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Ðåêîìåíäîâàíî Ìіíіñòåðñòâîì îñâіòè і íàóêè Óêðàїíè
(Íàêàç ÌÎÍ Óêðàїíè âіä 20.07.2015  № 777)

Âèäàíî çà ðàõóíîê äåðæàâíèõ êîøòіâ.
Ïðîäàæ çàáîðîíåíî



Äîðîãèé ñåìèêëàñíèêó!
Òè äîðîñëіøàєø, ñòàєø ñàìîñòіéíіøèì і âіäïîâіäàëüíіøèì. Âèâ÷àєø 

íîâі ïðåäìåòè. Ðîçøèðþєòüñÿ êîëî ëþäåé, ç ÿêèìè ñïіëêóєøñÿ. Ñïîäіâà-
єìîñÿ, ùî ïîðàäè і çàñòåðåæåííÿ, óìіùåíі â ïіäðó÷íèêó, äîïîìîæóòü òîáі 
óñïіøíî íàâ÷àòèñÿ і çìіöíþâàòè çäîðîâ’ÿ.

Çà äîïîìîãîþ ïіäðó÷íèêà òè ïðîäîâæóâàòèìåø íàáóâàòè íàâè÷îê і çâè-
÷îê çäîðîâîãî і áåçïå÷íîãî ñïîñîáó æèòòÿ. Äіçíàєøñÿ ïðî ïðîôіëàêòèêó 
іíôåêöіéíèõ çàõâîðþâàíü і õâîðîá öèâіëіçàöії. Óìіòèìåø ïðèéìàòè çâà-
æåíі ðіøåííÿ. Çíàòèìåø, ÿê ðîçâèíóòè ñèëó âîëі. Íàâ÷èøñÿ ïåðåäáà÷àòè 
íàñëіäêè ñâîїõ â÷èíêіâ òà íàáóâàòè êîðèñíèõ çâè÷îê. Äіçíàєøñÿ, ÷îìó 
âàæëèâî ñïіëêóâàòèñÿ äîáðîçè÷ëèâî, ÿê êîíñòðóêòèâíî ðîçâ’ÿçóâàòè êîí-
ôëіêòè òà óíèêàòè ñòðåñó.

Âïðàâè äëÿ ðîçâèòêó ìèñëåííÿ, óâàãè, ïàì’ÿòі, óìіùåíі â ïіäðó÷íèêó, 
äîïîìîæóòü ñòàòè óñïіøíèì ó÷íåì.

Ùîá êðàùå çàñâîїòè і çàêðіïèòè ìàòåðіàë ïіäðó÷íèêà, çâåðíè óâàãó íà 
óìîâíі ïîçíà÷êè.

Пригадай
Òå, ùî ïîòðіáíî ïðèãàäàòè ç âèâ÷åíîãî ðàíіøå.

Завдання
Âіäïîâіäàþ÷è íà çàïèòàííÿ â êіíöі êîæíîãî ïàðàãðàôà, çðîáèø âèñíî-

âîê ç âèâ÷åíîãî, êðàùå çðîçóìієø íîâèé ìàòåðіàë.

Ситуаційні завдання
Îáãîâîðþþ÷è êîíêðåòíі ñèòóàöії, íàáóâàòèìåø æèòòєâîãî äîñâіäó.

Попрацюйте в парі або групі
Çàâäàííÿ ñïðèÿòèìóòü ðîçâèòêó âìіííÿ ïðàöþâàòè â ïàðі àáî ãðóïі. 

Íàâ÷àòü îöіíþâàòè âëàñíі äóìêè, äîáðîçè÷ëèâî àíàëіçóâàòè âіäïîâіäі іí-
øèõ.

Моделюй — набувай життєвих навичок
Çàâäàííÿ öієї ðóáðèêè äîïîìîæóòü òîáі ñàìîñòіéíî àáî ðàçîì ç äîðîñ-

ëèìè ÷è îäíîêëàñíèêàìè íàáóòè òà âäîñêîíàëèòè âìіííÿ і íàâè÷êè áåç-
ïå÷íîї ïîâåäіíêè òà çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ.

Висновок
Ó öіé ðóáðèöі — âèñíîâîê, îñíîâíà äóìêà ïàðàãðàôà. Ðóáðèêà äîïîìî-

æå òîáі ñàìîñòіéíî óçàãàëüíèòè âèâ÷åíå.

Проект
Íàâ÷èøñÿ ðîáèòè ñïðàâè, êîðèñíі äëÿ çäîðîâ’ÿ і âñüîãî ñóñïіëüñòâà.

Áàæàєìî óñïіõіâ! Àâòîðè

!

?
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×èííèêè, ùî âïëèâàþòü íà çäîðîâ’ÿ

Çäîðîâ’ÿ çàëåæèòü âіä áàãàòüîõ ÷èííèêіâ.

Ñòàí íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà

Cïàäêîâіñòü

Ìåäèöèíà

Ñïîñіá æèòòÿ

20 %

20 %

10 %

50 %

Äåÿêі ç îáñòàâèí ëþäèíà íå ìîæå çìіíèòè. Îäíàê îáðàòè ñïîñіá æèòòÿ, 
íàáóâàòè âìіíü і íàâè÷îê, ùî ñïðèÿþòü çäîðîâ’þ, ìîæå êîæåí. Ïðîàíà-
ëіçóâàâøè äіàãðàìó, áà÷èø, ùî ñàìå ñïîñіá æèòòÿ íàéáіëüøå âïëèâàє íà 
çäîðîâ’ÿ.

Çäîðîâ’ÿ ëþäèíè ïåâíîþ ìіðîþ çàëåæèòü âіä çàäîâîëåííÿ її ïîòðåá.

Потреби людини
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Харчування, одяг, житло

Захищеність, безпека

Спілкування, дружба, повага, 
взаєморозуміння

Інтелектуальний і творчий 
розвиток, визнання оточуючих, 

успіх у житті

 Самореалізація

ßêùî ïîòðåáè іñíóâàííÿ íå çàäîâîëåíî, ëþäèíà íå çäàòíà äóìàòè ïðî 
іíøі ïîòðåáè. Òàê ñàìî, ÿêùî íå çàäîâîëåíî ïîòðåáè â ñïіëêóâàííі, äðóæáі, 
ïîâàçі, ëþäèíà âіä÷óâàòèìå çàíåïîêîєííÿ, òðèâîãó, ïîñòіéíå íåðâîâå íà-
ïðóæåííÿ.
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Ôîðìóâàííÿ òà ïåðåâàãè çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ

Çäîðîâèé ñïîñіá æèòòÿ — öå ñïîñіá æèòòÿ ëþäèíè, ÿêèé ñïðèÿє ïðî-
ôіëàêòèöі õâîðîá і çìіöíåííþ çäîðîâ’ÿ. Ëþäè, ÿêі äîäåðæóþòüñÿ çäîðî-
âîãî ñïîñîáó æèòòÿ, çäàòíі ðåàëіçóâàòè ñâîї ïîòðåáè é çäіáíîñòі, äîñÿãòè 
îáðàíîї ìåòè.

Основні правила здорового способу життя

Âèáіð çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ìàє ñòàòè ñâіäîìèì. Íіõòî íå çàïåðå÷óє 
êîðèñíіñòü àêòèâíîãî ðóõó é çàãàðòîâóâàííÿ. Îäíàê íå âñі äîäåðæóþòüñÿ 
öèõ ïðàâèë. Áàãàòî ëþäåé çíàþòü, ùî êóðèòè øêіäëèâî. Ïðîòå íå ïî-
çáóâàþòüñÿ øêіäëèâîї çâè÷êè. Ìàéæå âñі ðîçóìіþòü íåãàòèâíèé âïëèâ 
ïåðåâòîìè íà çäîðîâ’ÿ. Àëå çàñèäæóþòüñÿ çà êîìï’þòåðîì àáî ïåðåä òåëå-
âіçîðîì äî ïіçíüîãî âå÷îðà. Âàæëèâî óñâіäîìèòè: ùîá äîñÿãòè óñïіõó, ïî-
òðіáíî íå òіëüêè äîáðå â÷èòèñÿ òà âіäâіäóâàòè ñïîðòèâíі ñåêöії, à é âåñòè 
çäîðîâèé ñïîñіá æèòòÿ.

   Õàð÷óéñÿ ðàöіîíàëüíî
   Çàãàðòîâóéñÿ
   Äîäåðæóéñÿ ïðàâèë 
ãіãієíè

   Çàéìàéñÿ ôіçè÷íîþ 
êóëüòóðîþ àáî ñïîðòîì

   Äîñòàòíüî âіäïî÷èâàé

   Ó÷èñü óñïіøíî
   ×èòàé áàãàòî êíèæîê
   Ðîçâèâàé іíòåëåêòóàëüíі 
çäіáíîñòі, òðåíóé óâàãó 
é ïàì’ÿòü

   Ñïіëêóéñÿ òîëåðàíòíî 
é äîáðîçè÷ëèâî

   Íàáóâàé êîðèñíèõ çâè÷îê
   Äîäåðæóéñÿ ðîçïîðÿäêó 
äíÿ

   Êåðóé åìîöіÿìè
   Îïòèìіñòè÷íî äèâèñü 
íà æèòòÿ

   Íàïîëåãëèâî äîëàé 
òðóäíîùі

   Ðîçâèâàé ñèëó âîëі
   Âіð ó ñåáå

Наступного 
разу перемогу 

одержу я!
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Ïåðåâàãè çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ

   Ïіäòðèìóєòüñÿ íîðìàëüíà ìàñà òіëà

   Òðåíóþòüñÿ ì’ÿçè

   Ïîêðàùóєòüñÿ êðîâîîáіã

   Çìіöíþєòüñÿ іìóíіòåò

   Ïîêðàùóєòüñÿ ïàì’ÿòü, óâàãà

   Íàáóâàþòüñÿ êîðèñíі çâè÷êè

   Çàáåçïå÷óєòüñÿ ãàðìîíіéíèé 
ðîçâèòîê

   Ïіäâèùóєòüñÿ øâèäêіñòü 
ðåàêöії

   Ïîëіïøóєòüñÿ çîâíіøíіé 
âèãëÿä

   Ïîêðàùóєòüñÿ íàñòðіé

   Çáåðіãàєòüñÿ ïðàöåçäàòíіñòü

   Ïіäâèùóєòüñÿ ñàìîîöіíêà

   Ôîðìóєòüñÿ âïåâíåíіñòü 
ó ñîáі

Çäîðîâèé ñïîñіá æèòòÿ ìîæíà îáðàòè â áóäü-ÿêîìó âіöі. Ïðîòå ÿêùî 
äîäåðæóâàòèìåøñÿ éîãî ïðàâèë ç äèòèíñòâà, äîñÿãíåø íàéêðàùîãî 
ðåçóëüòàòó.

Висновок
Ïàì’ÿòàé, ùî çäîðîâ’ÿ ëþäèíè öіëіñíå. Ïñèõі÷íå і äóõîâíå, ôіçè÷íå 

çäîðîâ’ÿ òà ñîöіàëüíå áëàãîïîëó÷÷ÿ âçàєìîïîâ’ÿçàíі. Íà çäîðîâ’ÿ âïëèâàє 
áàãàòî ÷èííèêіâ, àëå çíà÷íîþ ìіðîþ çäîðîâ’ÿ çàëåæèòü âіä ñïîñîáó æèò-
òÿ ëþäèíè. Äîäåðæàííÿ ïðàâèë çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ — íàéêðàùèé 
øëÿõ äî çìіöíåííÿ çäîðîâ’ÿ òà äîñÿãíåííÿ óñïіõó â æèòòі.

Завдання
1. ßêі ÷èííèêè âïëèâàþòü íà çäîðîâ’ÿ?
2. Ùî òàêå çäîðîâèé ñïîñіá æèòòÿ?
3. Íàçâè ïðàâèëà çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ.
4. ßêі ç ïðàâèë çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ äëÿ òåáå íàéâàæëèâіøі?
5. ßêі ïåðåâàãè çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ?
6. Ïîÿñíè, ÷îìó, íà òâîþ äóìêó, çäîðîâ’ÿ öіëіñíå.
7. Çìîäåëþé âçàєìîçâ’ÿçêè ìіæ ñêëàäîâèìè çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ.
8. Ïîÿñíè âïëèâ ñïîñîáó æèòòÿ íà çäîðîâ’ÿ. Àðãóìåíòóé ñâîþ äóìêó.
9. Ùî ïîðàäèø îäíîëіòêó, ÿêèé âèðіøèâ äîäåðæóâàòèñÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó 

æèòòÿ? Іç ÷îãî, íà òâîþ äóìêó, ñëіä ïî÷èíàòè?
10. Ïîÿñíè ïðèñëіâ’ÿ «Ó çäîðîâîìó òіëі — çäîðîâèé äóõ».

Проект
«Îáèðàþ çäîðîâèé ñïîñіá æèòòÿ». Ïіä ÷àñ âèêîíàííÿ êîðèñòóéñÿ çàïðîïîíî-

âàíèì àáî âëàñíèì ïëàíîì. Ñêîðèñòàéñÿ ïîðàäàìè, ðîçìіùåíèìè íà ôîðçàöі 1.
1. Âèçíà÷, ÷è äîäåðæóєøñÿ ïðàâèë çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ.
2. ×è ñòàíå òâіé íèíіøíіé ñïîñіá æèòòÿ çàïîðóêîþ çäîðîâ’ÿ?
3. ßêèì ìàє áóòè òâіé ñïîñіá æèòòÿ, êîëè ïîäîðîñëіøàєø?
4. ßêèõ ïðàâèë çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ íå äîäåðæóєøñÿ?
5. Ùî òðåáà ðîáèòè, ÿê äіÿòè, ùîá äîäåðæóâàòèñÿ öèõ ïðàâèë?
Îôîðìè ïðîåêò çà ñâîїì óïîäîáàííÿì. Âèêîíóé ïðîåêò ó çðó÷íèé äëÿ òåáå ÷àñ. 

Ðåçóëüòàò ïðåçåíòóé ó êëàñі. Ïіäãîòóé ïðåçåíòàöіþ íà 2–3 õâèëèíè.
Ïіäãîòóé іíôîðìàöіþ íà òåìó «Íàðîäíі òðàäèöії ùîäî çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ».

?
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§ 2.  ÊÎÐÈÑÍІ ÇÂÈ×ÊÈ

Äіçíàєøñÿ, ÷îìó ñëіä íàáóâàòè êîðèñíèõ çâè÷îê; ïðî íàâè÷êè, ñïðè-
ÿòëèâі äëÿ çäîðîâ’ÿ; çíà÷åííÿ æèòòєâèõ ïðèíöèïіâ äëÿ çäîðîâ’ÿ

Пригадай
Ùî òàêå íàâè÷êà?
Ùî íàçèâàþòü çâè÷êîþ?

Ôîðìóâàííÿ êîðèñíèõ çâè÷îê

Çäîðîâèé ñïîñіá æèòòÿ íåìîæëèâèé áåç ôîðìóâàííÿ êîðèñíèõ çâè÷îê. 
Çâè÷êè ôîðìóþòüñÿ ñâіäîìî é íåñâіäîìî.

Íåñâіäîìå ôîðìóâàííÿ — öå íàñëіäóâàííÿ, ïîâòîðåííÿ äіé äîðîñëèõ, 
îäíîëіòêіâ, ãåðîїâ ôіëüìіâ.

Ñâіäîìå ôîðìóâàííÿ — öå ñàìîñòіéíå ñâіäîìå ðіøåííÿ ïðî ôîðìóâàí-
íÿ íîâîї çâè÷êè.

Свідоме формування

4
Çâè÷êà âèíèêàє, êîëè ëþäèíà íå çàìèñëþєòüñÿ, ÷îìó 
ðîáèòü òі ÷è іíøі äії

3
Íàâè÷êà ôîðìóєòüñÿ, êîëè âìіííÿ äîâîäèòüñÿ äî àâòîìàòèç-
ìó, òîáòî ëþäèíà íå çàìèñëþєòüñÿ, ùî і ÿê ðîáèòü

2
Óìіííÿ ôîðìóєòüñÿ ïіä ÷àñ çàñòîñóâàííÿ íà ïðàêòèöі çäîáóòèõ 
çíàíü

1 Çíàííÿ ïðî ïðàâèëüíіñòü ïåâíèõ äіé

Приклади навичок

Приклади звичок

!
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Âñòàíîâëåíî, ùî âìіííÿ ôîðìóєòüñÿ ïðèáëèçíî çà 7–9 ïîâòîðіâ, äëÿ 
ôîðìóâàííÿ íàâè÷êè ïîòðіáíî êіëüêà äíіâ, çâè÷êè — äâà-òðè ìіñÿöі. 
Ôîðìóâàííÿ êîðèñíèõ çâè÷îê ïîòðåáóє íàïîëåãëèâîñòі òà âîëüîâèõ çó-
ñèëü. Íàïðèêëàä, ÿêùî çàõî÷åø ñôîðìóâàòè çâè÷êó âðàíöі ðîáèòè çà-
ðÿäêó, ÷èñòèòè çóáè, ðàöіîíàëüíî õàð÷óâàòèñÿ, ÷èñòèòè îäÿã і âçóòòÿ 
çâå÷îðà, òîáі çíàäîáèòüñÿ äâà-òðè ìіñÿöі ïîñòіéíèõ ùîäåííèõ òðåíóâàíü. 
Ïіñëÿ ÷îãî òàêà ïîâåäіíêà ñòàíå çâè÷íîþ. Àëå çâè÷êà ìîæå ñòàòè òàêîþ, 
ÿêùî áóäåø ñïðàâäі çàöіêàâëåíèé ó íіé, ðîçóìіòèìåø, äëÿ ÷îãî її ôîð-
ìóєø.

Çìіíèòè çâè÷êó íåëåãêî. Äії çàêðіïëþþòüñÿ і âèêîíóþòüñÿ àâòîìà-
òè÷íî. Òè íå çàìèñëþєøñÿ, ÷îìó ðîáèø ñàìå òàê. Òàêà ïîâåäіíêà ñòàє 
çâè÷íîþ. Òîìó âàæëèâî íàáóâàòè êîðèñíèõ і ïîçáóâàòèñÿ øêіäëèâèõ 
çâè÷îê. ßêùî õî÷åø çìіíèòè ïåâíó çâè÷êó àáî ïîçáóòèñÿ її, ñêîðèñòàé-
ñÿ ïîðàäàìè.

Кроки формування або зміни звички

5 
Äіé óïåâíåíî. Õâàëè ñåáå çà äîñÿã-
íóòèé ðåçóëüòàò

4
Íàïîëåãëèâî âіäïðàöüîâóé íåîáõіäíі âìіííÿ 
ùîäíÿ.
Íå çäàâàéñÿ

3
Ñêëàäè ïëàí çìіí. Çàçíà÷ óìіííÿ é íàâè÷êè, 
ÿêі ñòàíóòü ó ïðèãîäі äëÿ ôîðìóâàííÿ çâè÷êè

2 Íàëàøòóéñÿ íà çìіíè. Âіð ó ñåáå òà óñïіõ

1 Óñâіäîì, ÿêó çâè÷êó õî÷åø ñôîðìóâàòè àáî çìіíèòè

Ùî áіëüøå êîðèñíèõ íàâè÷îê і çâè÷îê ìàєø, òî çäîðîâіøèì áóäåø. 
Íàâè÷êè, ñïðèÿòëèâі äëÿ çäîðîâ’ÿ, — їõ ùå íàçèâàþòü æèòòєâèìè íàâè÷-
êàìè — ñïðèÿþòü òâîїé óïåâíåíіé ïîâåäіíöі, çàäîâîëåííþ âіä ñïіëêóâàí-
íÿ ç îäíîëіòêàìè, ïîâàçі äîðîñëèõ.

Навички, сприятливі для здоров’я

Ôіçè÷íå 
çäîðîâ’ÿ

   Íàâè÷êè ðàöіîíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ: äîäåðæàííÿ 
ðåæèìó õàð÷óâàííÿ, ñêëàäàííÿ õàð÷îâîãî ðàöіîíó

   Íàâè÷êè ðóõîâîї àêòèâíîñòі: ùîäåííà çàðÿäêà, 
ðåãóëÿðíå âèêîíàííÿ ôіçè÷íèõ âïðàâ, ïðîãóëÿíêè 
òà ðóõëèâі іãðè íà ñâіæîìó ïîâіòðі

   Íàâè÷êè îñîáèñòîї ãіãієíè: ïðàâèëüíèé äîãëÿä çà 
øêіðîþ, âîëîññÿì, çóáàìè, ÷èùåííÿ îäÿãó, ïðèáèðàí-
íÿ ïîìåøêàííÿ

   ×åðãóâàííÿ íàâ÷àííÿ òà âіäïî÷èíêó: äîñòàòíіé 
âіäïî÷èíîê, ñîí ç âіä÷èíåíîþ êâàòèðêîþ, áàäüîðèé 
íàñòðіé çðàíêó
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Ñîöіàëüíå 
áëàãîïîëó÷÷ÿ

   Íàâè÷êè åôåêòèâíîãî ñïіëêóâàííÿ: àêòèâíå ñëóõàí-
íÿ, ÷іòêå âèñëîâëþâàííÿ äóìîê, àäåêâàòíå ñïðèéíÿò-
òÿ êðèòèêè, òîëåðàíòíå ñòàâëåííÿ äî ïî÷óòòіâ і äіé 
іíøèõ, âîëîäіííÿ ìîâîþ æåñòіâ, ãіäíà òà ÷åìíà ïîâå-
äіíêà, çàõèñò ñëàáøèõ

   Íàâè÷êè ðîçâ’ÿçàííÿ êîíôëіêòіâ çà äîïîìîãîþ êîí-
ñòðóêòèâíèõ ïåðåãîâîðіâ, íàâè÷êè ïðàöþâàòè â êî-
ìàíäі, ãðóïі, äîïîìîãà іíøèì

   Íàâè÷êè ïîâåäіíêè â óìîâàõ òèñêó, ïîãðîç: óïåâíåíà 
ïîâåäіíêà, âіäñòîþâàííÿ âëàñíîї òî÷êè çîðó, âіäìîâà âіä 
íåáåçïå÷íèõ ïðîïîçèöіé, ïðîòèäіÿ òèñêó òà íàñèëëþ

Ïñèõі÷íå 
і äóõîâíå 
çäîðîâ’ÿ

   Íàâè÷êè ñàìîóñâіäîìëåííÿ і ñàìîîöіíêè: ïîçèòèâíå 
ñòàâëåííÿ òà ïîâàãà äî ñåáå é îòî÷óþ÷èõ, àäåêâàòíà 
ñàìîîöіíêà, îïòèìіñòè÷íèé ïîãëÿä íà æèòòÿ

   Íàâè÷êè, ùî ñïðèÿþòü ïðèéíÿòòþ ðіøåíü: âèçíà-
÷åííÿ ñóòі é ðîçóìіííÿ ïðè÷èíè âèíèêíåííÿ ïðî-
áëåìè, ïåðåäáà÷åííÿ íàñëіäêіâ ðіçíèõ âàðіàíòіâ 
ðîçâ’ÿçàííÿ ïðîáëåìè, çäàòíіñòü îáðàòè îïòèìàëüíå 
ðіøåííÿ

   Íàâè÷êè ñàìîêîíòðîëþ: âèñëîâëþâàííÿ ïî÷óòòіâ, 
ñòðèìóâàííÿ íåãàòèâíèõ åìîöіé, ïëàíóâàííÿ ÷àñó

   Íàâè÷êè ñàìîâäîñêîíàëþâàííÿ: ðîçâèòîê ñèëè âîëі, 
íàïîëåãëèâîñòі, ïðàöåëþáíîñòі, êðèòè÷íîãî ìèñëåí-
íÿ, ñïіâ÷óòòÿ, ÷èòàííÿ êíèæîê, ïåðåãëÿä ôіëüìіâ



12

Æèòòєâі ïðèíöèïè äëÿ çäîðîâ’ÿ
Êîæíà ëþäèíà ñàìà îáèðàє æèòòєâі ïðèíöèïè, òîáòî ïðàâèëà ïîâåäіíêè. 

Âîíè ðіçíі, ÿê ðіçíі é ëþäè. Òà є æèòòєâі ïðèíöèïè, ÿêèõ ìàþòü äîäåðæó-
âàòèñÿ âñі, õòî ïðàãíå çìіöíèòè çäîðîâ’ÿ òà äîñÿãòè óñïіõó â æèòòі.

   Îõîðîíÿòè íàâêîëèøíє ñåðåäîâèùå, äáàòè ïðî ÷èñòîòó äîâêіëëÿ.
   Áóòè îïòèìіñòîì. Çàâæäè ç íàäієþ äóìàòè ïðî ìàéáóòíє, íàëàøòîâó-
âàòèñÿ íà óñïіõ. Ñïðèéìàòè íåâäà÷і, òðóäíîùі ÿê äîñâіä. Íå áîÿòèñÿ 
ïîìèëîê. Âèçíàâàòè і âèïðàâëÿòè âëàñíі ïîìèëêè, ïðîáà÷àòè ïîìèëêè 
іíøèõ.

   Äîäåðæóâàòèñÿ ïðàâèë îñîáèñòîї ãіãієíè.
   Áóòè ïðèíöèïîâèì, ùèðèì, ÷åñíèì, ñïðàâåäëèâèì.
   Äóìàòè íå òіëüêè ïðî ñåáå, à é ïðî îòî÷óþ÷èõ. Äîïîìàãàòè іíøèì 
çàâæäè, íå âіäìîâëÿòèñÿ âіä äîïîìîãè іíøèõ.

   Öіíóâàòè òå, ùî ìàєø, íіêîìó íå çàçäðèòè. Ðîçâèâàòè ñâîї çäіáíîñòі. 
Ñàìîâäîñêîíàëþâàòèñÿ, ðîçâèâàòè âîëþ, íàïîëåãëèâіñòü, ïðàöåëþá-
íіñòü. Ñòðèìóâàòè íåãàòèâíі åìîöії. Ïîâîäèòèñÿ ãіäíî é ÷åìíî.

   Ðîçâèâàòèñÿ ãàðìîíіéíî.
Äîäåðæóþ÷èñü öèõ æèòòєâèõ ïðèíöèïіâ, òè çáåðåæåø çäîðîâ’ÿ íà 

äîâãі ðîêè. Òåáå ïîâàæàòèìóòü äîðîñëі òà îäíîëіòêè, ç òîáîþ îõî÷å ñïіë-
êóâàòèìóòüñÿ.

Висновок
Òè ñàì îáèðàєø ñïîñіá æèòòÿ òà æèòòєâі ïðèíöèïè, ÿêèõ äîäåðæóâà-

òèìåøñÿ â æèòòі. Íàáóâàé íàâè÷îê і çâè÷îê, ñïðèÿòëèâèõ äëÿ çäîðîâ’ÿ. 
Äîäåðæóéñÿ æèòòєâèõ ïðèíöèïіâ, ÿêі äîïîìîæóòü çáåðåãòè òà çìіöíèòè 
çäîðîâ’ÿ é äîñÿãòè óñïіõó â æèòòі.

Завдання
1. ßêі ÷èííèêè ñïðèÿþòü ôîðìóâàííþ çâè÷îê?
2. Íàçâè «ñõîäèíêè» ñâіäîìîãî ôîðìóâàííÿ çâè÷îê. Ñõàðàêòåðèçóé їõ.
3. Óïðîäîâæ ÿêîãî ÷àñó ôîðìóþòüñÿ âìіííÿ, íàâè÷êè òà çâè÷êè? Íàâåäè ïðè-

êëàäè ç âëàñíîãî äîñâіäó.
4. Ñõàðàêòåðèçóé êðîêè ôîðìóâàííÿ àáî çìіíè çâè÷êè. Ïîÿñíè òàêі êðîêè íà 

ïðèêëàäі.
5. ×îìó çâè÷êó íåëåãêî çìіíèòè? ßêі ïîðàäè ñòàíóòü ó ïðèãîäі?
6. Ïðîàíàëіçóé íàâè÷êè, ñïðèÿòëèâі äëÿ çäîðîâ’ÿ.
7. Íàçâè æèòòєâі ïðèíöèïè, ùî ñïðèÿþòü çìіöíåííþ çäîðîâ’ÿ òà óñïіõó â æèòòі.
8. ßê òè ââàæàєø, ÷îìó âàæëèâî äîäåðæóâàòèñÿ òàêèõ ïðèíöèïіâ?
9. ßêі íàâè÷êè òà çâè÷êè íàéáіëüøå âïëèâàþòü íà òâіé ñïîñіá æèòòÿ?

Моделюй — набувай життєвих навичок
1. ßêі êîðèñíі çâè÷êè õî÷åø ñôîðìóâàòè íàéáëèæ÷èì ÷àñîì?
2. Îöіíè íà îñíîâі âèâ÷åíîãî âëàñíå çäîðîâ’ÿ. Ñêîðèñòàéñÿ ìàòåðіàëàìè § 1 і

§ 2. Çðîáè âèñíîâîê ïðî âëàñíå çäîðîâ’ÿ.

Проект
Ñòâîðè ñîöіàëüíó ðåêëàìó ïðî çäîðîâèé ñïîñіá æèòòÿ çà âëàñíèì ïëàíîì. 

Îôîðìè її çà âëàñíèì âèáîðîì. Ïðåçåíòóé ðåçóëüòàò ó êëàñі òà îáãîâîðè ïðîåêò ç 
îäíîêëàñíèêàìè.

?
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Ùîá óáåçïå÷èòè æèòòÿ, ëþäèíà ìàє êåðóâàòèñÿ îñíîâíèìè ïðèíöèïà-
ìè áåçïåêè æèòòєäіÿëüíîñòі (ôîðìóëîþ áåçïåêè).

Принципи безпеки життєдіяльності

ÏÅÐÅÄÁÀ×ÀÒÈ
Óìіòè ïåðåäáà÷àòè íàñëіäêè ñâîїõ äіé
Íå ñòâîðþâàòè íåáåçïå÷íèõ ñèòóàöіé
Äîäåðæóâàòèñÿ ïðàâèë áåçïå÷íîї ïîâåäіíêè


ÓÍÈÊÀÒÈ

Óìіòè ðîçïіçíàâàòè íåáåçïå÷íі ñèòóàöії
Îöіíþâàòè ðèçèê êîæíîї ñèòóàöії äëÿ çäîðîâ’ÿ і 
æèòòÿ



ÄІßÒÈ

Çíàòè, ùî ðîáèòè, òà âìіòè äіÿòè, ÿêùî âèíèêëà 
íåáåçïå÷íà ñèòóàöіÿ
Óìіòè âèêëèêàòè ñëóæáè çàõèñòó íàñåëåííÿ òà 
âçàєìîäіÿòè ç íèìè
Íå ðîçãóáëþâàòèñÿ, ðîáèòè âñå ìîæëèâå, ùîá 
óðÿòóâàòèñÿ òà äîïîìîãòè іíøèì

ßêùî äіÿòèìåø çà öèìè ïðèíöèïàìè, òî ìåíøå ïîìèëÿòèìåøñÿ, óíè-
êàòèìåø íåáåçïåêè, çíàòèìåø, ÿê ïðàâèëüíî äіÿòè, ùîá çáåðåãòè çäîðîâ’ÿ 
і æèòòÿ. Àëå çàâæäè ïàì’ÿòàé: ïåðåäáà÷èòè íåáåçïåêó òà óíèêíóòè її 
çíà÷ íî ëåãøå, íіæ îïèðàòèñÿ їé і áîðîòèñÿ ç íåãàòèâíèìè íàñëіäêàìè. 
Ùîá íàâ÷èòèñÿ ïåðåäáà÷àòè íåáåçïåêó, ïîòðіáíî ïîñòіéíî íàáóâàòè і âäî-
ñêîíàëþâàòè íàâè÷êè áåçïå÷íîї ïîâåäіíêè. Öå ñïðèÿòèìå âïåâíåíèì äіÿì 
ó ùîäåííîìó æèòòі òà çìåíøèòü ðèçèê íåáåçïåêè äëÿ çäîðîâ’ÿ.

ÍÀÂÈ×ÊÈ
ÁÅÇÏÅ×ÍÎЇ 
ÏÎÂÅÄІÍÊÈ

Äіÿòè øâèäêî

Àíàëіçóâàòè ñâîї 
ïîìèëêè

Êîíòðîëþâàòè åìîöії

Íàäàâàòè äîïîìîãó

Íå ñîðîìèòèñÿ çâåðòàòèñÿ 
ïî äîïîìîãó äî ñòàðøèõ, 
ùîá ðîçâ’ÿçàòè ñêëàäíі 

ïèòàííÿ

Àíàëіçóâàòè ñèòóàöіþ

Äîäåðæóâàòèñÿ ïðàâèë 
áåçïå÷íîї ïîâåäіíêè

Ïåðåäáà÷àòè 
íàñëіäêè ñâîїõ äіé

Ïðèéìàòè çâàæåíі 
ðіøåííÿ

Óäîñêîíàëþâàòè ðèñè 
õàðàêòåðó: ñïîñòåðåæëè-

âіñòü, ñìіëèâіñòü, 
ðіøó÷іñòü, âèòðèìêó
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Óäîñêîíàëþþ÷è íàâè÷êè áåçïå÷íîї ïîâåäіíêè, íå çàáóâàé òàêîæ êîðèñ-
òóâàòèñÿ àëãîðèòìîì ïðèéíÿòòÿ çâàæåíèõ ðіøåíü.

ÇÓÏÈÍÈÑÜ Êîíòðîëþé åìîöії, íå ïàíіêóé



ÏÎÄÓÌÀÉ,
ÎÁÌІÐÊÓÉ,
ÏÐÈÉÌÈ
ÐІØÅÍÍß

Îáìіðêóé íåáåçïå÷íó ñèòóàöіþ. Îáäóìàé ñâîþ ïîâåäіíêó

Ïðèéìè ðіøåííÿ ùîäî äіé ó êîíêðåòíіé ñèòóàöії

Çâàæ óñі ïîçèòèâíі é íåãàòèâíі íàñëіäêè ñâîїõ äіé. 
Òàê òè óíèêíåø íåáåçïå÷íèõ ïîìèëîê

Ðîçðîáè ïëàí äіé. Ïàì’ÿòàé: ãîëîâíå — ðîçâ’ÿçàòè 
ïðîáëåìó òà çáåðåãòè æèòòÿ і çäîðîâ’ÿ


ÄІÉ Äіé çà ïëàíîì

Íà îñíîâі ïðèíöèïіâ áåçïåêè æèòòєäіÿëüíîñòі (ôîðìóëè áåçïåêè) òà 
ïîåòàïíîãî âèêîíàííÿ äіé (àëãîðèòìó ïðèéíÿòòÿ çâàæåíèõ ðіøåíü) ñêëà-
äàþòü ïðàâèëà áåçïå÷íîї ïîâåäіíêè íà âèðîáíèöòâі, ó ïîáóòі, øêîëі, ñåðåä 
ïðèðîäè, äëÿ ïіøîõîäіâ, ïàñàæèðіâ, âîäіїâ, âåëîñèïåäèñòіâ òîùî.

Âèäè і äæåðåëà ðèçèêó. Ðіâíі ðèçèêó

Òè ïàì’ÿòàєø, ùî ÷èñòå íàâêîëèøíє ñåðåäîâèùå, áåçïåêà îñåëі, áëà-
ãîïîëó÷÷ÿ, çäîðîâèé ñïîñіá æèòòÿ — íàéâàæëèâіøі ïðîáëåìè áåçïå÷íîї 
æèòòєäіÿëüíîñòі ëþäèíè. Çíàþ÷è äæåðåëà ðèçèêó äëÿ çäîðîâ’ÿ і æèòòÿ, 
ìàєø òàêîæ ðîçóìіòè, ÿê ñëіä óáåçïå÷èòèñÿ âіä íàñëіäêіâ íåáåçïå÷íèõ 
ñèòóàöіé. Çà íàñëіäêàìè áóäü-ÿêîї ñèòóàöії, ùî ïîâ’ÿçàíà ç ðèçèêîì, îöі-
íþþòü ðіâåíü ðèçèêó.

Джерела ризику навколишнього середовища

Ïðèðîäíå ñåðåäîâèùå    Ñòèõіéíі ëèõà

   Íåñïðèÿòëèâі ïîãîäíі óìîâè (ðіçêà 
çìіíà àòìîñôåðíîãî òèñêó, òåìïåðàòóðè, 
âîëîãîñòі ïîâіòðÿ òîùî)

   Ñîíÿ÷íà ðàäіàöіÿ

Òåõíîãåííå ñåðåäîâèùå    Àâàðії íà ïіäïðèєìñòâàõ

   Çàáðóäíåííÿ îòðóéíèìè ðå÷îâèíàìè 
âîäîéì, ïîâіòðÿ, ґðóíòіâ, ïðîäóêòіâ 
õàð÷óâàííÿ

   Ïîðóøåííÿ ïðàâèë áåçïå÷íîãî êîðèñòó-
âàííÿ ïîáóòîâèìè ïðèëàäàìè
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Ñîöіàëüíå ñåðåäîâèùå

   Åïіäåìії õâîðîá

   Ñâàðêè, áіéêè, ãëóçóâàííÿ, âèìàãàííÿ 
ãðîøåé, íàâìèñíå ïîøêîäæåííÿ ìàéíà

   Êðèìіíàëüíі íåáåçïåêè: êðàäіæêè, øàõ-
ðàéñòâî, ïîãðàáóâàííÿ, çäèðíèöòâî

Òàêі íåáåçïåêè íåãàòèâíî âïëèâàþòü íà çäîðîâ’ÿ і æèòòєäіÿëüíіñòü ëþ-
äåé. Óáåçïå÷èòèñÿ âіä íàñëіäêіâ äóæå âàæêî. Òîìó öі ïîäії, à òàêîæ åêñ-
òðåìàëüíі é íàäçâè÷àéíі ñèòóàöії, ïîâ’ÿçàíі ç íèìè, ââàæàþòü ñèòóàöіÿìè 
ç âèñîêèì ðіâíåì ðèçèêó. Ïðîòå ñëіä çâàæèòè, ùî ðіâåíü ðèçèêó ñòèõіé-
íîãî ëèõà çíà÷íî âèùèé, íіæ ðèçèê âіä íåñïðèÿòëèâèõ ïîãîäíèõ óìîâ. 
Çäåáіëüøîãî ëþäèíà ìîæå çàõèñòèòèñÿ âіä òàêèõ ñèòóàöіé.

Ùîäíÿ ïîòðàïëÿþ÷è â ðіçíі ñèòóàöії, òîáі ñëіä øâèäêî îöіíþâàòè їõ 
ðіâåíü áåçïåêè. Òè âæå çíàєø, ùî ðèçèêè áóâàþòü âèïðàâäàíі é íåâè-
ïðàâäàíі. Çà íàñëіäêàìè ñïðîáóé îöіíèòè ðіâåíü ñâîїõ ùîäåííèõ ðèçèêіâ.

 

Ïðèêëàäè íåâèïðàâäàíèõ 
ùîäåííèõ ðèçèêіâ, 
äæåðåë ç âèñîêèì 

ðіâíåì ðèçèêó

Òðèâàëà ðîáîòà 
çà êîìï’þòåðîì

Ïîðóøåííÿ
ðîçïîðÿäêó äíÿ

Íåðàöіîíàëüíå
õàð÷óâàííÿ

Íåïðàâèëüíà ïîçà ïіä ÷àñ ñèäіííÿ 
çà ïàðòîþ, ðîáî÷èì ñòîëîì

Øêіäëèâі 
çâè÷êè Òðèâàëèé 

ïåðåãëÿä 
òåëåïåðåäà÷

Ïîðóøåííÿ
Ïðàâèë äîðîæ-

íüîãî ðóõó

Íåäîñòàòíÿ 
ðóõîâà 

àêòèâíіñòü

Ïðèêëàäè âèïðàâ-
äàíèõ ùîäåííèõ 
ðèçèêіâ (íèçüêèé 
ðіâåíü ðèçèêó àáî 

ðèçèêó íåìàє)

Äîäåðæàííÿ ïðàâèë 
áåçïå÷íîї ïîâåäіíêè

Âіäñòîþâàííÿ 
âëàñíîї òî÷êè çîðó

Çàõèñò ñëàáøîãî

×åðãóâàííÿ íàâ÷àííÿ 
і âіäïî÷èíêó

Âіäñòîþâàííÿ 
ãіäíîñòі

Âіäìîâà âіä 
øêіäëèâîї çâè÷êè
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Íàïðèêëàä, ÷åðåç íåïðàâèëüíó ïîçó ïіä ÷àñ ñèäіííÿ çà ïàðòîþ, ðîáî÷èì 
ñòîëîì ðîçâèâàєòüñÿ ñêîëіîç — âèêðèâëåííÿ õðåáòà. À òè çíàєø, ùî õðåáåò 
çàáåçïå÷óє íîðìàëüíó äіÿëüíіñòü âíóòðіøíіõ îðãàíіâ. Îòæå, ùîá âíóòðіøíі 
îðãàíè ïðàöþâàëè íîðìàëüíî, òðåáà äáàòè ïðî ïðàâèëüíó ïîñòàâó ïіä ÷àñ 
ñèäіííÿ çà ðîáî÷èì ñòîëîì. Äæåðåëî ðèçèêó â òàêіé ñèòóàöії — íåïðàâèëü-
íî îáëàøòîâàíå ðîáî÷å ìіñöå, íåïðàâèëüíà âèñîòà ìіæ ñòîëîì і ñòіëüöåì 
àáî ïàðòîþ. Òîìó âèòðàòèòè ÷àñ íà îáëàøòóâàííÿ ðîáî÷îãî ìіñöÿ, íå ëі-
íóâàòèñÿ âñòàòè ðàíіøå, ùîá çðîáèòè çàðÿäêó, íàâіòü êîëè õî÷åòüñÿ ùå 
ïîñïàòè, íå çàáóâàòè ñëіäêóâàòè çà òèì, ùîá ñèäіòè ðіâíî, çíà÷íî íèæ÷èé 
ðèçèê, íіæ ìîæëèâі ïðîáëåìè çі çäîðîâ’ÿì ó ìàéáóòíüîìó.

Облаштування робочого місця

 ПравильнеНеправильне

Ùîá çíèçèòè ðèçèê äëÿ çäîðîâ’ÿ, ñëіä ÷åðãóâàòè íàâ÷àííÿ é âіäïî÷èíîê. 
Âèêîíóþ÷è äîìàøíі çàâäàííÿ, ïðàöþþ÷è çà êîìï’þòåðîì, âàæëèâî ðîáèòè 
íåâåëèêі ïåðåðâè äëÿ âіäïî÷èíêó. Öå óáåçïå÷èòü âіä ïåðåâòîìè, ñïðèÿòèìå 
çáåðåæåííþ ãîñòðîòè çîðó. Ìîæëèâî, òè âèòðàòèø òðîõè áіëüøå ÷àñó íà 
ïіäãîòîâêó äîìàøíüîãî çàâäàííÿ, íå ïîäèâèøñÿ òåëåïåðåäà÷ó, àëå öå çíà-
÷íî íèæ÷èé ðèçèê, íіæ ìàéáóòíі ïðîáëåìè çі çäîðîâ’ÿì. Ç òàêèõ ñàìèõ 
ìіðêóâàíü íå âàðòî ïåðåãëÿäàòè òåëåïåðåäà÷і òðèâàëèé ÷àñ, ñèäіòè äóæå 
áëèçüêî äî åêðàíà òåëåâіçîðà. Íå ñëіä âіäêëàäàòè ïіäãîòîâêó äî êîíòðîëüíîї 
ðîáîòè íà îñòàííіé äåíü àáî íà ïіçíіé âå÷іð. Òè ðèçèêóєø íå âñòèãíóòè ïіä-
ãîòóâàòèñÿ ÿê ñëіä, ïåðåâòîìèøñÿ, ïî÷íåø íåðâóâàòè. ßêùî íå âèñïèøñÿ, 
íà óðîöі âàæêî áóäå çîñåðåäèòèñÿ, à âіäòàê ïðàöþâàòèìåø ïîâіëüíіøå é íå-
óâàæíіøå. ßê ðåçóëüòàò — âèñîêèé ðèçèê îäåðæàòè íåçàäîâіëüíó îöіíêó, 
âèíèêíåííÿ ãîëîâíîãî áîëþ, ïåðåâòîìè. Òè ìîæåø çíèçèòè ðіâåíü ðèçèêó, 
ÿêùî ïðèäіëÿòèìåø ïіäãîòîâöі ïåâíèé ÷àñ ïðîòÿãîì êіëüêîõ äíіâ.

×è є ïіøîõіä, ÿêèé íå çíàє, äëÿ ÷îãî âñòàíîâëåíî ñâіòëîôîðè íà ðå-
ãóëüîâàíèõ ïåðåõîäàõ і ïåðåõðåñòÿõ? Ìàáóòü, íі. Ïðîòå іíîäі ïіøîõîäè, 
ïîñïіøàþ÷è, íàïðèêëàä, íà çóïèíêó ãðîìàäñüêîãî òðàíñïîðòó, ïåðåáіãà-
þòü äîðîãó íà ÷åðâîíå ñâіòëî ñâіòëîôîðà, ïîðóøóþ÷è Ïðàâèëà äîðîæíüîãî 
ðóõó. Ó òàêèõ âèïàäêàõ âîíè ñòâîðþþòü íåáåçïå÷íі ñèòóàöії íà ïðîїçíіé 
÷àñòèíі äîðîãè. Òàêà ïîâåäіíêà ïðèçâîäèòü äî äîðîæíüî-òðàíñïîðòíèõ 
ïðèãîä, òðàâìóâàííÿ íå òіëüêè òîãî, õòî ðèçèêóє ñàì, àëå é òèõ, êîãî âіí 
íàðàæàє íà íåáåçïåêó. Òàêèé ðèçèê íåâèïðàâäàíèé і çíà÷íî âèùèé, íіæ 
ðèçèê äî÷åêàòèñÿ çåëåíîãî ñèãíàëó ñâіòëîôîðà, áåçïå÷íî ïåðåéòè äîðîãó 
é âèòðàòèòè ÷àñ íà î÷іêóâàííÿ іíøîãî òðàíñïîðòó. Äæåðåëî ðèçèêó â òà-
êîìó ðàçі — íåáåçïå÷íі äії ïіøîõîäà.
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Âèïðàâäàíèìè ðèçèêàìè (õî÷à іíîäі é âèñîêîãî ðіâíÿ) ìîæóòü ââàæà-
òèñÿ ðèçèêè, ïîâ’ÿçàíі іç çàõèñòîì ñëàáøèõ, ðÿòóâàííÿì æèòòÿ, çàõèñòîì 
âëàñíîї ãіäíîñòі.

Висновок
Ðîçðіçíÿþòü ïðèðîäíі, òåõíîãåííі òà ñîöіàëüíі íåáåçïåêè. Äëÿ óáåçïå-

÷åííÿ âëàñíîãî æèòòÿ, çäîðîâ’ÿ òà äіÿëüíîñòі òðåáà çàñòîñîâóâàòè â æèòòі 
ïðèíöèïè áåçïå÷íîї æèòòєäіÿëüíîñòі, íàáóâàòè é âäîñêîíàëþâàòè íàâè÷-
êè áåçïå÷íîї ïîâåäіíêè. Âàæëèâî íàâ÷èòèñÿ øâèäêî îöіíþâàòè ðіâåíü 
ðèçèêó â ïîâñÿêäåííîìó æèòòі. Óíèêàòè íåáåçïå÷íèõ ñèòóàöіé òà íåâè-
ïðàâäàíèõ ðèçèêіâ.

Завдання
1. Íàâåäè ïðèêëàäè ïðèðîäíèõ, òåõíîãåííèõ òà ñîöіàëüíèõ íåáåçïåê.
2. Çà ÿêèìè îçíàêàìè ðîçðіçíÿþòü ïðèðîäíі, òåõíîãåííі òà ñîöіàëüíі íåáåçïåêè?
3. Íàçâè âèäè ðèçèêіâ.
4. Íàâåäè ïðèêëàäè âèïðàâäàíèõ і íåâèïðàâäàíèõ ðèçèêіâ. Ïîÿñíè, ÷èì âîíè 

âіäðіçíÿþòüñÿ.
5. Ïðèãàäàé, ÿê âïëèâàþòü íà çäîðîâ’ÿ і æèòòÿ ëþäèíè íåâèïðàâäàíі ðèçèêè.
6. ßê âèçíà÷àєòüñÿ ðіâåíü ðèçèêó? Ïðîàíàëіçóé íàâåäåíі â ïàðàãðàôі âèäè ðè-

çèêіâ òà їõíі ðіâíі.
7. Íàçâè ïðèíöèïè áåçïåêè æèòòєäіÿëüíîñòі ëþäèíè. Ñõàðàêòåðèçóé êîæåí 

ç íèõ. Ñêîðèñòàéñÿ ñõåìîþ íà ñ. 20 і ôîðçàöåì 2.
8. ßêèõ ÿêîñòåé ñëіä íàáóòè ëþäèíі, ùîá ïåðåäáà÷èòè íåáåçïåêó?
9. ßê äіÿòè, ÿêùî íå âäàëîñÿ ïåðåäáà÷èòè íåáåçïåêó?

Моделюй — набувай життєвих навичок
1. Ðîçãëÿíü ôîòîіëþñòðàöії. Íàçâè âèä ðèçèêó â êîæíіé ñèòóàöії é îöіíè éîãî 

ðіâåíü. Îáґðóíòóé âіäïîâіäü. Ïîÿñíè, ÿê óíèêíóòè ðèçèêó â êîæíіé ñèòó-
àöії.

1 2 3 4

5 6 7

2. ßê íå íàðàçèòèñÿ íà íåáåçïåêó, êîëè éäåø äîäîìó ââå÷åðі? Îáґðóíòóé  âіä-
ïîâіäü.

?
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Ïіäãîëіâíèê ìîæå çàõèñòèòè âіä òðàâìóâàííÿ 
øèþ. 

Âèñîòà ïіäãîëіâíèêà ðåãóëþєòüñÿ ñïåöіàëüíèìè 
ôіêñàòîðàìè. 

Íàäóâíі ïîäóøêè áåçïåêè, ÿêèìè 
îñíàùåíî ñó÷àñíі àâòîìîáіëі, ñïðàöüîâó-
þòü òіëüêè ïіä ÷àñ äîðîæíüî-òðàíñïîðò-
íîї ïðèãîäè. Ó ðàçі çіòêíåííÿ ïîäóøêè 
çàïîâíþþòü ïðîñòіð ïåðåä ëþäèíîþ і çà-
õèùàþòü ãîëîâó òà âåðõíþ ÷àñòèíó òóëó-
áà. Ðàçîì ç ïàñàìè áåçïåêè çàáåçïå÷óþòü 
äîñèòü âèñîêèé ðіâåíü çàõèñòó.

Ïàì’ÿòàé! Íàéíåáåçïå÷íіøå ìіñöå äëÿ ïà-
ñàæèðà — ïåðåäíє ñèäіííÿ, ïîðó÷ іç âîäієì. 
Òîìó äіòåé, çðіñò ÿêèõ ìåíøèé çà 145 ñì, 
àáî òèõ, õòî íå äîñÿã 12-ðі÷íîãî âіêó, çàáî-
ðîíÿєòüñÿ ïåðåâîçèòè íà ïåðåäíüîìó ñèäіííі. 
Їõ ïåðåâîçÿòü ëèøå â ñïåöіàëüíîìó äèòÿ÷î-
ìó ñèäіííі. Íàéáåçïå÷íіøèì ââàæàþòü çàäíє 
ñèäіííÿ çà âîäієì і çàäíє ïðàâå ñèäіííÿ.

Ó ïîїçäöі ïàñàæèðàì áàæàíî ñòåæèòè çà òèì, ùî âіäáóâàєòüñÿ íà äî-
ðîçі. Òàê âîíè ìîæóòü â÷àñíî ïîìіòèòè íåáåçïå÷íó äîðîæíþ ñèòóàöіþ òà 
çíèçèòè ðèçèê òðàâìóâàííÿ.

