანგრძლივობას და 
ზრდის სერიოზული დაავადებების რისკს. განსაკუთრებით საფრთხის შემცველია 
მოზარდებისთვის, რადგან ახალგაზრდულ ასაკში ჩამოყალიბებული დამოკიდებულება 
რთულად დასაძლევია. 

ალკოჰოლის ჭარბი მოხმარებაც მნიშვნელოვანი პრობლემაა. თავდაპირველად ის 
შეიძლება დასვენებისა და გართობის საშუალებად აღიქმებოდეს, მაგრამ გადაჭარბებული 
გამოყენება იწვევს როგორც ფიზიკურ, ასევე სოციალურ სირთულეებს. ხშირ შემთხვევაში 
ზიანდება ჯანმრთელობა, ირღვევა ოჯახური ურთიერთობები და მცირდება 
შრომისუნარიანობა. 

თანამედროვე სამყაროში ტექნოლოგიებზე დამოკიდებულებაც მავნე ჩვევად იქცა. 
ადამიანები დიდ დროს ატარებენ ტელეფონებსა და სოციალურ ქსელებში, რის გამოც 
მცირდება ფიზიკური აქტივობა და ცოცხალი ურთიერთობა. ეს განსაკუთრებით აისახება 
ახალგაზრდებზე — უარესდება ყურადღების კონცენტრაცია, ჩნდება უძილობა და იზრდება 
ემოციური დაძაბულობა. 

მავნე ჩვევები გავლენას ახდენს არა მხოლოდ სხეულზე, არამედ ადამიანის შინაგან 
სამყაროზეც. დამოკიდებულება ამცირებს თვითკონტროლს და იწვევს იმედგაცრუებას. 



ხშირად ადამიანს უჩნდება განცდა, რომ ვერ ახერხებს საკუთარი ქცევის მართვას, რაც 
დამატებით სტრესს ქმნის. 

მავნე ჩვევებთან ბრძოლა რთულია, თუმცა შესაძლებელი. აუცილებელია საკუთარი 
პრობლემის გაცნობიერება და სურვილი ცვლილებისკენ. მიზნის დასახვა, ახლობლების 
მხარდაჭერა და ჯანსაღი აქტივობებით დაკავება — სპორტი, ხელოვნება, კითხვა — ხელს 
უწყობს ჩვევის ეტაპობრივად დაძლევას. როდესაც ადამიანი საკუთარ ცხოვრებაში პოზიტიურ 
ცვლილებებს ახორციელებს, მისი ყოველდღიურობაც უფრო ხარისხიანი და წარმატებული 
ხდება. 

საბოლოოდ, მავნე ჩვევები აფერხებს პიროვნულ განვითარებას და ამცირებს 
ცხოვრების ხარისხს. ამიტომ მნიშვნელოვანია დროულად დავფიქრდეთ საკუთარ ქცევებზე და 
ვიზრუნოთ ჯანმრთელობასა და მომავალზე. ჯანსაღი არჩევანი კი გვაძლევს შესაძლებლობას 
ვიცხოვროთ უფრო ბედნიერი და სრულფასოვანი ცხოვრებით. 

ნიკოლოზ ალიბეგაშვილი 