Áåçïåêà ïàñàæèðà âàíòàæíîãî àâòîìîáіëÿ

Âàíòàæíèìè àâòîìîáіëÿìè çàçâè÷àé ïåðåâîçÿòü âàíòàæі.
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Íåáåçïå÷íі âàíòàæі

Áóâàє, ùî âàíòàæíèìè àâòîìîáіëÿìè ïåðåâîçÿòü íåáåçïå÷íі âàíòàæі 
(ãàçè, ëåãêîçàéìèñòі, âèáóõîíåáåçïå÷íі, îòðóéíі òà ðàäіàöіéíі ðå÷îâèíè). 
Òîäі íà íèõ óñòàíîâëþþòü ðîçïіçíàâàëüíі çíàêè:

«Іíôîðìàöіéíà òàáëèöÿ 
íåáåçïå÷íîãî âàíòàæó»

«Çíàêè íåáåçïåêè»

Âèáóõîíåáåçïå÷íà
ðå÷îâèíà

Âîãíåíåáåçïå÷íî

Òîêñè÷íà 
ðå÷îâèíà

Ðàäіîàêòèâíà
ðå÷îâèíà

 Âìèêàþòü

  áëèæíє ñâіòëî ôàð

     і ïðîáëèñêîâі ìàÿ÷êè îðàíæåâîãî êîëüîðó.

Óâіìêíåííÿ ïðîáëèñêîâèõ ìàÿ÷êіâ íå äàє ïåðåâàãè â ðóñі, à ëèøå çà-
ñòåðіãàє іíøèõ ó÷àñíèêіâ äîðîæíüîãî ðóõó ïðî íåáåçïåêó.

Êîëè ìàøèíîþ ïåðåâîçÿòü âàíòàæі, ùî âèñòóïàþòü ïî 
øèðèíі ÷è äîâæèíі, їõ ïîçíà÷àþòü ïðàïîðöÿìè àáî çíàêîì 
«Ïîçíà÷åííÿ âàíòàæó, ùî âèñòóïàє çà ãàáàðèòè òðàíñïîðò-
íîãî çàñîáó».

Íà òðàíñïîðòíі çàñîáè, äîâøі çà çâè÷àéíі, íàíîñÿòü çàñòåðåæíèé íà-
ïèñ: «Âèíîñ 1,5 ì». Òàêі íàïèñè ìîæíà çíàéòè íà ãðîìàäñüêîìó òðàí-
ñïîðòі. Öå îçíà÷àє, ùî ïіä ÷àñ ïîâîðîòó òðàíñïîðòíèé çàñіá ìîæå çà÷å-

Ïðîáëèñêîâі ìàÿ÷êè
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ïèòè ïіøîõîäà àáî іíøèé òðàíñïîðòíèé çàñіá 
íà âіäñòàíі 1,5 ì.

Ïàì’ÿòàé, íå ìîæíà ïåðåõîäèòè äîðîãó ïå-
ðåä òðàíñïîðòíèì çàñîáîì, ÿêèé ïåðåâîçèòü 
âàíòàæ, ùî âèñòóïàє ïî äîâæèíі àáî øèðèíі. 
Ïîäáàé ïðî ñâîþ áåçïåêó, êîëè ïåðåõîäèø äî-
ðîãó ïåðåä òðàíñïîðòíèì çàñîáîì, ÿêèé ïåðå-
âîçèòü íåáåçïå÷íèé âàíòàæ àáî ìàє çàñòåðåæ-
íèé íàïèñ ïðî âèíîñ êóçîâà.

Висновок
Ëåãêîâі òà âàíòàæíі àâòîìîáіëі îáëàøòîâóþòü òàê, ùîá áåçïå÷íî ïåðå-

âîçèòè ïàñàæèðіâ. Ïіä ÷àñ ïîїçäêè â ëåãêîâîìó é âàíòàæíîìó àâòîìîáіëÿõ 
ñëіä äîäåðæóâàòèñÿ ïðàâèë áåçïå÷íîї ïîâåäіíêè. Ó ëåãêîâîìó àâòîìîáіëі 
ñëіä îáîâ’ÿçêîâî ïðèñòåáíóòèñÿ ïàñîì áåçïåêè. Íå ìîæíà ïåðåõîäèòè äî-
ðîãó ïåðåä àâòîìîáіëåì, ÿêèé ïåðåâîçèòü âàíòàæ, ùî âèñòóïàє ïî äîâæèíі 
àáî øèðèíі.

Завдання
1. Ðîçêàæè, ÿê áåçïå÷íî ñіñòè â ëåãêîâèé àâòîìîáіëü і âèñàäèòèñÿ ç íüîãî.
2. ßêèõ ïðàâèë ïîâåäіíêè ìàþòü äîäåðæóâàòèñÿ ïàñàæèðè â ñàëîíі ëåãêîâîãî 

àâòîìîáіëÿ?
3. ßêèìè çàñîáàìè áåçïåêè îáëàäíàíî ëåãêîâèé àâòîìîáіëü?
4. ßê ìàє áóòè îáëàäíàíî âàíòàæíèé àâòîìîáіëü äëÿ ïåðåâåçåííÿ ïàñàæèðіâ?
5. ßêèõ ïðàâèë îáîâ’ÿçêîâî ìàþòü äîäåðæóâàòèñÿ ïàñàæèðè âàíòàæíîãî àâòî-

ìîáіëÿ?
6. ßêі ðîçïіçíàâàëüíі çíàêè âñòàíîâëþþòü íà òðàíñïîðòíèõ çàñîáàõ, ùî ïåðå-

âîçÿòü íåáåçïå÷íі âàíòàæі?
7. Íà ÿêèõ òðàíñïîðòíèõ çàñîáàõ çàáîðîíÿєòüñÿ ïåðåâîçèòè ïàñàæèðіâ? Îá-
ґðóíòóé ñâîþ âіäïîâіäü.

Моделюй — набувай життєвих навичок
Ðîçãëÿíü ìàëþíêè. ßêі ïðàâèëà ïåðåâåçåííÿ ïàñàæèðіâ ïîðóøåíî?

1 2 3

4 5 6

?
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§ 6.  ÄÎÐÎÆÍÜÎ-ÒÐÀÍÑÏÎÐÒÍІ ÏÐÈÃÎÄÈ

Äіçíàєøñÿ ïðî âèäè ÄÒÏ; ïîëîæåííÿ òіëà, ùî çíèæóþòü ðèçèêè 
òðàâìóâàííÿ ïіä ÷àñ ÄÒÏ; äії ñâіäêіâ ÄÒÏ

Пригадай
ßêèõ Ïðàâèë äîðîæíüîãî ðóõó ïîòðіáíî äîäåðæóâàòèñÿ ïіøîõîäó?

Çà Ïðàâèëàìè äîðîæíüîãî ðóõó äîðîæíüî-òðàíñïîðòíà ïðèãîäà (ÄÒÏ) — 
ïîäіÿ, ùî ñòàëàñÿ ïіä ÷àñ ðóõó òðàíñïîðòíîãî çàñîáó, óíàñëіäîê ÿêîї çà-
ãèíóëè àáî òðàâìóâàëèñÿ ëþäè ÷è áóëî çàâäàíî ìàòåðіàëüíèõ çáèòêіâ.

Äîðîæíüî-òðàíñïîðòíі ïðèãîäè òðàïëÿþòüñÿ ÷åðåç:
   ïîðóøåííÿ Ïðàâèë äîðîæíüîãî ðóõó âîäіÿìè ÷è ïіøîõîäàìè;
   íåñïðàâíіñòü òðàíñïîðòíîãî çàñîáó;
   ñòàí ïîêðèòòÿ äîðîãè;
   ïîãîäíі óìîâè.

Ñåðåä ÄÒÏ âèäіëÿþòü, çîêðåìà, òàêі âèäè:

çіòêíåííÿ 
òðàíñïîðòíèõ

çàñîáіâ

ïåðåêèäàííÿ òðàíñïîðòíîãî 
çàñîáó

ïàäіííÿ àâòîìîáіëÿ 
ó âîäó

íàїçä íà ïåðåøêîäó (ñòîâï, îïîðó 
ìîñòó, ïіøîõîäà ÷è âåëîñèïåäèñ-
òà, іíøèé òðàíñïîðòíèé çàñіá)

Íàéáіëüøå ÄÒÏ òðàïëÿєòüñÿ òàì, äå ïåðåòèíàþòüñÿ òðàíñïîðòíі òà ïі-
øîõіäíі äîðîãè: íà ïіøîõіäíèõ ïåðåõîäàõ, çóïèíêàõ ãðîìàäñüêîãî òðàí-
ñïîðòó, áіëÿ ìàãàçèíіâ, ñòàäіîíіâ, øêіë òîùî. Øêîëÿðі ÷àñòî íàðàæà-
þòüñÿ íà íåáåçïåêó íà äîðîçі. Âîíè, íàïðèêëàä, âèáіãàþòü íà äîðîãó, íå 
çâàæàþòü íà ñèãíàëè ñâіòëîôîðà. Òè çíàєø, ùî ñëіä áóòè óâàæíèì, êîëè 
ïåðåõîäèø äîðîãó çà íåñïðèÿòëèâèõ ïîãîäíèõ óìîâ (äîù, òóìàí ÷è îæå-
ëåäèöÿ). Ó ìіñöÿõ ç îáìåæåíîþ îãëÿäîâіñòþ òðåáà çíàéòè áåçïå÷íå ìіñöå 
äëÿ ïåðåõîäó ïîäàëі âіä ïîâîðîòó. Äîðîãà ìàє äîáðå ïðîãëÿäàòèñÿ â îáè-
äâà áîêè. Íå ìîæíà âèõîäèòè íà ïðîїçíó ÷àñòèíó äîðîãè іç-çà ïåðåøêîäè 
(äåðåâ, êóùіâ, áóäіâåëü, ìàøèí íà óçáі÷÷і). Ñëіä äîäåðæóâàòèñÿ ïðàâèë 
ïåðåõîäó äîðîãè íà çóïèíêàõ ãðîìàäñüêîãî òðàíñïîðòó.

!





32

êè ïіñëÿ ÷àñòêîâîãî çàòîïëåííÿ ñàëîíó. Âàæëèâî íå ïàíіêóâàòè. Êîëè 
âîäà ìàéæå ïîâíіñòþ çàïîâíèòü ñàëîí, âіäñòåáíóòè ïàñè áåçïåêè, ãëèáîêî 
âäèõíóòè, âіä÷èíèòè äâåðі ÷è âіêíà, âèøòîâõóþ÷è їõ ïëå÷åì ÷è íîãàìè, і 
ñïëèâàòè íà ïîâåðõíþ.

Äії ñâіäêà ÄÒÏ

Ó ðàçі ÄÒÏ ïàñàæèðè ïîâèííі øâèäêî âèáðàòèñÿ ç ìàøèíè ÷åðåç äâåðі 
àáî âіêíà é âіäіéòè âіä íåї íà 15–20 ì, áî àâòîìîáіëü ìîæå âèáóõíóòè.

ßêùî òè ñòàâ ñâіäêîì ÄÒÏ, òî ìîæåø äîïîìîãòè ïîñòðàæäàëèì:
   âèêëèêàòè «øâèäêó äîïîìîãó», ïðàöіâíèêіâ ìіëіöії;
   çâåðíóòèñÿ ïî äîïîìîãó äî âîäіїâ іíøèõ 
òðàíñïîðòíèõ çàñîáіâ;

   çàïàì’ÿòàòè íîìåð, ìàðêó òà êîëіð àâòîìî-
áіëÿ — ó÷àñíèêà ÄÒÏ, ÿêèé óòіêàє ç ìіñöÿ 
àâàðії;

   çà âêàçіâêîþ äîðîñëèõ íàäàòè ïîòåðïіëèì 
ïîñèëüíó äîïîìîãó.

Висновок
Ùîá íå ïîòðàïèòè â äîðîæíüî-òðàíñïîðòíó ïðèãîäó, ñëіä äîäåðæóâà-

òèñÿ Ïðàâèë äîðîæíüîãî ðóõó. Ó ðàçі çіòêíåííÿ òðàíñïîðòíèõ çàñîáіâ 
ïîòðіáíî ðåàãóâàòè øâèäêî é óìіòè ïðèéìàòè çàõèñíі ïîëîæåííÿ òіëà, 
ùîá çìåíøèòè ðèçèê òðàâìóâàííÿ. ßêùî ñòàíåø ñâіäêîì ÄÒÏ, òðåáà 
â÷àñíî âèêëèêàòè «øâèäêó äîïîìîãó» і ìіëіöіþ, óìіòè íàäàòè äîïîìîãó 
ïîñòðàæäàëèì.

Завдання
1. ßêó ïîäіþ íàçèâàþòü äîðîæíüî-òðàíñïîðòíîþ ïðèãîäîþ?
2. Íàçâè âèäè äîðîæíüî-òðàíñïîðòíèõ ïðèãîä.
3. ×îìó ïîòðіáíî ïðèéìàòè çàõèñíі ïîëîæåííÿ òіëà â ðàçі ÄÒÏ?
4. Òè — ñâіäîê ÄÒÏ. Ðîçêàæè, ùî òè ðîáèòèìåø.
5. ßê òè äóìàєø, ÷è çàëåæèòü çäîðîâ’ÿ ïîñòðàæäàëîãî â ÄÒÏ âіä òâîєї â÷àñíîї 

äîïîìîãè? Îáґðóíòóé âіäïîâіäü.

Ситуаційні завдання
Ïіñëÿ ðіçêîãî ãàëüìóâàííÿ ëåãêîâó ìàøèíó ïî÷àëî çàíîñèòè âáіê. Ïàñàæèð, 

ÿêèé ñèäèòü íà çàäíüîìó ñèäіííі òà íå ïðèñòåáíóòèé ïàñîì áåçïåêè, áà÷èòü, ùî 
íàїçä àâòîìîáіëÿ íà îãîðîæó íåìèíó÷èé. ßêèìè ìàþòü áóòè éîãî äії?

Моделюй — набувай життєвих навичок
ßêèìè ìàþòü áóòè äії ïàñàæèðà ëåãêîâîãî àâòîìîáіëÿ?
1. Ó ðàçі çіòêíåííÿ ç іíøèì òðàíñïîðòíèì çàñîáîì, ÿêùî ïàñàæèð ñèäèòü íà:

   ïåðåäíüîìó ñèäіííі, ïðèñòåáíóòèé ïàñîì áåçïåêè;
   çàäíüîìó ñèäіííі, ïðèñòåáíóòèé ïàñîì áåçïåêè;
   çàäíüîìó ñèäіííі ç ìàëîþ äèòèíîþ, íå ïðèñòåáíóòèé ïàñîì áåçïåêè.

2. Ó ðàçі íàїçäó іíøîãî òðàíñïîðòíîãî çàñîáó, ÿêùî ïàñàæèð ñèäèòü íà:
   ïåðåäíüîìó ñèäіííі, íå ïðèñòåáíóòèé ïàñîì áåçïåêè;
   çàäíüîìó ñèäіííі, íå ïðèñòåáíóòèé ïàñîì áåçïåêè.

?
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Îïîâіùåííÿ ïðî ïîæåæó

Äëÿ îãîëîøåííÿ ïðî ïîæåæó â ãðîìàäñüêèõ áóäèíêàõ óñòàíîâëþþòü 
çâóêîâі, ìîâíі, ñâіòëîâі ñèñòåìè îãîëîøåííÿ.

Äî çâóêîâèõ íàëåæàòü: äçâіíêè, ñèðåíè, ãóäêè; äî ñâіòëîâèõ — òàáëî, 
ïîêàæ÷èêè é çíàêè; äî ìîâíèõ — ìіêðîôîíè, ãó÷íîìîâöі, ðàäіî, ìàãíіòî-
ôîíè, ñòàöіîíàðíі ïіäñèëþâà÷і.

Ïðî ïîæåæó â øêîëі îïîâіùóþòü ÷åðåç çâóêîâó ïîæåæíó ñèãíàëі-
çàöіþ, ïî ðàäіî àáî òåëåôîíó, âìèêàþòü øêіëüíèé äçâіíîê. Íà ñòåëÿõ 
êîæíîãî ïðèìіùåííÿ âñòàíîâëþþòü àâòîìàòè÷íі ïîæåæíі îïîâіùóâà÷і 
äëÿ ñâîє÷àñíîãî âèÿâëåííÿ îçíàê ïîæåæі. Ñèãíàë òàêèõ îïî-
âіùóâà÷іâ ïîäàєòüñÿ íà ïóëüò ÷åðãîâîãî. Ó êîðèäîðàõ ìîæóòü 
óñòàíîâëþâàòè ðó÷íі ïîæåæíі îïîâіùóâà÷і. ßêùî âèíèêëà ïî-
æåæà, ðîçáèâàþòü ñêëî é òèñíóòü íà êíîïêó.

Ïåðâèííі çàñîáè ïîæåæîãàñіííÿ

Âіäïîâіäíî äî ïðàâèë ïîæåæíîї áåçïåêè, óñі ãðîìàäñüêі áóäèíêè é ñïî-
ðóäè îáëàäíóþòü ïåðâèííèìè çàñîáàìè ïîæåæîãàñіííÿ. Äî íèõ íàëåæàòü: 
âіäðà, ëîïàòè, âíóòðіøíі ïîæåæíі êðàíè, äіæêè ç âîäîþ, âîãíåãàñíèêè, 
ãàêè, ÿùèêè ç ïіñêîì.

Ó øêîëàõ âñòàíîâëþþòü ïîæåæíі ùèòè ç ïåðâèííèìè çàñîáàìè ïîæå-
æîãàñіííÿ.

Âíóòðіøíі ïîæåæíі êðàíè (ÏÊ) ðîçìіùóþòü çàçâè÷àé ó øàôàõ íà ñõî-
äîâèõ ìàéäàí÷èêàõ і â êîðèäîðàõ. Ïîæåæíèé êðàí ñêëàäàєòüñÿ ç ðóêàâà 
çàâäîâæêè 15–20 ìåòðіâ ðàçîì çі ñòâîëîì.

Лопата

Вогнегасник
Вогнегасник

Пожежне відро

Пожежне відро

Ящик з піском
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Ùîá âèêîðèñòàòè ÏÊ äëÿ ãàñіííÿ âîãíþ, òðåáà:

 

ïîòіì áіãòè íà ìіñöå ïîæåæі òà 
ñïðÿìóâàòè ñòðóìіíü âîäè íà âîãîíü

ãàñèòè ïîëóì’ÿ 
íàçóñòðі÷ ïîøèðåííþ 

âîãíþ

âіä÷èíèòè øàôó, âçÿòè 
ñòâîë ðóêàâà é áіãòè äî 

ìіñöÿ çàãîðÿííÿ

ïîêëàñòè éîãî òàì 
і ïîâåðíóòèñÿ íàçàä, 
ùîá âіäêðèòè êðàí

Âîãíåãàñíèêè ðîçìіùóþòü íà âèäíîìó é ëåãêîäîñòóïíîìó ìіñöі. Òàêі 
ìіñöÿ ïîçíà÷åíî íà ïëàíі åâàêóàöії. Íà êîðïóñі êîæíîãî âîãíåãàñíèêà є 
іíñòðóêöіÿ ùîäî éîãî âèêîðèñòàííÿ.

Вуглекислотний 
вогнегасник

Порошковий
вогнегасник

Рідинний
вогнегасник

Хімічно-пінний
вогнегасник

Óâàãà! Áåç äîçâîëó â÷èòåëÿ øêîëÿðàì íå äîçâîëÿєòüñÿ áðàòè ó÷àñòü ó 
ïîæåæîãàñіííі áóäіâëі.

Äії ïіä ÷àñ ïîæåæі â ãðîìàäñüêîìó ïðèìіùåííі
Ó øêîëàõ, áіáëіîòåêàõ, ìóçåÿõ, ìàãàçèíàõ òà іíøèõ áóäіâëÿõ íà âèä-

íèõ ìіñöÿõ âèñèòü ïëàí åâàêóàöії ëþäåé íà âèïàäîê ïîæåæі. Ó íüîìó 
çàçíà÷åíî øëÿõè åâàêóàöії â ðàçі íåáåçïå÷íîї ñèòóàöії. Ùîá áåçïå÷íî 
âèéòè ç ïðèìіùåííÿ, òðåáà çàâ÷àñíî çíàòè, ÿê äіÿòè. Ïåðåáóâàþ÷è â ãðî-
ìàäñüêîìó ïðèìіùåííі, çâåðíè óâàãó íà ðîçìіùåííÿ åâàêóàöіéíèõ âèõî-
äіâ. Çàïàì’ÿòàé øëÿõ äî âèõîäó. Ùîá äîïîìîãòè ëþäÿì ÿêíàéøâèäøå 
âèéòè, ó ïðèìіùåííÿõ óñòàíîâëþþòü ñïåöіàëüíі çíàêè ïîæåæíîї áåçïå-
êè é ïîçíà÷êè. Íèìè ïîçíà÷åíî øëÿõ äî åâàêóàöіéíèõ âèõîäіâ.

Двері евакуаційного 
виходу

Вогнегасник

Напрямок до 
евакуаційного 

виходу

Телефон

Напрямок до 
евакуаційного 

виходу по сходах

Пожежний
кран

Напрямок до місця 
розташування пожеж-

ного обладнання

Пожежна
драбина
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Висновок
Ó øêîëі òà â іíøèõ ãðîìàäñüêèõ ìіñöÿõ ñëіä äîäåðæóâàòèñÿ ïðàâèë 

ïîæåæíîї áåçïåêè. Â÷àñíî ïîâіäîìëÿòè â÷èòåëÿ ïðî çàäèìëåííÿ ÷è іíøі 
îçíàêè ïîæåæі. Äî ïðèїçäó ðÿòóâàëüíèêіâ óìіòè âèêîðèñòîâóâàòè ïåðâèí-
íі çàñîáè ãàñіííÿ ïîæåæі. Ñëіä çíàòè, ÿê äіÿòè â ðàçі îãîëîøåííÿ åâàêó-
àöії. Çíàêè ïîæåæíîї áåçïåêè äîïîìàãàþòü øâèäêî çíàéòè åâàêóàöіéíі 
âèõîäè.

Завдання
1. ßêèõ ïðàâèë ïîæåæíîї áåçïåêè ñëіä äîäåðæóâàòèñÿ â øêîëі?
2. ßêі ñèñòåìè äëÿ îãîëîøåííÿ ïðî ïîæåæó âñòàíîâëþþòü ó ãðîìàäñüêèõ áó-

äèíêàõ? Ïîìіðêóé, äëÿ ÷îãî öå òîáі ïîòðіáíî çíàòè.
3. ßêі çàñîáè ïåðâèííîãî ïîæåæîãàñіííÿ çíàєø? ßêèìè ìîæåø ñêîðèñòà-

òèñÿ?
4. ßê ñëіä êîðèñòóâàòèñÿ ïîæåæíèì êðàíîì?
5. ßêі âîãíåãàñíèêè є ó òâîїé øêîëі? Äëÿ ãàñіííÿ ÿêèõ ïîæåæ âîíè ïðèçíà-

÷åíі?
6. Çà іíñòðóêöієþ íà êîðïóñі âîãíåãàñíèêà ðàçîì ç ó÷èòåëåì âèçíà÷, ÿê íèì 

êîðèñòóâàòèñÿ.
7. Ðîçãëÿíü ôîòîіëþñòðàöії. ×è äîäåðæóþòüñÿ ó÷íі ïðàâèë ïîâåäіíêè ïіä ÷àñ 

åâàêóàöії? Îáґðóíòóé âëàñíó äóìêó.

1 2 3 4

Попрацюйте в парі або групі
1. Íà äðóãîìó ïîâåðñі øêîëè âèíèêëà ïîæåæà. Îáãîâîðіòü äії ó÷íÿ ïіä ÷àñ âè-

íèêíåííÿ ïîæåæі, ÿêùî øêîëÿð ïåðåáóâàє:
   ó øêіëüíіé їäàëüíі íà ïåðøîìó ïîâåðñі øêîëè;
   ó êëàñі íà äðóãîìó ïîâåðñі øêîëè;
   ó êàáіíåòі íà òðåòüîìó ïîâåðñі øêîëè.

 Ñêîðèñòàéòåñÿ ïëàíîì åâàêóàöії íà ñ. 40.

Моделюй — набувай життєвих навичок
1. Äіçíàéñÿ, äå ðîçòàøîâàíî ïëàí åâàêóàöії â ïðèìіùåííі øêîëè. Óâàæíî 

ðîçãëÿíü éîãî. Âèçíà÷, íà ÿêîìó ïîâåðñі ðîçìіùóєòüñÿ òâіé êëàñ, øëÿõè 
åâàêóàöії ó ðàçі ïîæåæі.

2. Çàïàì’ÿòàé, äå ðîçòàøîâàíî ïîæåæíèé ùèò іç çàñîáàìè ïåðâèííîãî ãàñіííÿ.
3. Äå îáëàäíàíî ïîæåæíó äðàáèíó?
4. Ðàçîì ç îäíîêëàñíèêàìè ïîâïðàâëÿéñÿ «âèõîäèòè іç çîíè âîãíþ» ç êëàñó, 

øêîëè, êåðóþ÷èñÿ ïëàíîì åâàêóàöії.
5. Âèçíà÷, ñêіëüêè ÷àñó âèòðà÷åíî íà âèõіä ç ïðèìіùåííÿ.
6. Çðîáè âèñíîâîê, ÷è ïðàâèëüíî âè äіÿëè.

?
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ІНДИВІДУАЛЬНИЙ РОЗВИТОК ПІДЛІТКІВ

§ 9.  ÒÈ ÄÎÐÎÑËІØÀЄØ

Äіçíàєøñÿ ïðî îñíîâíі îçíàêè äîçðіâàííÿ

Пригадай
Íàçâè îñîáëèâîñòі ðîçâèòêó ïіäëіòêіâ.

Ïіäëіòêîâèé âіê — öå ïåðіîä øâèäêèõ çìіí ó ðîçâèòêó îðãàíіçìó. Òè 
ñòàєø âèùèì, çáіëüøóєòüñÿ ìàñà òіëà, ñèëà ì’ÿçіâ, çìіíþþòüñÿ ïðîïîðöії 
òіëà é ãîëîñ. Ïðîöåñè äîçðіâàííÿ ïîâ’ÿçàíі ç àêòèâíіñòþ áàãàòüîõ çàëîç, 
ùî âèäіëÿþòü ñïåöèôі÷íі ðå÷îâèíè — ãîðìîíè. Ðàçîì ç íåðâîâîþ ñèñòå-
ìîþ âîíè ðåãóëþþòü ïðîöåñè æèòòєäіÿëüíîñòі îðãàíіçìó. Âіäáóâàþòüñÿ 
òàêîæ ïñèõîëîãі÷íі çìіíè. Òîáі âàæêî ñòðèìóâàòè åìîöії, ÷àñòî çìіíþєòü-
ñÿ íàñòðіé.

Óñі öі çìіíè ïðèðîäíі. Íå âàðòî çàñìó÷óâàòèñÿ, ÿêùî, íàïðèêëàä, íîãè 
ðîñòóòü øâèäøå çà òóëóá ÷è íåïðîïîðöіéíî äîâãèìè ñòàëè ðóêè. Ó öåé 
÷àñ êіñòêè ðóê і íіã ÷àñòî ðîñòóòü øâèäøå, íіæ ì’ÿçè. Íàäìіðíå íàâàíòà-
æåííÿ íà ñêåëåò ìîæå ïðèçâåñòè äî ïëîñêîñòîïîñòі, âèêðèâëåííÿ õðåáòà. 
Іíîäі âíóòðіøíі îðãàíè «íå âñòèãàþòü» çà øâèäêèì ðîñòîì òіëà. Íàïðè-
êëàä, ìîæå âèíèêàòè ïðèñêîðåííÿ ñåðöåáèòòÿ ÷è ïіäâèùåííÿ àðòåðіàëü-
íîãî òèñêó, ÷àñòî âіä÷óâàòèñÿ âòîìà.

Êîæåí ïіäëіòîê ðîñòå é çìіíþєòüñÿ, àëå êîæåí іíäèâіäóàëüíî. Òàê, 
ó äåÿêèõ ïіäëіòêіâ ñïî÷àòêó çáіëüøóєòüñÿ çðіñò, à ïîòіì ìàñà òіëà. Іíîäі 
âіäáóâàєòüñÿ íàâïàêè. Ïåðіîä äîçðіâàííÿ é ôіçè÷íîãî ðîñòó çàëåæèòü âіä 
áàãàòüîõ ÷èííèêіâ, çîêðåìà âіä ñïàäêîâèõ îñîáëèâîñòåé, ñïîñîáó òà óìîâ 
æèòòÿ, êëіìàòó.

Ïіäëіòêîâèé âіê âàæëèâèé ùå é òîìó, ùî ñàìå â öåé ïåðіîä òè íàáóâà-
єø æèòòєâèõ íàâè÷îê і çâè÷îê, ÿêі ìîæóòü çóìîâèòè ïîäàëüøі óñïіõè â 
æèòòі. Âіä òîãî, ÿê óïîðàєøñÿ ç ïðîáëåìàìè, ïðèòàìàííèìè ïіäëіòêîâîìó 
âіêó, çàëåæàòèìå òâîє çäîðîâ’ÿ. Ðîçðіçíÿþòü áіîëîãі÷íå, ñîöіàëüíå, ïñèõî-
ëîãі÷íå é äóõîâíå äîçðіâàííÿ. ßêі æ îçíàêè êîæíîãî?

Áіîëîãі÷íå 
äîçðіâàííÿ

Ôіçè÷íі çìіíè, ùî âіäáóâàþòüñÿ â îðãàíіçìі.

Îçíàêè:

   øâèäêèé ðіñò, çáіëüøåííÿ ìàñè òіëà, óêðіïëåííÿ 
ì’ÿçіâ, çáіëüøåííÿ îá’єìó ëåãåíіâ, ðîçâèòîê ñåðöå-
âî-ñóäèííîї ñèñòåìè

   çìіíà ôîðìè îáëè÷÷ÿ, çìіíà ïðîïîðöіé òіëà

Ó õëîïöіâ øèðøàþòü ïëå÷і, ãðóáіøàє ãîëîñ, íà øèї 
ç’ÿâëÿєòüñÿ êàäèê, ïî÷èíàє ðîñòè âîëîññÿ íà îáëè÷÷і 
é óñüîìó òіëі

Ó äіâ÷àò ñòàòóðà ñòàє áіëüø æіíî÷íîþ, òîíøîþ ñòàє 
òàëіÿ, øèðøèìè ñòàþòü ñòåãíà

!
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Ñîöіàëüíå
äîçðіâàííÿ

Çäàòíіñòü äіÿòè íå ëèøå ó âëàñíèõ іíòåðåñàõ, ïîâàãà 
äî îòî÷óþ÷èõ, óìіííÿ íàëàãîäæóâàòè òà ïіäòðèìóâàòè 
ñòîñóíêè. Íàáóòòÿ íàâè÷îê:

   óïåâíåíîї ïîâåäіíêè
   êîíñòðóêòèâíîãî ðîçâ’ÿçàííÿ êîíôëіêòіâ
   ôîðìóâàííÿ êîðèñíèõ çâè÷îê
   ïðèéíÿòòÿ çâàæåíèõ ðіøåíü
   ïðîòèäії òèñêó òà ìàíіïóëÿöіÿì

Ïñèõîëîãі÷íå
і äóõîâíå
äîçðіâàííÿ

Óñâіäîìëåííÿ òà äîäåðæàííÿ âàæëèâèõ æèòòєâèõ 
ïðèíöèïіâ, ñòâîðåííÿ âëàñíîї ñèñòåìè æèòòєâèõ öіí-
íîñòåé. Íàáóòòÿ íàâè÷îê:

   ñàìîâäîñêîíàëåííÿ
   êåðóâàííÿ åìîöіÿìè
   ñïіâ÷óòòÿ, ïіêëóâàííÿ ïðî ñåáå òà іíøèõ
   òîëåðàíòíîãî âèñëîâëþâàííÿ ïî÷óòòіâ
   îïòèìіñòè÷íîãî ïîãëÿäó íà æèòòÿ

Іíîäі ïіäëіòêè ïåðåéìàþòüñÿ ÷åðåç ðіçíі òåìïè é ñòðîêè ñòàòåâîãî äî-
çðіâàííÿ. Ïàì’ÿòàé, ùî êîæåí ìàє ñâіé áіîëîãі÷íèé òåìï ðîçâèòêó. І òі, 
õòî ðîñòå é ðîçâèâàєòüñÿ òðîõè ïîâіëüíіøå çà îäíîëіòêіâ, çãîäîì їõ íàçäî-
æåíóòü.

Âàæëèâî ïîçèòèâíî ñòàâèòèñÿ äî âñіõ çìіí, ùî âіäáóâàþòüñÿ â îðãà-
íіçìі. Âîíè çäåáіëüøîãî î÷іêóâàíі é áàæàíі. Àäæå ñâіä÷àòü ïðî äîðîñ-
ëіøàííÿ, íàáóòòÿ íîâîãî äîñâіäó, ïåðåõіä äî íîâîãî ïåðіîäó æèòòÿ. Âіä 
ñòàâëåííÿ äî ñåáå â öåé ïåðіîä çàëåæàòèìå òâîє ñàìîïî÷óòòÿ é ñàìîîöіí-
êà. Ãàðíèé íàñòðіé, äîáðîçè÷ëèâå ñïіëêóâàííÿ, ïðèâіòíà óñìіøêà çàâæäè 
ïðèâàáëþâàòèìóòü îäíîëіòêіâ.

Висновок
Ó ïіäëіòêîâîìó âіöі øâèäêî ðîñòåø і ðîçâèâàєøñÿ. Óñі çìіíè ïðèðîäíі. 

Ó êîæíîãî âîíè âіäáóâàþòüñÿ іíäèâіäóàëüíî. Çíàþ÷è îçíàêè äîçðіâàííÿ, 
ñòàâñÿ äî çìіí ïîçèòèâíî. Íå ïåðåéìàéñÿ ÷åðåç ïðîáëåìè, ïîâ’ÿçàíі ç ðîñ-
òîì і ðîçâèòêîì. Óïåâíåíіñòü і äîáðîçè÷ëèâіñòü äîïîìîæóòü ïîäîëàòè òèì-
÷àñîâі òðóäíîùі, ïðèòàìàííі ïіäëіòêîâîìó âіêó.

Завдання
1. ßêі çìіíè âіäáóâàþòüñÿ ó ôіçè÷íîìó ðîçâèòêó ïіäëіòêіâ?
2. ßêі çìіíè âіäáóâàþòüñÿ â åìîöіéíîìó ñòàíі ïіäëіòêіâ?
3. Ñõàðàêòåðèçóé îçíàêè ñîöіàëüíîãî äîçðіâàííÿ.
4. Ùî, íà òâîþ äóìêó, є íàéâàæëèâіøîþ îçíàêîþ òîãî, ùî ñòàâ äîðîñëèì?
5. Ïîìіðêóé, ÷îìó âàæëèâî ïîçèòèâíî ñòàâèòèñÿ äî çìіí â îðãàíіçìі â ïåðіîä 

äîçðіâàííÿ.

Ситуаційні завдання
Ùî ïîðàäèø ó íàâåäåíèõ ñèòóàöіÿõ ïіäëіòêàì?

   ×åðåç âèñîêèé çðіñò іç äіâ÷èíêè ãëóçóþòü îäíîëіòêè.
   ×åðåç íåâèñîêèé çðіñò ç õëîï÷èêîì íå äðóæàòü îäíîëіòêè.

?
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§ 10.  ÔІÇÈ×ÍÈÉ ÐÎÇÂÈÒÎÊ ÏІÄËІÒÊІÂ

Äіçíàєøñÿ, ÿê îöіíèòè ôіçè÷íèé ðîçâèòîê, ìàñó òіëà; ùî ñëіä ðîáè-
òè, ùîá ïîêðàùèòè ôіçè÷íó ôîðìó

Пригадай
×è âèçíà÷àëè â öüîìó ðîöі ïîêàçíèêè òâîãî çðîñòó é ìàñè òіëà? ×è çìіíèëèñÿ 

âîíè ïîðіâíÿíî ç ìèíóëèì ðîêîì?
Íàçâè ïðèíöèïè ðàöіîíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ.

Ïіäëіòêіâ çàçâè÷àé áåíòåæèòü íàäòî âèñîêèé, ÿê їì çäàєòüñÿ, àáî, íà-
âïàêè, íàäòî íèçüêèé, íà їõíіé ïîãëÿä, çðіñò. Õëîïöі òà äіâ÷àòà ïðèñêіïëè-
âî ñòåæàòü çà ìàñîþ òіëà, ïîðіâíþþ÷è âëàñíі ïîêàçíèêè ç ïîêàçíèêàìè 
çіðîê êіíî, âіäîìèõ ñïîðòñìåíіâ і ìàíåêåííèöü. Àëå ÷è âàðòî êîïіþâàòè 
çîâíіøíіé âèãëÿä ÷è çâè÷êè іíøèõ ëþäåé, íå ïðîàíàëіçóâàâøè íàñëіäêè? 
Òå, ùî, ìîæëèâî, é êîðèñíî äîðîñëîìó, ìîæå çàøêîäèòè ïіäëіòêó.

Ââàæàþòü, ùî íà ìàéáóòíіé çðіñò і ìàñó òіëà ìîæóòü âïëèâàòè òàêі 
îñíîâíі ÷èííèêè.

Îñíîâíі ÷èííèêè âïëèâó 
íà ôіçè÷íèé ðîçâèòîê

Ôіçè÷íà (ðóõîâà) 
àêòèâíіñòü

Êîðèñíі çâè÷êè

Çáàëàíñîâàíå 
õàð÷óâàííÿ

Ñòàí äîâêіëëÿ

Íîðìàëüíà ìàñà òіëà é ãàðíà ôіçè÷íà ôîðìà є âàæëèâèìè ïîêàçíèêàìè 
ôіçè÷íîãî çäîðîâ’ÿ. Ùîá çðîáèòè âèñíîâîê ïðî ñâіé ôіçè÷íèé ðîçâèòîê, 
âèìіðÿé çðіñò і ìàñó òіëà. Ïîðіâíÿé ñâîї äàíі ç íàâåäåíèìè â òàáëèöі.

Показники маси тіла і зросту підлітків 12–14 років

Âіê
Õëîïöі Äіâ÷àòà

çðіñò, ñì ìàñà òіëà, êã çðіñò, ñì ìàñà òіëà, êã

12 ðîêіâ 151,3 42,1 152,5 41,7

13 ðîêіâ 158,6 46,9 158,1 46,4

14 ðîêіâ 166,1 52,1 161,7 50,5

ßêùî âіäõèëåííÿ íåçíà÷íі, íå õâèëþéñÿ, ïіçíіøå çìîæåø íàçäîãíàòè 
ñâîїõ îäíîëіòêіâ ó ðîñòі, âèðіâíÿòè ìàñó òіëà. ßêùî âіäõèëåííÿ çíà÷íі, 
ïîðàäüñÿ ç äîðîñëèìè.

Óñі çìіíè â îðãàíіçìі çáіãàþòüñÿ çі çáіëüøåííÿì íàâàíòàæåííÿ â øêî-
ëі. Òîáі äîâîäèòüñÿ äîêëàäàòè áіëüøå çóñèëü і âèòðà÷àòè áіëüøå ÷àñó äëÿ 
âèêîíàííÿ äîìàøíіõ çàâäàíü. Òè áіëüøå ÷àñó ïðîâîäèø çà ðîáî÷èì ñòî-
ëîì, іíîäі çìåíøóþ÷è ðóõîâó àêòèâíіñòü. Ïðîòå â ïåðіîä øâèäêîãî ðîñ-
òó ïîòðіáíî ðåòåëüíî ñòåæèòè çà ïîñòàâîþ, ðîáîòîþ âíóòðіøíіõ îðãàíіâ. 
Òîæ ôіçè÷íі âïðàâè — îáîâ’ÿçêîâà óìîâà íîðìàëüíîãî ðîçâèòêó. Ñèñòå-

!
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ìàòè÷íî ðîáè ðàíêîâó çàðÿäêó, âêëþ÷àé äî íåї âïðàâè íà ãíó÷êіñòü, íà 
çáåðåæåííÿ ïðàâèëüíîї ïîñòàâè. Є âïðàâè і âèäè ñïîðòó, ÿêі, ÿê ââàæà-
þòü, äîïîìàãàþòü çáіëüøèòè çðіñò. Öå ïëàâàííÿ (îñîáëèâî áðàñîì), áàñ-
êåòáîë, ñòðèáêè ó âèñîòó, ïіäòÿãóâàííÿ і âèñіííÿ íà ïåðåêëàäèíі, âïðàâè 
íà ðîçòÿãóâàííÿ òà ãíó÷êіñòü. Òàêі âïðàâè ñëіä ðîáèòè ðåãóëÿðíî, ïî-
ñòóïîâî çáіëüøóþ÷è íàâàíòàæåííÿ і êіëüêіñòü ïîâòîðіâ êîæíîї âïðàâè. 
Ïî÷èíàòè ìîæíà ç 10–15 õâèëèí, ïîñòóïîâî çáіëüøóþ÷è òðèâàëіñòü çà-
íÿòü äî 30–40 õâèëèí. Çàíÿòòÿ ðåêîìåíäóþòü ïîєäíóâàòè ç õîäüáîþ òà 
áіãîì. Àëå ïåðø íіæ ïî÷àòè çàéìàòèñÿ, îáîâ’ÿçêîâî ïîðàäüñÿ ç ëіêàðåì 
é ó÷èòåëåì ôіçè÷íîї êóëüòóðè.

Ñàìîïî÷óòòÿ, ôіçè÷íèé ðîçâèòîê çàëåæàòü òàêîæ і âіä õàð÷óâàííÿ. 
Ùîá óíèêíóòè ïðîáëåì çі çäîðîâ’ÿì, âàæëèâî õàð÷óâàòèñÿ çáàëàíñîâà-
íî. ßêùî õàð÷óâàòèìåøñÿ âіäïîâіäíî äî ùîäåííèõ åíåðãåòè÷íèõ âèòðàò, 
çìîæåø êîíòðîëþâàòè ìàñó òіëà. Íàïðèêëàä, ÿêùî õî÷åø çìåíøèòè ìàñó 
òіëà, îáìåæóé àáî íå âæèâàé êàëîðіéíèõ ïðîäóêòіâ і ñîëîäêèõ íàïîїâ. 
Âîäíî÷àñ çáіëüøóé âèòðàòè åíåðãії — áіëüøå ðóõàéñÿ. І íàâïàêè, ÿêùî 
õî÷åòüñÿ çáіëüøèòè ìàñó òіëà, ïіäâèùóé êàëîðіéíіñòü їæі, íå çíèæóþ÷è 
ôіçè÷íîї àêòèâíîñòі.

Ùîðîêó â øêîëі ïðîâîäÿòü ìåäè÷íèé îãëÿä øêîëÿðіâ. Òîáі ìîæóòü 
ïîðàäèòè, ÿêèì ñïîðòîì êðàùå çàéìàòèñÿ, ÿêèõ ïðàâèë õàð÷óâàííÿ äî-
äåðæóâàòèñÿ íàñàìïåðåä. Àëå ìàєø ñàìîñòіéíî ñòåæèòè çà ïîêàçíèêàìè 
ñâîãî ðîçâèòêó. Òàê, ìіöíèé ñîí, íîðìàëüíèé àïåòèò, àêòèâíà ïðàöåçäàò-
íіñòü ïðîòÿãîì äíÿ — öå îçíàêè íîðìàëüíîãî ôіçè÷íîãî ðîçâèòêó. À êîëè 
ç’ÿâëÿєòüñÿ áåçñîííÿ ÷è äîâãî çàñèíàєø і âàæêî ïðîêèäàєøñÿ, ÷àñòî áî-
ëèòü ãîëîâà, ïîãàíèé àïåòèò — öå îçíàêè ïåðåâòîìè àáî õâîðîáè.

Ãàðíà ôіçè÷íà ôîðìà äàє íàñíàãó äëÿ íàâ÷àííÿ òà àêòèâíîãî âіäïî-
÷èíêó.

Висновок
Íîðìàëüíà ìàñà òіëà é ãàðíà ôіçè÷íà ôîðìà — âàæëèâі ïîêàçíèêè ôі-

çè÷íîãî ðîçâèòêó. Ùîäíÿ âèêîíóé âïðàâè äëÿ ïîêðàùåííÿ é çìіöíåííÿ 
ôіçè÷íîãî çäîðîâ’ÿ. Ðàöіîíàëüíî õàð÷óéñÿ. Ñòåæ çà ïîêàçíèêàìè ôіçè÷-
íîãî ðîçâèòêó.

Завдання
1. ßêі ÷èííèêè âïëèâàþòü íà ôіçè÷íèé ðîçâèòîê ïіäëіòêà?
2. ßêèõ ïðàâèë ñëіä äîäåðæóâàòèñÿ ùîäíÿ, ùîá äîáðå ðîçâèâàòèñÿ ôіçè÷íî?
3. ßêі ïðîäóêòè ñëіä îáìåæèòè, ùîá çìåíøèòè ìàñó òіëà?
4. ×îìó äëÿ ïіäòðèìêè íîðìàëüíîї ìàñè òіëà îáîâ’ÿçêîâî ñëіä çàéìàòèñÿ ôі-

çè÷íèìè âïðàâàìè?
5. Ïîìіðêóé, ÷îìó âïðàâè, çàçíà÷åíі â ïàðàãðàôі, ñïðèÿþòü çáіëüøåííþ 

çðîñòó.

Моделюй — набувай життєвих навичок
1. Âèçíà÷ ñâіé çðіñò і ìàñó òіëà. Ñêîðèñòàéñÿ äîäàòêîì 1. Çðîáè âèñíîâîê ïðî 

ñâіé ôіçè÷íèé ðîçâèòîê.
2. Ðîçðîáè ïëàí ïîêðàùåííÿ ôіçè÷íîãî ðîçâèòêó.
3. Íàïîëåãëèâî âòіëþé ïëàí ó æèòòÿ.

?
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КОСМЕТИЧНІ ПРОБЛЕМИ ПІДЛІТКІВ

§ 11.  ÇÄÎÐÎÂ’ß ØÊІÐÈ

Äіçíàєøñÿ ïðî áóäîâó òà îñíîâíі ôóíêöії øêіðè; ÷èííèêè, ùî âïëè-
âàþòü íà її çäîðîâ’ÿ; ÿê çàõèñòèòè øêіðó âіä íåñïðèÿòëèâèõ ïîãîäíèõ 
óìîâ

Пригадай
ßêå çíà÷åííÿ äëÿ îðãàíіçìó ìàє øêіðà?
ßêі ïðîäóêòè ïîòðіáíî âæèâàòè, ùîá øêіðà áóëà çäîðîâà?

Áóäîâà òà ôóíêöії øêіðè

Øêіðà ëþäèíè íàäіéíî çàõèùàє îðãàíіçì âіä çîâíіøíіõ âïëèâіâ. ×èñòà 
íåóøêîäæåíà øêіðà — ïåðåïîíà íà øëÿõó ïðîíèêíåííÿ â îðãàíіçì õâîðî-
áîòâîðíèõ ìіêðîîðãàíіçìіâ. Øêіðó íàâіòü íàçèâàþòü êîðäîíîì іìóíіòåòó. 
Øêіðà ïіäòðèìóє ñòàëó òåìïåðàòóðó òіëà, çàõèùàє âіä ñîíÿ÷íîї ðàäіàöії, 
ìіñòèòü òåïëîâі é áîëüîâі ðåöåïòîðè.

Волосина

Епідерміс

Дерма

Підшкірний
жир

Сальна
залоза

Волосяна
фолікула

Кровоносні
судини

Потові
залози

Åïіäåðìіñ. Âåðõíіé øàð øêіðè. Âèêîíóє çàõèñíó ôóíêöіþ. Êëіòèíè 
øàðó ïîñòіéíî ðîñòóòü, ðîçâèâàþòüñÿ, ñòàðіþòü òà âіäìèðàþòü і çëóùó-
þòüñÿ. Öåé ïðîöåñ іäå äóæå ïîâіëüíî, і äëÿ ëþäèíè çàëèøàєòüñÿ íåïî-
ìіòíèì.

Äåðìà. Ñåðåäíіé øàð øêіðè. Ìіñòèòü êðîâîíîñíі ñóäèíè, ïîòîâі òà 
ñàëüíі çàëîçè, âîëîñÿíі ôîëіêóëè, íåðâîâі çàêіí÷åííÿ. Çàâäÿêè íåðâî-
âèì çàêіí÷åííÿì ëþäèíà âіä÷óâàє äîòèê, òèñê, òåìïåðàòóðó, õîëîä, áіëü. 
Ì’ÿçîâі âîëîêíà òà ïó÷êè åëàñòè÷íèõ âîëîêîí äåðìè íàäàþòü øêіðі ãëàä-
êîñòі òà ïðóæíîñòі.

Ïіäøêіðíèé æèð. Íèæíіé øàð øêіðè. Ìіñòèòü æèðîâі êëіòèíè é áàãàòî 
êðîâîíîñíèõ ñóäèí. Êіëüêіñòü æèðîâèõ êëіòèí çàëåæèòü âіä âіêó, ñòàòі, 
õàð÷óâàííÿ, ðóõîâîї àêòèâíîñòі. Çàáåçïå÷óє òåðìîðåãóëÿöіþ îðãàíіçìó.

!
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Íà ðіçíèõ ÷àñòèíàõ òіëà òîâùèíà øêіðè íåîäíàêîâà. Âîíà òîâñòіøà íà 
øèї, ñïèíі, ÷åðåïі, äîëîíÿõ òà ñòîïàõ. Íà ïîâåðõíі øêіðè íåîçáðîєíèì 
îêîì ìîæíà ïîáà÷èòè ñіòêó ëіíіé. Ó êîæíîї ëþäèíè ëіíії îá’єäíóþòüñÿ â 
íåïîâòîðíèé ìàëþíîê. Öþ âëàñòèâіñòü âèêîðèñòîâóþòü ó êðèìіíàëіñòèöі, 
êîëè çíіìàþòü âіäáèòêè ïàëüöіâ.

×èííèêè, ùî âïëèâàþòü íà çäîðîâ’ÿ øêіðè

Ó çäîðîâîї ëþäèíè ñâіæà é ãàðíà øêіðà. Âèãëÿä øêіðè çàëåæèòü âіä 
ðîáîòè âíóòðіøíіõ îðãàíіâ, à íàéáіëüøå — âіä ñïîñîáó æèòòÿ.

Ðàöіîíàëüíå 
õàð÷óâàííÿ

Îäíà ç óìîâ ãàðíîãî ñòàíó øêіðè. Ó òâîєìó ðà-
öіîíі ìàє áóòè äîñòàòíüî ïðîäóêòіâ, ÿêі ìіñòÿòü 
âіòàìіíè À, Ñ, ãðóïè Â. Їõ áàãàòî ó ôðóêòàõ, îâî-
÷àõ, çëàêàõ. Çîêðåìà, âіòàìіí Ñ íåîáõіäíèé äëÿ 
ôîðìóâàííÿ і çáåðåæåííÿ êîëàãåíó — ðå÷îâèíè, 
ÿêà ñïðèÿє ãëàäêîñòі é ïðóæíîñòі øêіðè. Êîðèñíî 
òàêîæ âæèâàòè ì’ÿñî, ïå÷іíêó, ìîëî÷íі ïðîäóêòè. 
Íå çàáóâàé äîäåðæóâàòèñÿ ïèòíîãî ðåæèìó. Âîäà 
ñïðèÿє çâîëîæåííþ, æèâëåííþ øêіðè, ïîëіïøóє 
îáìіí ðå÷îâèí. Õàð÷óþ÷èñü ïîìіðíî òà ðіçíîìà-
íіòíî, ìàòèìåø ãàðíó çäîðîâó øêіðó

Ãіãієíі÷íі ïðîöåäóðè Ñïðèÿþòü íîðìàëüíіé äіÿëüíîñòі øêіðè. Çàâäÿêè 
âîäíèì ïðîöåäóðàì ç ïîâåðõíі øêіðè âèäàëÿþòü-
ñÿ ìåðòâі êëіòèíè, ïіò, æèð, ïèë, ÿêі çàêóïîðþ-
þòü ïîðè òà ìîæóòü ñïðè÷èíèòè ïîäðàçíåííÿ і 
ïîÿâó âóãðіâ. ×èñòà øêіðà ñâіæà é êðàñèâà

Çàíÿòòÿ 
ôіçè÷íèìè âïðàâàìè

Àêòèâіçóþòü êðîâîîáіã, à ïîòîâèäіëåííÿ ïіä ÷àñ 
çàíÿòòÿ ñïðèÿє âèäіëåííþ òîêñèíіâ

Çàãàðòîâóâàííÿ

Ðîáèòü øêіðó áіëüø ïðóæíîþ òà åëàñòè÷íîþ, 
ìåíø âðàçëèâîþ äî òåìïåðàòóðíèõ ïåðåïàäіâ

Âіäñóòíіñòü 
øêіäëèâèõ çâè÷îê

Ñïðèÿє ãàðíîìó ñòàíó øêіðè. Ó êóðöіâ øêіðà ñòàє 
ñіðóâàòîãî êîëüîðó, âòðà÷àє ïðóæíіñòü. Ó ëþäåé, 
ÿêі çëîâæèâàþòü àëêîãîëåì, øêіðà ñòàє æîâòó-
âàòîãî êîëüîðó, íà îáëè÷÷ÿõ ç’ÿâëÿþòüñÿ ïëÿìè, 
÷åðâîíі ïðîæèëêè

Ìіöíèé òà ïîâíî-
öіííèé ñîí Êîðèñíèé äëÿ çäîðîâ’ÿ. Ó ïіäëіòêіâ, ÿêі íå äîñèïà-

þòü, ç’ÿâëÿþòüñÿ ïіä î÷àìè òåìíі êðóãè, íàáðÿêè, 
øêіðà âòðà÷àє ñâіæіñòü, ñòàє ñіðóâàòîãî êîëüîðó
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Ïåðåáóâàííÿ 
íà ñâіæîìó ïîâіòðі

Çàâäÿêè ïðîãóëÿíêàì íà ùîêàõ ç’ÿâëÿєòüñÿ ãàð-
íèé ðóì’ÿíåöü, øêіðà ñòàє ñâіæîþ. Ñîíÿ÷íå ïðî-
ìіííÿ ïîëіïøóє êðîâîîáіã ó øêіðі. Ïіä âïëèâîì 
ñîíÿ÷íîãî ñâіòëà ãèíóòü ìіêðîáè íà ïîâåðõíі øêі-
ðè. Îäíàê çàñìàãàé ïîñòóïîâî, áî íà øêіðі ìîæóòü 
ç’ÿâèòèñÿ ïëÿìè é ëàñòîâèííÿ, ïî÷åðâîíіííÿ é 
îïіêè. Ïåðåáóâàé íà ñîíöі âðàíöі äî 11.00 і ââå÷å-
ðі ïіñëÿ 16.00. Âèêîðèñòîâóé ñîíöåçàõèñíі çàñîáè 
äëÿ îáëè÷÷ÿ é òіëà. Ó ñïåêó íîñè ãîëîâíèé óáіð 
і ëåãêèé îäÿã ç íàòóðàëüíèõ òêàíèí. Ó õîëîäíó, 
âіòðÿíó àáî ìîðîçÿíó ïîãîäó òàêîæ çàõèùàé âіä 
ñóõîñòі é øîðñòêîñòі âіäêðèòі äіëÿíêè øêіðè. Íà-
äÿãàé ãîëîâíèé óáіð, íîñè ðóêàâè÷êè. Çìàùóé 
ãóáè ãіãієíі÷íîþ ïîìàäîþ

Åìîöії Òàêîæ âïëèâàþòü íà ñòàí øêіðè. Íåãàòèâíі åìî-
öії, àãðåñèâíіñòü ïîâåäіíêè ïðèçâîäÿòü äî ïîðó-
øåííÿ êðîâîîáіãó â îðãàíіçìі. Öå äîñèòü øâèäêî 
ìîæå ïîçíà÷èòèñÿ íà ñòàíі øêіðè îáëè÷÷ÿ é âî-
ëîññÿ. Øêіðà âòðà÷àє ñâіæіñòü. Ïîçèòèâíі åìîöії, 
ãàðíèé íàñòðіé, äîáðîçè÷ëèâå é ñïîêіéíå ñïіëêó-
âàííÿ ç îòî÷óþ÷èìè ïîçèòèâíî âïëèâàþòü íà ñòàí 
øêіðè. Çäîðîâèé ðóì’ÿíåöü, óñìіøêà, îõàéíіñòü 
ñïðèÿþòü ïіäâèùåííþ òâîєї ñàìîîöіíêè, ç òîáîþ 
іç çàäîâîëåííÿì ñïіëêóþòüñÿ

Висновок
Øêіðà íàäіéíî çàõèùàє îðãàíіçì âіä çîâíіøíіõ âïëèâіâ. Ñòàí òà çäî-

ðîâèé âèãëÿä øêіðè çíà÷íîþ ìіðîþ çàëåæàòü âіä ñïîñîáó æèòòÿ: ðàöі-
îíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ, ïðàâèëüíîãî ðîçïîðÿäêó äíÿ, ïîâíîöіííîãî ñíó, 
çàãàðòîâóâàííÿ, àêòèâíîãî âіäïî÷èíêó íà ñâіæîìó ïîâіòðі, âіäìîâè âіä 
øêіäëèâèõ çâè÷îê. Ïîçèòèâíі åìîöії òàêîæ âàæëèâі äëÿ íîðìàëüíîãî ñòà-
íó øêіðè.

Завдання
1. Íàçâè îñíîâíі ôóíêöії øêіðè.
2. ßêі ÷èííèêè ïîçèòèâíî âïëèâàþòü íà ñòàí øêіðè?
3. ßêі ïðîäóêòè ïîâèíåí îáèðàòè ïіäëіòîê äëÿ çäîðîâ’ÿ øêіðè?
4. ßê ïðàâèëüíî çàõèùàòè øêіðó âіä íåñïðèÿòëèâèõ ïîãîäíèõ óìîâ: õîëîäó, 

ñïåêè?
5. Ïîÿñíè íåãàòèâíèé âïëèâ êóðіííÿ é àëêîãîëþ íà çäîðîâ’ÿ øêіðè.
6. ßê òè ââàæàєø, ÷îìó øêіðó íàçèâàþòü «äçåðêàëîì çäîðîâ’ÿ»?

Моделюй — набувай життєвих навичок
ßê çàõèñòèòè øêіðó ïіä ÷àñ ïðîãóëÿíêè?

   Ó ñïåêó.
   Ó ìîðîç.

Âіäïîâіäü îáґðóíòóé.

?
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§ 12.  ÄÎÃËßÄ ÇÀ ØÊІÐÎÞ І ÂÎËÎÑÑßÌ

Äіçíàєøñÿ ïðî êîñìåòè÷íі ïðîáëåìè â ïіäëіòêîâîìó âіöі; äîãëÿä çà 
ðіçíèìè òèïàìè øêіðè é âîëîññÿì

Пригадай
×îìó ÷èñòó ãëàäåíüêó øêіðó, ãàðíå áëèñêó÷å âîëîññÿ ââàæàþòü îçíàêàìè 

çäîðîâ’ÿ?
Íàçâè ãіãієíі÷íі ïðàâèëà òà çàñîáè äîãëÿäó çà øêіðîþ òіëà.

Îñîáëèâîñòі ñòàíó øêіðè â ïіäëіòêîâîìó âіöі

Ïðîòÿãîì óñüîãî æèòòÿ øêіðà ëþäèíè çìіíþєòüñÿ і ôóíêöіîíóє ïî-
ðіçíîìó. Ó ïіäëіòêîâîìó âіöі ó çâ’ÿçêó çі øâèäêèì ðîñòîì і ðîçâèòêîì 
àêòèâіçóєòüñÿ ðîáîòà ãîðìîíàëüíèõ, ñàëüíèõ і ïîòîâèõ çàëîç. Øêіðà ìîæå 
ñòàòè æèðíîþ, ñòâîðþєòüñÿ ñåðåäîâèùå äëÿ ìіêðîáіâ. Òîìó ïіäëіòêàì ñëіä 
ðåòåëüíî äîãëÿäàòè çà øêіðîþ.

Ìîæå çìіíèòèñÿ íå òіëüêè çîâíіøíіé âèãëÿä øêіðè, à é çàïàõ ïîòó. 
Öå ïðèðîäíî. Çàïîáіãòè öüîìó ìîæíà. Ïîòðіáíî ùîäíÿ ïðèéìàòè äóø і 
ìіíÿòè áіëèçíó. Ïіñëÿ äóøó ìîæíà êîðèñòóâàòèñÿ äåçîäîðàíòîì ÷è àíòè-
ïåðñïіðàíòîì. Äåçîäîðàíò — öå çàñіá, ÿêèé ìàñêóє çàïàõ ïîòó, àëå íå ïå-
ðåøêîäæàє éîãî âèäіëåííþ. Àíòèïåðñïіðàíò — çàñіá, ÿêèé íà äåÿêèé ÷àñ 
ïåðåøêîäæàє âèäіëåííþ ïîòó.

Êðіì ãîðìîíàëüíèõ çìіí, íà ñòàí øêіðè âïëèâàþòü òàêîæ іíôåêöії òà 
çàáðóäíåííÿ. Øêіðà ðåàãóє íà øêіäëèâі ðå÷îâèíè, ùî ïîòðàïëÿþòü â îð-
ãàíіçì ëþäèíè, ïî÷åðâîíіííÿì, ïîäðàçíåííÿì, çàïàëåííÿì.

Поширені захворювання шкіри

Àëåðãі÷íі
çàõâîðþâàííÿ

Ìîæóòü âèíèêíóòè ÷åðåç âïëèâ íà îðãàíіçì äåÿêèõ 
çàñîáіâ ïîáóòîâîї õіìії, ëіêіâ, ïðîäóêòіâ õàð÷óâàííÿ, 
êîñìåòè÷íèõ çàñîáіâ. Ìîæëèâі ïðîÿâè — íàáðÿê, âè-
ñèï, ñâåðáіæ

Çàїäà Òðіùèíêà, íåâåëèêà ðàíêà â êóòî÷êàõ ãóá. Âèíèêàє 
÷åðåç ïîðóøåííÿ â äіÿëüíîñòі øëóíêîâî-êèøêîâîãî 
òðàêòó, ñëàáêèé іìóíіòåò

Ãåðïåñ Ïðîÿâëÿєòüñÿ ó âèãëÿäі âèñèïó íà ãóáàõ ÷è òіëі, íà-
ïðèêëàä ïðè çàñòóäі ÷è íåðâîâîìó íàïðóæåííі

Áîðîäàâêè Äîáðîÿêіñíі ïóõëèíè ïåðåâàæíî âіðóñíîãî ïîõîäæåí-
íÿ. ßêùî áîðîäàâêà ñïðè÷èíÿє áіëü, ñâåðáіæ àáî іíøі 
íåçðó÷íîñòі, ñëіä íåãàéíî çâåðíóòèñÿ äî ëіêàðÿ

Âóãðі Íàéïîøèðåíіøà êîñìåòè÷íà ïðîáëåìà ïіäëіòêіâ. Âè-
íèêàþòü ó ïåðіîä ñòàòåâîãî äîçðіâàííÿ і çàçâè÷àé äî 
20 ðîêіâ çíèêàþòü. Ìîæóòü ç’ÿâèòèñÿ íå òіëüêè íà îá-
ëè÷÷і, à é íà ñïèíі, ãðóäÿõ, ïåðåäïëі÷÷ÿõ, ïëå÷àõ. Áó-
âàþòü ðіçíèìè — âіä íåãëèáîêèõ äðіáíèõ ïðèùіâ äî 
âåëèêèõ ãíіéíèêіâ

!
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Ïðè÷èíà ïîÿâè âóãðіâ — çàêóïîðþâàííÿ ïðîòîê ñàëüíèõ çàëîç. Ñàëüíі 
ïðîáêè ç’ÿâëÿþòüñÿ ÷åðåç íàäëèøîê øêіðíîãî ñàëà, ÿêå âèðîáëÿþòü ñàëü-
íі çàëîçè â ïіäëіòêîâîìó ïåðіîäі. Íà øêіðі çàòðèìóєòüñÿ áðóä, çëóùåíі 
êëіòèíè âåðõíüîãî øàðó øêіðè. Ó çàêóïîðåíèõ ïîðàõ ïî÷èíàþòü ðîçìíî-
æóâàòèñÿ ìіêðîîðãàíіçìè, ùî ïðèçâîäèòü äî çàïàëåííÿ øêіðè, ïîÿâè âó-
ãðіâ, ïðèùіâ, ãíіéíèêіâ. Ùîá óíèêíóòè öüîãî, ñëіä ïðàâèëüíî äîãëÿäàòè 
çà øêіðîþ, çáàëàíñîâàíî õàð÷óâàòèñÿ, çàéìàòèñÿ ôіçè÷íîþ êóëüòóðîþ. 
Êîðèñíî ïåðåáóâàòè íà ñîíöі òà ñâіæîìó ïîâіòðі. Íå ìîæíà ìàñêóâàòè 
âóãðі òîâñòèì øàðîì ïóäðè àáî êðåìó. Öå ìîæå ñïðè÷èíèòè ïîäðàçíåííÿ. 
Ùîá çàïîáіãòè іíôіêóâàííþ øêіðè, íå âàðòî âèäàâëþâàòè ïðèùі é âóãðі, 
÷àñòî äîòîðêàòèñÿ äî îáëè÷÷ÿ ðóêàìè ïðîòÿãîì äíÿ.

Âëàñíèìè ñèëàìè ìîæíà âïîðàòèñÿ òіëüêè ç ëåãêîþ ôîðìîþ âóãðіâ. 
Ìèòèñÿ ñëіä àíòèáàêòåðіàëüíèì ìèëîì, ïîòіì ðåòåëüíî âèòèðàòèñÿ ðóø-
íèêîì. Óñі ïðåäìåòè îñîáèñòîї ãіãієíè ìàþòü áóòè іíäèâіäóàëüíèìè é ÷èñ-
òèìè. Ó ðàçі ïîòðåáè ñëіä çâåðíóòèñÿ äî ëіêàðÿ-äåðìàòîëîãà. Ôàõіâåöü 
äîáåðå çàñîáè äëÿ äîãëÿäó çà øêіðîþ îáëè÷÷ÿ.

Ïðè÷èíîþ ïîÿâè âóãðіâ ìîæóòü áóòè òàêîæ ïîðóøåííÿ ôóíêöіîíó-
âàííÿ ùèòîïîäіáíîї çàëîçè ÷è äіÿëüíîñòі øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó. 
Ó öüîìó ðàçі ïîòðіáíî çâåðíóòèñÿ äî ëіêàðÿ-òåðàïåâòà.

Òèïè øêіðè

Òèïè øêіðè âèçíà÷àþòü çàëåæíî âіä óìіñòó â íіé âîëîãè òà ðîáîòè 
ñàëüíèõ çàëîç.

Íîðìàëüíà ×èñòà, ãëàäåíüêà, ñâіæà, åëàñòè÷íà, äîñòàòíüî çâîëîæå-
íà, áåç íàäìіðíîãî áëèñêó. Ïîäðàçíåííÿ, çàïàëåííÿ âè-
íèêàþòü ðіäêî

Ñóõà Ìàòîâà, ç ìàéæå íåïîìіòíèìè ïîðàìè, íіæíà, òîíêà, 
äóæå ÷óòëèâà. Çà íåïðàâèëüíîãî äîãëÿäó ñõèëüíà äî ëó-
ùåííÿ, ïîäðàçíåíü, ïî÷åðâîíіííÿ

Æèðíà Ãðóáóâàòà, ìàє ðîçøèðåíі ïîðè. Ñõèëüíà äî óòâîðåííÿ 
âóãðіâ, ïðèùіâ. Ìàє õàðàêòåðíèé æèðíèé áëèñê

Êîìáіíîâàíà Äіëÿíêè ñóõîї, æèðíîї òà íîðìàëüíîї øêіðè. Íàïðèêëàä, 
íà îáëè÷÷і ñóõà øêіðà (ïîâіêè), æèðíà (ëîá, íіñ, ïіäáî-
ðіääÿ) і íîðìàëüíà (ùîêè)

ßê âèçíà÷èòè òèï øêіðè

Ïðàâèëüíî âèçíà÷èòè òèï øêіðè ìîæå ëіêàð-äåðìàòîëîã àáî êîñìåòî-
ëîã. Àëå òè òåæ ìîæåø ñïðîáóâàòè öå çðîáèòè. Ðåòåëüíî âìèéñÿ âîäîþ 
êіìíàòíîї òåìïåðàòóðè ç òóàëåòíèì ìèëîì. ×åðåç 2 ãîäèíè ïðèòèñíè òîí-
êó ÷èñòó ïàïåðîâó ñåðâåòêó äî îáëè÷÷ÿ. Íîðìàëüíà øêіðà çàëèøàє íà 
ñåðâåòöі ëåãêèé ìàñíèé ñëіä, æèðíà — ìàñíі, âîëîãі ñëіäè, ñóõà — íå 
çàëèøèòü ñëіäіâ àáî ñëіäè ìàéæå íåïîìіòíі. ßêùî ïîìіòèø ñëіäè òіëüêè 
íà äåÿêèõ äіëÿíêàõ ñåðâåòêè, öå îçíà÷àє, ùî øêіðà îáëè÷÷ÿ êîìáіíîâàíà.

Âèçíà÷èâøè ñâіé òèï øêіðè, òè çìîæåø ïðàâèëüíî äîáèðàòè çàñîáè 
îñîáèñòîї ãіãієíè äëÿ äîãëÿäó çà íåþ.
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Äîãëÿä çà øêіðîþ

Äîãëÿä çà áóäü-ÿêèì òèïîì øêіðè, íåçàëåæíî âіä âіêó é ñòàòі, ñêëàäà-
єòüñÿ ç òðüîõ åòàïіâ.

Î÷èùåííÿ. Íàñàìïåðåä, ïîòðіáíî çìèòè ïèë, áðóä, 
íàäëèøîê øêіðíîãî ñàëà äèòÿ÷èì òóàëåòíèì ìèëîì і âî-
äîþ êіìíàòíîї òåìïåðàòóðè. Ìîæíà ñêîðèñòàòèñÿ êîñìå-
òè÷íèì ìîëî÷êîì àáî ïіíêîþ äëÿ ïіäëіòêіâ.

Æèâëåííÿ. Âîëîãó øêіðó çìàñòèòè êðåìîì, äіáðàíèì 
âіäïîâіäíî äî òèïó òà іíäèâіäóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé øêі-
ðè. Äëÿ çâîëîæåííÿ øêіðè ñêîðèñòàòèñÿ ñïåöіàëüíèìè 
ëîñüéîíàìè àáî êðåìàìè, ùî âïîâіëüíþþòü âòðàòó âîëî-
ãè. Çàéâèé êðåì îáåðåæíî çíÿòè ïàïåðîâîþ ñåðâåòêîþ.

Çàõèñò. Äëÿ çàõèñòó øêіðè âіä âïëèâó çîâíіøíіõ ÷èí-
íèêіâ (ñïåêè, õîëîäó, âіòðó) âèêîðèñòîâóþòü ãіãієíі÷íі 
êîñìåòè÷íі çàñîáè, äіáðàíі âіäïîâіäíî äî âіêó é òèïó øêі-
ðè. Öå ïàñòè, êðåìè, ãіãієíі÷íі ïîìàäè, îëії.

Óìèâàòèñÿ òà íàíîñèòè íà îáëè÷÷ÿ êîñìåòè÷íі çàñîáè 
ñëіä, âðàõîâóþ÷è òàê çâàíі ìàñàæíі ëіíії øêіðè. Íà öèõ 
äіëÿíêàõ øêіðà ðîçòÿãóєòüñÿ íàéìåíøå.
І äіâ÷àòàì, і õëîïöÿì ñëіä âèêîíóâàòè ãіãієíі÷íі ïðî-

öåäóðè ñèñòåìàòè÷íî. Òîäі øêіðà çàâæäè áóäå çäîðîâà òà 
ñâіæà.

Äîãëÿä çà âîëîññÿì

Ëþäèíà çі çäîðîâèì ÷èñòèì áëèñêó÷èì âîëîññÿì çàâæäè ìàє ãàðíèé 
âèãëÿä. Âîëîññÿ çàõèùàє øêіðó ãîëîâè âіä õîëîäó òà ïåðåãðіâàííÿ. Òèï 
âîëîññÿ çàëåæèòü âіä ñïîñîáó æèòòÿ, ñïàäêîâîñòі òà òèïó øêіðè.

Типи волосся
Íîðìàëüíå Åëàñòè÷íå, áëèñêó÷å, ìàéæå íå ñі÷åòüñÿ, ëåãêî ðîç÷іñóєòüñÿ

Ñóõå Ëàìêå, òüìÿíå, áåç áëèñêó. Ñі÷åòüñÿ íà êіíöÿõ, ïîâіëüíî 
ðîñòå

Æèðíå Ìàє õàðàêòåðíèé áëèñê, ÷åðåç äåíü-äâà ïіñëÿ ìèòòÿ çëè-
ïàєòüñÿ, çäàєòüñÿ áðóäíèì

Êîìáіíîâàíå Æèðíå áіëÿ êîðåíіâ і ñóõå íà êіí÷èêàõ. Êіíöі ÷àñòî ñі-
÷óòüñÿ

Іíîäі âîëîññÿ òüìÿíіє, êіí÷èêè ñі÷óòüñÿ, ç’ÿâëÿєòüñÿ ëóïà. Ëóïà — öå 
íàäìіðíå âіäëóùóâàííÿ øêіðè, óðàæóє âîëîñÿíó ÷àñòèíó ãîëîâè. Ó ïіä-
ëіòêіâ ëóïà ç’ÿâëÿєòüñÿ ÷àñòіøå ÷åðåç òå, ùî øêіðà øâèäêî ñòàє æèðíîþ. 
Òîìó äóæå âàæëèâî äîäåðæóâàòèñÿ ïðàâèë îñîáèñòîї ãіãієíè, êîðèñòóâà-
òèñÿ òіëüêè іíäèâіäóàëüíèì ãðåáіíöåì, ðóøíèêîì і ãîëîâíèì óáîðîì.

×è ÷àñòî ñëіä ìèòè ãîëîâó? Öå çàëåæèòü âіä òèïó âîëîññÿ і çâè÷îê. 
Äóæå ñàëüíå âîëîññÿ ìîæíà ìèòè ùîäíÿ, ñóõå — ðàç ÷è äâі÷і íà òèæäåíü.

Äîáèðàé ÿêіñíі çàñîáè äîãëÿäó çà âîëîññÿì. ßêіñíèé øàìïóíü çàçâè÷àé 
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ïðîçîðèé, ìàéæå íå ìіñòèòü áàðâíèêіâ і àðîìàòèçàòîðіâ. Äіáðàíèé øàì-
ïóíü ìàє î÷èùóâàòè øêіðó ãîëîâè, íå ïîäðàçíþþ÷è òà íå ïåðåñóøóþ÷è її. 
ßêùî є ëóïà, êîðèñòóéñÿ øàìïóíåì ïðîòè ëóïè.

Висновок
Óñі çìіíè â îðãàíіçìі ïіäëіòêіâ ïðèðîäíі. Ó êîæíîãî âîíè âіäáóâàþòüñÿ 

іíäèâіäóàëüíî. Ãîëîâíà çàïîðóêà îõàéíîї òà ïðèâàáëèâîї çîâíіøíîñòі — 
äîäåðæàííÿ ïðàâèë ãіãієíè, çäîðîâèé ñïîñіá æèòòÿ. Îáèðàé ÿêіñíі çàñîáè 
äîãëÿäó âіäïîâіäíî äî òèïó øêіðè òà âîëîññÿ. ßêùî âèíèêàþòü êîñìåòè÷-
íі ïðîáëåìè, ðàäüñÿ ç äîðîñëèìè òà êîíñóëüòóéñÿ ç ôàõіâöÿìè.

Завдання
1. Íàçâè îñîáëèâîñòі ôóíêöіîíóâàííÿ øêіðè â ïіäëіòêîâîìó âіöі.
2. ßêі êîñìåòè÷íі ïðîáëåìè ìîæóòü âèíèêàòè â ïіäëіòêіâ?
3. Íàçâè îñíîâíі îçíàêè ðіçíèõ òèïіâ øêіðè.
4. ßê ìîæíà âèçíà÷èòè òèï øêіðè?
5. ßêі îçíàêè ðіçíèõ òèïіâ âîëîññÿ?
6. Äî ÿêèõ ôàõіâöіâ ìîæíà çâåðíóòèñÿ äëÿ êîíñóëüòàöії, ÿêùî є êîñìåòè÷íі 

ïðîáëåìè?
7. Ïîÿñíè, ÷îìó íà øêіðі ïіäëіòêіâ ìîæóòü ç’ÿâëÿòèñÿ âóãðі.
8. Ïîÿñíè, ÷îìó äîðîñëі òà ïіäëіòêè ìàþòü êîðèñòóâàòèñÿ ðіçíèìè çàñîáàìè 

äëÿ äîãëÿäó çà øêіðîþ òà âîëîññÿì.

Ситуаційні завдання
ßê äіÿòè ïіäëіòêàì ó íàâåäåíèõ ñèòóàöіÿõ? Ñïðîãíîçóé ìîæëèâèé âïëèâ íà 

їõíє çäîðîâ’ÿ.
1. Ùîá çàïîáіãòè ñóõîñòі øêіðè íà îáëè÷÷і ïіñëÿ âìèâàííÿ, äіâ÷èíöі çàïðîïî-

íóâàëè ñêîðèñòàòèñÿ íåâіäîìèì êðåìîì.
2. Íà âóëèöі âіòåð і õîëîäíî, ó õëîïöÿ îáâіòðèëèñÿ ãóáè. Äіâ÷èíà çàïðîïî-

íóâàëà ñêîðèñòàòèñÿ її ãіãієíі÷íîþ ïîìàäîþ.

Моделюй — набувай життєвих навичок
1. Âèçíà÷ òèï ñâîєї øêіðè é âîëîññÿ.
2. ×è äîñòàòíüî â òåáå çàñîáіâ äëÿ äîãëÿäó çà øêіðîþ òà âîëîññÿì?
3. ×è âіäïîâіäàþòü âèáðàíі òîáîþ çàñîáè äîãëÿäó òèïó øêіðè òà âîëîññÿ?
4. Îáãîâîðè ç äîðîñëèìè ïðàâèëà äîãëÿäó çà ñâîїì òèïîì øêіðè é âîëîññÿ.
5. Ïðîàíàëіçóé, ÷è ïðàâèëüíî òè äîãëÿäàєø çà øêіðîþ і âîëîññÿì.
6. Ñïðîáóé ñàìîñòіéíî çіáðàòè äëÿ ñåáå «êîøèê» êîñìåòè÷íèõ çàñîáіâ äîãëÿäó çà 

øêіðîþ îáëè÷÷ÿ àáî âîëîññÿì. Îáèðàþ÷è çàñіá:
   çâåðíè óâàãó íà âèðîáíèêà, òåðìіí ïðèäàòíîñòі, öіíó;
   âèâ÷è іíñòðóêöії ùîäî êîðèñòóâàííÿ çàñîáîì, çâåðíóâøè óâàãó íà éîãî 
ñêëàä;

   âèçíà÷, ÷è âіäïîâіäàє âіí òâîєìó òèïó øêіðè, âіêó, ïîòðåáàì;
   çðîáè âèñíîâîê ùîäî éîãî êóïіâëі.

Проект
Çáåðè êîñìåòè÷íі çàñîáè äëÿ ïіäëіòêіâ ç ðіçíèìè òèïàìè øêіðè é âîëîññÿ (ó âè-

ãëÿäі óïàêîâîê, ôîòîіëþñòðàöіé, íàêëåéîê, ìàëþíêіâ òîùî). Ïðåçåíòóé їõ îäíîêëàñ-
íèêàì. Ïîÿñíè, ÷èì âîíè êîðèñíі, ÿêèìè ñëіä êîðèñòóâàòèñÿ іç çàñòåðåæåííÿìè.

Ïіäãîòóé іíôîðìàöіþ ïðî íàðîäíі êîñìåòè÷íі çàñîáè. Îáãîâîðè їõ ç îäíîêëàñ-
íèêàìè.

?
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ПСИХІЧНИЙ І ДУХОВНИЙ РОЗВИТОК

§ 13.  ÏÑÈÕІ×ÍÈÉ ÐÎÇÂÈÒÎÊ ÎÑÎÁÈÑÒÎÑÒІ

Äіçíàєøñÿ ïðî îñîáëèâîñòі ïñèõі÷íîãî ðîçâèòêó ïіäëіòêіâ, ïðîáëåìè 
ïіäëіòêîâîãî âіêó

Пригадай
ßêà ïîâåäіíêà âëàñòèâà ïіäëіòêàì?

Îñîáëèâîñòі ïñèõі÷íîãî ðîçâèòêó ïіäëіòêіâ

Òè çíàєø, ùî ïіäëіòêîâèé âіê — ñêëàäíèé ïåðіîä. Âіäáóâàþòüñÿ çìіíè 
ó ôіçè÷íîìó і ïñèõі÷íîìó ðîçâèòêó. Ïіäëіòêè ïåðåæèâàþòü íîâі äëÿ ñåáå 
åìîöії. Ñòàþòü âðàçëèâіøі, ó íèõ áóâàþòü ðіçêі çìіíè íàñòðîþ. Çìіíþ-
єòüñÿ òàêîæ ïîâåäіíêà. Ó öåé ïåðіîä, çîêðåìà, ïіäëіòêè êðèòè÷íî ñòàâ-
ëÿòüñÿ äî ïîðàä äîðîñëèõ. Çàâäÿêè ðîçâèòêó òà íàáóòòþ äîñâіäó, ïіäëіòêè 
ðîáëÿòü âëàñíі âèñíîâêè, àíàëіçóþòü і ïðîãíîçóþòü ðîçâèòîê ïîäіé. Òàê 
ðîçâèâàþòüñÿ ñàìîñòіéíіñòü і êðèòè÷íіñòü ìèñëåííÿ.

Ïіäëіòêè íàìàãàþòüñÿ ïî-ñâîєìó áóäóâàòè âçàєìèíè ç îäíîëіòêàìè òà 
äîðîñëèìè. Íàïðèêëàä, ÿêùî ðàíіøå áåççàïåðå÷íî ïðèéìàëè òî÷êó çîðó 
äîðîñëèõ і äîñëóõàëèñÿ äî їõíіõ ïîðàä, òî òåïåð âèìàãàþòü ïîÿñíåíü òà 
àðãóìåíòіâ. Ñàìå òîìó â öåé ïåðіîä ïіäëіòêè ÷àñòіøå ñïåðå÷àþòüñÿ ç äî-
ðîñëèìè ÷åðåç îäÿã, çà÷іñêó, óïîäîáàííÿ ÷è âèáіð äðóçіâ. Âîíè ãîñòðî 
âіä÷óâàþòü, äå ïðàâäà, à äå áðåõíÿ, ÷è ñïðàâåäëèâî êðèòèêóþòü їõíі â÷èí-
êè. Іíîäі ïіäëіòêó çäàєòüñÿ, ùî îáìåæóþòü éîãî ñâîáîäó, і âіí ïðîòåñòóє: 
ãðóáіÿíèòü, ïðîãóëþє óðîêè, ïîãðîæóє ïіòè ç äîìó. Òàê ðåàãóє íà íåïðè-
єìíîñòі, íàìàãàєòüñÿ їõ ïîçáóòèñÿ.

Приклади поведінки підлітків

Ùîá óíèêàòè íåïîðîçóìіíü і ñâàðîê ç áëèçüêèìè, âàæëèâî ðîçâèâàòè 
íàâè÷êè ñàìîêîíòðîëþ.

Ïіäëіòêàì âëàñòèâå áàæàííÿ çâіëüíèòèñÿ âіä çàéâîãî, íà їõíіé ïîãëÿä, 
êîíòðîëþ äîðîñëèõ. Âîíè ïðàãíóòü áóòè íåçàëåæíèìè. Öå ìîæå ïðèçâåñ-
òè äî íåïîðîçóìіíü іç áëèçüêèìè. Òîìó âàæëèâî â÷èòèñÿ êåðóâàòè åìîöі-
ÿìè, òîëåðàíòíî ñòàâèòèñÿ äî äóìîê іíøèõ. Íå ñëіä çàáóâàòè, ùî äîñâіä 
äîðîñëèõ і ñëóøíі ïîðàäè äîïîìàãàþòü óíèêíóòè ïðîáëåì.

!
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Íàâàíòàæåííÿ â øêîëі, іíîäі íåïðîñòі ñòîñóíêè ç îòî÷óþ÷èìè ìîæóòü 
ïðèçâåñòè äî ïåðåâòîìè, ïîãіðøåííÿ ñàìîïî÷óòòÿ. Òîìó âàæëèâî íàâ÷è-
òèñÿ ÷åðãóâàòè íàâ÷àííÿ і âіäïî÷èíîê. Ó áóäü-ÿêіé ñèòóàöії, ïåðø íіæ 
ïðèéíÿòè ðіøåííÿ, îáìіðêóé íàñëіäêè.

Îñîáëèâіñòþ ïіäëіòêîâîãî âіêó є áàæàííÿ íàñëіäóâàòè ïîâåäіíêó îòî÷ó-
þ÷èõ, óëþáëåíèõ ãåðîїâ êíèæîê ÷è ôіëüìіâ, âіäîìèõ ëþäåé. Ïàì’ÿòàé, 
ùî òàêå íàñëіäóâàííÿ ìàє áóòè ñâіäîìèì і áåçïå÷íèì äëÿ çäîðîâ’ÿ.

Ðîçâèòîê ïîòðåá

Òè áàãàòî ÷àñó ñïіëêóєøñÿ ç îäíîëіòêàìè. Âіä÷óâàєø ïîòðåáó â їõíіé 
ïіäòðèìöі, âèçíàííі òà ïîâàçі. Öå âàæëèâî äëÿ òåáå. Ó ñïіëêóâàííі ðîç-
âèâàþòüñÿ åìîöії òà іíòåëåêò. Òè â÷èøñÿ êðèòè÷íî îöіíþâàòè ñåáå é îòî-
÷óþ÷èõ. Òè ñïðèéìàєø íîâó іíôîðìàöіþ, ó÷èøñÿ ðîáèòè âèñíîâêè, âè-
ñëîâëþâàòè äóìêè. Òîáі ïîòðіáíі ðîçóìіííÿ òà ñõâàëåííÿ òâîїõ ïîãëÿäіâ.

Òè, ìàáóòü, ïîìі÷àєø, ùî ñåðåä îäíîëіòêіâ є òàêі, ÿêі äîáðå ìàëþþòü 
àáî ãðàþòü íà ìóçè÷íîìó іíñòðóìåíòі. Õòîñü äîáðå çàïàì’ÿòîâóє âіðøі òà 
çàõîïëþєòüñÿ ëіòåðàòóðîþ. Äåõòî øâèäêî ðîçâ’ÿçóє çàäà÷і, ëåãêî çàñâîþє 
ôіçèêó ÷è õіìіþ. Іíøі íàéêðàùå âèêîíóþòü ôіçè÷íі âïðàâè. Ó êîæíîãî 
ç òâîїõ ðîâåñíèêіâ є ñâîї îñîáëèâîñòі. Ñõèëüíіñòü äî ïåâíîї äіÿëüíîñòі íà-
çèâàþòü çäіáíіñòþ. Íàïðèêëàä, ùîá çàéìàòèñÿ ìóçèêîþ, ïîòðіáíî ìàòè 
ìóçè÷íèé ñëóõ і ïî÷óòòÿ ðèòìó. Ùîá ãàðíî ìàëþâàòè — óÿâó, âіä÷óòòÿ 
êîëüîðó, îáðàçíå ìèñëåííÿ.

Ïіäëіòêè ÷àñòî õî÷óòü çíàòè áіëüøå çà ðîâåñíèêіâ, ùîá ïîõèçóâàòèñÿ 
åðóäèöієþ. Çðîñòàє ïîòðåáà â іíòåëåêòóàëüíîìó ðîçâèòêó. Áóâàє, ïіäëіòîê, 
ÿêèé ïîêè ùî íå ìîæå ïîõâàëèòèñÿ ñòàòóðîþ àáî ìіöíèìè ì’ÿçàìè, áàãà-
òî ÷èòàє ÷è äîáðå âîëîäіє êîìï’þòåðîì. Ç íèì öіêàâî ñïіëêóâàòèñÿ, éîãî 
ïîâàæàþòü.

Íàïîëåãëèâіñòü і ðіøó÷іñòü, ç ÿêèìè äîëàєø òðóäíîùі â íàâ÷àííі, ìî-
æóòü ó ìàéáóòíüîìó ñïðèÿòè ðîçâèòêó іíøèõ çäіáíîñòåé.

Ùîá ïî÷óâàòèñÿ êîìôîðòíî, ïîòðіáíî óñâіäîìëþâàòè ïîòðåáè, âàæëèâі 
äëÿ òåáå â ïіäëіòêîâîìó âіöі, äîêëàäàòè çóñèëü äëÿ ðîçâèòêó çäіáíîñòåé òà 
ñàìîâäîñêîíàëåííÿ.

Висновок
Ïіäëіòêè ïåðåæèâàþòü ïåðіîä øâèäêèõ çìіí â îðãàíіçìі. Çìіíè â åìî-

öіéíîìó ñòàíі âïëèâàþòü íà çäîðîâ’ÿ, ñòîñóíêè ç îòî÷óþ÷èìè, ïîòðåáè. 
Ïіäëіòêè âіä÷óâàþòü ïîòðåáó â äðóæáі òà ñïіëêóâàííі ç ðîâåñíèêàìè, 
ïðàãíóòü âèçíàííÿ ñâîїõ çäіáíîñòåé. Ùîá ç òîáîþ áóëî öіêàâî ñïіëêóâà-
òèñÿ, ùîá ïîâàæàëè îòî÷óþ÷і, ñëіä ðîçâèâàòè іíòåëåêòóàëüíі çäіáíîñòі, 
íàáóâàòè êîðèñíèõ çíàíü, óìіòè êåðóâàòè åìîöіÿìè, áóòè ÷åìíèì.

Завдання
1. ßê çìіíþєòüñÿ åìîöіéíèé ñòàí ïіäëіòêà, éîãî ïîâåäіíêà?
2. ßêі ïîòðåáè âàæëèâі äëÿ ïñèõі÷íîãî ðîçâèòêó ïіäëіòêà?
3. ßêі ðèñè õàðàêòåðó ñëіä ðîçâèâàòè ïіäëіòêó? ×îìó?
4. ×îìó, íà òâîþ äóìêó, âàæëèâî ïðàâèëüíî ðîçóìіòè ñâîї ïîòðåáè?
5. Ïîìіðêóé, ÿê ïіäëіòêó ñïіëêóâàòèñÿ ç îòî÷óþ÷èìè, ùîá éîãî ïîâàæàëè.

?
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§ 14.  ÄÓÕÎÂÍÈÉ ÐÎÇÂÈÒÎÊ ÎÑÎÁÈÑÒÎÑÒІ.
ÆÈÒÒЄÂІ ÖІÍÍÎÑÒІ ÒÀ ÇÄÎÐÎÂ’ß

Äіçíàєøñÿ ïðî äóõîâíèé ðîçâèòîê ïіäëіòêіâ; ðîëü öіííîñòåé ó æèòòі 
ëþäèíè; âïëèâ îáðàíèõ öіííîñòåé íà çäîðîâ’ÿ

Пригадай
Ùî òàêå ãàðìîíіéíèé ðîçâèòîê?
Íàçâè îñîáëèâîñòі åìîöіéíîãî ðîçâèòêó ïіäëіòêіâ.

Äóõîâíèé ðîçâèòîê ïіäëіòêіâ

Ó ïіäëіòêîâîìó âіöі õëîïöі òà äіâ÷àòà íå òіëüêè øâèäêî ðîñòóòü. Ó íèõ 
ðîçâèâàþòüñÿ іíòåëåêòóàëüíі çäіáíîñòі òà ìîðàëüíі ÿêîñòі. Öå ïåðіîä ñàìî-
ïіçíàííÿ, êðèòè÷íîãî îöіíþâàííÿ ñåáå é îòî÷óþ÷èõ.

Ó æèòòі ëþäèíà çàâæäè îáèðàє: ùî ðîáèòè, íà ÷èé áіê ñòàòè, іç ÷èì 
ïîãîäèòèñÿ. Âіäïîâіäíî äî õàðàêòåðó, âèõîâàííÿ, ïî÷óòòіâ ðåàãóє íà ùî-
äåííі ïîäії. Îáìіðêóâàâøè âñå, äіє.

Òè â÷èøñÿ ðîçóìіòè ñâîї ïîòðåáè é áàæàííÿ. Ïîðіâíþþ÷è ñåáå ç іíøè-
ìè ëþäüìè, à іíîäі íàñëіäóþ÷è їõíþ ïîâåäіíêó, îöіíþєø âëàñíі ïîçèòèâíі 
òà íåãàòèâíі ðèñè õàðàêòåðó. Ó÷èøñÿ êîíòðîëþâàòè â÷èíêè òà åìîöії.

Ùîá äîñÿãàòè óñïіõіâ ó íàâ÷àííі òà ñïіëêóâàííі, âàæëèâî çíàòè ðèñè 
ñâîãî õàðàêòåðó. Ïіçíàþ÷è ñåáå, çíàòèìåø, ÿêі ðèñè ñëіä ðîçâèíóòè é óäî-
ñêîíàëèòè. Ùîá çìіíèòèñÿ, òðåáà óñâіäîìèòè íåîáõіäíіñòü çìіí. Îáðàòè, 
ÿêèì ïðàãíåø ñòàòè. À âіäòàê ïî÷àòè âäîñêîíàëþâàòè ðèñè õàðàêòåðó.

Риси характеру, які допоможуть досягти успіху в житті

Ñòàâëåííÿ äî ñåáå

   Óïåâíåíіñòü ó ñîáі
   Ãіäíіñòü
   Ñêðîìíіñòü

   Âèòðèìêà і ñàìîâëàäàííÿ
   Ñèëà âîëі
   Îõàéíіñòü

Ñòàâëåííÿ äî îòî÷óþ÷èõ

   Ñïðàâåäëèâіñòü
   Ïðèíöèïîâіñòü
   Äîáðîçè÷ëèâіñòü

   Äîäåðæàííÿ ñëîâà, îáіöÿíîê
   ×åñíіñòü, ùèðіñòü
   Ùåäðіñòü

Ñòàâëåííÿ äî íàâ÷àííÿ é ïðàöі

   Öіëåñïðÿìîâàíіñòü
   Ïðàöåëþáíіñòü

   Îðãàíіçîâàíіñòü
   Äèñöèïëіíîâàíіñòü

Ñòàâëåííÿ äî íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà

   Òóðáîòëèâіñòü
   Îùàäëèâіñòü

   Ãóìàííіñòü
   Îáåðåæíіñòü

Âіäîìî, ùî ëþäè, ÿêі äîñÿãëè óñïіõó â ñïîðòі, íàóöі, áіçíåñі, ìàþòü, 
êðіì іíøèõ ïîçèòèâíèõ ÿêîñòåé, ñèëüíó âîëþ. Áåç âîëüîâèõ çóñèëü íå-

!
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ìîæëèâî äîñÿãòè óñïіõó â æèòòі. Ëþäèíà, ÿêà ç ïіäëіòêîâîãî âіêó âèõî-
âóє ñèëó âîëі, íàïîëåãëèâî äîëàє òðóäíîùі é êåðóє âëàñíèìè â÷èíêàìè, 
çàâæäè äîñÿãàє ìåòè. Òàêèõ ëþäåé ïîâàæàþòü, âîíè ÷àñòî ñòàþòü ëіäå-
ðàìè.

Æèòòєâі öіííîñòі òà çäîðîâ’ÿ

Ïіçíàþ÷è ñåáå, ðîçóìієø, ùî äëÿ òåáå íàéâàæëèâіøå, òîáòî ÿêі òâîї 
æèòòєâі öіííîñòі. Âіä öüîãî çàëåæèòü, ÿê ïîâîäèøñÿ, ç êèì ñïіëêóєø-
ñÿ, ÿêі ðіøåííÿ ïðèéìàєø. Ïðèéìàþ÷è ðіøåííÿ, ëþäè çàâæäè îïèðà-
þòüñÿ íà ñâîї æèòòєâі öіííîñòі. Êîæåí, îöіíþþ÷è â÷èíîê àáî äóìêó 
іíøîї ëþäèíè, äóìàє: «ß òàê íå çðîáèâ áè» àáî «ß â÷èíèâ áè òàê ñàìî». 
Òàê ñèñòåìà öіííîñòåé âïëèâàє íà ïîâåäіíêó é ñòàâëåííÿ äî îòî÷óþ÷èõ. 
ßêùî ðåçóëüòàò ñóïåðå÷èòü æèòòєâèì öіííîñòÿì, ëþäèíà âіä÷óâàє íå-
çàäîâîëåííÿ æèòòÿì. Òîìó íàñàìïåðåä îáìіðêóé, ùî äëÿ òåáå íàéâàæ-
ëèâіøå, ÿêі òâîї æèòòєâі öіííîñòі. Îäíі ââàæàþòü, ùî öå ãðîøі, їæà, 
îäÿã, æèòëî. Äëÿ іíøèõ — ðîçâèòîê і ñàìîâäîñêîíàëåííÿ. Àëå є öіí-
íîñòі, ÿêі âàæëèâі äëÿ âñіõ. Їõ íàçèâàþòü çàãàëüíîëþäñüêèìè.

Óñïіõè â ðîáîòі, 
ñàìîðåàëіçàöіÿ

Îñîáèñòå æèòòÿ, ðîäèíà, 
âçàєìèíè ç îòî÷óþ÷èìè

Ðîçâèòîê îñîáèñòîñòі, 
íàâ÷àííÿ, îñâіòà

Çäîðîâ’ÿ âëàñíå і 
áëèçüêèõ

Çàãàëüíîëþäñüêі 
öіííîñòі

Ñïðîáóé âèçíà÷èòè âëàñíі æèòòєâі öіííîñòі. Ùî äëÿ òåáå íàé-
âàæëèâіøå â æèòòі, ÷îìó ðàäієø, ùî íàäèõàє, ÷îãî ïðàãíåø? Ïî-
ìіðêóé, ùî äëÿ òåáå îçíà÷àє âіääàíіñòü, ïàòðіîòèçì, ëþáîâ і ïîâà-
ãà äî ðіäíîї êóëüòóðè, ÷åñíіñòü, ïîðÿäíіñòü, òâîð÷іñòü. À ìîæëèâî, 
òåáå âàáèòü âèçíàííÿ і ñëàâà? ×è õî÷åø áóòè ñìіëèâèì òà ðіøó÷èì? 
À ùî äëÿ òåáå îçíà÷àє âіäïîâіäàëüíіñòü? Ñâîї âіäïîâіäі çàïèøè òà ïðîàíà-
ëіçóé. Ïîäóìàé, ÷îìó îáðàíî ñàìå öå.
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Âіäîìî, ùî îáðàíі ëþäèíîþ æèòòєâі öіííîñòі âïëèâàþòü íà її çäîðîâ’ÿ 
і áëàãîïîëó÷÷ÿ. ßêùî ñåðåä òâîїõ öіííîñòåé äðóæáà, äîâіðà, ÷óéíіñòü, ïî-
âàãà, îïòèìіçì, òî òè áóäåø çäîðîâèì і áëàãîïîëó÷íèì, ìàòèìåø ãàðíі 
âçàєìèíè ç îòî÷óþ÷èìè. Òè ïîâîäèòèìåøñÿ âïåâíåíî, äîëàòèìåø âïëèâ 
íåãàòèâíèõ åìîöіé. Çäîðîâ’ÿ, ãàðíèé íàñòðіé, îïòèìіçì äîïîìàãàòèìóòü 
äîëàòè òðóäíîùі íà øëÿõó äî ìåòè.

Висновок
Ïіäëіòêîâèé âіê — öå ïåðіîä ñàìîïіçíàííÿ. Âàæëèâî ðîçâèâàòè òà 

âäîñêîíàëþâàòè ðèñè õàðàêòåðó, ñèëó âîëі. Ïіçíàþ÷è ñåáå, ïіäëіòêè îáè-
ðàþòü, ùî âàæëèâî äëÿ íèõ, óñâіäîìëþþòü æèòòєâі öіííîñòі. Îáèðàþ÷è 
çàãàëüíîëþäñüêі öіííîñòі, çðîñòàòèìóòü çäîðîâèìè é óñïіøíèìè.

Завдання
1. ßêі îñîáëèâîñòі äóõîâíîãî ðîçâèòêó ïіäëіòêіâ?
2. Ïðîàíàëіçóé òàáëèöþ íà ñ. 57. Íàçâè ðèñè õàðàêòåðó, ÿêі ñëіä ðîçâèâàòè 

ïіäëіòêó.
3. ×îìó ïîòðіáíî ðîçâèâàòè ñèëó âîëі?
4. Ïîÿñíè, ÷îìó äëÿ ïіäëіòêіâ âàæëèâå ñàìîïіçíàííÿ.
5. Äîâåäè, ùî õàðàêòåð ìîæå âïëèâàòè íà æèòòÿ é çäîðîâ’ÿ ëþäèíè.
6. Ïðèãàäàé õóäîæíі òâîðè àáî êіíîôіëüìè, ó ÿêèõ ãåðîї äîëàþòü òðóäíîùі. 

ßêі ðèñè õàðàêòåðó їì âëàñòèâі?
7. ßê òè ðîçóìієø âèñëіâ äàâíüîðèìñüêîãî ôіëîñîôà Ñåíåêè «Íàéñèëüíіøèé 

òîé, õòî ìàє âëàäó íàä ñîáîþ»?
8. Ïîÿñíè ïðèñëіâ’ÿ «Ñëîâî — íå ñòðіëà, à ãëèáîêî ðàíèòü».

Попрацюйте в парі або групі

Ðîçãëÿíüòå ôîòîіëþñòðàöії. Îáãîâîðіòü, ÿêі ðèñè õàðàêòåðó ìàþòü ïіäëіòêè, 
çîáðàæåíі íà íèõ. Îáґðóíòóéòå âëàñíі âіäïîâіäі.

1 2 3 4

Моделюй — набувай життєвих навичок
1. Çàïèøè òà ïðîàíàëіçóé âëàñíі æèòòєâі öіííîñòі. Âèçíà÷ íàéâàæëèâіøі.
2. Îöіíè, ùî äîïîìàãàòèìå, à ùî çàâàæàòèìå äîñÿãòè ïîñòàâëåíîї ìåòè (íàïðè-

êëàä, âèáîðó ïðîôåñії). Âèêîðèñòîâóé íàáóòі çíàííÿ, âëàñíèé äîñâіä.
3. Çðîáè âèñíîâîê, ÿêі ðèñè õàðàêòåðó òîáі ñëіä ðîçâèâàòè òà âäîñêîíàëþâàòè, 

à ÿêèõ, ìîæëèâî, ïîòðіáíî ïîçáóòèñÿ.
4. Ñêëàäè ïëàí ñàìîâäîñêîíàëåííÿ і ðîçâèòêó. Äіé âіäïîâіäíî äî ïëàíó.

?
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§ 15.  ÓÌІÍÍß Â×ÈÒÈÑß

Äіçíàєøñÿ, ÿê ó÷èòèñÿ óñïіøíî, òðåíóâàòè óâàãó é ïàì’ÿòü, ðîçâè-
âàòè іíòåëåêòóàëüíі çäіáíîñòі

Пригадай
Ùî òàêå àêòèâíå ñëóõàííÿ?
ßêі є òèïè ñïðèéíÿòòÿ іíôîðìàöії?

Ùîá áóòè óñïіøíèì ó ñó÷àñíîìó æèòòі, ïîòðіáíî áàãàòî çíàòè і âìіòè. 
Çíàííÿ òà іíôîðìàöіþ ïðî íàâêîëèøíіé ñâіò òè îòðèìóєø çàâäÿêè ñâîєìó 
іíòåëåêòó. ßêùî ðîçâèâàòèìåø іíòåëåêòóàëüíі çäіáíîñòі, êðàùå â÷èòè-
ìåøñÿ. Óñïіøíèì ó÷íåì ìîæíà ñòàòè, ðîçâèâàþ÷è íàâè÷êè óñïіøíîãî 
íàâ÷àííÿ. Ñåðåä íàéâàæëèâіøèõ íàâè÷îê — óìіííÿ â÷èòèñÿ. Öå, íàñàì-
ïåðåä, çàöіêàâëåíіñòü ó çäîáóòòі íîâèõ çíàíü, óìіííÿ çàñâîþâàòè іíôîðìà-
öіþ, ñëóõàòè â÷èòåëÿ íà óðîöі, ðîçâèòîê ïàì’ÿòі, óâàãè, ìèñëåííÿ.

Áàæàííÿ â÷èòèñÿ, çàöіêàâëåíіñòü — öå öіêàâіñòü äî íàâ÷àííÿ, ðîçó-
ìіííÿ íåîáõіäíîñòі íàâ÷àòèñÿ, ðîçâèòîê âіäïîâіäíèõ óìіíü і íàâè÷îê, íà-
ìàãàííÿ ñàìîñòіéíî äîëàòè òðóäíîùі. Êàæóòü: «Ìîæíà ïðèâåñòè êîíÿ äî 
âîäîïîþ, àëå íå ìîæíà ïðèìóñèòè éîãî íàïèòèñÿ». ßêùî ó÷åíü ðîçóìіòè-
ìå, ùî і íàâіùî âіí ó÷èòü, òî çàñâîþâàòèìå çíàííÿ íå ìåõàíі÷íî, à óñâі-
äîìëåíî. Íàïðèêëàä, êîëè âèâ÷àєø àíãëіéñüêó ìîâó, ïàì’ÿòàé, íàâіùî її 
îïàíîâóєø і ÿê ìîæåø âèêîðèñòàòè öі çíàííÿ. І íå òіëüêè â ìàéáóòíüîìó, 
à âæå òåïåð. Íàïðèêëàä, çìîæåø ÷èòàòè êíèæêè â îðèãіíàëі, äèâèòèñÿ 
іíîçåìíі òåëåêàíàëè òà øèðøå âèêîðèñòîâóâàòè Іíòåðíåò. Ó òåáå ðîçâèâà-
òèìóòüñÿ іíòåëåêòóàëüíі çäіáíîñòі, ïіäâèùóâàòèìåòüñÿ ñàìîîöіíêà, à âіä-
òàê àâòîðèòåò ñåðåä îäíîëіòêіâ. Ñïðîáóé òàê ñàìî îáìіðêóâàòè, äëÿ ÷îãî 
âèâ÷àєø ôіçèêó, ìàòåìàòèêó ÷è іñòîðіþ.

Ôіçè÷íèé ðîçâèòîê. Ðàöіîíàëüíå õàð÷óâàííÿ, ñèñòåìàòè÷íå çàíÿòòÿ 
ôіçè÷íîþ êóëüòóðîþ, âіäâіäóâàííÿ ñïîðòèâíèõ ñåêöіé, çàíÿòòÿ òàíöÿìè, 
ïîñèëüíà ôіçè÷íà ïðàöÿ òà âçàãàëі áóäü-ÿêà ðóõîâà àêòèâíіñòü і çàãàðòî-
âóâàííÿ ñïðèÿþòü çìіöíåííþ ì’ÿçіâ, êіñòîê, ïðàâèëüíіé ïîñòàâі, ãîñòðîòі 
çîðó, ñëóõó. Òè ñòàєø ñèëüíіøèì і âèòðèâàëіøèì. Òè ëåãøå äîëàєø íà-
âàíòàæåííÿ, ìåíøå âòîìëþєøñÿ.

Ïëàíóâàííÿ ÷àñó. ßêùî â÷èòèñÿ àáèÿê і âðÿäè-ãîäè, íà óñïіõè â íà-
â÷àííі ìàðíî ñïîäіâàòèñÿ. Íåîáõіäíî ïðàöþâàòè ñèñòåìàòè÷íî. Âàæëèâî 
ïðàâèëüíî ðîçðàõîâóâàòè ñâіé ÷àñ. Çîêðåìà, ïëàíóâàòè, ñêіëüêè ÷àñó ïî-
òðіáíî äëÿ âèêîíàííÿ äîìàøíіõ çàâäàíü, äîïîìîãè âäîìà, à ñêіëüêè — íà 
ðóõëèâі іãðè ó äâîðі ÷è çàíÿòòÿ ôіçè÷íîþ êóëüòóðîþ. Çàââàæ, ùî ðіçíі 
çàíÿòòÿ íàéêðàùå ÷åðãóâàòè. Ïî÷èíàòè çàâæäè ñëіä ç íàéâàæ÷îї ñïðàâè. 

!
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Àäæå ñàìå íà íåї âèòðà÷àєòüñÿ áàãàòî ôіçè÷íèõ ñèë òà åìîöіé. Ïî÷èíàþ÷è 
ç íàéâàæ÷îї ñïðàâè, ìîæåø ïіäâèùèòè åôåêòèâíіñòü çàíÿòü. Âàæëèâî íå 
âіäâîëіêàòèñÿ. ßêùî âèêîíóєø äîìàøíі çàâäàííÿ, âèìêíè êîìï’þòåð і 
òåëåâіçîð. Ïîïðîñè áëèçüêèõ, ùîá òåáå íå òóðáóâàëè. Ïîñòóïîâî òè çâèê-
íåø äî ïåâíîї ïîñëіäîâíîñòі äіé, óñå âñòèãàòèìåø â÷àñíî. À ÿêùî ÷åðãó-
âàòèìåø íàâ÷àííÿ і âіäïî÷èíîê, íå âòîìëþâàòèìåøñÿ.

Ìîâëåííÿ. Ðîçâèâàé êóëüòóðó ìîâëåííÿ. Ó÷èñÿ ñïîêіéíî, ÷іòêî òà ëî-
ãі÷íî âèñëîâëþâàòè âëàñíі äóìêè. Ïðàâèëüíî âæèâàé ñèíîíіìè é àíòîíіìè, 
óçãîäæóé ñëîâà. Íå âæèâàé ñëіâ-ïàðàçèòіâ ÷è ñëåíãîâèõ ñëіâ. ×èòàé êíèæ-
êè. Óìіé ïðàâèëüíî ïåðåêàçàòè ïðî÷èòàíå. Çáàãà÷óé ìîâëåííÿ ïðèñëіâ’ÿìè 
òà ïðèêàçêàìè. Ïîñòіéíî ïіäâèùóé åðóäèöіþ.

Ïàì’ÿòü — öå âëàñòèâіñòü çáåðіãàòè і âіäòâîðþâàòè іíôîðìàöіþ. Âè-
äіëÿþòü çîðîâèé, ñëóõîâèé і êіíåñòåòè÷íèé òèïè ïàì’ÿòі òà ñïðèéíÿòòÿ 
іíôîðìàöії. Ó÷åíü ìàє çîðîâèé òèï ïàì’ÿòі, êîëè êðàùå çàïàì’ÿòîâóє òå, 
ùî áà÷èòü: ïðåäìåòè íàâêîëî, òåêñò ó ïіäðó÷íèêó, ìàëþíêè, íîâі ñëîâà, 
çàïèñàíі íà äîøöі, ñõåìè. Ó÷íі çі ñëóõîâèì òèïîì ïàì’ÿòі ëåãøå çàñâîþ-
þòü ìàòåðіàë, ÿêèé óñíî ïîÿñíþє â÷èòåëü. Âèêîíóþ÷è äîìàøíі çàâäàííÿ, 
òàêі ïіäëіòêè ìîæóòü óãîëîñ ÷èòàòè çàâäàííÿ, êîìåíòóâàòè âіäïîâіäі. Òі, 
ó êîãî êіíåñòåòè÷íèé òèï ñïðèéíÿòòÿ, çäåáіëüøîãî çàñâîþþòü іíôîðìàöіþ 
÷åðåç âëàñíі äії, à òàêîæ çàïàõ, äîòèê, ðóõè. Íàïðèêëàä, òàêі ó÷íі, îäèí 
ðàç ðîçâ’ÿçàâøè çàäà÷ó ç äîïîìîãîþ â÷èòåëÿ ÷è îäíîêëàñíèêà, íàäàëі 
ëåãêî ðîçâ’ÿçóâàòèìóòü òàêі çàäà÷і ñàìîñòіéíî.

Çàçâè÷àé ëþäèíà ìàє âñі òèïè ñïðèéíÿòòÿ і ïàì’ÿòі, àëå îäèí àáî äâà 
äëÿ íåї îñíîâíі. Òè çíàєø, ùî ïàì’ÿòü ìîæíà òðåíóâàòè. Іñíóє ÷èìàëî 
âïðàâ äëÿ ïîêðàùåííÿ ïàì’ÿòі. Àëå íå çàáóâàé ïðî ñòàðèé íàäіéíèé ñïî-
ñіá: âèâ÷àé íàïàì’ÿòü âіðøі. À ùå âіäãàäóé çàãàäêè, ðîçãàäóé ðåáóñè, 
êðîñâîðäè. Ó òåáå ïîëіïøèòüñÿ ïàì’ÿòü, çáàãàòèòüñÿ ñëîâíèêîâèé çàïàñ.

Óñå, ùî çíàєø і âìієø, — öå ðåçóëüòàò âëàñòèâîñòі ìîçêó ëþäèíè 
çàïàì’ÿòîâóâàòè é çáåðіãàòè іíôîðìàöіþ. Ïàì’ÿòü çáåðіãàє íàøі çíàííÿ, 
áåç ÿêèõ íåìîæëèâî äîáðå â÷èòèñÿ, äîñÿãòè óñïіõó â æèòòі.

Óâàãà. Íåìîæëèâî â÷èòèñÿ äîáðå, ÿêùî íå ìîæåø çîñåðåäèòèñÿ íà 
òîìó, ùî âèâ÷àєø. ×åðåç íåóâàæíіñòü і íåïîñèäþ÷іñòü ïîãàíî çàñâîþєòüñÿ 
íîâèé ìàòåðіàë. Íåîáõіäíî ïîçáóòèñÿ öèõ ðèñ õàðàêòåðó. Çàéìàéñÿ òèì, 
ùî ïîòðåáóє çîñåðåäæåíîñòі, íàïðèêëàä ñêëàäàé ïàçëè ÷è ìîçàїêó. Òðåíóé 
ñïîñòåðåæëèâіñòü, ïîðіâíþé, àíàëіçóé. Ãóëÿþ÷è âóëèöÿìè, çàïàì’ÿòîâóé 
ïðèêìåòè, ùî äîïîìîæóòü òîáі çîðієíòóâàòèñÿ íà çâîðîòíîìó øëÿõó. Ïіñ-
ëÿ ïåðåãëÿäó êіíîôіëüìó — ñïðîáóé ïðèãàäàòè іìåíà ãåðîїâ, їõíіé îäÿã. 
Ãðàéñÿ ç äðóçÿìè â ðіçíîìàíіòíі іãðè, ùî ïîêðàùóþòü óâàãó, íàïðèêëàä 
«ìîðñüêèé áіé», «åðóäèò».

Òâîð÷å ìèñëåííÿ — öå çäàòíіñòü ìèñëèòè ñàìîñòіéíî, âіëüíî. Äîïî-
ìàãàє îöіíèòè ìîæëèâі âàðіàíòè ðîçâèòêó ïîäіé òà їõ íàñëіäêè, çíàéòè 
íîâі іäåї òà íåñòàíäàðòíі ðіøåííÿ ðîçâ’ÿçàííÿ ñêëàäíèõ ñèòóàöіé. Òâîð÷å 
ìèñëåííÿ, óÿâó ìîæíà ðîçâèíóòè. Íå áіéñÿ ïîìèëèòèñÿ, ïðîáóé çíàéòè 
íîâèé ñïîñіá ðîçâ’ÿçàííÿ ïðîáëåìè. Íå ñîðîìñÿ çàïèòóâàòè, ðàäèòèñÿ. 
Óâàæíî ñëóõàé. Áàãàòî ÷èòàé. Іäåї ìîæóòü âèíèêíóòè ïіä ÷àñ îáãîâîðåí-
íÿ. Іíîäі îðèãіíàëüíèé âèõіä ç ïîäіáíîї ñèòóàöії çíàéäåø ó õóäîæíüîìó 
òâîðі. ßêùî âіðèø, ùî äîñÿãíåø ìåòè, çàâæäè çíàéäåø ñïîñіá, ÿê öå 
çðîáèòè.
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Ó÷íþ äîâîäèòüñÿ áàãàòî ñëóõàòè íà óðîêàõ. Íåçàëåæíî âіä òâîãî îñî-
áèñòîãî òèïó ñïðèéíÿòòÿ іíôîðìàöії, ðîçâèâàé íàâè÷êè àêòèâíîãî ñëóõàí-
íÿ. Ïðîöåñ ñëóõàííÿ ñêëàäàєòüñÿ ç òðüîõ åòàïіâ:

Çîñåðåäèòèñÿ

Ïіä ÷àñ ïîÿñíåííÿ 
íîâîãî ìàòåðіàëó 
áóäü óâàæíèì, 
íå âіäâîëіêàéñÿ

Çðîçóìіòè

Íàìàãàéñÿ çðîçóìі-
òè íîâó іíôîðìàöіþ. 
ßêùî êðàùå ñïðèé-
ìàєø іíôîðìàöіþ 

âіçóàëüíî — êîðîòêî 
çàïèñóé îñíîâíå. 

ßêùî ÷îãîñü íå ðî-
çóìієø, íå ñîðîìñÿ, 

çàïèòàé ó÷èòåëÿ

Çàïàì’ÿòàòè

Çàïàì’ÿòîâóé íîâèé 
ìàòåðіàë ïіä ÷àñ çà-
êðіïëåííÿ íà óðîöі. 
Ïîâòîðþé âèâ÷åíå 

âäîìà

Òðåáà íàâ÷èòèñÿ ÷èòàòè åôåêòèâíî. ×èì âіäðіçíÿєòüñÿ ÷èòàííÿ âіä 
åôåêòèâíîãî ÷èòàííÿ? Ìîæíà ïðî÷èòàòè áàãàòî ñòîðіíîê і íà äðóãèé äåíü 
óñå çàáóòè. À ìîæíà ïðî÷èòàòè ìåíøå, àëå ïðîàíàëіçóâàòè òåêñò і çíàéòè 
â íüîìó âàæëèâі äóìêè òà іäåї.

Íàïðèêëàä, ùîá åôåêòèâíî ïðî÷èòàòè ïàðàãðàô ó ïіäðó÷íèêó:

Ñïî÷àòêó ïåðåãëÿíü ïàðàãðàô. 
Îçíàéîìñÿ ç éîãî ñòðóêòóðîþ, 

ðîçãëÿíü іëþñòðàöії. 
Ïðî÷èòàé âèñíîâêè

Ïðî÷èòàé çàïèòàííÿ â êіíöі 
ïàðàãðàôà. Ç’ÿñóé, ùî òè âæå 

çíàєø, íà ÿêі çàïèòàííÿ ìîæåø 
âіäïîâіñòè

×èòàé óâàæíî, íå ïîñïіøàþ÷è. 
Óïîâіëüíþé òåìï íà ñêëàäíîìó 

àáî íåçðîçóìіëîìó äëÿ òåáå 
ìàòåðіàëі. Çâåðòàé óâàãó íà âèäі-
ëåíå іíøèì øðèôòîì. Âèâ÷àþ÷è 
òåêñò ïàðàãðàôà, øóêàé âіäïîâіäі 

íà çàïèòàííÿ

Ïåðåä óðîêîì ïåðåãëÿíü 
çàïèñè òà òåêñò ïàðàãðàôà

Ùîá êðàùå çàïàì’ÿòàòè 
íàâ÷àëüíèé ìàòåðіàë, ìîæåø 

óãîëîñ ïîñòàâèòè ñîáі çàïèòàííÿ 
і äàòè âіäïîâіäі íà íèõ. 

Íàéâàæëèâіøå ìîæåø êîðîòêî 
çàïèñàòè

Ïåðåãëÿäàé çàïèñè і ïîâòîðþé 
ïðî÷èòàíå, äîêè íå çàñâîїø

Âèêîðèñòîâóþ÷è öі ïîðàäè, øâèäøå çðîçóìієø ïðî÷èòàíå, ëåãøå éîãî 
çàïàì’ÿòîâóâàòèìåø, åôåêòèâíіøå îïàíîâóâàòèìåø íîâèé ìàòåðіàë.
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Висновок
Óñïіøíå íàâ÷àííÿ äîïîìàãàє çäîáóòè çíàííÿ, áåç ÿêèõ ó ñó÷àñíîìó 

ñâіòі íåìîæëèâî äîñÿãòè óñïіõó. Ùîá ó÷èòèñÿ áóëî ëåãøå, ñëіä ðîçâèâà-
òè іíòåëåêòóàëüíі çäіáíîñòі, ïàì’ÿòü, óâàãó, òâîð÷å ìèñëåííÿ. Ùîá äîáðå 
îïàíóâàòè íîâèé ìàòåðіàë, ïîòðіáíî ðîçâèâàòè íàâè÷êè àêòèâíîãî ñëóõàí-
íÿ òà åôåêòèâíîãî ÷èòàííÿ.

Завдання
1. Íàçâè ÷èííèêè óñïіøíîãî íàâ÷àííÿ.
2. ßêі åòàïè àêòèâíîãî ñëóõàííÿ?
3. Ùî òàêå åôåêòèâíå ÷èòàííÿ?
4. ×îìó âàæëèâî òðåíóâàòè ïàì’ÿòü і óâàãó?
5. ßê òè äóìàєø, ÷îìó áàæàííÿ â÷èòèñÿ âàæëèâå?
6. Ïðèãàäàé êíèæêó Ðóäîëüôà Ðàñïå «Ïðèãîäè áàðîíà Ìþíõãàóçåíà». ßê ãî-

ëîâíèé ãåðîé ðîçâ’ÿçóâàâ çâè÷àéíі ñèòóàöії?
7. Íàâåäè ïðèêëàäè ç õóäîæíіõ òâîðіâ, êіíîôіëüìіâ, âëàñíîãî äîñâіäó (íà âè-

áіð), ÿê òâîð÷å ìèñëåííÿ òà âìіííÿ çíàõîäèòè íåñòàíäàðòíі ðіøåííÿ äîïî-
ìîãëî ðîçâ’ÿçàòè êîíôëіêòíó ñèòóàöіþ ÷è âðÿòóâàòèñÿ.

Моделюй — набувай життєвих навичок
1. Ñêëàäè ïëàí äіé íà äåíü. Ñêîðèñòàéñÿ äîäàòêîì 2.
2. Âèêîíàé âïðàâè íà ðîçâèòîê ìèñëåííÿ, óâàãè, ïàì’ÿòі, óÿâè.

Âïðàâà 1. Àñîöіàöії.

Óâàæíî ïîñëóõàé і çàïàì’ÿòàé ïàðè ñëіâ. Ïîïðîñè, ùîá ÷èòàëè òіëüêè ïåð-
øå ñëîâî ç ïàðè, à äðóãå çàïèñóé ïî ïàì’ÿòі.
1. Íîæèöі — ðіçàòè, êóðêà — ÿéöå, êíèæêà — ó÷èòè, êіíü — ñіíî, ìåòå-

ëèê — ìóõà, ñêðèïêà — ìóçèêàíò, ùіòêà — çóáè, ñíіã — çèìà, ÷îðíè-
ëî — çîøèò, ïіâåíü — êóêóðіêàòè, ïîòÿã — їõàòè, êîðîâà — ìîëîêî, 
ëàìïà — âå÷іð, ãðóøà — êîìïîò.

2. Ïåðî — âîäà, æóê — êðіñëî, îêóëÿðè — ïîìèëêà, ãîëóá — áàòüêî, äçâî-
íèê — ïàì’ÿòü, ëіéêà — òðàìâàé, ÷îáîòè — êîòåë, ãðåáіíåöü — âіòåð, 
çàìîê — ìàòè, òåðòêà — ìîðå, ñіðíèê — âіâöÿ, ðèáà — ïîæåæà, ñàí÷à-
òà — çàâîä, ñîêèðà — êèñіëü.

Âïðàâà 2. Çîðîâà óÿâà.

Çàïëþùèâøè î÷і, óÿâè âіäïîâіäíі ìàëþíêè.
1. Ñîáàêà ìàõàє õâîñòîì. 2. Ëåâ íàïàäàє íà àíòèëîïó. 3. Áëèñêàâêà â íåáі. 
4. Äіàìàíò âèáëèñêóє íà ñîíöі. 5. Öâіòå âèøíÿ. 6. Ãіëêà ÿáëóíі ç ÿáëóêà-
ìè. 7. Åêñêàâàòîð êîïàє êàíàâó.
Ïðèãàäàé і çàïèøè íàçâè öèõ ìàëþíêіâ. ßêùî ïðèãàäàâ áіëüøå øåñòè 
ìàëþíêіâ, ìàєø ãàðíó çîðîâó óÿâó.

Âïðàâà 3. Ñïðèéíÿòòÿ іíôîðìàöії íà ñëóõ.

Ïîñëóõàé 10 äîâіëüíèõ ñëіâ. Íàïðèêëàä: ñðіáëî, ðàíîê, äèòèíà, ïіâíі÷, ðі÷-
êà, âãîðó, ñêëÿíêà, êàïóñòà, ÷åðåâèê, øêîëà. Ïîâòîðè ÿêîìîãà áіëüøå ñëіâ, 
àëå â òîìó ïîðÿäêó, ó ÿêîìó їõ äèêòóâàëè.

Âïðàâà 4. Çîðîâà ïàì’ÿòü. 

Ïåðåä ïîõîäîì ïî ïðîäóêòè â ìàãàçèí çàïèøè їõíі íàçâè. Êіëüêà ðàçіâ ïðî-
÷èòàé їõ і éäè äî ìàãàçèíó, çàëèøèâøè ñïèñîê óäîìà.

?
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ЕМОЦІЙНЕ БЛАГОПОЛУЧЧЯ
§ 16.  ÅÌÎÖІЇ ÒÀ ÇÄÎÐÎÂ’ß

Äіçíàєøñÿ ïðî âïëèâ åìîöіé íà çäîðîâ’ÿ і ïðèéíÿòòÿ ðіøåíü; êóëüòó-
ðó âèÿâó ïî÷óòòіâ; ìåòîäè ñàìîêîíòðîëþ

Пригадай
Ùî òàêå åìîöії, ïî÷óòòÿ?
ßêå çíà÷åííÿ äëÿ ëþäèíè ìàþòü ïîçèòèâíі åìîöії?

Âïëèâ åìîöіé íà çäîðîâ’ÿ і ïðèéíÿòòÿ ðіøåíü

Çàâäÿêè îðãàíàì ÷óòòÿ áà÷èø, ÷óєø, âіä÷óâàєø ñìàê, áіëü, òåïëå é 
õîëîäíå, ãëàäêå é øîðñòêå. Âіäîáðàæåííÿ âëàñòèâîñòåé ïðåäìåòіâ і ÿâèù 
îðãàíàìè ÷óòòÿ ëþäèíè — öå âіä÷óòòÿ. Âіä÷óòòÿ — íàéïðîñòіøå äæåðåëî 
çíàíü ïðî íàâêîëèøíіé ñâіò òà âíóòðіøíіé ñòàí îðãàíіçìó.

Òè ïåâíèì ÷èíîì ñòàâèøñÿ äî ïðåäìåòіâ і ÿâèù, äî ñåáå é îòî÷óþ÷èõ. Íà-
ïðèêëàä, ðàäієø, êîëè ñïіëêóєøñÿ ç áëèçüêèìè òà äðóçÿìè. Ñóìóєø, ÿêùî 
çðîáèø ïîìèëêó, âіä÷óâàєø çàäîâîëåííÿ, ÿêùî âèïðàâèø її. Çìіíà íàñòðîþ 
âіäîáðàæàє òâîє ñòàâëåííÿ äî íàâêîëèøíüîãî ñâіòó é îòî÷óþ÷èõ. Òè âіä÷ó-
âàєø åìîöії. Çîâíіøíіì âèÿâîì åìîöіé ìîæóòü áóòè ìіìіêà, ñëîâà, æåñòè.

Ïî÷óòòÿ — áіëüø òðèâàëі åìîöіéíі ïåðåæèâàííÿ, íіæ åìîöії. Êîæåí 
âіä÷óâàâ ïî÷óòòÿ ëþáîâі äî ðіäíèõ, ñèìïàòії äî äðóçіâ.

Ùîäíÿ â æèòòі âіäáóâàþòüñÿ ïîäії, ÿêі âèêëèêàþòü ðіçíі åìîöії òà ïî-
÷óòòÿ. Åìîöіéíèé ñòàí ïîñòіéíî çìіíþєòüñÿ. Íàïðèêëàä, іäåø äî øêîëè 
ç ãàðíèì íàñòðîєì, óñå âèâ÷èâ і õî÷åø ïîäіëèòèñÿ ç äðóãîì äóìêàìè ïðî 
ôіëüì. Àëå âèÿâëÿєòüñÿ, ùî äðóã çàõâîðіâ, і òîáі ñòàє ñóìíî.

Åìîöії áóâàþòü ïîçèòèâíі é íåãàòèâíі.
ßêùî òîáі ïîäàðóâàëè äîâãîî÷іêóâàíèé ïîäàðóíîê, òè ðàäієø. Êîëè 

ñïіëêóєøñÿ ç äðóçÿìè — âіä÷óâàєø çàäîâîëåííÿ. ßêùî äîïîìîãëè âïî-
ðàòèñÿ çі ñêëàäíîþ çàäà÷åþ — âіä÷óâàєø âäÿ÷íіñòü çà äîïîìîãó. Óñå öå 
ïîçèòèâíі åìîöії. Òàêі åìîöії ïîëіïøóþòü íàñòðіé і ïîçèòèâíî âïëèâà-
þòü íà çäîðîâ’ÿ. Æèòòєðàäіñíіñòü, äîáðîçè÷ëèâå ñïіëêóâàííÿ, îïòèìіçì 
ñïðèÿ þòü ôіçè÷íîìó çäîðîâ’þ.

Íåãàòèâíі åìîöії — ñòðàõ, ãíіâ, çàçäðіñòü, îáðàçà — ïðèãíі÷óþòü íà-
ñòðіé, ïîãіðøóþòü çäîðîâ’ÿ. Ó ëþäèíè, ÿêà ãíіâàєòüñÿ, ÷åðâîíіє îáëè÷÷ÿ, 
íàïðóæóþòüñÿ ì’ÿçè. Ëþäèíà ïіäâèùóє ãîëîñ, àêòèâíî æåñòèêóëþє. Ãíіâ 
çíèæóє çäàòíіñòü ëîãі÷íî ìèñëèòè é ïðèéìàòè çâàæåíі ðіøåííÿ. Ó òàêîìó 
ñòàíі âàæêî êîíòðîëþâàòè ñâîї äії òà äóìêè. Ïіä âïëèâîì ãíіâó ëþäè ÷àñ-
òî îáðàæàþòü îäíå îäíîãî. ×åðåç öå íåðіäêî ñòîñóíêè ðóéíóþòüñÿ.

Ãíіâ, çàçâè÷àé, íåòðèâàëà íåãàòèâíà åìîöіÿ. Òà ÿêùî ïî÷óòòÿ ãíіâó, îáðà-
çè ÷è íåâäîâîëåííÿ òðèâàòèìå äîâãî, öå çíåñèëþє îðãàíіçì. Ìîæóòü âèíèê-
íóòè ïîñòіéíèé ãîëîâíèé áіëü і áåçñîííÿ. Òàê ñàìî íåãàòèâíî äіє íà çäîðîâ’ÿ 
і òðèâàëå âіä÷óòòÿ ñòðàõó. Ó ëþäèíè ìîæå, íàïðèêëàä, çàáîëіòè æèâіò. 

Ïîòðіáíî íàâ÷èòèñÿ êåðóâàòè ñòðàõîì, äîëàòè íåãàòèâíèé âïëèâ öієї 
ñèëüíîї åìîöії.

Ïðîòå ïî÷óòòÿ ñòðàõó — çàõèñíà ðåàêöіÿ îðãàíіçìó, ÿêà ïîïåðåäæàє 
ïðî íåáåçïåêó àáî ñïîíóêàє äî øâèäêèõ äіé. Ñòðàõ äîïîìàãàє âèæèòè 

!
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â åêñòðåìàëüíіé ñèòóàöії. Âіäîìî, ÿêùî ëþäèíà çíàє, ùî їé çàãðîæóє, 
âîíà íå ïàíіêóє, à äіє. Ïðî öå ñâіä÷àòü ôàêòè іç æèòòÿ ìàíäðіâíèêіâ, 
àëüïіíіñòіâ і ëþäåé, ÿêі çàáëóêàëè â ëіñі ÷è ïîòðàïèëè â êîðàáëåòðîùó. 
Ùîá âèæèòè â ðåàëüíіé íåáåçïå÷íіé ñèòóàöії, íåîáõіäíî çíàòè ïðî ðèçèêè 
ìîæëèâîї íåáåçïåêè, óìіòè óïàíîâóâàòè ñåáå. Çàâæäè ïàì’ÿòàé, ùî æèò-
òєâі íàâè÷êè áåçïå÷íîї ïîâåäіíêè, îïòèìіçì, ñèëà äóõó é ôіçè÷íå çäîðîâ’ÿ 
äîïîìàãàþòü äîëàòè òðóäíîùі.

Çäîðîâ’ÿ ëþäèíè çàëåæèòü âіä òîãî, ÿêі åìîöії ïåðåâàæàþòü ó її æèòòі. 
Òîìó âìіííÿ êåðóâàòè åìîöіÿìè, îïòèìіñòè÷íèé ïîãëÿä íà æèòòÿ — óìî-
âè çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ.

Ùîá ïðèéìàòè çâàæåíі ðіøåííÿ, ñëіä íàâ÷èòèñÿ êåðóâàòè åìîöіÿìè. Íå 
çàáóâàé, òâîї ðіøåííÿ âïëèâàþòü íå òіëüêè íà òåáå, à é íà іíøèõ ëþäåé. 
Âèáèðàþ÷è âàðіàíò ðіøåííÿ, ìàєø çâàæàòè íà їõíі ïî÷óòòÿ. Óìіííÿ ñïіâïå-
ðåæèâàòè äîïîìîæå òîáі óíèêàòè â÷èíêіâ, ÿêі îáðàæàþòü îòî÷óþ÷èõ.

Ùîá óñïіøíî ñïіëêóâàòèñÿ, íàâ÷èñÿ âèÿâëÿòè é ðîçóìіòè íåâåðáàëüíó 
ìîâó ïî÷óòòіâ. Ìіìіêà, æåñòè, ïîãëÿä, òåìáð òà іíòîíàöії ãîëîñó іíîäі âè-
ÿâëÿþòü åìîöії êðàñíîìîâíіøå, íіæ ñëîâà.

Êóëüòóðà âèÿâó ïî÷óòòіâ

Óñі ëþäè іíîäі ñåðäÿòüñÿ, îáðàæàþòüñÿ, ëÿêàþòüñÿ, çàñìó÷óþòüñÿ. Öå 
ïðèðîäíî. Ëþäèíà íå ìîæå æèòè áåç åìîöіé. Âèÿâ åìîöіé — ñèãíàë іí-
øèì ïðî òå, ùî âîíà âіä÷óâàє. Ïîòðіáíî â÷èòèñÿ êóëüòóðè âèÿâó ïî÷óòòіâ.

Çàïàì’ÿòàé ãîëîâíå. ßêùî ãîâîðèø äîáðîçè÷ëèâî і ñïîêіéíî, ñïіâðîç-
ìîâíèê çàâæäè òåáå çðîçóìіє òà ñïіëêóâàòèìåòüñÿ ç òîáîþ. 

Íàïðèêëàä, òè äàâ òîâàðèøó ïîñëóõàòè äèñê, à òîé çàãóáèâ éîãî. ×è 
âàðòî âіäðàçó ñâàðèòèñÿ? Ìîæå, êðàùå âèñëîâèòè ñâîї ïî÷óòòÿ, íå çâè-
íóâà÷óþ÷è äðóãà? Ïîÿñíè, ÿê òîáі ïðèêðî і ñïîäіâàєøñÿ, ùî â ìàéáóò-
íüîìó òîâàðèø ñòàâèòèìåòüñÿ äî ÷óæèõ ðå÷åé âіäïîâіäàëüíî. Ìîæëèâî, 
òâîєìó äðóãîâі ñòàíå ñîðîìíî. À ÿêùî êðè÷àòèìåø і ñâàðèòèìåøñÿ, âіí 
îáðàçèòüñÿ. ×àñòî êðèê і ãðóáіñòü ïðèçâîäÿòü äî âіäïîâіäíîї íå÷åìíîї ïî-
âåäіíêè ñïіâðîçìîâíèêà. Ó òàêîìó ðàçі ðîçïàëþєòüñÿ êîíôëіêò, ïðîãðà-
þòü îáèäâі ñòîðîíè. ßêùî ïîäðóãà çàïіçíèëàñÿ íà çóñòðі÷, íå ïîñïіøàé 
çâèíóâà÷óâàòè її â òîìó, ùî âîíà íå äîäåðæóєòüñÿ ñëîâà. Äàé їé ìîæëèâіñòü 
âèñëîâèòè ñâîþ òî÷êó çîðó. Ïîìîâ÷è êіëüêà õâèëèí. Òè çàñïîêîїøñÿ, à 
âîíà ðîçêàæå, ÷îìó òàê ñòàëîñÿ. Ìîæëèâî, êîíôëіêò ðîçâ’ÿæåòüñÿ â ïåðøі 
õâèëèíè ðîçìîâè.

Êóëüòóðà âèÿâó ïî÷óòòіâ äîïîìàãàòèìå óíèêàòè ñâàðîê і êîíôëіêòіâ 
ó ñòîñóíêàõ ç îòî÷óþ÷èìè. ßêùî âîëîäіòèìåø íàâè÷êàìè ñàìîêîíòðî-
ëþ, ïîâîäèòèìåøñÿ äåëіêàòíî, òàêòîâíî é òåðïèìî, ïîâàæàòèìåø îòî-
÷óþ÷èõ, — ðîñòèìåø êóëüòóðíîþ, ÷åìíîþ і âèõîâàíîþ ëþäèíîþ. Òè íå 
îáðàæàòèìåøñÿ ÷åðåç äðіáíèöі, ç òîáîþ áóäå ëåãêî ñïіëêóâàòèñÿ.

Ìåòîäè ñàìîêîíòðîëþ

Òðàïëÿєòüñÿ, ùî åìîöії çàõîïëþþòü òåáå çíåíàöüêà і òè íіÿê íå ìîæåø 
çàñïîêîїòèñÿ. Íàïðèêëàä, ñåðäèøñÿ, êîëè òåáå øòîâõíóëè â àâòîáóñі. Àáî 
õâèëþєøñÿ ïåðåä іñïèòîì. Àáî òîáі âàæêî çîñåðåäèòèñÿ íà óðîöі, áî îá-
ðàçèëà îäíîêëàñíèöÿ.
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Ïðèáîðêàòè ãíіâ, çàñïîêîїòèñÿ òà çîñåðåäèòèñÿ äîïîìîæóòü ìåòîäè àáî 
íàâè÷êè ñàìîêîíòðîëþ, ÿêèìè òè îâîëîäіâ ó 6 êëàñі.

1. Íàñàìïåðåä, ïîòðіáíî îïàíóâàòè ñåáå. Òè ìîæåø ñêîðèñòàòèñÿ òàêè-
ìè âïðàâàìè:

   çðîáè 3–4 ãëèáîêèõ âäèõè ïîñïіëü; ãëèáîêî âäèõíè ÷åðåç íіñ, çàòðè-
ìàé ïîâіòðÿ íà êіëüêà ñåêóíä і ïîâіëüíî âèäèõíè éîãî ÷åðåç ðîò;

   ïîëі÷è äî äåñÿòè ó çâîðîòíîìó ïîðÿäêó (10, 9, 8, …);
   ðîáëÿ÷è âèäèõ, іç çóñèëëÿì íåïîìіòíî ñòèñíè, à âäèõàþ÷è — ðîçñëàá 
êóëàêè, ïåðø íіæ âіäïîâіñòè ÷è ùîñü çðîáèòè;

   âèïèé âîäè ìàëåíüêèìè êîâòêàìè.
2. Âèêîðèñòîâóé íàâè÷êè ñàìîïåðåêîíàííÿ. Íàïðèêëàä, ïîâòîðè êіëüêà 

ðàçіâ: «ß îïàíóâàâ ñåáå», «ß ìîæó іç öèì óïîðàòèñÿ», «ß çíàþ, ÿê äіÿòè».
3. Ñïðîáóé ïîäèâèòèñÿ íà ñèòóàöіþ î÷èìà ñòîðîííüîї ëþäèíè. Ïîìіð-

êóé, ÷è âàðòî áóëî ãíіâàòèñÿ. Çðîçóìіé, ùî âëàñíі åìîöії ìîæóòü çàøêî-
äèòè òîáі. Ñêîðèñòàéñÿ ïîðàäàìè, ÿêі âìіùåíі â äîäàòêó 3.

Висновок
Âіä÷óòòÿ, åìîöії òà ïî÷óòòÿ äîïîìàãàþòü ñïðèéìàòè ÿâèùà íàâêîëèø-

íüîãî ñåðåäîâèùà, âèÿâëÿòè ñòàâëåííÿ äî îòî÷óþ÷èõ. Ïîçèòèâíі åìîöії 
ïîëіïøóþòü íàñòðіé і ïîçèòèâíî âïëèâàþòü íà çäîðîâ’ÿ. Íåãàòèâíі åìîöії 
øêîäÿòü çäîðîâ’þ. Åìîöії âïëèâàþòü íà çäàòíіñòü ïðèéìàòè çâàæåíі ðі-
øåííÿ. Ïîòðіáíî â÷èòèñÿ êóëüòóðè âèÿâó ïî÷óòòіâ, îâîëîäіâàòè ìåòîäàìè 
ñàìîêîíòðîëþ. Öå äîïîìîæå óíèêàòè êîíôëіêòіâ ó ñïіëêóâàííі.

Завдання
1. Ùî òàêå âіä÷óòòÿ?
2. Ùî òàêå åìîöії і ïî÷óòòÿ? ×èì âîíè ðіçíÿòüñÿ?
3. ßê âïëèâàþòü íà çäîðîâ’ÿ ïîçèòèâíі åìîöії?
4. ßê ìîæóòü âïëèíóòè íà çäîðîâ’ÿ íåãàòèâíі åìîöії?
5. ßê òè ââàæàєø, ÷è ïîòðіáíî ïіäëіòêó ïðèäіëÿòè óâàãó êóëüòóðі âèÿâó ïî-

÷óòòіâ? ×îìó?
6. Ïîÿñíè, ÿêà ðîëü ïî÷óòòіâ ó æèòòі ëþäèíè.

Моделюй — набувай життєвих навичок
1. Ðîçãëÿíü ôîòîіëþñòðàöії. Íàçâè åìîöії, ÿêі âèÿâëÿþòü ëþäè, çîáðàæåíі íà 

íèõ. ßêі ìåòîäè ñàìîêîíòðîëþ ñëіä çàñòîñóâàòè ñïіâðîçìîâíèêàì?

1 2 3

2. Ïîìіðêóé, ÿêі åìîöії òðåáà â÷èòèñÿ êîíòðîëþâàòè òîáі. ×îìó?
3. Ïðèãàäàé ñèòóàöії, êîëè òîáі âäàëîñÿ øâèäêî ïіäíÿòè ñîáі íàñòðіé. Ïîäі-

ëèñÿ ïîðàäàìè ç îäíîêëàñíèêàìè.
4. Çäîðîâ’ÿ ëþäèíè çàëåæèòü âіä òîãî, ÿêі åìîöії ïåðåâàæàþòü ó її æèòòі. 

Ïîÿñíè öå òâåðäæåííÿ íà âëàñíîìó àáî âіäîìîìó òîáі ïðèêëàäі.

?
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§ 17.  ÎÇÍÀÊÈ ÏÑÈÕÎËÎÃІ×ÍÎЇ ÐІÂÍÎÂÀÃÈ

Äіçíàєøñÿ ïðî îçíàêè ïñèõîëîãі÷íîї ðіâíîâàãè; ÿê ñôîðìóâàòè àäåê-
âàòíó ñàìîîöіíêó; ÿê àäåêâàòíî ðåàãóâàòè íà êðèòèêó

Пригадай
Ùî òàêå ñàìîîöіíêà?
Íàçâè âèäè ñàìîîöіíêè.

Ïðîòÿãîì äíÿ òè ìîæåø âіä÷óâàòè ïîçèòèâíі òà íåãàòèâíі åìîöії. Òâіé 
åìîöіéíèé ñòàí ïîñòіéíî çìіíþєòüñÿ. Іíîäі òè âіä÷óâàєø ðîçäðàòóâàííÿ, 
ðîçïà÷, ãíіâ, îáðàçó. Âàæëèâî íàâ÷èòèñÿ êåðóâàòè òàêèìè åìîöіÿìè, óìі-
òè çìіíèòè íåãàòèâíі åìîöії íà ïîçèòèâíі. Íàïðèêëàä, íà îäíîìó óðîöі 
ó÷åíü îòðèìàâ íèçüêó îöіíêó, àëå íà äðóãîìó â÷èòåëü ïîõâàëèâ éîãî. Íà-
äâîðі õîëîäíî і äîù, à âäîìà íà òåáå ÷åêàє öіêàâà êíèæêà. Øêîëÿðêà 
îòðèìàëà íèçüêèé áàë çà êîíòðîëüíó ðîáîòó, àëå âïåâíåíà, ùî íàñòóïíîãî 
ðàçó ïіäãîòóєòüñÿ êðàùå. ßêùî ëþäèíà âìіє êåðóâàòè âëàñíèìè åìîöіÿ-
ìè, êàæóòü, ùî âîíà ïñèõîëîãі÷íî âðіâíîâàæåíà.

Ознаки психологічної рівноваги

Ïîçèòèâíå 
ñòàâëåííÿ 
äî ñåáå

   Âіðèø ó ñâîþ íåïîâòîðíіñòü, іíäèâіäóàëüíіñòü
   Ââàæàєø ñåáå ãіäíèì ïîâàãè

Äîáðîçè÷ëèâå 
ñòàâëåííÿ äî 
îòî÷óþ÷èõ

   Óìієø äðóæèòè, äîâіðÿєø áëèçüêèì, ÷åìíèé
   Ïіäòðèìóєø áëèçüêèõ і äðóçіâ ó ïîäîëàííі òðóäíî-
ùіâ, ðàäієø їõíіì óñïіõàì

   Ñïіâïåðåæèâàєø іç îòî÷óþ÷èìè

Óïåâíåíà 
ïîâåäіíêà

   Ïëàíóєø âëàñíå æèòòÿ і âіðèø, ùî äîñÿãíåø ìåòè
   Óìієø âіäñòîÿòè âëàñíó òî÷êó çîðó, êðèòè÷íî ìèñëèø
   Ïðèéìàєø çâàæåíі ðіøåííÿ

Ðîçóìіííÿ òà 
çàäîâîëåííÿ 
âëàñíèõ 
ïîòðåá

   Çàäîâîëüíÿþ÷è âëàñíі ïîòðåáè, íàìàãàєøñÿ âðàõîâó-
âàòè іíòåðåñè îòî÷óþ÷èõ

Óìіííÿ äîëà-
òè òðóäíîùі

   Ñïðèéìàєø íåâäà÷і ÿê äîñâіä
   ßêùî ïîìèëèâñÿ, âèïðàâëÿєø ïîìèëêè

Óìіííÿ 
êåðóâàòè 
åìîöіÿìè

   Íå îáðàæàєøñÿ ÷åðåç äðіáíèöі
   Äîáðîçè÷ëèâî âèñëîâëþєø ïî÷óòòÿ
   Êîíñòðóêòèâíî ðîçâ’ÿçóєø êîíôëіêòíó ñèòóàöіþ
   Âîëîäієø íàâè÷êàìè ñàìîêîíòðîëþ

Îïòèìіçì, 
ïî÷óòòÿ 
ãóìîðó

   Óìієø ðàäіòè íàâіòü äðіáíèöÿì
   Ëåãêî äîëàєø òðóäíîùі òà ðîçâ’ÿçóєø ïðîáëåìè
   Ç íàäієþ äèâèøñÿ â ìàéáóòíє
   Óìієø îöіíèòè ñèòóàöіþ ç ãóìîðîì, æàðòóєø òàêòîâíî

Ïðîàíàëіçóé òàáëèöþ. ßêùî ââàæàєø, ùî ïîòðåáóєø çìіöíåííÿ ïñèõî-
ëîãі÷íîї ðіâíîâàãè, ðîçïî÷íè ñàìîâäîñêîíàëåííÿ âæå ñüîãîäíі.

!
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Ïîðóøåííÿ ïñèõîëîãі÷íîї ðіâíîâàãè ìîæå ïðèçâåñòè äî õâîðîá. Ïñè-
õîëîãі÷íî íåâðіâíîâàæåíі ëþäè ïî÷óâàþòüñÿ ïðèãíі÷åíî, їì íå õî÷åòüñÿ 
ñïіëêóâàòèñÿ. Ïñèõîëîãі÷íî âðіâíîâàæåíі ëþäè íàòîìіñòü äîáðîçè÷ëèâі òà 
âïåâíåíі â ñîáі. Ñòàòè òàêîþ ëþäèíîþ ìîæå êîæåí. Âàæëèâî îöіíèòè ñâіé 
ïñèõîëîãі÷íèé ñòàí, âèçíà÷èòè, ùî ñàìå ïîòðіáíî çìіíèòè, òà ðóõàòèñÿ 
äî ìåòè.

Äîäåðæóþ÷èñÿ ïðàâèë çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, îâîëîäіâøè íàâè÷-
êàìè ñàìîêîíòðîëþ, óìіòèìåø çáåðіãàòè ñïîêіé ó ñêëàäíèõ ñèòóàöіÿõ. 
À âіäòàê óáåçïå÷èø çäîðîâ’ÿ âіä âïëèâó íåãàòèâíèõ åìîöіé.

Âïëèâ ñàìîîöіíêè íà ïîâåäіíêó і çäîðîâ’ÿ

Óìіííÿ êåðóâàòè åìîöіÿìè, ïñèõîëîãі÷íà ðіâíîâàãà ñïðèÿþòü ïіäâè-
ùåííþ ñàìîîöіíêè.

Ñàìîîöіíêà — öå âìіííÿ îöіíþâàòè ñåáå, ñâîї çäіáíîñòі, õàðàêòåð, 
â÷èíêè, ïîâåäіíêó òîùî. Âïëèâàє íà ñàìîîöіíêó òàêîæ ñòàâëåííÿ äî òâîєї 
ïîâåäіíêè îòî÷óþ÷èõ. Ñàìîîöіíêà ìîæå áóòè àäåêâàòíîþ, çàâèùåíîþ, çà-
íèæåíîþ.

Êîëè ñàìîîöіíêà çàâèùåíà, ïåðåîöіíþþòü âëàñíі ðåàëüíі ìîæëèâîñòі, 
çâåðõíüî ñòàâëÿòüñÿ äî іíøèõ, íå âèçíàþòü âëàñíèõ ïîìèëîê.

×åðåç òèì÷àñîâі ïðîáëåìè ïіäëіòêîâîãî âіêó â ïіäëіòêіâ ÷àñòіøå áóâàє 
çàíèæåíà ñàìîîöіíêà. Âîíè íåçàäîâîëåíі ñâîєþ çîâíіøíіñòþ, çðîñòîì ÷è 
ìàñîþ òіëà. ×åðåç öå çðîñòàє íåâïåâíåíіñòü. Îäíі óíèêàþòü ñïіëêóâàíü ç 
îäíîëіòêàìè. Іíøі, ùîá ïðèõîâàòè íåâïåâíåíіñòü, ïîâîäÿòüñÿ çóõâàëî, íà-
áóâàþòü øêіäëèâèõ çâè÷îê.

Íå âàðòî çîñåðåäæóâàòèñÿ íà òèì÷àñîâèõ çìіíàõ. Òè âæå çíàєø, ùî âñі 
çìіíè ïðèðîäíі. ×åðåç ïіäëіòêîâèé ïåðіîä ïðîõîäÿòü óñі. Ïðèãàäàé ñþæåò 
âіäîìîї êàçêè Ã. Ê. Àíäåðñåíà «Ãèäêå êà÷åíÿ». Ìàëåíüêå êà÷åíÿ ïîòåðïà-
ëî âіä îáðàç і ãëóçóâàíü ÷åðåç òå, ùî âіäðіçíÿëîñÿ âіä іíøèõ. Òà íі êà÷åíÿ, 
íі òі, õòî íàñìіõàâñÿ ç íüîãî, íå óÿâëÿëè, íà ÿêîãî êðàñèâîãî é ñèëüíîãî 
ïòàõà çãîäîì ïåðåòâîðèòüñÿ ìàëåíüêå ãèäêå êà÷åíÿ.

Òàê ñàìî áóâàє ç ëþäüìè. Äåÿêі çіðêè ñâіòîâîãî êіíî íàäòî ïåðåéìàëèñÿ 
÷åðåç íèçüêèé çðіñò. Òåïåð âîíè ç óñìіøêîþ çãàäóþòü òі ÷àñè, òîìó ùî 
çìîãëè ïîäîëàòè âëàñíі îñòðàõè. Òå, ùî íå ìîãëè çìіíèòè, ñòàëî îçíàêîþ 
їõíüîї іíäèâіäóàëüíîñòі.

Ñêîðèñòàéñÿ і òè öієþ ïîðàäîþ. Óñå, ùî 
òè íå ìîæåø çìіíèòè â çîâíіøíîñòі, âèðіçíÿє 
òåáå ñåðåä іíøèõ, ðîáèòü îñîáëèâèì. Íàïðè-
êëàä, òè, ÿê òîáі çäàєòüñÿ, äóæå âèñîêèé àáî, 
íàâïàêè, íèçüêèé íà çðіñò. Òè ìîæåø ïî÷àòè 
àêòèâíî çàéìàòèñÿ ñïîðòîì àáî ñïåöіàëüíèìè 
âïðàâàìè і íåçàáàðîì âðàçèø óñіõ ñâîєþ ñòà-
òóðîþ. Äåõòî íàäòî ïåðåéìàєòüñÿ ÷åðåç ëàñòî-
âèííÿ. Àëå òàêà îçíàêà íàäàє ïðèâàáëèâîñòі 
îáëè÷÷þ.

Ëþäèíà âèðіçíÿєòüñÿ íå ëèøå çîâíіøíіñòþ. 
Òàê ñàìî â êîæíîãî óíіêàëüíі çäіáíîñòі, õàðàê-
òåð, ïîâåäіíêà. Óïåâíèñü ó ñâîїé íåïîâòîðíîñ-
òі. Òîäі é іíøі ïåðåêîíàþòüñÿ â öüîìó.
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Ми всі – неповторні

Óñâіäîìëåííÿ ñâîєї óíіêàëüíîñòі — ïåðøèé êðîê äî ôîðìóâàííÿ àäåê-
âàòíîї ñàìîîöіíêè. Òè ïîâàæàòèìåø ñåáå òà іíøèõ. Ïîâîäèòèìåøñÿ âïåâ-
íåíî é äîáðîçè÷ëèâî. Àäåêâàòíà ñàìîîöіíêà ñïðèÿòèìå îïòèìіñòè÷íîìó 
ïîãëÿäó íà æèòòÿ, çáåðåæåííþ і çìіöíåííþ çäîðîâ’ÿ.

ßê ðåàãóâàòè íà êðèòèêó

Іíîäі ïðè÷èíîþ çàíèæåíîї ñàìîîöіíêè є íàäìіðíà âðàçëèâіñòü ïіäëіò-
êіâ. ×àñòî âîíè áîëіñíî ñïðèéìàþòü êðèòèêó îäíîëіòêіâ і äîðîñëèõ. Íà-
âіòü ñïðàâåäëèâå çàóâàæåííÿ ìîæå ïîðóøèòè їõíþ ïñèõîëîãі÷íó ðіâíî-
âàãó. Òàêå ñïðèéíÿòòÿ êðèòèêè ïðèçâîäèòü іíîäі äî ñâàðîê і êîíôëіêòіâ.

Áóâàє, ùî ëþäèíà òàê ïåðåæèâàє íåâäà÷ó, ùî ïіñëÿ êðèòèêè íå ìîæå 
íі÷îãî ðîáèòè. Öå òðàïëÿєòüñÿ ç òèìè, êîìó âàæêî âèçíàòè âëàñíі ïî-
ìèëêè.

Íåñïðàâåäëèâà êðèòèêà, çíåâàæëèâі àáî íåòàêòîâíі çàóâàæåííÿ ç ïðè-
âîäó òâîїõ çäіáíîñòåé ÷è â÷èíêіâ çíèæóþòü ñàìîîöіíêó. Òåáå ïåðåïîâíþє 
ïî÷óòòÿ îáðàçè, ïîãіðøóєòüñÿ íàñòðіé.

Ïîòðіáíî íàâ÷èòèñÿ ñïîêіéíî ðåàãóâàòè íà êðèòèêó.
   Êîíñòðóêòèâíà êðèòèêà êîðèñíà. Ñëіä ïðèñëóõàòèñÿ і çâåðíóòè óâàãó 
íà âëàñíі ïîìèëêè.

   ßêùî çàóâàæåííÿ ñëóøíі, їõ ñëіä âèçíàòè. Àäæå ìåòîþ êîíñòðóêòèâíîї 
êðèòèêè є âèïðàâëåííÿ ïîìèëîê. Çàïðîïîíóé ñâîї âàðіàíòè ðîçâ’ÿçàííÿ 
ïðîáëåìè. Çàïåâíè, ùî âіçüìåø çàóâàæåííÿ äî óâàãè.

   Íå ïåðåáіëüøóé çíà÷åííÿ êðèòèêè. ßêùî ãîâîðÿòü ïðî íåãàòèâíі ÿêîñ-
òі, ïàì’ÿòàé, ùî êðèòèêóþòü òіëüêè ðèñè õàðàêòåðó, à íå îñîáèñòіñòü.

   ßêùî êðèòèêóþòü àãðåñèâíî, çі çëіñòþ, âіäîêðåìëþé åìîöії âіä ïî-
ðàä. Ðåàãóþ÷è òіëüêè íà òîí ãîëîñó, ìîæíà íå ïî÷óòè ñïðàâäі âàæëèâі 
ñëîâà. Íå âàæëèâî, ÿêі ïî÷óòòÿ ó êðèòèêà, âàæëèâіøå, ÷è ìàє âіí 
ñëóøíіñòü.

   Íå çàâæäè íà êðèòèêó ñëіä âіäïîâіäàòè âіäðàçó. Êðàùå òðîõè çà÷åêàòè. 
Ñêîðèñòàòèñÿ ìåòîäàìè ñàìîêîíòðîëþ, îïàíóâàòè ñåáå.
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Ïàì’ÿòàé, ùî áóäü-ÿêі êðèòè÷íі çàóâàæåííÿ ñëіä îáìіðêîâóâàòè. Ïî-
äóìàé, ÷îìó òåáå êðèòèêóþòü, ÿê äіÿòèìåø, ùîá âèïðàâèòè ïîìèëêó.

Íàìàãàéñÿ çàâæäè áóòè âïåâíåíèì і ÷åñíèì іç ñîáîþ. Ñïîêіéíî àíàëі-
çóé êðèòè÷íі çàóâàæåííÿ, òîäі òîáі áóäå ëåãøå âèïðàâëÿòè ïîìèëêè.

Висновок
Ïñèõîëîãі÷íî âðіâíîâàæåíà ëþäèíà âìіє êåðóâàòè ñâîїìè åìîöіÿìè, ïîâà-

æàє ñåáå òà іíøèõ. Íå ïåðåéìàєòüñÿ òèì, ÷îãî íå ìîæå çìіíèòè. Ç îïòèìіçìîì 
і íàäієþ äèâèòüñÿ â ìàéáóòíє. Àäåêâàòíî ñïðèéìàє êîíñòðóêòèâíó êðèòèêó.

Завдання
1. ×îìó âàæëèâî âìіòè êåðóâàòè åìîöіÿìè?
2. Ïðîàíàëіçóé òàáëèöþ íà ñ. 67. Íàçâè îçíàêè ïñèõîëîãі÷íîї ðіâíîâàãè. Ñõà-

ðàêòåðèçóé їõ.
3. Òè — âðіâíîâàæåíà ëþäèíà? Îáґðóíòóé ñâîþ âіäïîâіäü.
4. Ùî òàêå ñàìîîöіíêà? Íàçâè âèäè ñàìîîöіíêè.
5. Ñõàðàêòåðèçóé êîæíèé âèä ñàìîîöіíêè.
6. Ùî âïëèâàє íà çíèæåííÿ ñàìîîöіíêè òà ïîðóøåííÿ ïñèõîëîãі÷íîї ðіâíî -

âàãè ïіäëіòêіâ?
7. ßêó ñàìîîöіíêó ìàþòü ôîðìóâàòè ïіäëіòêè? ×îìó?
8. ×îìó íà êðèòèêó ïîòðіáíî ðåàãóâàòè ñïîêіéíî?
9. ßê òè ðîçóìієø âèñëіâ àìåðèêàíñüêîãî ïèñüìåííèêà Ä. Êàðíåãі «Ïіäðàõî-

âóé ñâîї óñïіõè, à íå ñâîї íåâäà÷і»?
10.  Ïîÿñíè ïðèñëіâ’ÿ «Óìіé æàðòóâàòè, òà çíàé êîëè ïåðåñòàòè».

Попрацюйте в парі або групі
Ðîçãëÿíüòå ôîòîіëþñòðàöії. Âèçíà÷òå, íà ÿêèõ çîáðàæåíі ïñèõîëîãі÷íî âðіâíî-
âàæåíі ïіäëіòêè. Ïîÿñíіòü, ÷îìó òàê äóìàєòå.

Моделюй — набувай життєвих навичок
1. Âèçíà÷, ÷è âðіâíîâàæåíà òè ëþäèíà. Ñêîðèñòàéñÿ òåñòîì (äîäàòîê 4).
2. Ïðèãàäàé ñõåìó «Êðîêè äî ôîðìóâàííÿ àäåêâàòíîї ñàìîîöіíêè» ç 6 êëàñó. 

Ñêëàäè âëàñíèé ïëàí ôîðìóâàííÿ àäåêâàòíîї ñàìîîöіíêè. Ñêîðèñòàéñÿ 
ïîðàäàìè, ÿêі âìіùåíі â äîäàòêó 5.

?

1 2 3

4 5 6
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§ 18.  ÑÒÐÅÑ І ÇÄÎÐÎÂ’ß

Äіçíàєøñÿ ïðî âïëèâ ñòðåñó íà çäîðîâ’ÿ; îçíàêè, çà ÿêèìè ìîæíà ðîç-
ïіçíàòè ðіçíі âèäè ñòðåñó

Пригадай
ßê âïëèâàþòü íà çäîðîâ’ÿ ïîçèòèâíі òà íåãàòèâíі åìîöії?

Ùî òàêå ñòðåñ?

Ñòðåñ — öå ðåàêöіÿ îðãàíіçìó íà íåñïîäіâàíó ñèòóàöіþ. Ñëîâî «stress» 
ó ïåðåêëàäі ç àíãëіéñüêîї ìîâè îçíà÷àє «òèñê, íàïðóæåííÿ». Іñïèò, çìà-
ãàííÿ, âіçèò äî ñòîìàòîëîãà, çíàéîìñòâî ç íåçíàéîìèìè ëþäüìè, íåáåç-
ïå÷íà ñèòóàöіÿ, êîíôëіêò — óñі öі ïîäії ìîæóòü ïîðóøèòè ïñèõîëîãі÷íó 
ðіâíîâàãó і ïðèçâåñòè äî ñòðåñó. Ñòðåñ ìîæóòü ñïðè÷èíÿòè íàäìіðíå ôі-
çè÷íå àáî åìîöіéíå íàâàíòàæåííÿ, âèñîêà àáî íèçüêà òåìïåðàòóðà, áіëü, 
îáðàçà, ãíіâ, ñòðàõ. ×èííèê, ÿêèé ñïðè÷èíÿє ñòðåñ, íàçèâàþòü ñòðåñîðîì.

Приклади стресів повсякденного життя

Види стресу

Åóñòðåñ Ïîçèòèâíèé ñòðåñ. Ñòàí îðãàíіçìó, ùî ïîâ’ÿçàíèé ç ïðèєì-
íèìè, ðàäіñíèìè ïîäіÿìè. Ïіäâèùóє ïðàöåçäàòíіñòü і çàõèñ-
íі ñèëè îðãàíіçìó. Òàêèé ñòðåñ ïîòðіáíèé ëþäèíі. Íàïðè-
êëàä, ñïîðòñìåí ïåðåä çìàãàííÿìè ìîæå õâèëþâàòèñÿ, àëå 
öå ñïðèÿòèìå ÷іòêіøèì äіÿì ïіä ÷àñ çìàãàíü. Ñïіâàêè, àêòî-
ðè òåæ õâèëþþòüñÿ ïåðåä âèñòóïàìè, àëå öåé ñòàí äîïîìàãàє 
їì âèñòóïèòè äîáðå. Òè ìîæåø õâèëþâàòèñÿ ïåðåä êîíò-
ðîëüíîþ ðîáîòîþ, àëå öå äîïîìîæå çîñåðåäèòèñÿ íà âèêîíàí-
íі âàæêèõ çàâäàíü. Áåç åìîöіéíèõ ïåðåæèâàíü і íåñïîäіâà-
íèõ ïîäіé æèòòÿ ñòàє íóäíèì. Ãàíñ Ñåëüє, çàñíîâíèê òåîðії 
ñòðåñó, ãîâîðèâ: «Áåç ñòðåñó æèòòÿ âìèðàє»

Äèñòðåñ Ñèëüíèé íåãàòèâíèé åìîöіéíèé ñòàí. Øêіäëèâî âïëèâàє íà 
îðãàíіçì і çäîðîâ’ÿ. Çíåñèëþє îðãàíіçì, îñëàáëþє éîãî çà-
õèñíі ñèëè. Âèíèêàє ãîëîâíèé áіëü, áåçñîííÿ, ïîðóøóєòüñÿ 
äіÿëüíіñòü ñåðöÿ і øëóíêà. Ëþäèíà â òàêîìó ñòàíі íå çäàòíà 
âіäïîâіäíî ðåàãóâàòè íà çìіíè àáî íåáåçïå÷íó ñèòóàöіþ. Íà-
ïðèêëàä, ó÷åíü íà іñïèòі òàê ðîçõâèëþâàâñÿ, ùî âñå çàáóâ. 
Áóâàє, ùî ñïîðòñìåí ïåðåæèâàє òàêèé ñèëüíèé ñòðåñ, ùî íà 
çìàãàííі ïîêàçóє ãіðøèé ðåçóëüòàò, íіæ íà òðåíóâàííі

!
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Ðåàêöіÿ îðãàíіçìó íà ñòðåñ

Ðåàêöіÿ ëþäåé íà ñòðåñ ðіçíà. Ó ñõîæèõ ñèòóàöіÿõ îäíі ìîæóòü âіä÷ó-
âàòè òðèâîãó, à іíøі — ïàíіêó. Õòîñü âіä÷óâàє íàïðóæåííÿ ì’ÿçіâ, à â êî-
ãîñü íіìіþòü íîãè і ïðèñêîðþєòüñÿ ñåðöåáèòòÿ. Îäèí íå îïèðàєòüñÿ ñèòó-
àöії òà îïóñêàє ðóêè, à іíøèé, íàâïàêè, åíåðãіéíіøå áåðåòüñÿ äî ñïðàâè. 
Ðåàêöії іíîäі çàëåæàòü âіä ñòàâëåííÿ ëþäèíè äî ñèòóàöії. Îäíàê ìîæíà 
âèîêðåìèòè çàãàëüíі ñèìïòîìè ñòðåñó, òîáòî éîãî îçíàêè.

Ñèìïòîìè ñòðåñó:
   çáóäæåííÿ, äðàòіâëèâіñòü
   óòðóäíåíå äèõàííÿ
   ïðèñêîðåííÿ ñåðöåáèòòÿ
   òðåìòіííÿ ãîëîñó, ðóê, êîëіí
   âіä÷óòòÿ áîëþ àáî õîëîäó â æèâîòі, íóäîòà
   çàíіìіííÿ ì’ÿçіâ
   âіä÷óòòÿ ñòðàõó
   ñïіòíіëі äîëîíі

Íå ìàє çíà÷åííÿ, ùî ñïðè÷èíèëî ñòðåñ. Ðåàêöіÿ íà åìîöіéíå íàïðó-
æåííÿ âіäðіçíÿєòüñÿ òіëüêè ñèëîþ åìîöіé ëþäèíè.

Óïðîäîâæ òèñÿ÷îëіòü ó ëþäåé ðîçâèíóëàñÿ ðåàêöіÿ íà ñòðåñ, ÿêà çà-
õèùàє îðãàíіçì âіä íåáåçïåêè. Öþ ðåàêöіþ íàçèâàþòü «áîðîòèñÿ àáî 
áіãòè». Ó æèòòі âîíà âèÿâëÿєòüñÿ ÿê áàæàííÿ óñóíóòè ïðè÷èíó åìîöіé-
íîãî íàïðóæåííÿ і óíèêíóòè ñòðåñó. Íàïðèêëàä, ïåðåä ãðîçîþ ëþäèíà 
íàìàãàєòüñÿ ÿêíàéøâèäøå çíàéòè íàäіéíèé ïðèõèñòîê. Òîé, õòî âіä-
ïîâіäàє ïåðøèì íà іñïèòі, ïðàãíå ÿêîìîãà øâèäøå çíèçèòè åìîöіéíå 
íàïðóæåííÿ.

Ó äàâíèíó ïåðâіñíі ëþäè ìîãëè äîëàòè ñèëüíèé ñòðåñ іíòåíñèâíèì 
ôіçè÷íèì íàâàíòàæåííÿì: âîíè çàõèùàëèñÿ, íàïàäàëè ÷è âòіêàëè. Ïіñ-
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ëÿ áîþ àáî ïîëþâàííÿ ëþäè ïî÷óâàëèñÿ â áåçïåöі, âіäïî÷èâàëè é ðîç-
ñëàáëÿëèñÿ.

Òàê ïðàöþє ïðèðîäíèé çàõèñò îðãàíіçìó: íàïðóæåííÿ — àêòèâíі äії — 
ðîçñëàáëåííÿ. ßêùî ëþäèíà íå ìîæå âіäðåàãóâàòè íà ñòðåñ íåãàéíî, їé 
äîâîäèòüñÿ ñòðèìóâàòè åìîöії. Ó öüîìó ðàçі ìîæå ðîçâèíóòèñÿ òàê çâàíèé 
åôåêò ñàìîïіäòðèìêè ñòðåñó.

Åôåêò ñàìîïіäòðèìêè ñòðåñó

Ó ñòðåñîâіé ñèòóàöії ñòðèìàíі ãíіâ, îáðàçà, ñòðàõ ÷è ðîçïà÷ ñïðÿìîâó-
þòüñÿ âñåðåäèíó, íåãàòèâíî âïëèâàþ÷è íà ðîáîòó âíóòðіøíіõ îðãàíіâ і 
ìîçêó. Ëþäèíà ïî÷èíàє äóìàòè, ùî íі÷îãî íå ìîæå çìіíèòè, ùî їé çàâæäè 
íå ùàñòèòü òîùî. Öå ïîñèëþє íàïðóæåííÿ. Ðîçäðàòóâàííÿ ïåðåòâîðþєòü-
ñÿ íà ãíіâ, òðèâîãà — íà âіä÷àé, íåâäîâîëåííÿ — íà ðîçïà÷. Íàïðóæåííÿ 
ïðèçâîäèòü äî íåãàòèâíèõ äóìîê, òîìó ñòðåñ ïîñèëþєòüñÿ. Ëþäèíà ïî-
òðàïëÿє â çàìêíåíå êîëî âëàñíèõ íåãàòèâíèõ åìîöіé. Òàê äіє åôåêò ñàìî-
ïіäòðèìêè ñòðåñó.

Ùîá óíèêíóòè åôåêòó ñàìîïіäòðèìêè ñòðåñó, ïîòðіáíî íàâ÷èòèñÿ âіä-
ïîâіäíî îöіíþâàòè ïîäії, íå ïåðåáіëüøóâàòè їõ çíà÷åííÿ, êåðóâàòè ñâîєþ 
ðåàêöієþ íà ïîäії.

Õðîíі÷íèé ñòðåñ і çäîðîâ’ÿ

Òðàïëÿєòüñÿ, ùî ëþäèíà ïåðåæèâàє ñòðåñ óïðîäîâæ òðèâàëîãî ÷àñó, íå-
ãàòèâíі åìîöії íàêîïè÷óþòüñÿ. Ó öüîìó ðàçі ìîæå âèíèêíóòè õðîíі÷íèé 
ñòðåñ.

Îçíàêè õðîíі÷íîãî ñòðåñó

Ïñèõі÷íà 
і äóõîâíà ñêëàäî-

âі çäîðîâ’ÿ

   Ïîñòіéíà òðè-
âîãà

   Äðàòіâëèâіñòü
   Áåçïîðàäíіñòü
   Ïðèãíі÷åíіñòü

Ôіçè÷íà 
ñêëàäîâà çäîðîâ’ÿ

   Ïîñòіéíà âòîìà
   Ïîãàíèé ñîí
   Ãîëîâíèé áіëü, áіëü 
ó ãðóäÿõ ÷è æèâîòі

   Ïîðóøåííÿ ðîáîòè 
øëóíêîâî-êèøêîâîãî 
òðàêòó

   Ðіçêå çìåíøåííÿ àáî 
çáіëüøåííÿ ìàñè òіëà

   Çíèæåííÿ іìóíіòåòó

Ñîöіàëüíà 
ñêëàäîâà çäîðîâ’ÿ

   Ïîðóøåííÿ êîí-
öåíòðàöії óâàãè

   Ïîðóøåííÿ 
ïàì’ÿòі

   Çíèæåííÿ 
іíòåðå ñó 
äî æèòòÿ

   Çíèæåííÿ 
ïðàöå çäàòíîñòі

Âàæëèâî íå äîïóñòèòè, ùîá ëþäèíà ïåðåæèâàëà íåãàòèâíі åìîöії òðè-
âàëèé ÷àñ. Äëÿ æèòòÿ і çäîðîâ’ÿ êîæíîìó âàæëèâî âìіòè äîëàòè ñòðåñè, 
êåðóâàòè åìîöіÿìè.
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Висновок
Ñòðåñ — öå ðåàêöіÿ îðãàíіçìó íà íàïðóæåíó ñèòóàöіþ. Ïîçèòèâíå åìî-

öіéíå íàïðóæåííÿ êîðèñíå äëÿ çäîðîâ’ÿ. Òðèâàëі íåãàòèâíі åìîöії øêî-
äÿòü çäîðîâ’þ. Ïîòðіáíî âìіòè ðîçïіçíàâàòè ñèìïòîìè ñòðåñó. Ùîá çáåðåã-
òè çäîðîâ’ÿ, ñëіä âіäïîâіäíî îöіíþâàòè ïîäії íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà, 
ó÷èòèñÿ êåðóâàòè åìîöіÿìè і äîëàòè ñòðåñè.

Завдання
1. Ùî òàêå ñòðåñ?
2. Íàçâè âèäè ñòðåñó. Ñõàðàêòåðèçóé їõ.
3. Ðîçãëÿíü  ôîòîіëþñòðàöії. Íàçâè âèäè ñòðåñó. ßêі ÷èííèêè, íà òâîþ äóìêó, 

ñïðè÷èíèëè ñòðåñ?

1 2 3
4

    

4. Íàçâè ñèìïòîìè ñòðåñó.
5. ßêîþ áóâàє ðåàêöіÿ ëþäèíè íà ñòðåñ? Âіä ÷îãî âîíà çàëåæèòü?
6. Êîëè ñòðåñ áóâàє êîðèñíèì äëÿ çäîðîâ’ÿ?
7. ßê õðîíі÷íèé ñòðåñ âïëèâàє íà çäîðîâ’ÿ?
8. ßê, íà òâîþ äóìêó, çàïîáіãòè åôåêòó ñàìîïіäòðèìêè ñòðåñó?
9. Ïîìіðêóé, ùî áóäå, ÿêùî ëþäèíà æèòèìå áåç ñòðåñó.

Попрацюйте в парі або групі
Îáãîâîðіòü, ÿê ó íàâåäåíèõ ñèòóàöіÿõ óíèêíóòè åôåêòó ñàìîïіäòðèìêè ñòðåñó.
1. Òè ñòàâ ñâіäêîì äîðîæíüî-òðàíñïîðòíîї ïðèãîäè.
2. Çà äîìàøíє çàâäàííÿ îòðèìàâ íèçüêó îöіíêó.
3. Çáèðàєòüñÿ ãðîçà, à äî îñåëі äàëåêî.

Моделюй — набувай життєвих навичок
Ðîçãëÿíü ôîòîіëþñòðàöії. Íàçâè âèäè ñòðåñó. ßê, íà òâîþ äóìêó, ñòðåñ ìîæå 
âïëèíóòè íà çäîðîâ’ÿ çîáðàæåíèõ íà ôîòîіëþñòðàöіÿõ ëþäåé?

1 2 3

654

?
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§ 19.  ÑÒÐÅÑ Â ÅÊÑÒÐÅÌÀËÜÍÈÕ ÑÈÒÓÀÖІßÕ

Äіçíàєøñÿ, ùî çàãðîæóє ëþäèíі â åêñòðåìàëüíèõ ñèòóàöіÿõ, à ùî äî-
ïîìàãàє âèæèòè; ÿê îïàíóâàòè ñåáå; ÿê íàáóòè íàâè÷îê ïîçèòèâíîãî 
ìèñëåííÿ

Пригадай
ßêó ñèòóàöіþ íàçèâàþòü åêñòðåìàëüíîþ?
ßêèé àëãîðèòì äіé â åêñòðåìàëüíèõ ñèòóàöіÿõ?

×èííèêè ñòðåñó â åêñòðåìàëüíèõ ñèòóàöіÿõ

Õòîñü âіäñòàâ âіä ãðóïè â ïîõîäі àáî ïіä ÷àñ åêñêóðñії ÷è çàáëóêàâ ó 
ëіñі. Êîãîñü ïîêóñàëè áäæîëè. Õòîñü òðàâìóâàâñÿ ÷è îòðóїâñÿ. À íà êîãîñü 
íàïàâ çëîâìèñíèê, ÷è âіí ïîòðàïèâ ó äîðîæíüî-òðàíñïîðòíó ïðèãîäó. Òè 
çíàєø, ùî ïіä ÷àñ ñòèõіéíèõ ëèõ — áóðåâіþ, ñíіãîâîї ëàâèíè, ïîâåíі, çåì-
ëåòðóñó — çäîðîâ’þ òà æèòòþ ëþäåé çàãðîæóє íåáåçïåêà. Öі òà іíøі åêñ-
òðåìàëüíі ñèòóàöії ìîæóòü òðàïèòèñÿ áóäü ç êèì і çàøêîäèòè çäîðîâ’þ. 
Íå ìîæíà ïåðåäáà÷èòè âñі ìîæëèâі ñèòóàöії òà ñêëàñòè ïëàí äіé. Àëå â 
óñіõ òàêèõ ñèòóàöіÿõ äëÿ ëþäèíè ãîëîâíå — çáåðåãòè çäîðîâ’ÿ і âèæèòè.

Ó íåáåçïå÷íèõ ñèòóàöіÿõ íà ëþäèíó äіє áàãàòî ÷èííèêіâ ñòðåñó — ñòðå-
ñîðіâ. Öå, íàïðèêëàä, ñòðàõ, çíåâіðà, ñàìîòíіñòü, ãîëîä і ñïðàãà.

Ñòðàõ — íàéïåðøå ïî÷óòòÿ, ùî ïîâіäîìëÿє ïðî íåáåçïåêó. Ìîæå ïî-
÷àòèñÿ ç ïîáîþâàííÿ, ïåðåëÿêó, à çàêіí÷èòèñÿ æàõîì і ïàíіêîþ. Òàê 
áóâàє, êîëè ëþäèíà íå çíàє, ÿê óïîðàòèñÿ ç íåáåçïåêîþ. Íàïðèêëàä, 
îïèíèâøèñÿ íàîäèíöі â ëіñі òà çëÿêàâøèñü, íå ìîæå îöіíèòè ñèòóàöіþ. 
Íå ðîçóìіє, ÷è äàëåêî ïåðåáóâàє âіä çíàéîìèõ ìіñöü. Ïîðóøóєòüñÿ ñïî-
ñòåðåæëèâіñòü. Ïåíüîê ìîæå çäàòèñÿ ëèñîì, à øóì âіòðó — çàâèâàííÿì 
âîâêà. Ó òàêîìó ñòàíі ëþäèíà ìîæå ïî÷àòè êðè÷àòè, ïëàêàòè, áåçïî-
ðàäíî òіêàòè. Ëþäèíà ëÿêàєòüñÿ ùå áіëüøå, íå ìîæå ïðèãàäàòè, çâіäêè 
ïðèéøëà і êóäè ñëіä іòè. Ãîëîâíå â òàêіé ñèòóàöії — ïîäîëàòè ñòðàõ, 
ùîá óíèêíóòè ñàìîïіäòðèìêè ñòðåñó. Êîæíà ëþäèíà âіä÷óâàє ñòðàõ ó 
íåáåçïå÷íіé ñèòóàöії. Òà ïîáîðîòè éîãî çìîæå òіëüêè òîé, õòî âìіє ðîç-
ïіçíàâàòè ïðè÷èíè ñòðàõó, íàâ÷èâñÿ îöіíþâàòè âëàñíі åìîöії òà íàáóâ 
íàâè÷îê ñàìîêîíòðîëþ.

Ñàìîòíіñòü. Îäíіé ëþäèíі âàæ÷å äîëàòè òðóäíîùі é íåáåçïåêè åêñòðå-
ìàëüíîї ñèòóàöії. Âàæ÷å çàõèñòèòèñÿ ïіä ÷àñ íî÷іâëі ïðîñòî íåáà ÷è ïіä-
òðèìóâàòè áàãàòòÿ. Íå ïðîñòî äîëàòè ïåðåøêîäè, íàïðèêëàä âîäîéìè ÷è 
âóçüêі ñòåæêè áіëÿ óðâèù. Àëå íàéáіëüøå âïëèâàє ñàìîòíіñòü íà ïñèõî-
ëîãі÷íèé ñòàí ëþäèíè. Ìîæå ïðèçâåñòè äî âіä÷àþ і çíåâіðè. Áîðþòüñÿ іç 
ñàìîòíіñòþ ïî-ðіçíîìó: ðîçìîâëÿþòü óãîëîñ, ðîçìіðêîâóþòü, êîìåíòóþòü 
âëàñíі äії. Äîïîìàãàє òàêîæ ôіçè÷íà ðîáîòà.

Çíåâіðà. Öå ïî÷óòòÿ ìîæå âèíèêíóòè ÷åðåç íåâäàëі ñïðîáè ùîñü çðî-
áèòè. Íàïðèêëàä, ðîçâåñòè áàãàòòÿ ÷è çíàéòè їæó. Â àâòîíîìíіé ñèòó-
àöії çíåâіðà ìîæå âèíèêíóòè íå òіëüêè â ñàìîòíüîї ëþäèíè, à é ó ãðó-
ïè ëþäåé. Ëþäèíà âòðà÷àє íàäіþ íà ïîðÿòóíîê. Âіäîìі âèïàäêè, êîëè 
ëþäè âìèðàëè, ìàþ÷è çàïàñ їæі òà âîäè. Íàâïàêè, іíøі ðÿòóâàëèñÿ, 
òîìó ùî íå âòðà÷àëè íàäії íà ïîðÿòóíîê. Óíèêíóòè öüîãî ïî÷óòòÿ â 

!
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íåáåçïå÷íіé ñèòóàöії ìîæíà, ÿêùî íàáóòè íàâè÷îê ñàìîêîíòðîëþ, âè-
õîâóâàòè ñèëó âîëі.

Ãîëîä і ñïðàãà. Ëþäèíà ìîæå äîñèòü äîâãî îáõîäèòèñÿ áåç їæі. Àëå 
âîäó ñëіä ïèòè îáîâ’ÿçêîâî. Çìåíøåííÿ êіëüêîñòі âîäè ïðèçâîäèòü äî ïî-
ðóøåííÿ íîðìàëüíîї ðîáîòè îðãàíіçìó. Áàæàííÿ âèïèòè êîâòîê âîäè çàâà-
æàє çîñåðåäèòèñÿ, ïðèãíі÷óє âîëþ. Òîìó ïðî ïèòíó âîäó ñëіä òóðáóâàòèñÿ 
íàñàìïåðåä.

Ñïåêà é õîëîä. Ñïåêà ïîñèëþє ñïðàãó. Ëþäèíà øâèäêî çíåñèëþєòüñÿ. 
Ùîá óáåçïå÷èòèñÿ, ìîæíà îáëàøòóâàòè ñîíöåçàõèñíèé òåíò, íîñèòè ãî-
ëîâíèé óáіð, åêîíîìíî âèòðà÷àòè çàïàñè âîäè, îáìåæèòè ôіçè÷íó àêòèâ-
íіñòü. Õîëîä òàêîæ çíèæóє ôіçè÷íó àêòèâíіñòü ëþäèíè. Öіïåíіє íå òіëüêè 
òіëî, à é âîëÿ. Ó öüîìó ðàçі íàñàìïåðåä ñëіä çàõèñòèòèñÿ âіä õîëîäó. Ìîæ-
íà ðîçâåñòè áàãàòòÿ, çíàéòè ïðèõèñòîê, ç’їñòè ãàðÿ÷ó ñòðàâó. Îäÿãòè âñі 
òåïëі ðå÷і. Çàêîöþáëі ðóêè çіãðіòè ïіä ïàõâàìè, íà æèâîòі, íà âíóòðіøíіé 
ïîâåðõíі ñòåãîí, äå çàïàñ òåïëà íàéáіëüøèé.

Áіëü — ñèãíàë ïðî çàõâîðþâàííÿ àáî òðàâìó. Òðàâìîâàíіé ëþäèíі ñëіä 
íàäàòè äîïîìîãó ÿêíàéøâèäøå. ×åðåç áіëü ïîòåðïіëèé ñòðàæäàє і äðàòó-
єòüñÿ. Ïðîòå áіëü ìîæíà òåðïіòè, ÿêùî çîñåðåäèòèñÿ íà іíøèõ âіä÷óòòÿõ, 
ÿêùî ñèëüíà âîëÿ äî ïîðÿòóíêó.

Ïåðåâòîìà — íàñëіäîê òðèâàëîãî ÷è іíòåíñèâíîãî ôіçè÷íîãî àáî ïñèõîëî-
ãі÷íîãî íàïðóæåííÿ. Ïðè ïåðåâòîìі ïîñëàáëþєòüñÿ âîëÿ, ïîðóøóєòüñÿ óâàãà, 
ñîí, àïåòèò. Ëþäèíà çíåñèëþєòüñÿ. ×åðãóâàííÿ ôіçè÷íèõ íàâàíòàæåíü ç âіä-
ïî÷èíêîì óáåçïå÷èòü âіä òàêîãî ñòàíó ÷è äîïîìîæå âèéòè ç íüîãî.

×èííèêè âèæèâàííÿ â åêñòðåìàëüíèõ ñèòóàöіÿõ

×îìó äåÿêі ëþäè ìîæóòü âèæèòè â ñêëàäíèõ óìîâàõ åêñòðåìàëüíîї 
ñèòóàöії, à іíøі ãèíóòü? Äåõòî ñêàæå, ùî öå çàëåæèòü âіä ôіçè÷íîї ïіäãî-
òîâêè, âіä çíàíü ïðî ïðàâèëà ïîâåäіíêè â àâòîíîìíèõ ñèòóàöіÿõ. Àëå íà-
âіòü ôіçè÷íî ñèëüíà ëþäèíà ìîæå çëÿêàòèñÿ і ðîçãóáèòèñÿ. Êîëè âòðà÷àє 
íàäіþ íà ïîðÿòóíîê, ïåðåñòàє áîðîòèñÿ çà æèòòÿ.

Ùî æ äîïîìàãàє âèæèòè? Àáè âèæèòè â óìîâàõ åêñòðåìàëüíîї ñèòóà-
öії, ïîòðіáíî âіðèòè, ùî âðÿòóєøñÿ! Îòæå, ñëіä áóòè ãîòîâèì äî ñàìîñòіé-
íèõ îáìіðêîâàíèõ äіé ó áóäü-ÿêіé ñêëàäíіé ñèòóàöії.

Òîáі çíàäîáëÿòüñÿ çíàííÿ, óìіííÿ òà íàâè÷êè ïîâåäіíêè â åêñòðåìàëü-
íèõ ñèòóàöіÿõ, ôіçè÷íà é ïñèõîëîãі÷íà ïіäãîòîâêà.

Íàñàìïåðåä, ïîòðіáíî â÷èòèñÿ äîëàòè ñòðàõ, ñïîêіéíî ðîçìіðêîâóâàòè, 
íàâіòü ÿêùî õî÷åòüñÿ ïëàêàòè. Òðåáà ñòàâèòè ìåòó âèæèòè ïîïðè âñå. 
Äëÿ öüîãî íåîáõіäíî â÷èòèñÿ êåðóâàòè ñîáîþ. Îòæå, ïîòðіáíî ðîçâèâàòè 
ñèëó âîëі, ðіøó÷іñòü, íàïîëåãëèâіñòü. Ïî÷èíàòè ìîæíà ç íàâè÷ êè äîëàòè 
íåâåëèêі òðóäíîùі.

Íàïðèêëàä, ïðèâ÷è ñåáå ðàíî ïðîêèäàòèñÿ і ðîáèòè çàðÿäêó, íå éòè 
ãðàòè ó ôóòáîë, äîêè íå âèêîíàєø äîìàøíі çàâäàííÿ. Òàê ïîñòóïîâî çà-
ãàðòîâóєòüñÿ і òðåíóєòüñÿ âîëÿ. Öіëі, ÿêі ñòàâèø ïåðåä ñîáîþ, ìàþòü áóòè 
ïîñèëüíі äëÿ òåáå. Ïàì’ÿòàé, ùî ñâîє ðіøåííÿ ìàєø âòіëèòè â æèòòÿ. Ùî-
ðàçó, êîëè ñïðàâà âіäêëàäàєòüñÿ, âîëÿ ñòàє ñëàáøîþ. ßêùî íå âèêîíóєø 
ïðèéíÿòі ðіøåííÿ, ìàєø ñëàáêó âîëþ.

ßêùî â åêñòðåìàëüíó ñèòóàöіþ ïîòðàïèëà ãðóïà ëþäåé, ñëіä ïàì’ÿòàòè, 
ùî íàñàìïåðåä ðÿòóþòü ïîðàíåíèõ і íàéñëàáøèõ.
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Ïîçèòèâíå ìèñëåííÿ

Íåãàòèâíèé âïëèâ ñòðåñîðіâ åêñòðåìàëüíîї ñèòóàöії ìîæíà çìåíøèòè, 
ÿêùî ìàєø îïòèìіñòè÷íèé ïîãëÿä íà æèòòÿ, óìієø ïîçèòèâíî ìèñëèòè. 
Îïòèìіçì ïîñëàáëþє åìîöіéíå íàïðóæåííÿ. Ïîçèòèâíі äóìêè äîïîìàãàþòü 
çíàéòè ïðàâèëüíå ðіøåííÿ і äіÿòè âіäïîâіäíî äî îáñòàâèí. Ó áóäü-ÿêіé ñêëàä-
íіé àáî íàâіòü íåáåçïå÷íіé ñèòóàöії íàëàøòîâóéñÿ íà ïîäîëàííÿ ñòðåñó.

Óñâіäîìëåííÿ. ß óñâіäîìëþþ, ùî ñèòóàöіÿ ñêëàäíà. ß çàëèøèâñÿ ñàì. 
Öå âіäáóâàєòüñÿ íàñïðàâäі.

Îöіíêà. ß íå ïàíіêóþ. ß çíàþ, ùî íåáåçïåêó íå ìîæíà íåäîîöіíþâàòè, 
àëå çі ìíîþ íå òðàïèòüñÿ íі÷îãî ñòðàøíîãî. ß íå áîþñÿ.

Ïîâåäіíêà. ß ïðèãàäàþ âñå, ÷îãî íàâ÷èâñÿ â øêîëі òà âäîìà. ß çíàþ, ÿê 
òðåáà äіÿòè â òàêіé åêñòðåìàëüíіé ñèòóàöії. ß áóäó óâàæíèì і ñïîñòåðåæ-
ëèâèì. ß çìîæó äîáóòè їæó òà âîäó. ß íå âòðà÷àòèìó íàäіþ íà ïîðÿòóíîê, 
íå çäàâàòèìóñÿ. Äіÿòèìó íàïîëåãëèâî. Ó ìåíå âñå âèéäå. ß ðîáëþ äëÿ 
öüîãî âñå ìîæëèâå.

Ââàæàþòü, ùî õîðîáðèì äîïîìàãàє íå ñòіëüêè äîëÿ, ñêіëüêè çäîðîâèé 
ãëóçä і ñèëüíà âîëÿ. Ðîçñóäëèâå ñòàâëåííÿ äî ñèòóàöії, óìіííÿ êåðóâàòè 
åìîöіÿìè äîïîìàãàþòü ïåðåìîãòè.

Висновок
Â åêñòðåìàëüíèõ ñèòóàöіÿõ ëþäèíà âіä÷óâàє äіþ ñòðåñîðіâ. Ñòðàõ і çíå-

âіðà, õîëîä і ãîëîä, ñïåêà é ñïðàãà íåãàòèâíî âïëèâàþòü íà ôіçè÷íå é ïñè-
õîëîãі÷íå çäîðîâ’ÿ ëþäèíè. Ãîëîâíîþ óìîâîþ âèæèâàííÿ çà òàêèõ îáñòà-
âèí є ãîòîâíіñòü äî äіé, ñèëà âîëі, ðіøó÷іñòü. Îïàíóâàòè ñåáå äîïîìîæóòü 
íàâè÷êè ñàìîêîíòðîëþ, îïòèìіçì, ïîçèòèâíі äóìêè.

Завдання
1. Íàâåäè ïðèêëàäè åêñòðåìàëüíèõ ñèòóàöіé.
2. ßêі ÷èííèêè ñòðåñó âïëèâàþòü íà ëþäèíó â åêñòðåìàëüíіé ñèòóàöії?
3. Íàçâè ÷èííèêè âèæèâàííÿ ëþäèíè â åêñòðåìàëüíіé ñèòóàöії.
4. ×îìó, íà òâîþ äóìêó, ñòðàõ ââàæàþòü íàéñèëüíіøèì ñòðåñîðîì ó íåáåçïå÷-

íіé ñèòóàöії?
5. ×îìó âàæëèâî ìèñëèòè ïîçèòèâíî?
6. Íàâåäè ïðèêëàäè âèæèâàííÿ ëþäåé â åêñòðåìàëüíèõ ñèòóàöіÿõ іç êíèæîê, 

ôіëüìіâ, ãàçåò (íà âèáіð). ßêі ÿêîñòі äîïîìîãëè їì âèæèòè?

Моделюй — набувай життєвих навичок
Ðîçãëÿíü ôîòîіëþñòðàöії. Ðîçêàæè, ÿê ïîòðіáíî äіÿòè ëþäÿì ó çîáðàæåíèõ 
ñèòóàöіÿõ.

1 2 3 4

?
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§ 20.  ÇÀÏÎÁІÃÀÍÍß ÑÒÐÅÑÓ

Äіçíàєøñÿ ïðî ñòðåñîâó ñòіéêіñòü òà åôåêòèâíі ìåòîäè çàïîáіãàííÿ 
ñòðåñó

Пригадай
ßêі îçíàêè ñòðåñó?

Ñòðåñîâà ñòіéêіñòü

Æèòòÿ íåìîæëèâå áåç ñòðåñіâ. Êîæåí ìàє âðîäæåíó ñòіéêіñòü äî ñòðåñó. 
Àëå íà ñõîæі ñòðåñîâі ñèòóàöії ëþäè ðåàãóþòü ïî-ðіçíîìó: â îäíèõ ïіä-
âèùóєòüñÿ ïðàöåçäàòíіñòü, іíøі âïàäàþòü ó âіä÷àé. Ðåàêöіÿ íà ñòðåñ — 
àáî ñòðåñîâà ñòіéêіñòü — çàëåæèòü âіä ñòàâëåííÿ ëþäèíè äî ïîäіé, âіä 
õàðàêòåðó é ñòàíó çäîðîâ’ÿ. Ñòðåñîâà ñòіéêіñòü äàє ìîæëèâіñòü ëþäèíі 
âèòðèìóâàòè іíòåëåêòóàëüíі, âîëüîâі òà åìîöіéíі íàâàíòàæåííÿ. Її ìîæíà 
ïіäâèùèòè, òðåíóþ÷è âîëþ, íàáóâàþ÷è íàâè÷îê êåðóâàííÿ åìîöіÿìè.

Îöіíþâàííÿ ðіâíÿ ñòðåñó

Ó òâîєìó æèòòі òàêîæ áóâàþòü ñèòóàöії, êîëè âàæêî îïàíóâàòè ñåáå, 
ñòðèìàòè ðîçäðàòóâàííÿ. Іíòåíñèâíå íàâàíòàæåííÿ ïіä ÷àñ íàâ÷àííÿ, íîâі 
çíàéîìñòâà, íåïîðîçóìіííÿ â ñòîñóíêàõ ç îòî÷óþ÷èìè — ïðèêëàäè ñòðåñî-
ðіâ ùîäåííîãî æèòòÿ. Êîæåí ç íèõ ìîæå ñïðîâîêóâàòè ñòðåñ. Íå çàâæäè 
âäàєòüñÿ ðîçðàõóâàòè ôіçè÷íå òà åìîöіéíå íàâàíòàæåííÿ. Ïîòðіáíî íàâ÷è-
òèñÿ îöіíþâàòè ðіâåíü ñòðåñó (âèñîêèé àáî íèçüêèé). À âіäòàê, ñêîðèñòàâ-
øèñÿ íàâè÷êàìè ñàìîêîíòðîëþ, çíèçèòè âïëèâ ñòðåñó íà îðãàíіçì.

Áóâàє, ùî ëþäèíà íàäòî âðàçëèâà, îáðàæàєòüñÿ ÷åðåç äðіáíèöі, ÷àñòî 
ãíіâàєòüñÿ íà îòî÷óþ÷èõ. Âîíà ìîæå ñòðàæäàòè ÷åðåç ïîðóøåííÿ ñíó é 
òðàâëåííÿ, ãîëîâíèé áіëü. Öå îçíà÷àє, ùî åìîöіéíå íàâàíòàæåííÿ äëÿ 
íåї íàäìіðíå. ßêùî òàêà ëþäèíà ìàє íèçüêó ñòіéêіñòü äî ñòðåñіâ, ðèçèê 
çàøêîäèòè çäîðîâ’þ ïіäâèùèòüñÿ, ìîæóòü âèíèêíóòè õðîíі÷íі õâîðîáè.

Äåÿêі ëþäè ïіä âïëèâîì ñèëüíèõ åìîöіé, íàâïàêè, âіä÷óâàþòü ïðè-
ïëèâ ñèë. Öå — ëþäè ç âèñîêîþ ñòіéêіñòþ äî ñòðåñіâ. Âîíè àäåêâàòíî 
îöіíþþòü ðіâåíü ñòðåñó é äіþòü çîñåðåäæåíî. Ó ñêëàäíèõ ñèòóàöіÿõ òàêі 
ëþäè çáåðіãàþòü ïñèõîëîãі÷íó ðіâíîâàãó.

Êåðóâàííÿ ñòðåñîì. Ñàìîäîïîìîãà і äîïîìîãà ïіä ÷àñ ñòðåñó

Êåðóâàííÿ ñòðåñîì, ÿê і êåðóâàííÿ åìîöіÿìè, îçíà÷àє ìîæëèâіñòü 
çìåíøèòè øêіäëèâі íàñëіäêè ñòðåñó äëÿ çäîðîâ’ÿ. Óìіííÿ äîëàòè íåãàðàç-
äè ïіäâèùóє ñàìîîöіíêó, íàñòðіé, äîäàє íàñíàãè.

Òðàïëÿєòüñÿ, ùî ïіäëіòêè äëÿ ïîëіïøåííÿ ñàìîïî÷óòòÿ âèêîðèñòî-
âóþòü ñòèìóëÿòîðè. Îäíі íàìàãàþòüñÿ ïîäîëàòè ñòðåñ, íàïðèêëàä êó-
ðіííÿì àáî àëêîãîëåì. Іíøі «çàїäàþòü» ñòðåñ ñîëîäîùàìè. Äåõòî íàé-
êðàùèì çàñîáîì çàñïîêîїòèñÿ ââàæàє êîìï’þòåðíі іãðè. Íà êîðîòêèé 
÷àñ ñòèìóëÿòîðè ìîæóòü çàñïîêîїòè, çìåíøèòè âòîìó, ïîëіïøèòè ñà-
ìîïî÷óòòÿ. Àëå âîäíî÷àñ ïðèçâîäÿòü äî ñèëüíîãî çáóäæåííÿ íåðâîâîї 
ñèñòåìè. Ïñèõîëîãі÷íà ðіâíîâàãà íå âіäíîâëþєòüñÿ, à åìîöіéíі ðîçëàäè, 
íàâïàêè, ïîãëèáëþþòüñÿ.

!
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Ñòèìóëÿòîð
Ïðè÷èíè 
âæèâàííÿ

Íàñëіäîê âæèâàííÿ

Øîêîëàä, 
öóêåðêè, ñîëîäêі 
íàïîї 

Âіä÷óâàєòü-
ñÿ òèì÷àñîâå 
çáіëüøåííÿ 
åíåðãії

Íàäìіðíå âæèâàííÿ öóêðó ñïðèÿє âè-
íèêíåííþ öóêðîâîãî äіàáåòó, çàõâî-
ðþâàíü çóáіâ, ïîðîæíèíè ðîòà, çàéâіé 
ìàñі òіëà

Êàâà, äóæå 
ìіöíèé ÷àé 

Òèì÷àñîâî áà-
äüîðèòü

Ïðèñêîðþєòüñÿ ñåð  öåáèòòÿ, ïіäâèùó-
єòüñÿ òèñê, âèíèêàє áåçñîí íÿ

Êóðіííÿ Çäàєòüñÿ, ùî 
áàäüîðèòü, ïіä-
âèùóє åíåðãіé-
íіñòü

Øêîäèòü çóáàì, ïîðóøóє êðîâîîáіã, 
äèõàííÿ, çäîðîâèé ñîí, ñïðè÷èíÿє 
õâîðîáè ñåðöÿ òà ëåãåíіâ

Çàñïîêіéëèâі 
çàñîáè (ïіãóëêè, 
ðîç÷èíè) 

Òèì÷àñîâî ìî-
æóòü çíÿòè ïî-
÷óòòÿ íàïðóãè 
é çáóäæåííÿ

Çãîäîì ìîæå âèíèêíóòè äåïðåñіÿ, 
ç’ÿâëÿєòüñÿ çàëåæíіñòü âіä ïðåïàðà-
òіâ. Âæèâàþ÷è ëіêè áåç ïðèçíà÷åííÿ 
ëіêàðÿ, ìîæíà îòðóїòèñÿ

Ñëàáîàëêîãîëüíі 
íàïîї 

Çäàєòüñÿ, ùî 
òèì÷àñîâî 
ïîëіïøóþòü 
íàñòðіé

Ïðîáëåìè íå ðîçâ’ÿçóþòü. Âèíèêàє 
çàëåæíіñòü, çàõâîðþâàííÿ ñåðöÿ òà 
ïå÷іíêè, ðóéíóâàííÿ îñîáèñòîñòі

Íàðêîòèêè òà 
òîêñè÷íі ðå÷î-
âèíè 

Çäàєòüñÿ, ùî 
òèì÷àñîâî 
ïîëіïøóþòü 
íàñòðіé

Ëþäèíà øâèäêî çâèêàє äî ïðåïàðà-
òіâ, ùîðàçó ìóñèòü çáіëüøóâàòè äîçó 
âæèâàííÿ і ðèçèêóє æèòòÿì

Òàêèì ÷èíîì, ñòèìóëÿòîðè íå ìîæíà âæèâàòè, áî:
   äіÿ ñòèìóëÿòîðіâ íåòðèâàëà. Ó ëþäåé, ÿêі âæèâàþòü ñòèìóëÿòîðè, 
ìîæå ÷àñòî çìіíþâàòèñÿ íàñòðіé, âîíè ñòàþòü äðàòіâëèâèìè.

   îðãàíіçì ëþäèíè øâèäêî ïðèñòîñîâóєòüñÿ äî äії ñòèìóëÿòîðà. Äîâî-
äèòüñÿ ùîðàçó çáіëüøóâàòè äîçó. Öå øêîäèòü çäîðîâ’þ і æèòòþ.

Найкращий захист від стресу

Ôіçè÷íі âïðàâè Íàâіòü êіëüêà õâèëèí ôіçè÷íîї àêòèâíîñòі ìîæóòü 
çíà÷íî ïîëіïøèòè íàñòðіé і ñàìîïî÷óòòÿ. Êîðèñíî 
ïëàâàòè, áіãàòè, ãðàòè â ðóõëèâі іãðè íà ñâіæîìó ïî-
âіòðі. Ôіçè÷íà àêòèâíіñòü äîïîìàãàє äîëàòè åìîöіéíі 
íàâàíòàæåííÿ.

Ðàöіîíàëüíå 
õàð÷óâàííÿ

Êîðèñíî їñòè ñâіæі îâî÷і é ôðóêòè, õëіá, êðóïè, 
ìàêàðîííі âèðîáè, êàðòîïëþ, ãîðіõè, îëèâêîâó 
îëіþ, ðèáó. Çàâäÿêè öüîìó ïіäâèùóєòüñÿ іìóíіòåò, 
ç’ÿâëÿєòüñÿ åíåðãіÿ äëÿ ïîäîëàííÿ ñòðåñó.

Âіäïî÷èíîê Ñëіä ùîâå÷îðà ãóëÿòè íà ñâіæîìó ïîâіòðі, ëÿãàòè 
ñïàòè â îäèí і òîé ñàìèé ÷àñ. Ïåðåä ñíîì îáîâ’ÿçêîâî 
ïðîâіòðþâàòè êіìíàòó. Ìîæíà ïðèéíÿòè òåïëèé 
äóø àáî âàííó, âèïèòè ñêëÿíêó ìîëîêà ç ìåäîì àáî 
òðàâ’ÿíîãî ÷àþ.



80

Ïëàíóâàííÿ ÷àñó Ñïðèÿє çàïîáіãàííþ ñòðåñó. Ïëàíóþ÷è ÷àñ, ëþäèíà 
âñòèãàє çðîáèòè áіëüøå. Ó íåї íà âñå âèñòà÷àє ñèë òà 
åíåðãії: і íà іíòåíñèâíó ðîáîòó, і íà àêòèâíèé âіäïî-
÷èíîê. Ôîðìóєòüñÿ âìіííÿ âèäіëÿòè ãîëîâíå.

Îïòèìіñòè÷íå 
ìèñëåííÿ

Âіðèòè, ùî ïîäîëàòè ïðîáëåìó ìîæíà. Ïîçèòèâíі 
äóìêè äîïîìàãàþòü çíàéòè ïðàâèëüíå ðіøåííÿ і äі-
ÿòè âіäïîâіäíî äî îáñòàâèí. Ñëіä ÷àñòіøå óñìіõàòè-
ñÿ. Äîáðîçè÷ëèâî ñïіëêóâàòèñÿ. Ïðèéìàòè çâàæåíі 
ðіøåííÿ.

Висновок
Ñòðåñîâà ñòіéêіñòü äàє ìîæëèâіñòü ëþäèíі âèòðèìóâàòè çíà÷íі іíòåëåêòó-

àëüíі, âîëüîâі òà åìîöіéíі íàâàíòàæåííÿ áåç îñîáëèâîї øêîäè äëÿ çäîðîâ’ÿ. 
Ñòіéêіñòü äî ñèëüíèõ åìîöіéíèõ íàâàíòàæåíü ìîæíà ïіäâèùèòè é ðîçâè-
íóòè, òðåíóþ÷è ñèëó âîëі òà âìіííÿ êåðóâàòè åìîöіÿìè. Ùîá óáåçïå÷èòèñÿ 
âіä íåãàòèâíîãî âïëèâó ñòðåñó, ñëіä äîäåðæóâàòèñÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèò-
òÿ. Îïòèìіñòè÷íі òà æèòòєðàäіñíі ëþäè çäàòíі êåðóâàòè ñòðåñîì.

Завдання
1. Ùî òàêå ñòðåñîâà ñòіéêіñòü? ×è â óñіõ ëþäåé âîíà îäíàêîâà?
2. ßê ìîæíà ïіäâèùèòè ñòðåñîâó ñòіéêіñòü?
3. ×è ìîæíà êåðóâàòè ñòðåñîì?
4. ßêі ñòèìóëÿòîðè іíîäі âèêîðèñòîâóþòü ëþäè? Ïðîàíàëіçóé íàñëіäêè âæè-

âàííÿ ñòèìóëÿòîðіâ (íà âèáіð).
5. ×îìó íå ìîæíà âæèâàòè ñòèìóëÿòîðè?
6. Ñõàðàêòåðèçóé ñïîñîáè, ÿêі äîïîìàãàþòü çíÿòè ñòðåñ áåç øêîäè äëÿ çäîðîâ’ÿ.
7. Ïîìіðêóé, ÿêèõ ñïîñîáіâ çíÿòòÿ ñòðåñó ñëіä óíèêàòè ïіäëіòêàì.

Моделюй — набувай життєвих навичок
1. Âèçíà÷ ñâіé ðіâåíü ñòðåñîñòіéêîñòі. Ñêîðèñòàéñÿ òåñòîì (äîäàòîê 6).

2. Ïîòðåíóéñÿ ìèñëèòè ïîçèòèâíî. Ïîâòîðè êіëüêà ðàçіâ ïîçèòèâíі òâåðäæåííÿ 
âãîëîñ. Öå îáîâ’ÿçêîâî ñïðàöþє, äîïîìîæå çáåðåãòè ñàìîêîíòðîëü ó âàæêі 
õâèëèíè.

Íåãàòèâíі äóìêè Ïîçèòèâíі äóìêè

ß ïîãàíî íàïèøó äèêòàíò ß áóäó óâàæíèì, çðîáëþ âñå, ùî ìîæó

ß îäåðæó íèçüêèé áàë Íàñòóïíîãî ðàçó ïіäãîòóþñÿ êðàùå

Öå áåçíàäіéíî Ùå íå âñå âòðà÷åíî

ß íåâäàõà ß óñïіøíà ëþäèíà, ãіäíà ïîâàãè

Íå âàðòî ïî÷èíàòè Òðåáà ñïðîáóâàòè

ß áîþñÿ Ìåíå öå íå ëÿêàє

Ó ìåíå ïðèãíі÷åíèé íàñòðіé ß äèâëþñÿ íà ñâіò ç îïòèìіçìîì

3. Ïîòðåíóéñÿ âèêîíóâàòè çàïðîïîíîâàíі âïðàâè (äîäàòîê 7). Êîðèñòóéñÿ íèìè 
äëÿ çíÿòòÿ ñòðåñó.

?
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КОНФЛІКТИ І ЗДОРОВ’Я
§ 21.  ÏÐÈ×ÈÍÈ ÂÈÍÈÊÍÅÍÍß І ÑÒÀÄІЇ 

ÐÎÇÂÈÒÊÓ ÊÎÍÔËІÊÒІÂ

Äіçíàєøñÿ ïðî ïðè÷èíè âèíèêíåííÿ êîíôëіêòіâ; îñíîâíі ñòàäії ðîç-
âèòêó êîíôëіêòіâ; ÿê çàïîáіãàòè ðîçïàëþâàííþ êîíôëіêòó

Пригадай
×îìó âèíèêàþòü êîíôëіêòè?
×è ìîæëèâî æèòè áåç êîíôëіêòіâ?

Ïðè÷èíè âèíèêíåííÿ êîíôëіêòіâ
Òè âæå çíàєø, ùî êîíôëіêò — öå çіòêíåííÿ ïðîòèëåæíèõ іíòåðåñіâ ÷è 

ïîãëÿäіâ. Êîíôëіêòè âèíèêàþòü, ÿêùî ïîãëÿäè îäíієї ëþäèíè ñóïåðå÷àòü 
ïîãëÿäàì іíøîї. Ðîçáіæíîñòі çàãîñòðþþòüñÿ, ÿêùî ëþäè íå âìіþòü ñïіë-
êóâàòèñÿ äîáðîçè÷ëèâî, íå ìîæóòü ñòðèìàòè íåãàòèâíі åìîöії.

Êîíôëіêòè ïîãëÿäіâ ìîæíà ðîçâ’ÿçàòè, ÿêùî ñòàâèòèñÿ äî ïîãëÿäіâ, 
ñìàêіâ òà âïîäîáàíü іíøèõ òîëåðàíòíî. Òè çíàєø, ùî íå âàðòî ñïåðå÷àòè-
ñÿ ïðî òå, ÿêі êíèæêè àáî ôіëüìè êðàùі, ÿêèé îäÿã íîñèòè, ÿêó ìóçèêó 
ñëóõàòè. Ó êîæíîãî ñâіé ñìàê. І öå ïðàâî ñëіä ïîâàæàòè. À ùîá óíèêíóòè 
êîíôëіêòіâ, ïîòðіáíî øóêàòè òå, ùî îá’єäíóє.

Íàïðèêëàä, ÿêùî ÷èòàєòå ðіçíі êíèæêè àáî äèâèòèñÿ ðіçíі ôіëüìè, îá-
ìіíÿéòåñÿ âðàæåííÿìè. Íå íàïîëÿãàé íà ñâîїé òî÷öі çîðó, à ñïîêіéíî її 
âèñëîâè. Çàïðîïîíóé ïîñëóõàòè äèñê ç óëþáëåíîþ ìóçèêîþ. Ïîÿñíè, ÷èì 
âîíà ïîäîáàєòüñÿ. Ìîæëèâî, õòîñü çàöіêàâèòüñÿ, à òè çíàéäåø îäíîäóìöіâ. 
Íàâіòü ÿêùî êîæåí îáñòîþâàòèìå ñâîþ äóìêó, ñòîñóíêè íå çðóéíóþòüñÿ, 
êîíôëіêò íå ïåðåðîñòå ó ñâàðêó. Çàâæäè ïàì’ÿòàé íàðîäíó ìóäðіñòü: «Ïðî 
ñìàêè íå ñïåðå÷àþòüñÿ».

Êîíôëіêòè іíòåðåñіâ âèíèêàþòü, ÿêùî öіëі, ïîòðåáè, іíòåðåñè äâîõ îñіá 
àáî ãðóï ëþäåé çіøòîâõóþòüñÿ. Öå ìîæå áóòè, íàïðèêëàä, áîðîòüáà çà ëі-
äåðñòâî â êëàñі ÷è ïðîòèñòîÿííÿ ãðóï ïіäëіòêіâ ó äâîðі. Êàòåãîðè÷íіñòü ó 
ñóäæåííÿõ, âëàñòèâà ïіäëіòêàì, ñïðèÿòèìå âèíèêíåííþ êîíôëіêòó. ßêùî 
çâîëіêàòè ç ðîçâ’ÿçàííÿì ïðîáëåìè àáî, íàâïàêè, íàâ’ÿçóâàòè âëàñíó òî÷-
êó çîðó, íåçâàæàþ÷è íà іíòåðåñè іíøèõ, ÷è îáðàæàòè ñïіâðîçìîâíèêà, 
êîíôëіêò çàãîñòðèòüñÿ і òðèâàòèìå äîâãî.

Êîíôëіêòíі ñèòóàöії ìîæóòü âèíèêàòè ÷àñòî. Їõ ðîçâ’ÿçàííÿ çàëåæàòèìå 
âіä òâîãî âìіííÿ åôåêòèâíî é òîëåðàíòíî ñïіëêóâàòèñÿ, ÷åìíîї ïîâåäіíêè.

Ñòàäії ðîçâèòêó êîíôëіêòіâ

Ó êîíôëіêòі âèäіëÿþòü ï’ÿòü ñòàäіé.

Âèíèêíåííÿ êîíôëіêòíîї ñèòóàöії. Âèíèêàє ïðîá ëåìà, 
âіäáóâàєòüñÿ çіòêíåííÿ іíòåðåñіâ

1

!
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Óñâіäîìëåííÿ êîíôëіêòó. Îäèí ç ó÷àñíèêіâ íå äîá  ðî-
çè÷ëèâî ñòàâèòüñÿ äî іíøîãî, âіí óíèêàє ñïіëêóâàííÿ

2

Ïðîòèñòîÿííÿ. Îäèí ç ó÷àñíèêіâ âіäêðèòî çàÿâëÿє 
ïðî ñâîþ òî÷êó çîðó, âèÿâëÿє âëàñíі åìîöії. Іíøèé 
ó âіäïîâіäü çàõèùàєòüñÿ àáî íàïàäàє

3

Åñêàëàöіÿ êîíôëіêòó. Ñòîðîíè âіäêðèòî çàÿâëÿþòü ïðî 
ñâîї ïîçèöії і âèñóâàþòü ïðåòåíçії îäíà îäíіé. Íà öіé ñòà-

äії íå çàâæäè óñâіäîìëþþòü ïðè÷èíó êîíôëіêòó. Çðîñòàє 
åìîöіéíå íàïðóæåííÿ. Ó÷àñíèêè êîíôëіêòó îáðàæàþòü 
îäíå îäíîãî. Ñëîâà àáî äії, ùî ðîçïàëþþòü êîíôëіêò, íà-
çèâàþòü êîíôëіêòîãåíàìè. Öå — çíåâàãà, îáðàçè, ãëóçóâàí-
íÿ, õèçóâàííÿ, áðåõëèâіñòü, іãíîðóâàííÿ іíøîї ñòîðîíè, ïî-
ñòіéíå ïåðåáèâàííÿ ñïіâðîçìîâíèêà

4

Çàâåðøåííÿ êîíôëіêòó. Ó ðàçі êîíñòðóêòèâíîãî ðîç-
â’ÿ çàííÿ ñòîðîíè äîñÿãàþòü êîìïðîìіñó é çàäîâîëå-

íі ðåçóëüòàòîì. Іíîäі êîíôëіêò çãàñàє, òîìó ùî ñòîðîíè 
âòðà÷àþòü іíòåðåñ äî ïðîáëåìè àáî îäèí ç ó÷àñíèêіâ âіäñòî-
ðîíþєòüñÿ âіä її ðîçâ’ÿçàííÿ. Òàêèé êîíôëіêò çàëèøàєòüñÿ 
íåðîçâ’ÿçàíèì. ßêùî ñòîðîíè çáåðåæóòü ïî÷óòòÿ îáðàçè, òî 
â ìàéáóòíüîìó êîíôëіêò ñïàëàõíå ç íîâîþ ñèëîþ

5

Ðîçâ’ÿçàòè êîíôëіêò íà ñòàäії ïðîòèñòîÿííÿ òà åñêàëàöії äóæå âàæêî. 
Òîìó â÷èñü íå äîïóñêàòè åñêàëàöії êîíôëіêòó.

Висновок
Êîíôëіêòè âèíèêàþòü ÷åðåç ñóïåðå÷íіñòü іíòåðåñіâ і ïîãëÿäіâ ëþäåé. 

Ó ðîçâèòêó êîíôëіêòó âèäіëÿþòü ï’ÿòü ñòàäіé. Ïîòðіáíî â÷èòèñÿ íå äîïóñ-
êàòè åñêàëàöії êîíôëіêòó, ðîçâ’ÿçóâàòè íåïîðîçóìіííÿ íà ñòàäії їõ óñâі-
äîìëåííÿ. Ðîçâèâàòè íàâè÷êè åôåêòèâíîãî ñïіëêóâàííÿ, ñòàâèòèñÿ òîëå-
ðàíòíî äî ñìàêіâ і ïîãëÿäіâ ëþäåé. Ïîâîäèòèñÿ âïåâíåíî.

Завдання
1. Ùî ìîæå ñòàòè ïðè÷èíîþ êîíôëіêòіâ?
2. ßê ðîçâ’ÿçàòè êîíôëіêò ïîãëÿäіâ?
3. Ùî ñïðèÿє ðîçïàëþâàííþ êîíôëіêòіâ?
4. Íàçâè ñòàäії ðîçâèòêó êîíôëіêòó.
5. Íà ÿêіé ñòàäії, íà òâîþ äóìêó, ðîçâ’ÿçàòè êîíôëіêò íàéâàæ÷å? ×îìó?
6. ßêі ðèñè õàðàêòåðó ñëіä ðîçâèâàòè ïіäëіòêó, ùîá êîíôëіêòіâ ó éîãî æèòòі 

áóëî ìåíøå?
7. Ïîÿñíè, ÷è ìîæíà óíèêíóòè êîíôëіêòіâ ó æèòòі.

?
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§ 22.  ÑÏÎÑÎÁÈ ÐÎÇÂ’ßÇÀÍÍß ÊÎÍÔËІÊÒІÂ

Äіçíàєøñÿ ïðî ñïîñîáè ðîçâ’ÿçàííÿ êîíôëіêòíèõ ñèòóàöіé, ïåðåâàãè 
êîíñòðóêòèâíîãî ðîçâ’ÿçàííÿ êîíôëіêòіâ

Пригадай
×îìó âàæëèâî êåðóâàòè åìîöіÿìè?

Òè ïîñòіéíî ñïіëêóєøñÿ ç îòî÷óþ÷èìè. Óìіííÿ ñïіëêóâàòèñÿ âàæëèâå 
äëÿ ðîçâ’ÿçóâàííÿ ïðîáëåì. Ïîâàãà äî äóìîê і ïîãëÿäіâ îäíå îäíîãî íіêî-
ëè íå ïðèçâåäå äî êîíôëіêòíîї ñèòóàöії. ßêùî êîíôëіêò óñå-òàêè âèíèê, 
íàìàãàéñÿ ðîçâ’ÿçàòè éîãî êîíñòðóêòèâíî. Ñïðîáóé îáãîâîðèòè ñèòóàöіþ, 
âèÿâèòè ðîçáіæíîñòі. І ãîëîâíå — ñïîêіéíî ïîøóêàòè ðіøåííÿ.

Способи розв’язання конфліктів

Óõèëåííÿ âіä êîíôëіêòó
Çâîëіêàòè ç ðîçâ’ÿçàííÿì ïðîáëåìè, іãíîðóâàòè 
її ðîçâ’ÿçàííÿ. Ó òàêèõ âèïàäêàõ ñòîñóíêè іíîäі 
ðîçðèâàþòüñÿ. Ïðîãðàþòü óñі

Ïðèñòîñóâàííÿ, àáî ïîñòóïêà
Îäíà ñòîðîíà âèìóøåíî àáî äîáðîâіëüíî ïîãî-
äæóєòüñÿ íà âñå, іãíîðóє âëàñíі іíòåðåñè, ðîáèòü 
òå, ùî âèðіøàòü іíøі. Çà òàêîї ïîçèöії îäíîãî ç 
ó÷àñíèêіâ êîíôëіêòó іíøèé ìîæå âèãðàòè

Ñóïåðíèöòâî, êîíêóðåíöіÿ
Íàâ’ÿçóâàòè âëàñíó òî÷êó çîðó áóäü-ÿêèì ñïîñî-
áîì. Çàäîâîëüíÿòè âëàñíі öіëі, íå çâàæàþ÷è íà 
іíòåðåñè іíøèõ. Òèñíóòè íà ñïіâðîçìîâíèêà, îá-
ðàæàòè éîãî. Ó÷àñíèê êîíôëіêòó, ÿêèé òèñíå íà 
іíøîãî, ïîâîäèòüñÿ àãðåñèâíî, âèòðà÷àє áàãàòî 
ñèë і íå âіä÷óâàє çàäîâîëåííÿ. Òîé, êîãî îáðàæà-
þòü, íåçàäîâîëåíèé. Íåãàòèâíі åìîöії øêîäÿòü 
çäîðîâ’þ òà ðóéíóþòü ñòîñóíêè. Ïðîãðàþòü îáîє

Ñïіâðîáіòíèö òâî
Îáãîâîðèòè ïðîáëåìó. Íàìàãàòèñÿ çðîçóìіòè 
ïðè÷èíè âèíèêíåííÿ êîíôëіêòó. Ïіä ÷àñ îáãî-
âîðåííÿ ïîâàæàòè îäíå îäíîãî, óâàæíî ñëóõàòè, 
íàìàãàòèñÿ çðîçóìіòè ïîçèöіþ іíøèõ ó÷àñíèêіâ 
êîíôëіêòó. Ñïðèéìàòè іíøó ñòîðîíó ÿê ñîþçíè-
êà â ïîøóêàõ ðîçâ’ÿçàííÿ ïðîáëåìè

Êîìïðîìіñ, óìіííÿ äîìîâëÿòèñÿ
Ïîðîçóìіííÿ, äîñÿãíóòå øëÿõîì âçàєìíèõ ïî-
ñòóïîê. Øóêàòè ðіøåííÿ, ÿêå âëàøòóє âñіõ. Âè-
çíàòè ñëóøíіñòü äåÿêèõ âèìîã, âіäìîâèòèñÿ âіä 
âçàєìíèõ ïðåòåíçіé. Çáåðіãàòè çäîðîâ’ÿ і äîáðі 
ñòîñóíêè. Âèãðàþòü óñі

!
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Висновок
Ðîçóìіííÿ äóìîê і ïîãëÿäіâ îòî÷óþ÷èõ íå ïðèçâîäèòü äî êîíôëіêòíèõ 

ñèòóàöіé. ßêùî êîíôëіêò óñå-òàêè âèíèê, ðîçâ’ÿçóâàòè éîãî ïîòðіáíî êîí-
ñòðóêòèâíèì øëÿõîì. Çàñòîñîâóâàòè íàâè÷êè ñàìîêîíòðîëþ, ïîâàæàòè 
ñïіâðîçìîâíèêà. Óìіòè ïîïåðåäæàòè âèíèêíåííÿ êîíôëіêòíèõ ñèòóàöіé.

Завдання
1. Íàçâè ñïîñîáè ðîçâ’ÿçàííÿ êîíôëіêòіâ.
2. ×îìó âàæëèâî ðîçâ’ÿçóâàòè êîíôëіêò êîíñòðóêòèâíî?
3. ßêà ïîâåäіíêà, íà òâîþ äóìêó, ìîæå ñïðîâîêóâàòè êîíôëіêò?
4. Íà ïðèêëàäі äîâåäè, ùî âìіííÿ äîìîâëÿòèñÿ — íàéêðàùèé ñïîñіá óíèêíóòè 

ñóïåðå÷êè.

Попрацюйте в парі або групі
Ðîçãëÿíüòå ìàëþíêè. ×è ìîæå ñïðîâîêóâàòè êîíôëіêò ïîâåäіíêà çîáðàæåíèõ 
íà ìàëþíêàõ äіòåé? Îáãîâîðіòü, ó ÿêèé ñïîñіá êðàùå ðîçâ’ÿçàòè íàâåäåíі ñèòó-
àöії.

Моделюй — набувай життєвих навичок
1. Ðîçãëÿíü ôîòîіëþñòðàöії. Îáåðè ðіçíі ñïîñîáè ðîçâ’ÿçàííÿ êîíôëіêòíîї ñèòó-

àöії. Îáґðóíòóé âëàñíèé âèáіð.

1 2 3

2. Äîïîìîæè ïіäëіòêàì ðîçâ’ÿçàòè íàâåäåíі ñèòóàöії. ßêі ñïîñîáè ðîçâ’ÿçàííÿ 
îáåðåø ó êîæíіé ñèòóàöії? Ðîçâ’ÿæè ïðîáëåìè êîíñòðóêòèâíî, à ìîæëèâî, 
íàâіòü ç ãóìîðîì. Ñêîðèñòàéñÿ àëãîðèòìîì ïðèéíÿòòÿ çâàæåíèõ ðіøåíü.
   Çà ñíіäàíêîì ó÷åíèöÿ ðîçëèëà ñêëÿíêó ÷àþ, à âæå ÷àñ іòè äî øêîëè.
   Íà ïåðåðâі â êîðèäîðі ñèëüíî øòîâõíóâ îäíîêëàñíèê.
   Ïåðåä óðîêîì ç’ÿñóâàëîñÿ, ùî çîøèò ç äîìàøíіì çàâäàííÿì ó÷åíü çàáóâ 
óäîìà.

   Íåñïðàâåäëèâî çâèíóâàòèëè ó áðåõíі.

?

21
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СОЦІАЛЬНІ ЧИННИКИ ЗДОРОВ’Я

§ 23.  ÑÎÖІÀËÜÍÀ ÁÅÇÏÅÊÀ ÍÀÑÅËÅÍÎÃÎ ÏÓÍÊÒÓ

Äіçíàєøñÿ áіëüøå ïðî ñîöіàëüíå ñåðåäîâèùå; ñîöіàëüíó áåçïåêó íàñå-
ëåíîãî ïóíêòó; çàõèñò äåðæàâîþ ïðàâ äèòèíè; âïëèâ çâè÷îê ìîëîäі íà 
ñïîñіá æèòòÿ; çàõèñò çäîðîâ’ÿ âіä âïëèâó çàñîáіâ ìàñîâîї іíôîðìàöії

Пригадай
Ùî òàêå ñîöіàëüíå ñåðåäîâèùå?

Ñîöіàëüíà áåçïåêà íàñåëåíîãî ïóíêòó

Ëþäè ç äàâíіõ-äàâåí æèâóòü ó íàñåëåíèõ ïóíêòàõ — ñåëàõ, ñåëèùàõ, 
ìіñòå÷êàõ, ìіñòàõ. Òóò ëþäèíà íàðîäæóєòüñÿ, ðîñòå, íàâ÷àєòüñÿ. Ñïîñіá 
æèòòÿ áëèçüêèõ, óïîäîáàííÿ îäíîëіòêіâ, òðàäèöії ìіñöåâîї ãðîìàäè ìî-
æóòü âïëèâàòè íà çäîðîâ’ÿ ëþäèíè ïîçèòèâíî é íåãàòèâíî.

Вплив соціального середовища населеного пункту на людей

Ïîçèòèâíèé Íåãàòèâíèé

   Çàäîâіëüíі ïîáóòîâі óìîâè

   Çáàëàíñîâàíå õàð÷óâàííÿ

   Äîñòàòíіé ðіâåíü ìåäè÷íèõ 
ïîñëóã

   Óñïіøíå íàâ÷àííÿ, åôåêòèâíà 
ïðàöÿ, àêòèâíèé âіäïî÷èíîê

   Âèñîêèé êóëüòóðíèé òà äóõîâíèé 
ðîçâèòîê

   Êîíñòðóêòèâíå ðîçâ’ÿçàííÿ 
êîíôëіêòіâ

   Ïñèõîëîãі÷íà âðіâíîâàæåíіñòü

   Çäîðîâèé ñïîñіá æèòòÿ

   Ïðàãíåííÿ âèðіøóâàòè ïèòàííÿ 
ìіñöåâîї ãðîìàäè é äåðæàâè

   Íåçàäîâіëüíі ïîáóòîâі óìîâè

   Íåçáàëàíñîâàíå õàð÷óâàííÿ

   Íåäîñòàòíіé ðіâåíü ìåäè÷íîãî 
îáñëóãîâóâàííÿ

   Íèçüêà ðóõîâà àêòèâíіñòü, 
ïåðåâòîìà

   Íèçüêèé êóëüòóðíèé òà 
äóõîâ íèé ðіâåíü ðîçâèòêó

   Íåïîðîçóìіííÿ, ïðîòèñòîÿííÿ, 
ñâàðêè, êîíôëіêòè

   Ïñèõîëîãі÷íà íåâðіâíîâàæå-
íіñòü, ñòðåñè

   Ïîøèðåííÿ øêіäëèâèõ çâè-
÷îê, êðèìіíàëüíі íåáåçïåêè

   Áàéäóæіñòü äî ãðîìàäñüêîãî 
æèòòÿ

Íåãàòèâíèé âïëèâ íå òіëüêè øêîäèòü çäîðîâ’þ ëþäåé, à é çàãðîæóє їõ 
æèòòþ.

!



88

Соціальна безпека населеного пункту і здоров’я
Ó íàñåëåíîìó ïóíêòі:

ìіñöåâà âëàäà äáàє 
ïðî äîáðîáóò

ïðàâîîõîðîíöі äáàþòü 
ïðî áåçïåêó, äîäåð-

æàííÿ çàêîíіâ

ñëóæáà çàõèñòó íàñå-
ëåííÿ íàäàє äîïîìîãó 

â ðàçі íåáåçïåêè

ìåäè÷íі óñòàíîâè 
íàäàþòü ìåäè÷íі ïî-
ñëóãè, çäіéñíþþòü 

ïðîôіëàêòè÷íі
çàõîäè

ôіíàíñîâі óñòàíîâè 
â÷àñíî çàáåçïå÷óþòü 
ñîöіàëüíі âèïëàòè

ìàãàçèíè çàáåçïå÷óþòü 
ïðîäóêòàìè 
õàð÷óâàííÿ

Óñі óñòàíîâè íàñåëåíîãî ïóíêòó ìàþòü ôóíêöіîíóâàòè òàê, ùîá ëþäèíà 
ìîãëà áåçïå÷íî: 

ïðàöþâàòè íàâ÷àòèñÿ

 
ëіêóâàòèñÿ âіäïî÷èâàòè êóëüòóðíî ïðîâîäèòè 

äîçâіëëÿ
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Äåðæàâà íà çàõèñòі ïðàâ äèòèíè

Ùîá ñòâîðèòè ñîöіàëüíî áëàãîïîëó÷íå ñóñïіëüñòâî, ïîòðіáíî çàõèñòèòè 
ïðàâà äèòèíè. 

íà 
òóðáîòó 
і çàõèñò

íà 
ìåäè÷íó
äîïîìîãó

íà 
âіäïî÷èíîê

íà íàâ÷àííÿ 
і ðîçâèòîê 
çäіáíîñòåé

íà çàõèñò 
âіä íàñèëëÿ 

òà æîðñòîêîñòі 

íà іíôîðìàöіþ

íà âіëüíå 
âèñëîâëþâàííÿ äóìîê

КОЖНА 
ДИТИНА 

МАЄ ПРАВО

Âіä íàðîäæåííÿ äèòèíè її çäîðîâ’þ òà áåçïå÷íîìó ãàðìîíіéíîìó ðîçâèò-
êó ïðèäіëÿєòüñÿ îñîáëèâà óâàãà â ñóñïіëüñòâі. 

Ëіêàðі äáàþòü ïðî 
çäîðîâ’ÿ íåìîâëÿòè

Âèõîâàòåëі â äèòÿ÷îìó 
ñàäêó äáàþòü 

ïðî ðîçâèòîê äіòåé

Äîðîñëі ïіêëóþòüñÿ 
ïðî äèòèíó, äáàþòü ïðî 
її çäîðîâ’ÿ і æèòòÿ
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Äåðæàâà íàäàє ìîëîäі іíäèâіäóàëüíі ìåäè÷íі ïîñëóãè. Òè ìîæåø çâåð-
íóòèñÿ äî ëіêàðÿ â ïîëіêëіíіêó çà ìіñöåì ïðîæèâàííÿ. Îñòàííіì ÷àñîì 
ó áàãàòüîõ íàñåëåíèõ ïóíêòàõ ç’ÿâèëèñÿ êëіíіêè äëÿ íàäàííÿ ìåäè÷íèõ 
ïîñëóã ñàìå ìîëîäі. Їõ òàê і íàçèâàþòü — êëіíіêè, äðóæíі äëÿ ìîëîäі 
(äîäàòîê 8). Ó òàêèõ êëіíіêàõ ìîëîäü ìîæå íå ïðåä’ÿâëÿòè äîêóìåíòіâ. 
À äîïîìîãó êâàëіôіêîâàíі ëіêàðі íàäàþòü áåçêîøòîâíî.

Ó÷èòåëі  íàâ÷àþòü 
і äáàþòü ïðî òâîþ 
áåçïåêó â øêîëі 

ßêùî õâîðієø, äîðîñ-
ëі âèêëèêàþòü ëіêàðÿ

ìóçè÷íó øêîëó

ßêùî ïîðóøåíî òâîї 
ïðàâà, ìîæåø çâåð-
íóòèñÿ äî â÷èòåëÿ, 

äîðîñëèõ, âèêëèêàòè 
ìіëіöіþ; çàòåëåôî-

íóâàòè çà òåëåôîíîì 
äîâіðè 0-800-500-33-5

ãóðòîê

ñïîðòèâíó ñåêöіþ ìèñòåöüêó ñòóäіþòóðèñòè÷íèé êëóá

ßêùî ïîòðàïëÿєø â 
åêñòðåìàëüíó ñèòóà-

öіþ, äîïîìîæå ñëóæáà 
çàõèñòó íàñåëåííÿ 

Ç äðóçÿìè ìàєø ñïіëüíі іíòåðåñè, ïðîâîäèø 
äîçâіëëÿ, ìîæåø âіäâіäóâàòè:
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Âïëèâ çàñîáіâ ìàñîâîї іíôîðìàöії íà çäîðîâ’ÿ

Çàñîáè ìàñîâîї іíôîðìàöії (ÇÌІ) іíôîðìóþòü ïðî ïîäії ó ñâіòі òà àíà-
ëіçóþòü їõ. ÇÌІ âïëèâàþòü íà ïîâåäіíêó ëþäåé, ïðèéíÿòòÿ ðіøåíü, ôîð-
ìóâàííÿ æèòòєâèõ öіííîñòåé. Іíôîðìàöіÿ, îòðèìàíà ÷åðåç ÇÌІ, ðîçâèâàє, 
âèõîâóє, ðîçâàæàє. Îñîáëèâî ñèëüíîãî âïëèâó çàçíàє ìîëîäü. Ñåðåä ÇÌІ, 
ìàáóòü, íàéáіëüø âïëèâîâі òåëåáà÷åííÿ òà Іíòåðíåò. Âïëèâ іíôîðìàöії 
ÇÌІ ìîæå áóòè ïîçèòèâíèì і íåãàòèâíèì.

Ïîçèòèâíèé âïëèâ. ÇÌІ іíôîðìóþòü ïðî âñå, ùî ñòàëîñÿ â êðàїíі 
òà ñâіòі. Ïіçíàâàëüíі ñòàòòі òà ïåðåäà÷і ñïðèÿþòü іíòåëåêòóàëüíîìó 
ðîçâèòêó. Îñòàííіì ÷àñîì ïîøèðåíі ðàäіî- і òåëåïåðåäà÷і, ó ÿêèõ áå-
ðóòü ó÷àñòü ñëóõà÷і é ãëÿäà÷і ó ïðÿìîìó åôіðі. Âèíèê íîâèé âèä êî-
ìóíіêàöії. Êîæåí ìîæå çíàéòè îäíîäóìöіâ, âèñëîâèòè âëàñíó äóìêó, 
ðîçâèíóòè íàâè÷êè ñïіëêóâàííÿ. Êîìåðöіéíà ðåêëàìà іíôîðìóє ïðî 
íîâі òîâàðè. Â іíòåðíåò-ìàãàçèíàõ ìîæíà êóïèòè òîâàð, íå âèõîäÿ÷è 
ç äîìó. Ñîöіàëüíà ðåêëàìà ïðîïàãóє çàãàëüíîëþäñüêі öіííîñòі — çäî-
ðîâèé ñïîñіá æèòòÿ, êîðèñíі çâè÷êè, äîáðîçè÷ëèâіñòü, ïîâàãó äî îòî-
÷óþ÷èõ, òîëåðàíòíіñòü. Ñïðèÿє òóðáîòëèâîìó ñòàâëåííþ äî íàâêîëèø-
íüîãî ñåðåäîâèùà. Ðåêëàìíі ðîëèêè ïðî çáðîéíі ñèëè â÷àòü çðîñòàòè 
ãðîìàäÿíàìè ñâîєї êðàїíè, óìіòè її çàõèùàòè. Ùîá âіäïî÷èòè ÷è çà-
ñïîêîїòèñÿ, ìîæíà ïîñëóõàòè ìóçèêó óëþáëåíèõ âèêîíàâöіâ àáî ïå-
ðåãëÿíóòè êîìåäіéíі êіíîñòðі÷êè. Ôіëüìè, ìóëüòôіëüìè òà ïåðåäà÷і, 
ùî ïðîïàãóþòü ïîçèòèâíі öіííîñòі, âïëèâàþòü íà ñèñòåìó öіííîñòåé 
ëþäèíè, çìóøóþòü äóìàòè, àíàëіçóâàòè, îöіíþâàòè ïîäії. Òàêі êіíî- і 
òåëåïåðåäà÷і ñïðèÿþòü ðîçóìіííþ ñïðàâæíіõ æèòòєâèõ öіííîñòåé.

Íåãàòèâíèé âïëèâ. ÇÌІ ÷àñòî ïîâіäîìëÿþòü ïðî àãðåñіþ, æîðñòî-
êіñòü, íàñèëëÿ. Ãîëîâíі ïåðñîíàæі áîéîâèêіâ âèðіøóþòü ïðîáëåìè 
ñèëîþ. Ïîãðàáóâàííÿ, ïåðåñòðіëêè, âîðîæå ñòàâëåííÿ äî îòî÷óþ÷èõ 
ñòàþòü çâè÷íèìè. Ðåêëàìíі ðîëèêè é ôіëüìè ÷àñòî ïðîïàãóþòü õèáíі 
öіííîñòі, íàâ’ÿçóþòü ïåâíó ïîâåäіíêó é ñïîñіá æèòòÿ. Ìîæóòü ïðî-
âîêóâàòè ôîðìóâàííÿ øêіäëèâèõ çâè÷îê, âïëèâàòè íà ïñèõîëîãі÷íèé 
ñòàí. Ïіäëіòêè íå çàâæäè ìîæóòü âіäðіçíèòè âіðòóàëüíèé ñâіò âіä ðå-
àëüíîñòі. Âîíè íàñëіäóþòü ïîâåäіíêó ãåðîїâ ôіëüìіâ і ìóëüòôіëüìіâ ó 
ùîäåííîìó æèòòі. Ïîâîäÿòüñÿ ãðóáî, çóõâàëî, à іíîäі æîðñòîêî. Íà-
ìàãàþòüñÿ ðîçâ’ÿçàòè êîíôëіêòíі ñèòóàöії ñèëîþ. Ïіä âïëèâîì òàêèõ 
ôіëüìіâ і òåëåïåðåäà÷ ïіäëіòîê ìîæå ñòàòè áàéäóæèì äî îòî÷óþ÷èõ, 
æîðñòîêèì і ãðóáèì, íå ñïіâ÷óâàє і íå ñïіâïåðåæèâàє îòî÷óþ÷èì.

Ó ñîöіàëüíèõ ìåðåæàõ çíàéîìëÿòüñÿ çàî÷íî. Íà æàëü, ëþäè áóâàþòü 
і äîáðі, і ëèõі. Ïіäëіòîê íàâіòü íå óñâіäîìëþâàòèìå íåãàòèâíîãî âïëèâó 
çíàéîìñòâà, àëå ìîæå ñòàòè äðàòіâëèâèì, àãðåñèâíèì, íàáóòè øêіäëèâèõ 
çâè÷îê.

Äіâ÷àòà і õëîïöі ÷àñòî çàõîïëþþòüñÿ êîìï’þòåðíèìè іãðàìè. Âîíè ïðî-
âîäÿòü áàãàòî ÷àñó çà êîìï’þòåðîì, íåõòóþòü íàâ÷àííÿì і âіäïî÷èíêîì íà 
ñâіæîìó ïîâіòðі. Óðåøòі-ðåøò, òàêå çàõîïëåííÿ øêîäèòü çäîðîâ’þ.
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ßêùî ÷àñòî äèâèòèñÿ òåëåâіçîð і áàãàòî ÷àñó ïðîâîäèòè çà êîìï’þòåðîì, 
ìîæå âèíèêíóòè çàëåæíіñòü. Öå íåãàòèâíî âïëèâàє íå òіëüêè íà ïñèõî-
ëîãі÷íèé, à é íà ôіçè÷íèé ñòàí çäîðîâ’ÿ. Ïîðóøóєòüñÿ ðîçïîðÿäîê äíÿ, 
ïіäëіòêè ìàëî âіäïî÷èâàþòü, ïîãàíî ñïëÿòü. Ìàëîðóõëèâèé ñïîñіá æèòòÿ 
ïðèçâîäèòü äî ïîðóøåííÿ ïîñòàâè. Ó ðåêëàìі ìîæóòü ïðîïàãóâàòè øêіä-
ëèâі äëÿ çäîðîâ’ÿ ïðîäóêòè. Âæèâàþ÷è їõ, ïіäëіòêè íàáèðàþòü çàéâó ìàñó 
òіëà. Ìèãòіííÿ çîáðàæåííÿ íà åêðàíі íåãàòèâíî âïëèâàє íà ãîñòðîòó çîðó 
é ðîáîòó ìîçêó ïіäëіòêіâ, ó íèõ ïîñëàáëþєòüñÿ óâàãà.

Ùîá ïðîòèäіÿòè íåãàòèâíîìó âïëèâó, ñëіä ðîçâèâàòè íàâè÷êè êðèòè÷-
íîãî ìèñëåííÿ. ßêùî íàâ÷èøñÿ îöіíþâàòè іíôîðìàöіþ êðèòè÷íî, îáèðà-
òèìåø äëÿ ïåðåãëÿäó êіíîôіëüìè é òåëåïåðåäà÷і, ó ÿêèõ ïðîïàãóþòüñÿ 
ñïðàâæíі öіííîñòі — äðóæáà, ïîâàãà, âіðíіñòü. Ùîá ïîëіïøèòè ñàìîïî-
÷óòòÿ і ãàðíî â÷èòèñÿ, àêòèâíî âіäïî÷èâàé, ïîâîäüñÿ ÷åìíî ç îäíîëіòêàìè 
òà äîðîñëèìè.

Висновок
Ñîöіàëüíå ñåðåäîâèùå ìîæå âïëèâàòè íà çäîðîâ’ÿ і áëàãîïîëó÷÷ÿ ïî-

çèòèâíî é íåãàòèâíî. Äåðæàâà çàõèùàє ïðàâà äіòåé і ìîëîäі, òóðáóєòüñÿ 
ïðî їõíіé áåçïå÷íèé ðîçâèòîê і çäîðîâ’ÿ. Ó ðàçі ïîðóøåííÿ ñâîїõ ïðàâ 
ïіäëіòîê ìîæå çâåðíóòèñÿ äî ïðàâîîõîðîííèõ îðãàíіâ, çàòåëåôîíóâàòè çà 
òåëåôîíîì äîâіðè. Ùîá ïðîòèäіÿòè íåãàòèâíîìó âïëèâó çàñîáіâ ìàñîâîї 
іíôîðìàöії, ðîçâèâàé íàâè÷êè êðèòè÷íîãî ìèñëåííÿ, îáèðàé äëÿ ïåðåãëÿ-
äó ôіëüìè é ïåðåäà÷і, ÿêі ïðîïàãóþòü çàãàëüíîëþäñüêі öіííîñòі.

Завдання
1. Ïðîàíàëіçóé ñõåìó íà ñ. 87. ßêèì áóâàє âïëèâ ñåðåäîâèùà íà ìåøêàíöіâ 

íàñåëåíîãî ïóíêòó? Ñõàðàêòåðèçóé íà âèáіð.
2. ßêі ïðàâà äèòèíè çàõèùàє äåðæàâà?
3. ×îìó, íà òâîþ äóìêó, âàæëèâî çàõèùàòè ïðàâà äèòèíè ç äèòèíñòâà?
4. ×èì ïîçèòèâíèé âïëèâ ÇÌІ íà çäîðîâ’ÿ ïіäëіòêіâ âіäðіçíÿєòüñÿ âіä їõ íåãà-

òèâíîãî âïëèâó?
5. Ïîìіðêóé, ÷îìó âàæëèâî ïðîòèäіÿòè íåãàòèâíîìó âïëèâó ÇÌІ.
6. Âàæëèâî íàáóâàòè íàâè÷îê êðèòè÷íîãî ìèñëåííÿ. ×îìó? Ïîÿñíè íà ïðèêëàäі.

Попрацюйте в парі або групі
Ïðèãàäàéòå òà îáãîâîðіòü õóäîæíі òâîðè, ôіëüìè àáî ìóëüòôіëüìè, ùî ïðîïà-

ãóþòü, íàïðèêëàä, äðóæáó, ñïіâ÷óòòÿ, ìèëîñåðäÿ, ïîâàãó äî äîðîñëèõ (íà âèáіð).

Моделюй — набувай життєвих навичок
1. Ïðîàíàëіçóé ñîöіàëüíó áåçïåêó òâîãî íàñåëåíîãî ïóíêòó. Ñêîðèñòàéñÿ ôîòî-
іëþñòðàöіÿìè íà ñ. 88. Ùî ñïðèÿє çäîðîâ’þ òà áåçïåöі? Ùî ìîæå ñòàíîâèòè 
íåáåçïåêó?

2. Îöіíè ìîæëèâîñòі ðåàëіçàöії òâîїõ ïðàâ, íàïðèêëàä íà îñâіòó, ìåäè÷íó äîïî-
ìîãó, іíôîðìàöіþ òîùî. Îáґðóíòóé ñâîþ âіäïîâіäü.

3. Äіçíàéñÿ òà çàïèøè àäðåñè é íîìåðè òåëåôîíіâ ìåäè÷íèõ і ñîöіàëüíèõ 
ñëóæá, êàáіíåòіâ äîâіðè äëÿ ìîëîäі, ÿêі є ó òâîєìó àáî íàéáëèæ÷îìó íàñåëå-
íîìó ïóíêòі.

4. Ç äîïîìîãîþ äîðîñëèõ ñêëàäè ðåéòèíã òåëåïåðåäà÷, ó ÿêèõ ïðîïàãóþòüñÿ 
çàãàëüíîëþäñüêі öіííîñòі.

?
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§ 24.  ÍÀÉÁËÈÆ×Å ÎÒÎ×ÅÍÍß ÏІÄËІÒÊÀ

Äіçíàєøñÿ áіëüøå ïðî âïëèâ áëèçüêèõ і äðóçіâ íà âèáіð ñïîñîáó æèòòÿ 
òà ôîðìóâàííÿ çâè÷îê; ïðàâèëà ïîâåäіíêè â ïіäëіòêîâîìó ñåðåäîâèùі; ÿê 
ïðîòèäіÿòè íåãàòèâíîìó ñîöіàëüíîìó âïëèâó

Пригадай
Õòî ç äðóçіâ ÷è áëèçüêèõ ñòàâ äëÿ òåáå âçіðöåì? ×îìó?

Âïëèâ ðîäèíè і äðóçіâ

Òè æèâåø â îòî÷åííі ëþäåé. Çìàëêó âіä÷óâàєø âïëèâ íàéáëèæ÷îãî 
îòî÷åííÿ — ðîäèíè, ó÷èòåëіâ, îäíîêëàñíèêіâ, äðóçіâ. Ó ñïіëêóâàííі òà 
âçàєìèíàõ ç íèìè íàáóâàєø íàâè÷îê, çâè÷îê і äîñâіäó.

Вплив оточення підлітка на формування корисних навичок і звичок

Ó ðîäèíі àáî â êîëі áëèçüêèõ òîáі äîðîñëèõ îòðèìóєø ïåðøèé æèòòє-
âèé äîñâіä. Íàñëіäóєø ïîâåäіíêó, ñòèëü ñïіëêóâàííÿ ç іíøèìè ëþäüìè. 
ßêùî òâîї áëèçüêі ïîâàæàþòü îäíå îäíîãî é ïіêëóþòüñÿ îäíå ïðî îäíîãî, 
òî é òè ïîâîäèøñÿ òàê ñàìî. ßêùî ðîçïîäіëåíî îáîâ’ÿçêè â äîìàøíüîìó 
ãîñïîäàðñòâі, òè ç äèòèíñòâà ïðèâ÷àєøñÿ äîïîìàãàòè äîðîñëèì, ïëàíóâà-
òè ñâіé ÷àñ. ßêùî â ðîäèíі çâèêëè ðàçîì âіäïî÷èâàòè íà ïðèðîäі, çàéìà-
òèñÿ ñïîðòîì, âіäâіäóâàòè ìóçåї, âèñòàâêè, òåàòðè, òè òàêîæ çáåðåæåø íà 
âñå æèòòÿ çâè÷êó àêòèâíî âіäïî÷èâàòè. Òàê ñôîðìóєø çäîðîâèé ñïîñіá 
æèòòÿ.

Áóâàє, ùî ðîäèíà íå âåäå çäîðîâèé ñïîñіá æèòòÿ. Òîäі âіä òåáå ñàìîãî 
çàëåæàòèìå, ÿêі íàâè÷êè é çâè÷êè ôîðìóâàòèìåø.

Äóæå âàæëèâà äëÿ òåáå òàêîæ äðóæáà ç îäíîëіòêàìè. Äðóçі îáãîâîðþ-
þòü ñïіëüíі ïðîáëåìè, ìðіþòü ïðî ìàéáóòíє. Äóìêà äðóçіâ âàæëèâà äëÿ 
òåáå, à їõíіé âïëèâ íà òåáå іíîäі çíà÷íî áіëüøèé, íіæ âïëèâ äîðîñëèõ. 
Òè ìîæåø ïåðåéìàòè çàõîïëåííÿ ÷è çâè÷êè ðîâåñíèêіâ. Ìîæåø ðàçîì 
ç íèìè ïðîâîäèòè äîçâіëëÿ. Íàïðèêëàä, âіäâіäóâàòè ãóðòîê, ñïîðòèâíó 

!
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§ 25.  ÕÂÎÐÎÁÈ ÖÈÂІËІÇÀÖІЇ

Äіçíàєøñÿ ïðî ïðè÷èíè âèíèêíåííÿ õâîðîá öèâіëіçàöії òà їõ ïðîôіëàê-
òèêó; âïëèâ ðåêëàìè íà çäîðîâ’ÿ

Пригадай
ßê êóðіííÿ âïëèâàє íà îðãàíіçì ïіäëіòêà?
Íàçâè íàñëіäêè àêòèâíîãî é ïàñèâíîãî êóðіííÿ.

Ñó÷àñíå æèòòÿ äîñèòü êîìôîðòíå. Ëþäè êîðèñòóþòüñÿ ïîáóòîâèìè 
åëåêòðè÷íèìè òà ãàçîâèìè ïðèëàäàìè, ïåðåñóâàþòüñÿ íà ìàøèíàõ, çàìîâ-
ëÿþòü îäÿã і ïðîäóêòè ÷åðåç Іíòåðíåò, ñïіëêóþòüñÿ ìіæ ñîáîþ òåëåôîíîì 
òà â ñîöіàëüíèõ ìåðåæàõ, íàâ÷àþòüñÿ äèñòàíöіéíî, íå âèõîäÿ÷è ç äîìó. 
Àëå âèãîäè öèâіëіçàöії, ÿê íå ïðèêðî, ñïðè÷èíèëè ïîÿâó íîâèõ õâîðîá. Їõ 
òàê і íàçâàëè — «õâîðîáè öèâіëіçàöії». Öå ñåðöåâî-ñóäèííі òà îíêîëîãі÷íі 
çàõâîðþâàííÿ, îæèðіííÿ, äіàáåò, çàõâîðþâàííÿ õðåáòà òîùî.

Áàãàòî õâîðîá öèâіëіçàöії çàãðîæóþòü ëþäÿì ÷åðåç їõíіé ñïîñіá æèò-
òÿ. Ñó÷àñíà ëþäèíà ïðàöþє çà êîìï’þòåðîì ÷è ãðàє â êîìï’þòåðíі іãðè, 
áàãàòî ÷àñó ïðîâîäèòü ïåðåä òåëåâіçîðîì, ÷àñòî íåðàöіîíàëüíî õàð÷óєòü-
ñÿ, іíîäі ìàє øêіäëèâі çâè÷êè. Äåõòî êóðèòü і âæèâàє àëêîãîëüíі íàïîї. 
Çäîðîâ’þ òàêîæ øêîäèòü íàäìіðíå åìîöіéíå íàâàíòàæåííÿ, áî ìîæå ïðè-
çâåñòè äî ñòðåñó.

Хвороби цивілізації

Óñå ìåíøå ôіçè÷íèõ çóñèëü âèòðà÷àє ëþäèíà íà çàäîâîëåííÿ ïî-
âñÿêäåííèõ ïîòðåá. Ìàëîðóõëèâèé ñïîñіá æèòòÿ ñòàє çâè÷íèì. Òà ñëіä 
ïàì’ÿòàòè, ùî ïîñòіéíå ôіçè÷íå íàâàíòàæåííÿ íåîáõіäíå îðãàíіçìó äëÿ 
ðîñòó é ðîçâèòêó. Êðіì òîãî, àêòèâíèé ðóõ ñïðèÿє çìіöíåííþ çäîðîâ’ÿ 
ëþäèíè, ïіäâèùåííþ îïіðíîñòі õâîðîáàì. Ðîçóìіþ÷è öå, óñå áіëüøå ëþ-
äåé âіäâіäóþòü ñïîðòèâíі ñåêöії, áàãàòî õîäÿòü ïіøêè, àêòèâíî âіäïî÷èâà-
þòü. Íàâіòü êîñìîíàâòè íà êîñìі÷íèõ ñòàíöіÿõ ðîáëÿòü ñïåöіàëüíі ôіçè÷íі 
âïðàâè äëÿ çìіöíåííÿ ì’ÿçіâ.

×åðåç íèçüêó ðóõîâó àêòèâíіñòü ìîæóòü âèíèêàòè ïîðóøåííÿ ðîáîòè 
ñåðöÿ. Ëþäèíà øâèäêî âòîìëþєòüñÿ, ó íåї ç’ÿâëÿєòüñÿ ïðèñêîðåíå ñåðöå-
áèòòÿ. Ñåðöåâî-ñóäèííі õâîðîáè — íàéïîøèðåíіøі ñåðåä õâîðîá öèâіëіçà-
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öії. Ðàíіøå òàêі õâîðîáè áóëè ïðèòàìàííі ïåðåâàæíî ëіòíіì ëþäÿì. Òåïåð 
äîñèòü ÷àñòî ñåðöåâî-ñóäèííèìè õâîðîáàìè õâîðіþòü óæå â øêіëüíîìó 
âіöі. Ùîá óáåçïå÷èòèñÿ, íåîáõіäíî àêòèâíî ðóõàòèñÿ. Íàïðèêëàä, ÿêîìî-
ãà áіëüøå õîäèòè ïіøêè. Êîðèñíî øâèäêî õîäèòè 4–5 ðàçіâ íà òèæäåíü ïî 
40–45 õâ, ùîá ïóëüñ áóâ 110–120 óäàðіâ íà õâèëèíó. Âіçüìè çà ïðàâèëî 
íå ñіäàòè ó ãðîìàäñüêèé òðàíñïîðò, ÿêùî їõàòè òðåáà îäíó-äâі çóïèíêè. 
À çàìіñòü òîãî ùîá їõàòè ëіôòîì, ïіäíіìàéñÿ äî êâàðòèðè ñõîäàìè. Õîäüáó 
êîðèñíî äîïîâíèòè ðàíêîâîþ ãіìíàñòèêîþ, ÿêà çìіöíèòü ì’ÿçè, ñïðèÿòè-
ìå ïіäãîòîâöі äî àêòèâíîї ðîáîòè íà óðîêàõ. Ó ñåëі ÷è ìіñòі íіêîëè íå öó-
ðàéñÿ ôіçè÷íîї ïðàöі. Ïðèáèðàííÿ, ïðàííÿ ÷è ðîáîòà íà ãîðîäі ñïðèÿþòü 
çìіöíåííþ çäîðîâ’ÿ.

ßêùî ìàëî ðóõàòèñÿ і âæèâàòè êàëîðіéíó їæó, öå ìîæå ïðèçâåñòè äî 
îæèðіííÿ. Öÿ õâîðîáà öèâіëіçàöії ïîâ’ÿçàíà ç íåçáàëàíñîâàíèì õàð÷óâàí-
íÿì і ïåðåїäàííÿì. Ó ëþäåé ç íàäìіðíîþ ìàñîþ òіëà ìîæå ïіäâèùóâà-
òèñÿ àðòåðіàëüíèé òèñê. Íàâіòü ó ïіäëіòêîâîìó âіöі ìîæóòü âèíèêíóòè 
âіäõèëåííÿ â ðîáîòі ñåðöÿ. Ïîâíі ëþäè ÷àñòіøå õâîðіþòü íà öóêðîâèé 
äіàáåò. Äëÿ ïðîôіëàêòèêè öèõ õâîðîá óæèâàé ïðîäóêòè, ÿêі ìіñòÿòü áà-
ãàòî ïîæèâíèõ ðå÷îâèí і âіòàìіíіâ, ðîçïîäіëÿé їæó ðіâíîìіðíî ïðîòÿãîì 
äíÿ. Âæèâàé ìåíøå ñîëі, öóêðó, íå çëîâæèâàé ñîëîäîùàìè. Ïàì’ÿòàé, ùî 
êàëîðіéíіñòü ïðîäóêòіâ, ÿêі ñïîæèâàєø, ìàє âіäïîâіäàòè òâîїì ùîäåííèì 
åíåðãåòè÷íèì âèòðàòàì.

Îäíієþ ç õâîðîá öèâіëіçàöії є òàê çâàíà êîìï’þòåðíà õâîðîáà ðóê. Óíà-
ñëіäîê ðîáîòè çà êîìï’þòåðîì ì’ÿçè êèñòåé ðóê ñòàþòü ñëàáêèìè, âòðà-
÷àþòü ïðóæíіñòü, øâèäøå âòîìëþþòüñÿ ïіä ÷àñ íàâàíòàæåííÿ. Іíîäі âíà-
ñëіäîê òðèâàëîãî êîðèñòóâàííÿ êîìï’þòåðíîþ ìèøêîþ ìîæå âèíèêíóòè 
òàê çâàíà êîìï’þòåðíà ñóäîìà êèñòі ðóêè.

Íåïðàâèëüíå ïîëîæåííÿ òіëà ïðè ñèäіííі ïіä ÷àñ íàâ÷àííÿ і ïðàöі ïðè-
çâîäèòü äî íåïðàâèëüíîї ïîñòàâè, іíøèõ õâîðîá õðåáòà. Âàæëèâî ïðàâèëü-
íî îáëàøòóâàòè ðîáî÷å ìіñöå, ÷åðãóâàòè íàâ÷àííÿ і âіäïî÷èíîê, ðîáèòè 
âïðàâè äëÿ çàïîáіãàííÿ ïîðóøåííþ ïîñòàâè.

Òè âæå çíàєø ïðî øêіäëèâèé âïëèâ êóðіííÿ íà îðãàíіçì. Ïðîòå äåÿêі 
ïіäëіòêè íå âіðÿòü çàñòåðåæåííÿì ùîäî öієї øêіäëèâîї çâè÷êè é ïðîäî-
âæóþòü êóðèòè. Âàðòî çíàòè, ùî ïіäëіòêè, ÿêі êóðÿòü, ôіçè÷íî ñëàáøі âіä 
îäíîëіòêіâ, ìîæóòü âіäñòàâàòè â іíòåëåêòóàëüíîìó ðîçâèòêó. Ïîçáóòèñÿ 
çâè÷êè êóðèòè íåëåãêî, áî òþòþíîâèé äèì ìіñòèòü íіêîòèí, ÿêèé ñïðè-
÷èíÿє çàëåæíіñòü. Òè çíàєø, ùî òþòþíîâèé äèì óðàæàє íå òіëüêè êóðöÿ, 
à é òèõ, õòî ïåðåáóâàє ïîðÿä. Êóðіííÿ çáіëüøóє ðèçèê іíôåêöіé äèõàëü-
íèõ øëÿõіâ, ñïðèÿє âèíèêíåííþ àáî çàãîñòðåííþ ñåðöåâî-ñóäèííèõ çà-
õâîðþâàíü, ïіäâèùåííþ àðòåðіàëüíîãî òèñêó. Íіêîòèí óðàæàє âñі îðãàíè 
ëþäèíè. Àëå íàéáіëüøå ñòðàæäàþòü ëåãåíі êóðöÿ. Âіäîìî, ùî òþòþíîâèé 
äèì ìіñòèòü íіêîòèí, ÷àäíèé ãàç, ñìîëè. Öі øêіäëèâі ðå÷îâèíè ìîæóòü 
ïðèçâåñòè äî ðàêó ïîðîæíèíè ðîòà, áðîíõіâ, ëåãåíіâ, øëóíêó, øêіðè. Äëÿ 
êóðöіâ ðèçèê çàõâîðіòè íà ðàê ëåãåíіâ і øëóíêó çíà÷íî âèùèé, íіæ äëÿ 
òèõ, õòî íå êóðèòü.

Â Óêðàїíі óõâàëåíî çàêîí ïðî çàáîðîíó êóðèòè â ãðîìàäñüêèõ ìіñöÿõ, 
íà çóïèíêàõ òðàíñïîðòó, â àåðîïîðòàõ, ó íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ, êàôå, ðåñ-
òîðàíàõ. Ó êðàїíі äіє òàêîæ çàêîí ïðî çàáîðîíó ðåêëàìè òþòþíîâèõ âè-
ðîáіâ і êóðіííÿ íà òåëåáà÷åííі, ðàäіî òà ó äðóêîâàíèõ ÇÌІ. Äіє çàáîðîíà 
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§ 26.  ÏÐÈ×ÈÍÈ І ÍÀÑËІÄÊÈ ÂÆÈÂÀÍÍß ÍÀÐÊÎÒÈÊІÂ

Äіçíàєøñÿ áіëüøå ïðî íåãàòèâíèé âïëèâ íàðêîòè÷íèõ ðå÷îâèí íà 
çäîðîâ’ÿ; îñíîâíі ïðè÷èíè âæèâàííÿ íàðêîòè÷íèõ ðå÷îâèí ïіäëіòêàìè; 
çàïîáіãàííÿ âæèâàííþ íàðêîòèêіâ

Пригадай
ßêі ðå÷îâèíè íàçèâàþòü ïñèõîàêòèâíèìè? ×îìó їõ òàê íàçâàëè?

Íàðêîòèêè, òàê ñàìî ÿê íіêîòèí і àëêîãîëü, — öå ïñèõîàêòèâíі ðå÷î-
âèíè. Âîíè ñïðè÷èíÿþòü îòðóєííÿ îðãàíіçìó, ó ëþäåé ç’ÿâëÿєòüñÿ çàëåæ-
íіñòü âіä їõ âæèâàííÿ. Ïðî øêіäëèâèé âïëèâ íàðêîòèêіâ áàãàòî ïèøóòü, 
ðîçïîâіäàþòü ó äîêóìåíòàëüíèõ ôіëüìàõ. Îäíàê, íàâіòü çíàþ÷è ïðî íåãà-
òèâíèé âïëèâ òàêèõ ðå÷îâèí íà îðãàíіçì, ëþäè ïðîäîâæóþòü їõ âæèâàòè. 
Øêіäëèâó çâè÷êó âæèâàòè íàðêîòè÷íі ðå÷îâèíè ìàþòü äåÿêі ïіäëіòêè. 
×îìó òàê òðàïëÿєòüñÿ?

Ïðè÷èíè âæèâàííÿ íàðêîòèêіâ ïіäëіòêàìè

Найпоширеніші міфи і факти

Ìіô. Áàæàííÿ âіä÷óòè ñåáå 
äîðîñëèì, ñó÷àñíèì, ìîäíèì.

Ìіô. Áàæàííÿ çàñïîêîїòèñÿ, çâіëü-
íèòèñÿ âіä ÿêîãîñü íåãàòèâíîãî âіä÷óò-
òÿ (íàïðèêëàä, òðèâîãè, îáðàçè, ðîçïà-
÷ó), âіäíîâèòè ïñèõîëîãі÷íó ðіâíîâàãó.

Ôàêò. Âæèâàííÿ íàðêîòè÷íèõ ðå÷îâèí íå äîäàє 
àâòîðèòåòó. Íàâïàêè, ëþäèíó, ÿêà âæèâàє íàð-
êîòèêè, íå ïîâàæàþòü, óíèêàþòü ñïіëêóâàííÿ ç 
íåþ. Òàêà ëþäèíà ìàє ñëàáêó âîëþ.

Ôàêò. Íàðêîòèêè íå çàñïîêîþþòü, à íàâïà-
êè, çáóäæóþòü íåðâîâó ñèñòåìó, à çãîäîì ïðè-
ãíі÷óþòü її äіÿëüíіñòü.

Ïðîòèäіÿ. Ùîá ïîäîðîñëіøàòè, ñëіä ðîçâèâàòè 
іíòåëåêòóàëüíі çäіáíîñòі, ñèëó âîëі, íàáóâàòè 
êîðèñíèõ çâè÷îê, áóòè âіäïîâіäàëüíèì, äîäåð-
æóâàòè ñëîâà. Ïàì’ÿòàòè, ùî â ñó÷àñíîìó ñâіòі 
ìîäíî âåñòè çäîðîâèé ñïîñіá æèòòÿ.

Ïðîòèäіÿ. Íåãàòèâíі ïî÷óòòÿ íå çíèêàþòü 
ñàìі. Ïîòðіáíî íàâ÷èòèñÿ êåðóâàòè åìîöіÿìè é 
äîëàòè íåãàòèâíі åìîöії. Íå áîÿòèñÿ çâåðíóòèñÿ 
ïî äîïîìîãó äî áëèçüêèõ.
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Ìіô. Áàæàííÿ óõèëèòèñÿ 
âіä ðîçâ’ÿçàííÿ ïðîáëåì.

Ìіô. Áàæàííÿ âèäіëèòèñÿ ñåðåä ðî-
âåñíèêіâ. Ïðàãíåííÿ äî íåçàëåæíîñòі 
òà ïіäâèùåííÿ ñàìîîöіíêè.

Ìіô. ßêùî ïðîïîíóє õòîñü іç çíàéî-
ìèõ, íå ìîæíà âіäìîâèòèñÿ.

Ìіô. Íóäüãà, ñàìîòíіñòü.

Ôàêò. Âæèâàííÿ íàðêîòèêіâ íå âèðіøóє ïðî-
áëåì, à ñïðè÷èíÿє íîâі, ïîâ’ÿçàíі çі çäîðîâ’ÿì.

Ôàêò. Ïîâàæàþòü ëþäåé, ç ÿêèìè öіêàâî 
ñïіëêóâàòèñÿ òà ÿêі ðîçâèâàþòü âëàñíі çäіá-
íîñòі.

Ôàêò. Íå ïіääàâàéñÿ òèñêó êîìïàíії. Òі, õòî 
ïðîïîíóє ñïðîáóâàòè íàðêîòèê, — íåñïðàâæíі 
äðóçі.

Ôàêò. Íàñïðàâäі öå íå ïðè÷èíà. Òðåáà íà-
â÷èòèñÿ îðãàíіçîâóâàòè äîçâіëëÿ.

Ïðîòèäіÿ. Òðåáà íàâ÷èòèñÿ ðîçâ’ÿçóâàòè ïðî-
áëåìè, ïðèéìàþ÷è çâàæåíі ðіøåííÿ і íàáóâàþ-
÷è íàâè÷îê åôåêòèâíîãî ñïіëêóâàííÿ.

Ïðîòèäіÿ. Ùîá áóòè íàñïðàâäі íåçàëåæíèì і 
ñàìîñòіéíèì, ñëіä ôîðìóâàòè íàâè÷êè âïåâíåíîї 
ïîâåäіíêè, äîáðîçè÷ëèâî ñïіëêóâàòèñÿ. Àáè ïіä-
âèùèòè ñàìîîöіíêó, òðåáà âäîñêîíàëþâàòè âëàñ-
íі ðèñè õàðàêòåðó é ðîçâèâàòè ñèëó âîëі.

Ïðîòèäіÿ. Ïîäóìàé, ÷è âàðòî ñïіëêóâàòèñÿ ç 
òàêîþ êîìïàíієþ. Çàëèøàéñÿ ñàìèì ñîáîþ. Øó-
êàé êîìïàíіþ îäíîäóìöіâ, ÿêі äîäåðæóþòüñÿ 
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ. Ðîçâèâàé ñèëó âîëі, 
óïåâíåíіñòü ó ñîáі, óìіé ñïîêіéíî, àëå òâåðäî 
âіäìîâèòèñÿ âіä íåáåçïå÷íîї ïðîïîçèöії.

Ïðîòèäіÿ. Öіêàâèõ çàíÿòü áàãàòî. Êîæåí ìîæå 
îáðàòè ãóðòîê ÷è ñïîðòèâíó ñåêöіþ. Ìîæíà çà-
éíÿòèñÿ òóðèçìîì, ìóçèêîþ, òàíöÿìè. Âіäâі-
äóþ÷è ãóðòêè òà ñåêöії, ìîæíà çíàéòè äðóçіâ.

   



102

Ìіô. Ìîæíà âіäìîâèòèñÿ âіä 
âæèâàííÿ â áóäü-ÿêèé ìîìåíò.

Ôàêò. Öå ñàìîîáìàí. Çàëåæíіñòü âèíèêàє äóæå øâèäêî, 
íàâіòü ïіñëÿ îäíîãî âæèâàííÿ. À îñü çâіëüíèòèñÿ âіä òàêîї 
çàëåæíîñòі äóæå âàæêî. Áàãàòî ëþäåé âòðàòèëè çäîðîâ’ÿ і 
íàâіòü æèòòÿ ÷åðåç çàëåæíіñòü âіä âæèâàííÿ íàðêîòèêіâ.

Ïðîòèäіÿ. Âіäìîâèòèñÿ êðàùå âñüîãî îäèí ðàç, êîëè òîáі 
âïåðøå ïðîïîíóþòü âæèòè áóäü-ÿêó ïñèõîàêòèâíó ðå÷î-
âèíó. Òâîÿ âіäìîâà ìàє áóòè ðіøó÷îþ і êàòåãîðè÷íîþ.

Íà ïіäëіòêіâ, ÿêі іíòåíñèâíî ðîñòóòü і ðîçâèâàþòüñÿ, íàðêîòè÷íі ðå÷î-
âèíè âïëèâàþòü ñèëüíіøå, íіæ íà äîðîñëó ëþäèíó. Çâèêàííÿ òàêîæ ìîæå 
âèíèêíóòè øâèäøå.

Íàðêîòèêè óðàæàþòü ìîçîê, íåðâîâó ñèñòåìó, ñåðöå. Ìîæóòü ñïðè÷èíèòè 
ñìåðòåëüíå îòðóєííÿ, çóïèíêó äèõàííÿ, ñåðöåâèé íàïàä. Íåãàòèâíèé âïëèâ 
íàðêîòè÷íèõ ðå÷îâèí íà ìîçîê ïðèçâîäèòü äî ïîãіðøåííÿ ïàì’ÿòі, çàïàìî-
ðî÷åííÿ ãîëîâè. Ëþäèíà  âòðà÷àє çäàòíіñòü ëîãі÷íî ìèñëèòè, ïðèéìàòè çâà-
æåíі ðіøåííÿ. Çíèæóþòüñÿ øâèäêіñòü ðåàêöії òà óâàãà. Ïіäâèùóєòüñÿ ðèçèê 
ïîòðàïèòè â íåáåçïå÷íó ñèòóàöіþ. Çíèêàє áàæàííÿ і çäàòíіñòü íàâ÷àòèñÿ òà 
ïðàöþâàòè. Ëþäèíà âòðà÷àє ðîáîòó, äðóçіâ, áëèçüêèõ. ßêùî íå âèñòà÷àє êî-
øòіâ íà ÷åðãîâó äîçó, çàëåæíà ëþäèíà ìîæå êðàñòè ãðîøі ÷è ìàéíî.

Ó êîìïàíіÿõ, ç ÿêèìè ñïіëêóєøñÿ, äåõòî ìîæå êóðèòè, âæèâàòè àë-
êîãîëüíі íàïîї. Òàêі çâè÷êè ÷àñòî ñòàþòü ïåðøèì êðîêîì äî âæèâàííÿ 
íàðêîòè÷íèõ ðå÷îâèí. І áóäü-õòî іíîäі ìîæå îïèíèòèñÿ ïåðåä âèáîðîì: 
âæèâàòè ÷è íå âæèâàòè íàðêîòèêè. Ïàì’ÿòàé, ùî íі ïðàãíåííÿ íîâèõ 
âðàæåíü і âіä÷óòòіâ, íі òèñê êîìïàíії îäíîëіòêіâ, íі ïðîïîçèöіÿ äîðîñëîї 
ëþäèíè — öå íå ïðè÷èíà äëÿ âæèâàííÿ íàðêîòè÷íèõ ðå÷îâèí. Äáàé ïðî 
âëàñíå çäîðîâ’ÿ ïîâñÿê÷àñ.

Висновок
Âæèâàòè íàðêîòèêè äóæå íåáåçïå÷íî äëÿ çäîðîâ’ÿ ïіäëіòêіâ. Õî÷ ÿêè-

ìè ñêëàäíèìè áóâàþòü æèòòєâі ñèòóàöії, öå íå ïðè÷èíà, ùîá âæèâàòè íàð-
êîòè÷íі ðå÷îâèíè. Ïðèéìàé çâàæåíі ðіøåííÿ, êåðóé åìîöіÿìè, ðîçâ’ÿçóé 
ïðîáëåìè, êîðèñòóþ÷èñÿ íàâè÷êàìè åôåêòèâíîãî ñïіëêóâàííÿ, ðîçâèâàé 
ñèëó âîëі. Ïàì’ÿòàé, ùî øëÿõ äî çäîðîâ’ÿ òè îáèðàєø ñàì.

Завдання
1. ßêі øêіäëèâі çâè÷êè ìîæóòü ñòàòè ïåðøèìè êðîêàìè äî âæèâàííÿ íàðêî-

òè÷íèõ ðå÷îâèí?
2. Íàçâè íàéïîøèðåíіøі ìіôè é ôàêòè âæèâàííÿ ïіäëіòêàìè íàðêîòè÷íèõ 

ðå÷îâèí òà øëÿõè ïðîòèäії âæèâàííÿ íàðêîòèêіâ.
3. Ñõàðàêòåðèçóé äіþ íàñëіäêіâ âæèâàííÿ íàðêîòèêіâ íà îðãàíіçì ëþäèíè.
4. Ïîìіðêóé, ÷îìó íàðêîòè÷íі ðå÷îâèíè âïëèâàþòü íà çäîðîâ’ÿ ïіäëіòêіâ ñèëü-

íіøå, íіæ íà çäîðîâ’ÿ äîðîñëîї ëþäèíè.
5. Óñòàíîâè çâ’ÿçîê ìіæ âæèâàííÿì íàðêîòè÷íîї ðå÷îâèíè é çäîðîâ’ÿì ïіäëіò-

êіâ. Ñêîðèñòàéñÿ ñõåìîþ: ìіô — ôàêò — ïðîòèäіÿ.
6. Ïîìіðêóé, ÷è áàæàþòü ïіäëіòêàì äîáðà òі, õòî ïîøèðþє ìіôè ïðî âæèâàííÿ 

íàðêîòèêіâ. Îáґðóíòóé âіäïîâіäü.

?
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§ 27.  ÍÀÐÊÎÒÈ×ÍÀ ÇÀËÅÆÍІÑÒÜ

Äіçíàєøñÿ, ùî òàêå íàðêîòè÷íà çàëåæíіñòü; ÿêі îçíàêè íàðêîòè÷íîї 
çàëåæíîñòі; ÿê íàäàòè äîïîìîãó ïðè îòðóєííі íàðêîòèêàìè

Пригадай
×îìó êóðіííÿ òà âæèâàííÿ àëêîãîëüíèõ íàïîїâ ïðèçâîäÿòü äî çàëåæíîñòі?

Òè äîðîñëіøàєø і êîëî òâîїõ çíàéîìèõ ðîçøèðþєòüñÿ. Ñåðåä äðóçіâ і 
ïðèÿòåëіâ ìîæóòü áóòè ïіäëіòêè, ÿêі âæèâàþòü ïñèõîàêòèâíі ðå÷îâèíè. 
Òè ìàєø óìіòè ðîçïіçíàâàòè òèõ, õòî âæèâàє íàðêîòèêè. 

Ознаки вживання наркотиків
   Ðіçêà çìіíà íàñòðîþ òà ïîâåäіíêè — âіä çáóäæåííÿ äî ñîíëèâîñòі

   Ñëіäè âіä іí’єêöіé, îñîáëèâî íà ïåðåäïëі÷÷і

   Øêіðà äóæå áëіäà àáî ÷åðâîíà, іíîäі ñіðóâàòîãî âіäòіíêó

   Çіíèöі äóæå ðîçøèðåíі àáî çâóæåíі äî ðîçìіðó ñіðíèêîâîї ãîëîâêè

   Ñïåöèôі÷íèé çàïàõ ç ðîòà, ÷àñòå îáëèçóâàííÿ ãóá

   Íåàäåêâàòíà ïîâåäіíêà, íåâïåâíåíà õîäà

Ñëіä ïàì’ÿòàòè, ùî öі îçíàêè íå çàâæäè є äîêàçîì òîãî, ùî ëþäèíà 
âæèâàє íàðêîòèêè. Îäíàê, ÿêùî â êîìïàíії ïîìіòèø ïіäëіòêà, ÿêèé ìàє 
êіëüêà іç çàçíà÷åíèõ îçíàê, âèíèêàє ïіäîçðà. Ïîðàäüñÿ ùîäî öüîãî ç òèìè, 
êîìó äîâіðÿєø. Ìîæëèâî, òâіé ðîâåñíèê ïîòðåáóє ïіäòðèìêè òà äîïîìîãè, 
àëå ñàì íå íàâàæóєòüñÿ çâåðíóòèñÿ ïî íåї. Ðàçîì âè ìîæåòå ñïðîáóâàòè 
äîïîìîãòè îäíîëіòêó ïîçáóòèñÿ øêіäëèâîї çâè÷êè âæèâàòè íàðêîòèêè.

Âæèâàííÿ íàðêîòèêіâ, êðіì çãóáíîї äії íà îðãàíіçì, íåáåçïå÷íå ùå é 
òîìó, ùî øâèäêî ïðèçâîäèòü äî çàëåæíîñòі. Ðîçðіçíÿþòü ôіçè÷íó і ïñè-
õîëîãі÷íó çàëåæíіñòü.

Ôіçè÷íà çàëåæíіñòü âèíèêàє, êîëè ëþäèíà çâèêàє äî íàðêîòèêó é âіä-
÷óâàє ïîñòіéíó ïîòðåáó â íüîìó. Êîëè çàëåæíà ëþäèíà ïðèïèíÿє âæèâà-
òè íàðêîòè÷íó ðå÷îâèíó, âèíèêàє âàæêèé ôіçè÷íèé ñòàí, ÿêèé â íàðî-
äі íàçèâàþòü «ëîìêîþ». Öå ìîæóòü áóòè áîëі â ì’ÿçàõ, ñóäîìè, ïðîíîñ, 
÷õàííÿ, ñëüîçîòå÷à, ïіäâèùåíà òåìïåðàòóðà òіëà. Âîäíî÷àñ ïðèñêîðþєòü-
ñÿ ñåðöåáèòòÿ, ç’ÿâëÿєòüñÿ íóäîòà ÷è áëþâîòà, çíèæóєòüñÿ àðòåðіàëüíèé 
òèñê, ìîæóòü ïîñèíіòè êіíöіâêè. Ëþäèíà íå ìîæå ñïàòè òà їñòè. ßêùî íå 
íàäàòè ìåäè÷íó äîïîìîãó, ëþäèíà â òàêîìó ñòàíі ìîæå íàâіòü ïîìåðòè. 
Ùîá âèéòè ç òàêîãî ñòàíó àáî ïîëåãøèòè éîãî, ëþäèíà ùîðàçó âæèâàє 
âñå áіëüøó äîçó íàðêîòè÷íîї ðå÷îâèíè. Ïîòÿã äî âæèâàííÿ íàðêîòèêó 
ïðè ôіçè÷íіé çàëåæíîñòі ñòàє íåïåðåáîðíèì, і ëþäèíà íå ìîæå áåç íüîãî 
îáіéòèñÿ. Ùîá ïðèäáàòè ÷åðãîâó äîçó, çàëåæíà ëþäèíà çãîäíà çàïëàòèòè 
áóäü-ÿêі ãðîøі ÷è íàâіòü ñêîїòè êðèìіíàëüíèé çëî÷èí.

Ïñèõîëîãі÷íà çàëåæíіñòü âèÿâëÿєòüñÿ â òîìó, ùî ëþäèíà âòðà÷àє öіêà-
âіñòü äî âñüîãî, ùî íå ïîâ’ÿçàíî çі çãóáíîþ çâè÷êîþ. Çíèêàє áàæàííÿ â÷èòè-
ñÿ, ïðàöþâàòè, ÷èòàòè, äèâèòèñÿ òåëåâіçîð, çàéìàòèñÿ ñïîðòîì, ñïіëêóâàòèñÿ 
ç áëèçüêèìè òà äðóçÿìè. Çíèæóєòüñÿ ïðàöåçäàòíіñòü. Óñі äóìêè òà çóñèëëÿ 
ñïðÿìîâàíі òіëüêè íà òå, ùîá ïðèäáàòè íàðêîòè÷íó ðå÷îâèíó. Ëþäèíà ñòàє 

!
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äðàòіâëèâîþ, ó íåї ïîñòіéíî ïðèãíі÷åíèé íàñòðіé. Áàæàííÿ âæèòè íàðêîòèê 
ñòàє íàâ’ÿçëèâèì. Òàê ëþäèíà íàìàãàєòüñÿ øòó÷íî ïîëіïøèòè âëàñíèé íà-
ñòðіé, ïîçáóòèñÿ íåãàòèâíèõ åìîöіé. Âіä÷óòòÿ ïіñëÿ âæèâàííÿ íàðêîòè÷íîї 
ðå÷îâèíè ïîñòóïîâî çàìіíþþòü іíøі ïîçèòèâíі åìîöії.

Íà âіäìіíó âіä ôіçè÷íîї, ïñèõîëîãі÷íà çàëåæíіñòü çáåðіãàєòüñÿ ðîêàìè. 
Òîìó äóæå âàæêî ïîçáóòèñÿ çâè÷êè âæèâàòè íàðêîòèêè.

Âæèâàííÿ íàðêîòèêіâ îòðóþє îðãàíіçì. Ñïî÷àòêó îðãàíіçì ëþäèíè ðå-
àãóє íà íàðêîòè÷íó ðå÷îâèíó, ÿê íà îòðóòó. Âèíèêàє ãîëîâíèé áіëü, çà-
ïàìîðî÷åííÿ ãîëîâè, íóäîòà, áëþâîòà. ßêùî ïðîäîâæóâàòè âæèâàòè íàð-
êîòèê, çàõèñíі ðåàêöії îðãàíіçìó ñòàþòü ñëàáøі òà ïîñòóïîâî çíèêàþòü. 
Òîìó äëÿ äîñÿãíåííÿ íàðêîòè÷íîãî åôåêòó ëþäèíà çìóøåíà ùîðàçó çáіëü-
øóâàòè äîçó. Іç ÷àñîì âæèâàííÿ íàðêîòèêó ñòàє íåîáõіäíіñòþ, âèíèêàє 
íàðêîòè÷íà çàëåæíіñòü.

Ознаки наркотичної залежності
   Ïîãіðøåííÿ ñòàíó çäîðîâ’ÿ, øâèäêà âòîìëþâàíіñòü
   Ïîðóøåííÿ ñíó é àïåòèòó, âèíèêíåííÿ ñèëüíîї ñïðàãè
   Ïîðóøåííÿ ïàì’ÿòі, óâàãè, ìîâëåííÿ
   Áàéäóæіñòü, âòðàòà іíòåðåñó äî âñüîãî, ùî ðàíіøå öіêàâèëî
   Äðàòіâëèâіñòü, íåòåðïèìіñòü, іíêîëè ïëàêñèâіñòü, ÷àñòî àãðåñèâíіñòü
   Âіä÷óæåíіñòü âіä êîëèøíіõ äðóçіâ і áëèçüêèõ
   Ïîÿâà äðóçіâ, ÿêі âæèâàþòü ïñèõîàêòèâíі ðå÷îâèíè
   Íàÿâíіñòü øïðèöіâ, ãîëîê, àìïóë àáî ôëàêîíіâ, ïëàñòèêîâèõ ïàêåòіâ 
âіä ðå÷îâèí ç ðіçêèì çàïàõîì, óïàêîâîê âіä ïіãóëîê

   Áðåõëèâіñòü, ñêðèòíіñòü
   Êðàäіæêè àáî âèìàãàííÿ ãðîøåé і ðå÷åé
   Ïîòðåáà âæèâàòè ùîðàçó áіëüøó äîçó

Ëþäèíà, ÿêà âæèâàє íàðêîòèêè, ìîæå ïåðåâèùèòè äîçó ðå÷îâèíè. 
Ïåðåäîçóâàííÿ ñïðè÷èíÿє âàæêå îòðóєííÿ.

Ознаки передозування наркотиками
   Óòðóäíåíå äèõàííÿ, àñôіêñіÿ
   Ñïîâіëüíåííÿ àáî ðіçêå ïðèñêîðåííÿ ÷àñòîòè ïóëüñó
   Çâóæåííÿ àáî ðîçøèðåííÿ çіíèöü
   Âіäñóòíіñòü ðåàêöії íà çîâíіøíі ïîäðàçíèêè
   Áëіäà øêіðà, îçíîá, ïіòëèâіñòü
   Ñèíþøíіñòü ñëèçîâîї îáîëîíêè ïîðîæíèíè ðîòà
   Çáóäæåííÿ àáî ðіçêà ñëàáêіñòü, ñîíëèâіñòü
   Áëþâàííÿ
   Ãàëþöèíàöії (ëþäèíà áà÷èòü ÷è ÷óє òå, ÷îãî íåìàє íàñïðàâäі)
   Íåïðèòîìíіñòü

Ïåðåäîçóâàííÿ çàãðîæóє çäîðîâ’þ і æèòòþ íàðêîçàëåæíîї ëþäèíè. Òà-
êèé ñòàí ïðèçâîäèòü äî çóïèíêè ñåðöÿ, ïðèïèíåííÿ äèõàííÿ. ßêùî â÷àñ-
íî íå äîïîìîãòè, ëþäèíà ìîæå ïîìåðòè.
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ïîïóëÿðíіñòü, çäîðîâ’ÿ і íàâіòü æèòòÿ. Òîáі êàæóòü, ùî êîëè âæèâàòè-
ìåø ïñèõîàêòèâíі ðå÷îâèíè, ïîçáóäåøñÿ ïðîáëåì, ïî÷óâàòèìåøñÿ âіëü-
íèì і íåçàëåæíèì. Íàñïðàâäі âæèâàííÿ íàðêîòèêó ñïðè÷èíÿє ïðîáëåìè 
çі çäîðîâ’ÿì, ïåðåòâîðþє æèòòÿ íà çàëåæíå âіä íàðêîòè÷íîї ðå÷îâèíè. 
Òåáå çàïåâíÿþòü, ùî âæèòè íàðêîòèê îäèí ðàç áåçïå÷íî äëÿ çäîðîâ’ÿ, 
ìîæíà çàâæäè âіäìîâèòèñÿ âіä âæèâàííÿ. Àëå âіäìîâèòèñÿ êðàùå âñüîãî 
îäèí ðàç, êîëè òîáі âïåðøå ïðîïîíóþòü âæèòè áóäü-ÿêó ïñèõîàêòèâíó 
ðå÷îâèíó. Òåáå ïåðåêîíóâàòèìóòü, ç òåáå ãëóçóâàòèìóòü, ÷è íàâіòü ïîãðî-
æóâàòèìóòü òîáі. Âàðіàíòіâ óìîâëÿííÿ ìîæå áóòè áåçëі÷. Àëå õî÷ ÿê òåáå 
âìîâëÿëè á, òâîÿ âіäìîâà ìàє áóòè ðіøó÷îþ і êàòåãîðè÷íîþ. Íå óõèëÿéñÿ 
òà íå çâîëіêàé ç ïåðåêîíëèâîþ âіäïîâіääþ. Ñêîðèñòàéñÿ íàâè÷êàìè åôåê-
òèâíîї âіäìîâè, ÿêèõ íàáóâ ó 6 êëàñі.

Ðіøó÷å âіäìîâñÿ. 
Ïåðåêîíëèâî ñêàæè 

«Íі!»

Âèêëàäè âëàñíó äóìêó 
ùîäî äîçâіëëÿ

Çàïðîïîíóé іíøå 
çàíÿòòÿ

Ìіìіêà òà æåñòè ìàþòü 
âіäïîâіäàòè ñëîâàì

Ïîÿñíè, ÷îìó òè íå 
â çàõâàòі âіä òàêîї 

ïðîïîçèöії

Ïåðåâåäè ðîçìîâó 
íà іíøó òåìó

Ãîâîðè òâåðäî é 
óïåâíåíî, íå âàãàéñÿ

Äèâèñü â î÷і 
ñïіâðîçìîâíèêó

Ùîá çáåðåãòè çäîðîâ’ÿ і æèòòÿ, ó÷èñÿ âіäìîâëÿòèñÿ âіä íåáåçïå÷íèõ 
ïðîïîçèöіé.

Висновок
Âæèâàííÿ íàðêîòèêіâ øâèäêî ïðèçâîäèòü äî ôіçè÷íîї òà ïñèõîëîãі÷íîї 

çàëåæíîñòі. Íàâіòü ïåðøà ñïðîáà âæèòè íàðêîòè÷íó ðå÷îâèíó ìîæå ñïðè-
÷èíèòè ñìåðòåëüíå îòðóєííÿ. Ó ðàçі ïîÿâè îçíàê íàðêîòè÷íîї çàëåæíîñòі 
ïîòðіáíî çâåðíóòèñÿ ïî äîïîìîãó äî ëіêàðіâ. Äåðæàâà âñòàíîâëþє êðèìі-
íàëüíó âіäïîâіäàëüíіñòü çà ðîçïîâñþäæåííÿ і âæèâàííÿ íàðêîòèêіâ. Ùîá 
óáåçïå÷èòèñÿ âіä âæèâàííÿ íàðêîòèêіâ, ïîòðіáíî âìіòè ðіøó÷å âіäìîâëÿ-
òèñÿ âіä íåáåçïå÷íèõ ïðîïîçèöіé âæèòè íàðêîòèê.
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Завдання
1. Äî ÷îãî ïðèçâîäèòü âæèâàííÿ íàðêîòèêіâ?
2. Íàçâè îçíàêè ôіçè÷íîї òà ïñèõîëîãі÷íîї çàëåæíîñòі âіä âæèâàííÿ íàðêîòè÷-

íèõ ðå÷îâèí. ×èì çàëåæíіñòü íåáåçïå÷íà äëÿ çäîðîâ’ÿ ïіäëіòêіâ?
3. Çà ÿêèìè îçíàêàìè ìîæíà ðîçïіçíàòè ëþäèíó, ÿêà âæèâàє íàðêîòèêè?
4. ßê âèíèêàє çàëåæíіñòü ëþäèíè âіä âæèâàííÿ íàðêîòè÷íîї ðå÷îâèíè?
5. Ùî òðàïëÿєòüñÿ ç ëþäèíîþ â ðàçі ïåðåäîçóâàííÿ íàðêîòèêіâ?
6. ßêó äîïîìîãó ìîæåø íàäàòè ëþäèíі, ÿêà îòðóїëàñÿ íàðêîòèêàìè?
7. ßêі çàõîäè âæèâàє äåðæàâà äëÿ çàïîáіãàííÿ ðîçïîâñþäæåííþ òà âæèâàííþ 

íàðêîòèêіâ?
8. ßê ââàæàєø, ÷è ìîæå ëþäèíà ñàìîñòіéíî âіäìîâèòèñÿ âіä çâè÷êè âæèâàòè 

íàðêîòèê? Îáґðóíòóé âіäïîâіäü.
9. ×îìó âàæëèâî âìіòè ðіøó÷å âіäìîâèòèñÿ âіä ïðîïîçèöії âæèòè íàðêîòèê?

Попрацюйте в парі або групі
Ðîçãëÿíüòå ìàëþíêè. Îáãîâîðіòü, ÿêà âіäïîâіäàëüíіñòü ïåðåäáà÷åíà Êðèìі-
íàëüíèì êîäåêñîì Óêðàїíè äëÿ ëþäåé ó íàâåäåíèõ ñèòóàöіÿõ.

Моделюй — набувай життєвих навичок
1. Ðîçãëÿíü ìàëþíêè. ßê ïіäëіòêàì âіäìîâèòèñÿ âіä ïðîïîçèöії âæèòè ïñèõî-

àêòèâíі ðå÷îâèíè â êîæíіé ñèòóàöії? ßêі íàâè÷êè çàñòîñóâàòè?

2. Ñòâîðè àíòèòþòþíîâó, àíòèàëêîãîëüíó, àíòèíàðêîòè÷íó ðåêëàìó. Ïðå-
çåíòóé її â êëàñі. Âіçüìè ó÷àñòü ó êîíêóðñі íà íàéêðàùó ðåêëàìó.

?

1 2 3

1 2 3
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§ 28.  ÏÎØÈÐÅÍÍß ÂІË-ІÍÔÅÊÖІЇ Â ÓÊÐÀЇÍІ ÒÀ ÑÂІÒІ

Äіçíàєøñÿ ïðî îñîáëèâîñòі ïîøèðåííÿ ÂІË-іíôåêöії â Óêðàїíі; ðèçèêè 
іíôіêóâàííÿ ÂІË ó ðіçíèõ ñèòóàöіÿõ; çàõîäè äåðæàâè ùîäî ïðîòèäії ïî-
øèðåííþ åïіäåìії ÂІË-іíôåêöії

Пригадай
×îìó ÂІË-іíôåêöіÿ äóæå íåáåçïå÷íà?

Òè ïàì’ÿòàєø, ùî ÂІË — öå âіðóñ, ÿêèé ïðîíèêàє â îðãàíіçì ëþäèíè, 
ðóéíóє її іìóíіòåò і ñïðè÷èíÿє ÑÍІÄ. ÂІË-іíôåêöіÿ ïîøèðèëàñÿ íàäòî 
øâèäêî і ñòàëà åïіäåìієþ. Íà æàëü, äîñі íå âäàëîñÿ ðîçðîáèòè âàêöèíó 
âіä ÂІË. Òîìó íàéäієâіøîþ ïðîôіëàêòèêîþ ÂІË-іíôåêöії є çäîðîâèé ñïî-
ñіá æèòòÿ ëþäèíè. ßêùî ëþäèíà, à îñîáëèâî ïіäëіòîê, êóðèòü ÷è âæè-
âàє àëêîãîëüíі íàïîї, іíøі íàðêîòè÷íі ðå÷îâèíè, ðèçèê іíôіêóâàòèñÿ ÂІË 
çðîñòàє. Ïðèêðî, ùî íå âñі þíàêè òà äіâ÷àòà çíàþòü ïðî ÂІË-іíôåêöіþ òà 
øëÿõè її ïåðåäà÷і. Òàê âîíè íàðàæàþòüñÿ íà íåáåçïåêó çàðàæåííÿ ÂІË-
іíôåêöієþ. Òîìó ñåðåä ÂІË-іíôіêîâàíèõ ÷èìàëî ìîëîäі.

Ïåðøі âèïàäêè õâîðîáè áóëî çàðåєñòðîâàíî íà Àôðèêàíñüêîìó êîí-
òèíåíòі, çãîäîì — ó Ñïîëó÷åíèõ Øòàòàõ Àìåðèêè. Õâîðîáà ñòðіìêî ïî-
øèðèëàñÿ ó ñâіòі, îõîïèâøè ïðàêòè÷íî âñі êðàїíè. Íàéáіëüøå óðàæåíèõ 
âіðóñîì ó êðàїíàõ Àôðèêè òà Ïіâäåííî-Ñõіäíîї Àçії. Ç 1990-õ ðîêіâ çáіëü-
øèëàñÿ êіëüêіñòü õâîðèõ íà ÂІË/ÑÍІÄ ó êðàїíàõ Ñõіäíîї Єâðîïè, â Àâ-
ñòðàëії, à òàêîæ â Óêðàїíі. Îñîáëèâî øâèäêî іíôåêöіÿ ïîøèðèëàñÿ ñåðåä 
ìîëîäі.

Ïîøèðåííÿ ÂІË-іíôåêöії ó ñâіòі ìîæå ïðèçâåñòè äî íàéáіëüøîї åïіäåìії 
â іñòîðії ëþäñòâà. Ïðîáëåìà ÂІË-іíôåêöії/ÑÍІÄ íå òіëüêè ìåäè÷íà, à ùå é 
ñîöіàëüíà. Ó çâ’ÿçêó ç ïîøèðåííÿì õâîðîáè çíèçèëàñÿ òðèâàëіñòü æèòòÿ, 
çðіñ ïîïèò íà ìåäè÷íі ïîñëóãè, çàãîñòðèëèñÿ ïðîáëåìè áіäíîñòі òà ñîöіàëü-
íîї íåðіâíîñòі, áіëüøå ñòàëî ñèðіò.

Õëîïöі òà äіâ÷àòà íàéáіëüøå ðèçèêóþòü іíôіêóâàòèñÿ ÂІË ó íåáåçïå÷-
íèõ êîìïàíіÿõ. Ïіäëіòêè іíîäі ïîãîäæóþòüñÿ ñïðîáóâàòè çàêóðèòè öè-
ãàðêó, âèïèòè àëêîãîëü ÷è âæèòè íàðêîòèê. Âîíè çàáóâàþòü, ùî íіêîòèí 
і àëêîãîëü — öå òåæ íàðêîòè÷íі ðå÷îâèíè. Âіäîìî, ùî òі, õòî êóðèòü, 
÷àñòіøå çëîâæèâàþòü àëêîãîëåì і ìîæóòü âæèâàòè íàðêîòèêè. Âàðòî 
ïàì’ÿòàòè, ùî ïіñëÿ âæèâàííÿ íàâіòü ñëàáîàëêîãîëüíîãî íàïîþ ñëàáøàє 
âîëÿ. Ó òàêîìó ñòàíі ïіäëіòêà ëåãøå âìîâèòè âæèòè íàðêîòèê.

Îñîáëèâіñòþ ïîøèðåííÿ åïіäåìії â Óêðàїíі є òå, ùî íàéáіëüøå âè-
ïàäêіâ çàõâîðþâàííÿ ðåєñòðóþòü ñåðåä òèõ, õòî âæèâàє іí’єêöіéíі 
íàðêîòèêè. Ó íåáåçïå÷íèõ ìîëîäіæíèõ êîìïàíіÿõ ïіä ÷àñ âæèâàííÿ 
іí’єêöіéíèõ íàðêîòèêіâ ÷àñòî êîðèñòóþòüñÿ îäíèì øïðèöîì. ßêùî â 
êîìïàíії є õî÷ îäèí íîñіé ÂІË, ìîæóòü іíôіêóâàòèñÿ âñі. ßêùî ïіäëі-
òîê ìàє íèçüêó ñàìîîöіíêó é íå ìîæå ïðîòèñòîÿòè òèñêó, òî ïіäïàäàє 
ïіä âïëèâ ãðóïè òà ïіäêîðÿєòüñÿ ëіäåðó. Òàêèé ïіäëіòîê çàçâè÷àé íå 
âìіє êðèòè÷íî àíàëіçóâàòè âëàñíі äії òà ïåðåäáà÷àòè íàñëіäêè âëàñíîї 
ðèçèêîâàíîї ïîâåäіíêè.

!
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Òè çíàєø, ùî ÂІË íå ïåðåäàєòüñÿ:

ÂІË ïåðåäàєòüñÿ:
   ÷åðåç êðîâ (іí’єêöії, ïåðåëèâàííÿ êðîâі, òðàâìè, ïåðåñàäêà äîíîðñüêèõ 
îðãàíіâ);

   ïіä ÷àñ âèêîðèñòàííÿ íåñòåðèëüíèõ ãîëîê і øïðèöіâ, іíñòðóìåíòіâ äëÿ 
ïіðñèíãó é òàòóþâàííÿ;

   ç äåÿêèìè ðіäèíàìè îðãàíіçìó ëþäèíè;
   âіä ÂІË-іíôіêîâàíîї ìàòåðі äî íåìîâëÿòè.

Ùîá óáåçïå÷èòèñÿ âіä іíôіêóâàííÿ ÂІË-
іíôåêöієþ, ïîòðіáíî äîäåðæóâàòèñÿ òàêèõ ïðàâèë:

   óíèêàòè íåáåçïå÷íèõ êîìïàíіé і ñèòóàöіé;
   çíàòè øëÿõè ïåðåäà÷і ÂІË-іíôåêöії;
   óíèêàòè êîíòàêòіâ іç ÷óæîþ êðîâ’þ;
   íå òîðêàòèñÿ øïðèöіâ, ãîëîê, ãîñòðèõ ïðåä-
ìåòіâ;

   äîäåðæóâàòèñÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ.

ïðè ñïіëüíèõ 
çàíÿòòÿõ ñïîðòîì, 
÷åðåç ñïîðòèâíèé 

іíâåíòàð

ïðè êîíòàêòàõ 
ç äîìàøíіìè 

òâàðèíàìè, ÷åðåç 
óêóñè êîìàõ

÷åðåç âîäó; 
ïіä ÷àñ

êîðèñòóâàííÿ áàñåéíîì, 
äóøåì

ïðè ðóêîñòèñêàííі ïðè ñïіëêóâàííі ïðè îáіéìàõ і 
äðóæíіõ ïîöіëóíêàõ
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Öіëêîì áåçïå÷íî êîðèñòóâàòèñÿ ñòåðèëüíèìè ìåäè÷íèìè іíñòðóìåíòà-
ìè ó ñòîìàòîëîãà, ïðîäåçіíôіêîâàíèìè іíñòðóìåíòàìè â ïåðóêàðíі ÷è ìà-
íіêþðíîìó ñàëîíі.

Ó ìåäè÷íèõ óñòàíîâàõ ïðàöіâíèêè çîáîâ’ÿçàíі âèêîðèñòîâóâàòè äëÿ 
іí’єêöіé îäíîðàçîâі øïðèöè òà îäíîðàçîâі ñèñòåìè ïåðåëèâàííÿ êðîâі, îá-
ðîáëÿòè ðàíè ó ñïåöіàëüíèõ ðóêàâè÷êàõ. Äîíîðñüêà êðîâ ïåðåâіðÿєòüñÿ 
íà íàÿâíіñòü ÂІË.

Ç 1988 ðîêó 1 ãðóäíÿ âіäçíà÷àєòüñÿ Âñåñâіòíіé äåíü áî-
ðîòüáè çі ÑÍІÄ.

Ó÷åíі âñüîãî ñâіòó íàìàãàþòüñÿ ðîçðîáèòè âàêöèíó é 
ëіêè ïðîòè ÂІË. Ç 1990 ðîêó ÷åðâîíà ñòðі÷êà — ñèìâîë íàäії 
ëþäñòâà íà òå, ùî âàêöèíó áóäå ðîçðîáëåíî. Ïîêè âàêöèíè 
íåìàє, ñàìå âіä ïîâåäіíêè, äîäåðæàííÿ íàâè÷îê çäîðîâîãî 
ñïîñîáó æèòòÿ êîæíîї ëþäèíè çàëåæèòü її áåçïåêà.

Висновок
Ó âñіõ êðàїíàõ ñâіòó, çîêðåìà é â Óêðàїíі, ÂІË ïîøèðþєòüñÿ äóæå 

øâèäêî. Ïіäëіòêè íàéáіëüøå ðèçèêóþòü іíôіêóâàòèñÿ ÂІË ó íåáåçïå÷íèõ 
êîìïàíіÿõ. Òðåáà çíàòè øëÿõè іíôіêóâàííÿ ÂІË і ïàì’ÿòàòè, ÿê ÂІË íå 
ïåðåäàєòüñÿ. Ïðîôіëàêòè÷íà îñâіòà ìîëîäі — äієâèé øëÿõ ó áîðîòüáі ç 
ïîøèðåííÿì ÂІË/ÑÍІÄ. Ùîá óáåçïå÷èòèñÿ âіä іíôіêóâàííÿ, òðåáà äîäåð-
æóâàòèñÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, óíèêàòè íåáåçïå÷íèõ êîìïàíіé і ñè-
òóàöіé.

Завдання
1. ßêі ïðè÷èíè ñòðіìêîãî ïîøèðåííÿ ÂІË-іíôåêöії ó ñâіòі?
2. ßêà îñîáëèâіñòü ïîøèðåííÿ іíôåêöії â Óêðàїíі?
3. Íàçâè øëÿõè іíôіêóâàííÿ ÂІË. ßê ÂІË íå ïåðåäàєòüñÿ?
4. ßêèõ ïðàâèë ñëіä äîäåðæóâàòèñÿ, ùîá óáåçïå÷èòèñÿ âіä іíôіêóâàííÿ ÂІË?
5. ×îìó ïîøèðåííÿ ÂІË ó ñâіòі íàçâàëè åïіäåìієþ?
6. ×îìó åïіäåìіÿ ÂІË/ÑÍІÄ íå òіëüêè ìåäè÷íà, à é ñîöіàëüíà ïðîáëåìà?
7. ßê òè äóìàєø, ÷è âñі ëþäè îäíàêîâî ðèçèêóþòü іíôіêóâàòèñÿ ÂІË? Îáґðóí-

òóé âіäïîâіäü.
8. Ïîÿñíè, ÷è ìîæå ÂІË ïîòðàïèòè â îðãàíіçì ÷åðåç íåóøêîäæåíó øêіðó.
9. Ïîÿñíè òâåðäæåííÿ: «Ïðîôіëàêòè÷íà îñâіòà ìîëîäі — äієâèé øëÿõ ó áî-

ðîòüáі ç ïîøèðåííÿì ÂІË/ÑÍІÄ».

Попрацюйте в парі або групі
1. Äîâåäіòü, ùî іíôіêóâàííÿ ÂІË-іíôåêöієþ і âæèâàííÿ íàðêîòèêіâ ïîâ’ÿçàíі 

ìіæ ñîáîþ. Îáãîâîðіòü, ÷îìó ïðàöіâíèêè ìåäè÷íèõ óñòàíîâ çîáîâ’ÿçàíі:
   âèêîðèñòîâóâàòè îäíîðàçîâі øïðèöè äëÿ іí’єêöіé òà îäíîðàçîâі ñèñòåìè 
ïåðåëèâàííÿ êðîâі;

   îáðîáëÿòè ðàíè â ñïåöіàëüíèõ ðóêàâè÷êàõ;
   ïåðåâіðÿòè äîíîðñüêó êðîâ íà íàÿâíіñòü ÂІË.

Моделюй — набувай життєвих навичок
Óÿâè, ùî òè ïîòðàïèâ ó êîìïàíіþ, ó ÿêіé іíøі ïіäëіòêè ïðîïîíóþòü çàêóðèòè 
і âæèòè íåâіäîìі òîáі ðå÷îâèíè. Ñôîðìóëþé ïîðàäè áåçïå÷íîãî ïåðåáóâàííÿ â 
òàêіé êîìïàíії. Îáãîâîðè ïîðàäè ç îäíîêëàñíèêàìè.

?
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§ 29.  ÂІË/ÑÍІÄ І ÏÐÀÂÀ ËÞÄÈÍÈ

Äіçíàєøñÿ ïðî ïðàâà ÂІË-ïîçèòèâíèõ ëþäåé; ïðè÷èíè і íàñëіäêè ñòèã-
ìàòèçàöії òà äèñêðèìіíàöії ëþäåé, іíôіêîâàíèõ ÂІË; îñíîâíі ïîëîæåííÿ 
çàêîíîäàâñòâà Óêðàїíè ùîäî çàõèñòó ïðàâ ÂІË-іíôіêîâàíèõ; ÿê ïðîòè-
äіÿòè äèñêðèìіíàöії ÂІË-ïîçèòèâíèõ ëþäåé

Пригадай
×îìó äî ÂІË-іíôіêîâàíèõ ëþäåé ñëіä ñòàâèòèñÿ òîëåðàíòíî?

Êîæíèé ãðîìàäÿíèí Óêðàїíè çíàє, ùî éîãî ïðàâà ãàðàíòîâàíі Îñíîâ-
íèì Çàêîíîì íàøîї äåðæàâè. ÂІË-ïîçèòèâíі ëþäè — ãðîìàäÿíè íàøîї 
êðàїíè, ïðàâà ÿêèõ òàêîæ çàõèùàє äåðæàâà. Êðіì Êîíñòèòóöії, âіäïî-
âіäàëüíіñòü äåðæàâè é çàõèñò ïðàâ іíôіêîâàíèõ ÂІË ëþäåé çàçíà÷åíі â 
Çàêîíі Óêðàїíè «Ïðî ïðîòèäіþ ïîøèðåííþ õâîðîáè, çóìîâëåíîї âіðóñîì 
іìóíîäåôіöèòó ëþäèíè (ÂІË), òà ïðàâîâèé і ñîöіàëüíèé çàõèñò ëþäåé, ÿêі 
æèâóòü ç ÂІË».

Çãіäíî іç çàêîíîäàâñòâîì Óêðàїíè:
   óñі ìàþòü ïðàâî íà äîáðîâіëüíó, áåçêîøòîâíó òà àíîíіìíó äіàãíîñòèêó 
ùîäî іíôіêóâàííÿ ÂІË;

   іíôîðìàöіÿ ïðî ÂІË-іíôіêóâàííÿ є ëіêàðñüêîþ òàєìíèöåþ. Ïîñàäîâà 
îñîáà, ÿêà ïîðóøèëà öåé çàêîí, ìàє áóòè ïðèòÿãíóòà äî êðèìіíàëüíîї 
âіäïîâіäàëüíîñòі;

   ëþäè ç ÂІË ìàþòü óñі ïðàâà ãðîìàäÿíèíà íà:

æèòòÿ
іì’ÿ òà ãðî-
ìàäÿíñòâî іíôîðìàöіþ

îñâіòó

ðîçâèòîê 
ñâîїõ çäіá-

íîñòåé
âіäïî÷èíîê 

і äîçâіëëÿ

ïîâàãó

òîëåðàíòíå 
ñòàâëåííÿ

ðîáîòó

áåçïåêó òà îõîðîíó çäîðîâ’ÿ

Âіäïîâіäíî äî çàêîíó îäíå ç ãîëîâíèõ çàâäàíü äåðæàâíèõ óñòà-
íîâ — ïðîôіëàêòèêà ïîøèðåííÿ ÂІË-іíôåêöії, âåäåííÿ іíôîðìàöіéíî-
ðîç’ÿñíþâàëüíîї ðîáîòè ç ëþäüìè, ïðîïàãàíäà çäîðîâîãî ñïîñîáó æèò-
òÿ. Ïåðåäáà÷åíî òàêîæ çàõîäè äëÿ çàáåçïå÷åííÿ ïðîôіëàêòè÷íîї îñâіòè 
ìîëîäі.

!
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Òі, õòî íå çíàþòü øëÿõіâ іíôіêóâàííÿ ÂІË, ââàæàþòü, ùî ÂІË-
ïîçèòèâíі ëþäè íåáåçïå÷íі äëÿ ñóñïіëüñòâà. Òîìó íå õî÷óòü, ùîá ïî-
ðó÷ іç íèìè íàâ÷àëèñÿ àáî ïðàöþâàëè, ëіêóâàëèñÿ àáî âіäïî÷èâàëè ÂІË-
іíôіêîâàíі. À âіäòàê — ïіääàþòü ÂІË-іíôіêîâàíèõ ëþäåé äèñêðèìіíàöії 
òà ñòèãìàòèçàöії.

Ñëîâî «äèñêðèìіíàöіÿ» ïîõîäèòü âіä ëàòèíñüêîãî ñëîâà, ùî îçíà÷àє 
«âіäîêðåìëåííÿ». Äèñêðèìіíàöіÿ — öå îáìåæåííÿ ãðîìàäÿí ó ïðàâàõ çà 
ïåâíîþ îçíàêîþ: ðàñîâîþ, ðåëіãіéíîþ, ñòàòåâîþ, çà êîëüîðîì øêіðè, âі-
êîì òîùî.

Ñëîâî «ñòèãìàòèçàöіÿ» ïîõîäèòü âіä ãðåöüêîãî ñëîâà, ùî îçíà÷àє «ÿð-
ëèê, òàâðî». Ñòèãìàòèçàöіÿ îçíà÷àє, ùî ïåâíèìè ðèñàìè, іíîäі áåç ïіä-
ñòàâè, íàäіëÿþòü ãðóïó ëþäåé, íà÷åáòî òàâðóþòü їõ, íàâіøóþòü ÿðëèê. 
Ñòâîðþєòüñÿ òàêå ñåðåäîâèùå, ó ÿêîìó íå òàêà ñòðàøíà õâîðîáà, ÿê ñòàâ-
ëåííÿ äî íåї. 

Íàïðèêëàä, ïðî ÑÍІÄ іñíóє óÿâëåííÿ, ùî öå õâîðîáà òіëüêè òèõ, õòî 
âæèâàє іí’єêöіéíі íàðêîòèêè. І êîëè âèïàäêîâî äіçíàþòüñÿ, ùî ëþäèíà 
ÂІË-іíôіêîâàíà, äî íåї ïî÷èíàþòü ñòàâèòèñÿ íåãàòèâíî. Íàñïðàâäі ïіäñòàâ 
äëÿ öüîãî íåìàє.

Òè âæå çíàєø, ùî ëþäèíà іíîäі ìîæå іíôіêóâàòèñÿ â ìåäè÷íіé óñòàíîâі 
ïіä ÷àñ ïåðåëèâàííÿ êðîâі. Çàðàçèòèñÿ ìîæíà â ïåðóêàðíі àáî êîñìåòè÷-
íîìó êàáіíåòі ÷åðåç íå ïðîäåçіíôіêîâàíі іíñòðóìåíòè. Іíôіêóâàòèñÿ ÂІË 
ìîæóòü і ìåäè÷íі ïðàöіâíèêè, ÿêі êîíòàêòóþòü іç êðîâ’þ õâîðîãî. Íî-
ñієì ÂІË-іíôåêöії ìîæå ñòàòè íåìîâëÿ, ÿêùî éîãî ìàòè ÂІË-ïîçèòèâíà. 
Òàêèõ ëþäåé, à îñîáëèâî äіòåé, íå ìîæíà ïîçáàâëÿòè ñïіëêóâàííÿ. ÂІË-
іíôіêîâàíі äіòè ìàþòü ïðàâî íà æèòòÿ, íàâ÷àííÿ, ðîçâèòîê çäіáíîñòåé, 
ñïіëêóâàííÿ ç ðîâåñíèêàìè. Їõíі ïðàâà, ÿê і ïðàâà іíøèõ ëþäåé, ãàðàíòî-
âàíі äåðæàâîþ. Çäîðîâèì ëþäÿì ñïіëêóâàòèñÿ ç íèìè áåçïå÷íî. À ëіêó-
âàííÿ ìîæå íà òðèâàëèé ÷àñ çàòðèìàòè ðîçâèòîê õâîðîáè.

Âіäîìî, ùî ÂІË-ïîçèòèâíі ëþäè ìàþòü îñëàáëåíó іìóííó ñèñòåìó. Âîíè 
÷àñòî õâîðіþòü, øâèäêî âòîìëþþòüñÿ, ó íèõ ÷àñòî ïðèãíі÷åíèé íàñòðіé. 
Äî òàêèõ ëþäåé ïîòðіáíî ñòàâèòèñÿ äîáðîçè÷ëèâî, íå çàëèøàòè їõ íàîäèí-
öі çі ñâîєþ ïðîáëåìîþ. Âèÿâèòè òîëåðàíòíіñòü ìîæíà ïî-ðіçíîìó. Íàïðè-
êëàä, äîïîìîãòè ó÷íåâі âèêîíàòè äîìàøíє çàâäàííÿ, çàõèñòèòè âіä ãëóçó-
âàííÿ і çíåâàãè. Ìîæíà òàêîæ ïîÿñíèòè іíøèì ðîâåñíèêàì, ùî ñòàâèòèñÿ 
óïåðåäæåíî äî òàêèõ ëþäåé — öå ïîðóøåííÿ їõíіõ êîíñòèòóöіéíèõ ïðàâ.
Ñòèãìàòèçàöіÿ ìîæå ïðèçâîäèòè äî äèñêðèìіíàöії. 

Ó áàãàòüîõ êðàїíàõ, çîêðåìà é â Óêðàїíі, ñòèãìàòèçàöіÿ òà ïîâ’ÿçàíà 
ç íåþ äèñêðèìіíàöіÿ çàáîðîíåíі òà êàðàþòüñÿ çàêîíîì, çàñóäæóþòüñÿ â 
ñóñïіëüñòâі. Ïðîòå òðàïëÿþòüñÿ âèïàäêè äèñêðèìіíàöії ÂІË-іíôіêîâàíèõ 
ëþäåé. Ó öüîìó ðàçі ÂІË-іíôіêîâàíі ìîæóòü çâåðíóòèñÿ äî ñóäó, ùîá çà-
õèñòèòè ñâîї ïðàâà òà îòðèìàòè âіäøêîäóâàííÿ ìàòåðіàëüíèõ і ìîðàëüíèõ 
çáèòêіâ.

Ïðè÷èíàìè ñòèãìàòèçàöії òà äèñêðèìіíàöії ÂІË-ïîçèòèâíèõ ëþäåé ìî-
æóòü áóòè:

   ðîçïîâñþäæåííÿ ìіôіâ ïðî øëÿõè ïåðåäà÷і ÂІË;
   íåäîñòàòíÿ іíôîðìàöіÿ ïðî ëіêóâàííÿ ÂІË-іíôåêöії;
   îñòðàõ ëþäåé ÷åðåç ïîøèðåííÿ ÑÍІÄó;
   îáìåæåíіñòü àáî âіäñóòíіñòü іíôîðìàöії ïðî ïðîôіëàêòèêó ÂІË-іíôåêöії.



113

Ñòèãìàòèçàöіÿ òà äèñêðèìіíàöіÿ âïëèâàþòü íà ñàìîîöіíêó ëþäåé, ÿêі 
æèâóòü ç ÂІË. Ëþäè âіä÷óâàþòü ñòðàõ ÷åðåç ðîçãîëîøåííÿ òàєìíèöі, íå 
õî÷óòü âèçíàâàòè ñâîєї õâîðîáè. Òàêі ëþäè ìîæóòü íàâіòü óíèêàòè ëіêó-
âàííÿ. ×åðåç öå їõíє ñàìîïî÷óòòÿ øâèäêî ïîãіðøóєòüñÿ. Ñòèãìàòèçàöіÿ, 
äèñêðèìіíàöіÿ, à òàêîæ âіäñóòíіñòü êîíôіäåíöіéíîñòі íå ñïðèÿþòü ïðîôі-
ëàêòèöі іíôіêóâàííÿ ÂІË òà ëіêóâàííþ іíôåêöії. 

Ùîá çàõîäè ïðîòèäії ñòèãìàòèçàöії òà äèñêðèìіíàöії áóëè åôåêòèâíі, 
çóñèëëÿ ìàþòü äîêëàäàòè íå òіëüêè ÂІË-іíôіêîâàíі ëþäè òà їõíі áëèçüêі, 
à é óñå ñóñïіëüñòâî. Àäæå õâîðîáà — âàæêå âèïðîáóâàííÿ äëÿ ëþäèíè òà 
її áëèçüêèõ. Ïñèõîëîãі÷íèé ñòàí ÂІË-ïîçèòèâíîї ëþäèíè çàëåæèòü âіä 
ïіäòðèìêè òà äîáðîçè÷ëèâîãî ñòàâëåííÿ äî íåї îòî÷óþ÷èõ. Òîëåðàíòíå 
ñòàâëåííÿ äî іíôіêîâàíèõ і ùèðå ñïіëêóâàííÿ ç íèìè íàéêðàùå äîïîìàãà-
þòü òàêèì ëþäÿì íå âòðà÷àòè íàäії.

Висновок
Êîíñòèòóöіÿ ãàðàíòóє âñіì ãðîìàäÿíàì Óêðàїíè ðіâíі ïðàâà. Çàêîíî-

äàâñòâî äåðæàâè çàõèùàє ïðàâà іíôіêîâàíèõ ÂІË ëþäåé. Ñòèãìàòèçàöіÿ 
òà äèñêðèìіíàöіÿ ÂІË-іíôіêîâàíèõ çàáîðîíåíі òà êàðàþòüñÿ çà çàêîíîì. 
Äî ÂІË-ïîçèòèâíèõ ëþäåé ñëіä ñòàâèòèñÿ òîëåðàíòíî, âèçíàâàòè òà çàõè-
ùàòè їõíі ïðàâà.

Завдання
1. Ó ÿêîìó Çàêîíі Óêðàїíè éäåòüñÿ ïðî âіäïîâіäàëüíіñòü äåðæàâè é çàõèñò 

ïðàâ іíôіêîâàíèõ ÂІË ëþäåé?
2. ßêі ïðàâà ìàþòü ÂІË-іíôіêîâàíі ëþäè?
3. Âèñëîâè âëàñíі äóìêè ùîäî òèõ, õòî ââàæàє âñіõ ÂІË-ïîçèòèâíèõ ëþäåé íå-

áåçïå÷íèìè äëÿ ñóñïіëüñòâà.
4. Ùî òàêå ñòèãìàòèçàöіÿ? Ùî íàçèâàþòü äèñêðèìіíàöієþ?
5. Îáґðóíòóé òâåðäæåííÿ: «Äèñêðèìіíàöіÿ òà ñòèãìàòèçàöіÿ âïëèâàþòü íà ñà-

ìîîöіíêó ÂІË-іíôіêîâàíèõ ïіäëіòêіâ».
6. Íàçâè ïðè÷èíè ñòèãìàòèçàöії òà äèñêðèìіíàöії ëþäåé, іíôіêîâàíèõ ÂІË.
7. ×îìó ñòèãìàòèçàöіÿ òà äèñêðèìіíàöіÿ çàáîðîíåíі â Óêðàїíі òà çàñóäæóþòüñÿ 

ñóñïіëüñòâîì?
8. ßê íåîáõіäíî ñòàâèòèñÿ äî ÂІË-іíôіêîâàíèõ ëþäåé? ×îìó?
9. Ïîìіðêóé, ÷è ïîòðіáåí ÂІË-іíôіêîâàíіé ëþäèíі çàõèñò äåðæàâè. ×îìó? 

Îáґðóíòóé âіäïîâіäü.

Попрацюйте в парі або групі
1. Îáãîâîðіòü, ÷è ìîæíà ââàæàòè ãëóçóâàííÿ äèñêðèìіíàöієþ òà ñòèãìàòèçà-

öієþ. Âіäïîâіäі îáґðóíòóéòå.
2. Îáãîâîðіòü, ÿê ñïіëêóâàòèñÿ ç ÂІË-ïîçèòèâíîþ ëþäèíîþ, ùîá íå ïîðóøóâàòè 
її ïðàâ òà íå ðèçèêóâàòè âëàñíèì çäîðîâ’ÿì. Íàâåäіòü é îáґðóíòóéòå âëàñíі 
äóìêè ïî ÷åðçі.

Моделюй — набувай життєвих навичок
ßê ñëіä äіÿòè, ÿêùî äèñêðèìіíóþòü ÂІË-іíôіêîâàíó ëþäèíó?

?
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§ 30.  ÏÐÎÔІËÀÊÒÈÊÀ ÒÓÁÅÐÊÓËÜÎÇÓ

Äіçíàєøñÿ ïðî ïðè÷èíè іíôіêóâàííÿ òà óìîâè ðîçâèòêó òóáåðêóëüî-
çó; îçíàêè çàõâîðþâàííÿ; çàõîäè ïðîôіëàêòèêè

Пригадай
ßêі õâîðîáè íàçèâàþòü іíôåêöіéíèìè?
Íàçâè øëÿõè іíôіêóâàííÿ òàêèìè õâîðîáàìè.

Òóáåðêóëüîç — îäíà ç íåáåçïå÷íèõ õâîðîá öèâі-
ëіçàöії. Óðàæàє ïåðåâàæíî ëåãåíі. Çáóäíèê õâîðîáè 
âіäêðèâ íіìåöüêèé ó÷åíèé Ðîáåðò Êîõ. Öþ áàêòåðіþ 
áóëî íàçâàíî éîãî іì’ÿì — ïàëè÷êà Êîõà. Òåïåð ïà-
ëè÷êó Êîõà íàçèâàþòü ìіêîáàêòåðієþ òóáåðêóëüîçó. 
Öі áàêòåðії äóæå ñòіéêі. Ïðè òåìïåðàòóðі 100 °Ñ âîíè 
çáåðіãàþòü æèòòєçäàòíіñòü äî 5 õâ. Ó íàâêîëèøíüî-
ìó ñåðåäîâèùі (âîäîéìàõ, ґðóíòі, íà ïàñîâèùàõ) 
ìіêîáàêòåðії æèâóòü âіä êіëüêîõ ìіñÿöіâ äî êіëü-
êîõ ðîêіâ. Íà îñîáèñòèõ ðå÷àõ õâîðîãî, ó éîãî êіìíàòі — äî 6 ìіñÿöіâ. 
Ñìåðòíіñòü âіä òóáåðêóëüîçó äî ñåðåäèíè ÕÕ ñòîëіòòÿ áóëà âèñîêîþ. 
Ç âèíàéäåííÿì àíòèáіîòèêіâ ïîøèðåííÿ õâîðîáè âäàëîñÿ ïðèçóïèíè-
òè. Îäíàê çãîäîì õâîðîáà çíîâó ïîøèðèëàñÿ. Öå ñòàëîñÿ ÷åðåç ïîÿâó 
íîâîї ñòіéêîї äî àíòèáіîòèêіâ ôîðìè çáóäíèêà òà ïîєäíàííÿ äâîõ іí-
ôåêöіé — òóáåðêóëüîçó òà ÂІË/ÑÍІÄ. Ç 1993 ðîêó Âñåñâіòíÿ îðãàíіçà-
öіÿ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ (ÂÎÎÇ) ââàæàє òóáåðêóëüîç ñâіòîâîþ íåáåçïåêîþ. 
24 áåðåçíÿ — Âñåñâіòíіé äåíü áîðîòüáè ç òóáåðêóëüîçîì.

Êèï’ÿòіííÿ òà óëüòðàôіîëåòîâå îïðîìіíþâàííÿ çíèùóþòü ìіêîáàêòåðії 
òóáåðêóëüîçó çà êіëüêà õâèëèí, ñîíÿ÷íå ñâіòëî — çà êіëüêà ãîäèí. Çíèùó-
þòü áàêòåðії òàêîæ ïðåïàðàòè, ÿêі ìіñòÿòü õëîð.

×îìó æ ëþäè äîñі õâîðіþòü íà òóáåðêóëüîç? Íåâæå íå ìîæíà çàïîáіãòè 
іíôіêóâàííþ ìіêîáàêòåðієþ?

Ìîæíà. Ùîá óáåçïå÷èòèñÿ, ñëіä çíàòè øëÿõè іíôіêóâàííÿ òà ìåòîäè 
ïðîôіëàêòèêè. Íàïðèêëàä ðîáèòè ùåïëåííÿ.

Шляхи інфікування туберкульозом

Ïîâіòðÿíî-
êðàïåëüíèé

Ïіä ÷àñ êàøëþ, ÷õàííÿ, ðîçìîâè. Іíôіêóâàòèñÿ ìîæíà â 
ìàãàçèíі, ãðîìàäñüêîìó òðàíñïîðòі, íàòîâïі ïіä ÷àñ ìàñî-
âèõ çàõîäіâ òîùî. Іíôåêöіÿ ìîæå ïîòðàïèòè â äèõàëüíі 
øëÿõè ëþäèíè òàêîæ ÷åðåç ïèë. Çàñîõëі êðàïåëüêè ìî-
êðîòèííÿ õâîðîãî ïåðåòâîðþþòüñÿ íà іíôіêîâàíèé ïèë ó 
ïîâіòðі, íà ïіäëîçі, ïðåäìåòàõ. Íàéâèùèé ðèçèê çàõâîðіòè 
â ëþäåé, ÿêі êîíòàêòóþòü іç õâîðèìè òðèâàëèé ÷àñ. 

×åðåç òðàâíó 
ñèñòåìó

Ó ðàçі âæèâàííÿ ì’ÿñà ÷è ìîëîêà õâîðîї òâàðèíè, îñîáëèâî 
ÿêùî íå ïіääàâàòè ïðîäóêòè òåïëîâіé îáðîáöі. 

Êîíòàêòíî-
ïîáóòîâèé

×åðåç áðóäíі ðóêè, ïðè êîíòàêòі іç çàðàæåíèì îäÿãîì, áі-
ëèçíîþ, ðóøíèêîì, ïîñóäîì, êíèæêàìè, çóáíîþ ùіòêîþ, 
íîñîâè÷êîì òîùî.

!

Ïàëè÷êà Êîõà 
ïіä ìіêðîñêîïîì 
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Áàêòåðії, ÿêі ïîòðàïëÿþòü â îðãàíіçì, ìîæóòü óòâîðþâàòè îêðåìі 
ãîðáèêè íà òêàíèíàõ óðàæåíèõ îðãàíіâ. ßêùî іíôåêöіÿ íå âèõîäèòü çà 
ìåæі ãîðáèêіâ, ïðîöåñ íàçèâàþòü çàêðèòèì. Òàêà ëþäèíà íå ñòàíîâèòü 
íåáåçïåêè äëÿ îòî÷óþ÷èõ. ßêùî òóáåðêóëüîç ïåðåõîäèòü ó âіäêðèòó 
ñòàäіþ, ïðè óðàæåííі ëåãåíіâ âіäáóâàєòüñÿ ðîçïàä ëåãåíåâîї òêàíèíè, 
áàêòåðії ïîòðàïëÿþòü íàçîâíі ç ìîêðîòèííÿì ïіä ÷àñ êàøëþ. Òàêèé 
õâîðèé ìîæå іíôіêóâàòè îòî÷óþ÷èõ. ßêùî ëþäèíà іíôіêîâàíà ÂІË, òó-
áåðêóëüîç øâèäøå é ÷àñòіøå ïåðåõîäèòü ó âіäêðèòó ñòàäіþ. Öå ñïðèÿє 
ïîøèðåííþ іíôåêöії. Òóáåðêóëüîç ó ÂІË-іíôіêîâàíèõ ñêëàäíіøå âèÿâè-
òè, òîìó ùî â òàêèõ ëþäåé іíôåêöіÿ ìîæå óðàæàòè íå òіëüêè ëåãåíі.

Íà ïî÷àòêîâіé ñòàäії îçíàêè òóáåðêóëüîçó ìîæóòü íå âèÿâëÿòèñÿ. 
Äëÿ â÷àñíîãî âèÿâëåííÿ çàõâîðþâàííÿ ðîáëÿòü ôëþîðîãðàôіþ — çíі-
ìîê ëåãåíіâ. 

Îçíàêè çàõâî-
ðþâàííÿ íà 
òóáåðêóëüîç

Ïіäâèùåííÿ òåìïå-
ðàòóðè òіëà

Áіëü ó ãðóäÿõ ïðè 
êàøëі òà äèõàííі

Òðèâàëèé êàøåëü 
(ïðîòÿãîì ìіñÿöÿ)

Çíèæåííÿ àïåòèòóÐіçêå çíèæåííÿ 
ìàñè òіëà

Ïîÿâà êðîâі 
â ìîêðîòèííі

Çàäèøêà
Ïіòëèâіñòü, îñîáëè-

âî âíî÷і

Çàãàëüíà ñëàá-
êіñòü, ìëÿâіñòü, 

øâèäêà âòîìëþâà-
íіñòü

ßêùî â ëþäèíè ç’ÿâèëèñÿ îçíàêè õâîðîáè, òðåáà íåãàéíî çâåðíóòèñÿ 
äî ëіêàðÿ. Õâîðіé íà òóáåðêóëüîç ëþäèíі ïðèçíà÷àþòü ñïåöіàëüíå ëіêó-
âàííÿ.

Íå çàâæäè ïіñëÿ çàðàæåííÿ òóáåðêóëüîçîì ëþäèíà õâîðіє. Ó áіëüøîñòі 
âèïàäêіâ іìóíіòåò — âðîäæåíèé àáî íàáóòèé ïіñëÿ ùåïëåííÿ — çíèùóє 
ìіêîáàêòåðії. ßêùî æ çàõèñíі ñèëè îðãàíіçìó ñëàáøàþòü, õâîðîáà ìîæå 
ðîçâèíóòèñÿ. Òîìó ñëіä çìіöíþâàòè іìóíіòåò. Êðіì òîãî, ïîøèðåííÿ òó-
áåðêóëüîçó ïîâ’ÿçàíî іç ñïîñîáîì æèòòÿ ëþäèíè, ïîáóòîâèìè óìîâàìè. 
Àäæå òóáåðêóëüîç ââàæàþòü ùå é ñîöіàëüíîþ õâîðîáîþ. 

Çàïàì’ÿòàé, ùî çìіöíåííÿ іìóíіòåòó òà ïðîôіëàêòèêà òóáåðêóëüîçó 
óáåçïå÷àòü âіä çàõâîðþâàííÿ.
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Профілактика туберкульозу

Ðåòåëüíî 
ìèòè ðóêè 
ç ìèëîì

Ðîáèòè ùåïëåííÿ 
òà ôëþîðîãðàôіþ

Çàãàðòîâóâà-
òèñÿ

Õàð÷óâàòèñÿ çáàëàíñîâàíî. Їñòè äîñòàòíüî ì’ÿñà, 
ìîëîêà, ñèðó, ÿєöü, ìàñëà, ïðîäóêòіâ, ùî ìіñòÿòü âі-
òàìіíè. Íå çëîâæèâàòè ñîëîäîùàìè

Ðåòåëüíî ìèòè 
ñèðі îâî÷і òà 
ôðóêòè

Ðåãóëÿðíî ðîáèòè 
âîëîãå ïðèáèðàííÿ 
òà ïðîâіòðþâàòè 
ïðèìіùåííÿ

Ñïіëêóâàòèñÿ 
äîáðîçè÷ëèâî, 
êåðóâàòè åìî-
öіÿìè

Êèï’ÿòèòè 
ìîëîêî

Íå êóðèòè, 
íå âæèâàòè 
àëêîãîëüíі íàïîї

Äîäåðæóâà-
òèñÿ ðîçïî-
ðÿäêó äíÿ, 
íå ïåðåâòîì-
ëþâàòèñÿ

Äîäåðæó-
âàòèñÿ 
ïðàâèë 
îñîáèñòîї 
ãіãієíè
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Ùîá çìіöíèòè іìóíіòåò, çíèçèòè ðèçèê çàõâîðіòè íà òóáåðêóëüîç, êî-
æåí ìàє çäіéñíþâàòè öі ïðîôіëàêòè÷íі çàõîäè.

Äåðæàâà çäіéñíþє ðåãóëÿðíó ïðîôіëàêòèêó òóáåðêóëüîçó. Äіòÿì і ïіä-
ëіòêàì ðîáëÿòü ùåïëåííÿ, ðåãóëÿðíî îáñòåæóþòü òèõ, õòî êîíòàêòóє ç 
õâîðèìè ÷è ïðàöþє â äèòñàäêàõ, øêîëàõ, ëіêàðíÿõ, çàêëàäàõ ãðîìàäñüêî-
ãî õàð÷óâàííÿ. Çíà÷íà óâàãà ïðèäіëÿєòüñÿ ïðîôіëàêòè÷íіé îñâіòі ìîëîäі.

Висновок
Òóáåðêóëüîç — íåáåçïå÷íà іíôåêöіéíà õâîðîáà. Її çáóäíèê ïîòðàïëÿє â 

îðãàíіçì ëþäèíè çäåáіëüøîãî ïîâіòðÿíî-êðàïåëüíèì øëÿõîì. Ïîøèðåí-
íþ іíôåêöії ñïðèÿє ïîєäíàííÿ òóáåðêóëüîçó ç ÂІË. Іìóíіòåò óáåçïå÷óє 
îðãàíіçì ëþäèíè âіä çàõâîðþâàííÿ íà òóáåðêóëüîç. Ïîòðіáíî çìіöíþâàòè 
іìóíіòåò, äîäåðæóâàòèñÿ ïðàâèë îñîáèñòîї ãіãієíè. Âàæëèâî â÷àñíî ðîáèòè 
ïðîôіëàêòè÷íі ùåïëåííÿ, ïðîõîäèòè îáñòåæåííÿ. Çà ïåðøèõ îçíàê õâîðî-
áè òðåáà íåãàéíî çâåðíóòèñÿ äî ëіêàðÿ.

Завдання
1. Ùî òàêå òóáåðêóëüîç? 
2. Íàçâè øëÿõè іíôіêóâàííÿ òóáåðêóëüîçîì.
3. ßêі îçíàêè іíôіêóâàííÿ òóáåðêóëüîçîì?
4. ßêà ôîðìà òóáåðêóëüîçó íåáåçïå÷íà? ×îìó?
5. ßêèõ ïðîôіëàêòè÷íèõ çàõîäіâ ñëіä äîäåðæóâàòèñÿ, ùîá óáåçïå÷èòèñÿ âіä 

òóáåðêóëüîçó?
6. ×îìó òóáåðêóëüîç ââàæàþòü ñâіòîâîþ íåáåçïåêîþ?
7. Ïîÿñíè, ÷îìó, íà òâîþ äóìêó, âàæëèâà ïðîôіëàêòèêà òóáåðêóëüîçó.

Попрацюйте в парі або групі
Îáãîâîðіòü, ÷è ìîæóòü ñïðèÿòè âèíèêíåííþ çàõâîðþâàííÿ íà òóáåðêóëüîç 
òàêі äії ïіäëіòêіâ:

   ïî ÷åðçі ïèòè âîäó ç îäíієї ïëÿøêè
   їñòè îäíå ÿáëóêî, âіäêóøóþ÷è éîãî ïî ÷åðçі
   ñіäàòè їñòè, íå âèìèâøè ðóêè ïіñëÿ ïðîãóëÿíêè

Моделюй — набувай життєвих навичок
Ðîçãëÿíü ôîòîіëþñòðàöії. Ïîÿñíè, ÿêі çâè÷êè ñïðèÿþòü ïðîôіëàêòèöі òóáåð-
êóëüîçó, à ÿêі — íі.

 1 2 3 4

?
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ДОДАТКИ

Äîäàòîê 1

Ùîá îöіíèòè ìàñó òіëà, ìîæíà âèçíà÷èòè іíäåêñ ìàñè òіëà (ІÌÒ). Òàêèé 
іíäåêñ çàñòîñîâóþòü ïðè âèçíà÷åííі ðèçèêіâ, ïîâ’ÿçàíèõ çі çäîðîâ’ÿì. Âèçíà÷ 
ñâіé çðіñò (ó ìåòðàõ) і ìàñó òіëà (ó êіëîãðàìàõ). Îá÷èñëè ІÌÒ çà ôîðìóëîþ:

  
ІÌÒ =

 ìàñà òіëà (êã)

çðіñò (ì2)

ßêùî òâіé ІÌÒ âіä 18 äî 25 îäèíèöü — òè ìàєø íîðìàëüíó ìàñó. ßêùî 
âіí òðîõè âèùèé àáî íèæ÷èé, íå õâèëþéñÿ, àäæå òè çíàєø, ùî òіëî ðîñòå é 
ðîçâèâàєòüñÿ íåïðîïîðöіéíî. Àëå ÿêùî òâіé ІÌÐ íèæ÷èé çà 15 ÷è âèùèé çà 
30 îäèíèöü, ñëіä çâåðíóòèñÿ äî ëіêàðÿ.

Äîäàòîê 2

Ïðèêëàä ñêëàäàííÿ ïëàíó íà äåíü. 

«ПОЧАТОК ДНЯ»

Êðîê 
ïåðøèé

Êðîê 
äðóãèé

Ðåçóëüòàò
Îöіíêà 

ðåçóëüòàòó 
і âèñíîâîê

       Ïî÷àòîê 
äíÿ

Ïðîêèíóâñÿ 
î 7.00

Ïðîêèíóâñÿ 
î 7.40

Â÷àñíî 
ïðèéøîâ 
äî øêîëè. 
Íà óðîêàõ 
ïðàöþâàâ 
àêòèâíî, 
òâîð÷î

Íå âñòèã 
ïîñíіäàòè, 
ëåäü âñòèã 
íà ïåðøèé 
óðîê. Âіä-
ïîâіäàâ íå-
÷іòêî, òîìó 
ùî áîëіëà 
ãîëîâà

Çàäîâîëåííÿ 
âіä íàâ÷àííÿ, 
ðåçóëüòàòіâ 
îöіíþâàííÿ 
ñâîєї äіÿëüíîñ-
òі íà óðîêàõ, 
ãàðíèé 
íàñòðіé

Îöіíêà âіäïîâі-
äі ìåíå çàñìó-
òèëà, íàñòðіé 
çіïñóâàâñÿ. Äî-
ìàøíі çàâäàí-
íÿ âèêîíóâàâ 
àáèÿê. Äðà-
òóâàâñÿ ÷åðåç 
äðіáíèöі. Äíåì 
íå çàäîâîëåíèé

Ïîçèòèâíà. 
Âàðòî äіÿòè 
òàê íàäàëі

Íåãàòèâíà. 
Âàðòî 
âñòàâàòè 
â÷àñíî

 

   Ñêëàäè ïëàí êîíêðåòíèõ ïðàêòè÷íèõ äіé.
   Çàçíà÷, ÷è ïîòðåáóєø ïіäòðèìêè é äîïîìîãè.
   Âèçíà÷ òèõ, õòî òîáі äîïîìîæå âòіëèòè ïëàí.
   Íàëàøòóéñÿ íà óñïіõ.
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Äîäàòîê 3

Поради щодо самоконтролю
Іíêîëè òè íå ìîæåø êåðóâàòè ñâîїìè åìîöіÿìè, ïåðåñòàєø êîíòðîëþâàòè 

ñâîї â÷èíêè. Îñü ïîðàäè, ÿêі äîïîìîæóòü òîáі âîëîäіòè ñîáîþ, çàïîáіãòè íå-
ãàòèâíîìó âïëèâó ñòðåñó, çáåðåãòè çäîðîâ’ÿ ñîáі é іíøèì.

Ïîðàäà ïåðøà. Âèõîâóé ñåáå, à íå іíøèõ.
Êîæíà ëþäèíà, ÿê і òè, — óíіêàëüíà îñîáèñòіñòü. Ïðèéìàé її òàêîþ, ÿêîþ 

âîíà є. Íàìàãàéñÿ çíàéòè â ëþäèíі ïîçèòèâíå, çâåðòàé óâàãó íà її ÷åñíîòè. 
Áóäü âèìîãëèâèì íàñàìïåðåä äî ñåáå.

Ïîðàäà äðóãà. Çàâæäè ÷èìîñü çàéìàéñÿ.
Öå äîïîìîæå òîáі ðîçêðèòè òâîї ñèëüíі ÿêîñòі. Ùîá çàáóòè ïðî ñâîї ïðî-

áëåìè, çðîáè ùîñü ïðèєìíå іíøèì. Íå çðèâàé ñâіé ïîãàíèé íàñòðіé íà іíøèõ. 
Ïіäðàõîâóé ñâîї óäà÷і, à íå íåâäà÷і.

Ïîðàäà òðåòÿ. Ùèðî âèçíàâàé ñâîї ïîìèëêè.
Íå ïîìèëÿєòüñÿ ëèøå òîé, õòî íі÷îãî íå ðîáèòü. Ùîá ó÷èòèñÿ íà ñâîїõ ïî-

ìèëêàõ, áóäü óâàæíèì äî іíøèõ, óðàõîâóé їõíі ïîãëÿäè. Àëå íå áóäü íàäòî 
äîâіðëèâèì ÷è, íàâïàêè, ïіäîçðіëèì.

Ïîðàäà ÷åòâåðòà. Â÷èñÿ âîëîäіòè ñîáîþ.
Íå ãíіâàéñÿ. Ïðîàíàëіçóé æèòòєâó ñèòóàöіþ, âèçíà÷ äæåðåëî íåãàòèâíèõ 

åìîöіé і íàìàãàéñÿ çìіíèòè ñòàâëåííÿ äî ñèòóàöії. Íå õâèëþéñÿ ÷åðåç äðіá-
íèöі. Ïðèéìàé ñèòóàöіþ, ÿêîþ á âîíà íå áóëà: êðàùå íåïðèєìíà ïðàâäà, íіæ 
ïðèєìíà áðåõíÿ.

Ïîðàäà ï’ÿòà. Íå áіéñÿ òðóäíîùіâ.
Ïåðøèé êðîê çàâæäè âàæêèé. Àëå ïîäîëàííÿ òðóäíîùіâ äîïîìàãàє ðîçâè-

âàòè òåðïіííÿ, ñòіéêіñòü, ìóæíіñòü, ñèëó äóõó. Äóìàé ïðî äîáðå і ïðèєìíå, 
ðіäíèõ і äðóçіâ, çäîðîâ’ÿ é óñïіõ. Âèçíà÷, ùî âіä òåáå íå çàëåæèòü, і íå òóð-
áóéñÿ ïðî öå. Ñêîíöåíòðóéñÿ íà òîìó, ùî òîáі ñëіä çðîáèòè çàðàç і ñüîãîäíі. 
Íå çàìèêàéñÿ â ñîáі. Ñïіëêóéñÿ ç ëþäüìè, ÿêі òîáі äîïîìîæóòü.

Ïîðàäà øîñòà. Âіð ó ñåáå.
Ïîñòіéíî âäîñêîíàëþéñÿ, àäæå ñàìå çàðàç òè ìàєø âåëèêі ìîæëèâîñòі 

äëÿ öüîãî. Çíàõîäü øëÿõè äëÿ óñïіøíîãî ðîçâèòêó ñâîїõ çäіáíîñòåé, àëå áóäü 
îáà÷íèì і êðèòè÷íèì ó їõ âèáîðі. Â÷èñÿ ñàìîñòіéíî і â÷àñíî çóïèíÿòèñÿ.

Поради дратівливій людині 
1. Íàìàãàéñÿ íå çàëèøàòèñÿ íàîäèíöі çі ñâîїìè íåïðèєìíîñòÿìè. Çâåðíè-

ñÿ äî ðîçñóäëèâîї і äîáðîçè÷ëèâîї ëþäèíè, ðîçêàæè ïðî òå, ùî òåáå ãíіòèòü, – 
öå ïðèíåñå òîáі âåëè÷åçíå ïîëåãøåííÿ. 

2. Óìіé íà ïåâíèé ÷àñ çàáóòè ïðî ñâîї òóðáîòè. Õî÷ áè ÿêі áóëè íå-
ïðèєìíîñòі, ùî ñïіòêàëè òåáå, íàìàãàéñÿ ÷àñ âіä ÷àñó çâіëüíÿòèñÿ âіä âàæêèõ 
äóìîê. Ïîäóìàé ïðî ùîñü ïðèєìíå. 

3. Íå âïàäàé ó ãíіâ. Ïðèâ÷àé ñåáå äî ïàóçè, ùî ïåðåäóâàëà á ñïàëàõîâі 
ãíіâó. Ïіä ÷àñ öієї ïàóçè ñïðîáóé îñìèñëèòè ñèòóàöіþ. «Ðîçðÿäèñÿ» íå ãíіâ-
íèìè ñëîâàìè, à ôіçè÷íîþ ïðàöåþ ÷è áóäü-ÿêèìè âïðàâàìè: ôіçè÷íà âòîìà 
«ïðîêîâòíå» òâіé ãíіâ. 

4. Іíîäі ïîñòóïèñÿ. Ïðèñëóõàéñÿ äî äóìêè іíøîãî, ïîâàæàé її, ñàìîêðè-
òè÷íî îöіíè ñâîþ òî÷êó çîðó. 

5. Çãàäàé, ùî òè — óíіêàëüíèé, ïðîòå íå äîñêîíàëèé àáñîëþòíî â óñüîìó. 
Òè íå ãіðøèé âіä êîãîñü, à õòîñü íå ãіðøèé çà òåáå. Íàìàãàéñÿ ïåðåäóñіì äî-
áðå âèêîíàòè ñâîþ ðîáîòó. 
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6. Íå âèñóâàé íàäìіðíèõ âèìîã. Ñïðèéìàé ñâîїõ äðóçіâ, áàòüêіâ òàêèìè, 
ÿêі âîíè є. Òîé, õòî íàäòî áàãàòî âèìàãàє âіä ñâîãî îòî÷åííÿ, ïîñòіéíî äðàòó-
єòüñÿ ÷åðåç òå, ùî ëþäè íå âіäïîâіäàþòü éîãî íàäìіðíèì âèìîãàì.

Äîäàòîê 4

Тест «Чи вмієш ти бути врівноваженим та щасливим»?
Ó æèòòі êîæíîї ëþäèíè áóâàþòü ìîìåíòè, êîëè âîíà ïî÷óâàєòüñÿ ùàñëè-

âîþ àáî íåùàñíîþ. Àëå є ëþäè, ÿêі çàâæäè âåñåëі, áàäüîðі. Òàêі ëþäè áіëüøå 
çãàäóþòü, ùî áóëî ãàðíîãî çà äåíü. Ïîçèòèâíå ñòàâëåííÿ äî æèòòÿ ôîðìóє â 
ëþäèíè âðіâíîâàæåíèé, æèòòєðàäіñíèé õàðàêòåð.

×è âìієø òè áóòè âðіâíîâàæåíèì òà ùàñëèâèì? 

1. Êîëè òè çàìèñëþєøñÿ ïðî æèòòÿ, ÷è ðîáèø âèñíîâîê, ùî: 
à) âñå áóëî, ñêîðіøå, ïîãàíî, íіæ äîáðå;
á) âñå áóëî, ñêîðіøå, äîáðå, íіæ ïîãàíî;
â) âñå áóëî ÷óäîâî.

2. Ó êіíöі äíÿ òè ÷àñòіøå: 
à) íåâäîâîëåíèé ñîáîþ;
á) ââàæàєø, ùî äåíü ìіã áè ïðîéòè êðàùå;
â) çàäîâîëåíèé ñîáîþ.

3. Êîëè òè äèâèøñÿ ó äçåðêàëî, òî äóìàєø: 
à) «Ìîãëî á áóòè êðàùå!»;
á) «À ùî, çîâñіì íåïîãàíî!»;
â) «Óñå ÷óäîâî!»

4. ßêùî òè äіçíàєøñÿ ïðî âåëèêèé âèãðàø êîãîñü çі çíàéîìèõ, òî ïîäóìàєø: 
à) «À ìåíі íіêîëè íå ùàñòèòü!»;
á) «×îìó æ öå íå ÿ?»;
â) «Îäíîãî ðàçó і ìåíі ïîùàñòèòü!»

5. ßêùî òè ïî÷óєø ïî ðàäіî àáî ïîáà÷èø ïî òåëåâіçîðó ïðî ÿêóñü òðàãі÷íó 
ïîäіþ, ãîâîðèø ñîáі: 

à) «Îò òàê îäíîãî ðàçó ñòàíåòüñÿ і çі ìíîþ!»;
á) «Íà ùàñòÿ, ìåíå öÿ áіäà îáìèíóëà!»;
â) «Öі ðåïîðòåðè íàâìèñíå ïåðåáіëüøóþòü ïîäії!»

6. Êîëè òè ïðîêèäàєøñÿ âðàíöі, íàé÷àñòіøå: 
à) íі ïðî ùî íå õî÷åø äóìàòè;
á) çâàæóєø, «ùî äåíü ïðèéäåøíіé òîáі ãîòóє»;
â) ðàäієø, ùî ïî÷àâñÿ íîâèé äåíü.

7. Äóìàєø ïðî ñâîїõ ïðèÿòåëіâ: 
à) «Âîíè íå íàñòіëüêè öіêàâі і ÷óéíі, ÿê ìåíі õîòіëîñÿ á!»;
á) «Ó íèõ є íåäîëіêè, àëå âñå æ їõ ìîæíà òåðïіòè!»;
â) «Íàäçâè÷àéíі ëþäè!»

8. Ïîðіâíþþ÷è ñåáå ç іíøèìè, ââàæàєø, ùî: 
à) «Ìåíå íåäîîöіíþþòü»;
á) «ß íå ãіðøèé çà іíøèõ»;
â) «Ìîæó áóòè ëіäåðîì, і öå âèçíàþòü óñі!»

9. ßêùî òâîÿ ìàñà çáіëüøèëàñÿ íà 4–5 êã: 
à) ïàíіêóєø;
á) ââàæàєø, ùî â öüîìó íåìàє íі÷îãî îñîáëèâîãî;
â) äîäåðæóєøñÿ äієòè é ïîñèëåíî çàéìàєøñÿ ôіçè÷íèìè âïðàâàìè.
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10. Êîëè òðàïëÿєòüñÿ íåïðèєìíіñòü, òè: 
à) íàðіêàєø íà äîëþ;
á) çíàєø, ùî ïîãàíèé íàñòðіé ìèíå;
â) íàìàãàєøñÿ ðîçâåñåëèòèñÿ.

Êіëüêіñòü áàëіâ: à) 0 áàëіâ; á) 1 áàë; â) 2 áàëè.

Êіëüêіñòü íàáðàíèõ áàëіâ ïîðіâíÿé ç ïîÿñíåííÿì.

17–20 áàëіâ. Òè äóæå âðіâíîâàæåíà òà ùàñëèâà ëþäèíà, àæ íå âіðèòüñÿ, 
ùî òàêå ìîæëèâî! Ðàäієø æèòòþ, íå çâåðòàєø óâàãè íà íåïðèєìíîñòі. Ëþäè-
íà òè æèòòєðàäіñíà, óñіì ïîäîáàєøñÿ ñâîїì îïòèìіçìîì, àëå... ×è íå äóæå ïî-
âåðõîâî é ëåãêîâіðíî òè ñïðèéìàєø æèòòєâі ïîäії? Ìîæëèâî, òðîõè òâåðåçîñòі 
і ñêåïñèñó íå çàâàäèòü? 

13–16 áàëіâ. Ìàáóòü, òè «îïòèìàëüíî» âðіâíîâàæåíà òà ùàñëèâà ëþäèíà, 
і ðàäіñíèõ ïîäіé ó æèòòі áіëüøå, íіæ æóðáè. Òè õîðîáðèé, ðàöіîíàëüíèé, ó 
òåáå ëåãêèé õàðàêòåð. Ñòèêàþ÷èñü іç òðóäíîùàìè, íå ïàíіêóєø, òâåðåçî їõ 
îöіíþєø. 

8–12 áàëіâ. Ùàñòÿ і íåùàñòÿ äëÿ òåáå — öå ôîðìóëà «50 íà 50». ßêùî òè 
áàæàєø ñõèëèòè òåðåçè íà ñâіé áіê, íàìàãàéñÿ íå áîÿòèñÿ òðóäíîùіâ, çóñòðі-
÷àé їõ õîðîáðî, çâåðíèñÿ äî äðóçіâ, àëå íå çàëèøàé і їõ ó áіäі.

0–7 áàëіâ. Òè çâèê äèâèòèñÿ íà ñâіò êðіçü òåìíі îêóëÿðè, äóìàòè, ùî äîëÿ 
ïðèãîòóâàëà äëÿ òåáå æèòòÿ íåâäàõè, і íàâіòü іíêîëè õâàëèøñÿ öèì. À ÷è 
âàðòî öå? Íàìàãàéñÿ áіëüøå ÷àñó ïðîâîäèòè â êîìïàíії âðіâíîâàæåíèõ, âåñå-
ëèõ, îïòèìіñòè÷íî íàëàøòîâàíèõ ëþäåé. Íå çàâàäèëî á ÷èìîñü çàõîïèòèñÿ, 
çíàéòè ñîáі õîáі.

Äîäàòîê 5

Поради щодо складання плану формування адекватної самооцінки
1. Âіçüìè àðêóø ïàïåðó і ðîçäіëè éîãî íà äâі êîëîíêè. 

2. Ó ïåðøó êîëîíêó âïèøè òå, ùî òîáі íå ïîäîáàєòüñÿ â ñîáі, ÷îãî íå ìî-
æåø çìіíèòè (íàïðèêëàä, ôîðìà íîñà, ðîçìіð âçóòòÿ). 

3. Ó äðóãó êîëîíêó — òå, ùî çìіíèòè ìîæíà (çà÷іñêà, ìàñà òіëà, ïîâåäіí-
êà, ñòèëü ñïіëêóâàííÿ, ðèñè õàðàêòåðó). 

4. Ïîìіðêóé íàä êîæíèì çàïèñîì äðóãîї êîëîíêè. Óïåâíèñü, ùî çàïèñàíå 
ñïðàâäі ñòàëî äëÿ òåáå ïðîáëåìîþ, ÿêó õî÷åø ðîçâ’ÿçàòè. 

5. Ðîçðîáè êîíêðåòíі êðîêè äëÿ äîñÿãíåííÿ óñïіõó. 

6. Âèçíà÷ òèõ, õòî òîáі äîïîìîæå âòіëèòè ïëàí.

7. Âèêîíóé òå, ùî îáіöÿєø ñîáі. 

8. Íàëàøòóéñÿ íà óñïіõ.

Ðîáè äîáðі ñïðàâè, äîïîìàãàé îòî÷óþ÷èì. Íàãîðîäîþ ñòàíå ãàðíèé íàñòðіé 
і çàäîâîëåííÿ ñîáîþ. Òàêі äії ïіäâèùóþòü ñàìîïîâàãó òà ñïðèÿþòü ôîðìóâàí-
íþ àäåêâàòíîї ñàìîîöіíêè.
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Äîäàòîê 6

Тест на самооцінку стресостійкості
(За Н. Кіршевою та Н. Рябчиковою)

Çà íàâåäåíèì òåñòîì òè ìîæåø âèçíà÷èòè ñâіé ðіâåíü ñòðåñîñòіéêîñòі. Âіä-
ïîâіäàé âіäâåðòî. Ïіäðàõóé ñóìó áàëіâ. 

№ Òâåðäæåííÿ Ðіäêî Іíêîëè ×àñòî

1 ß ââàæàþ, ùî ìåíå íåäîîöіíþþòü ó 
êëàñі

1 2 3

2 ß ïðàöþþ, íàâіòü êîëè ïîãàíî ïî÷óâà-
þñÿ

1 2 3

3 ß ïîñòіéíî õâèëþþñÿ ÷åðåç ÿêіñòü ñâîєї 
ðîáîòè

1 2 3

4 ß áóâàþ àãðåñèâíèì 1 2 3

5 ß íå ñïðèéìàþ êðèòèêè íà ñâîþ àäðåñó 1 2 3

6 ß áóâàþ äðàòіâëèâèì 1 2 3

7 ß íàìàãàþñÿ áóòè ëіäåðîì, äå öå ìîæ-
ëèâî

1 2 3

8 Ìåíå ââàæàþòü ëþäèíîþ íàïîëåãëèâîþ 1 2 3

9 Ó ìåíå áåçñîííÿ 1 2 3

10 Ñâîїì âîðîãàì ÿ ìîæó äàòè âіäñі÷ 1 2 3

11 ß åìîöіéíî ñïðèéìàþ íåïðèєìíîñòі 1 2 3

12 Ó ìåíå íåìàє ÷àñó íà âіäïî÷èíîê 1 2 3

13 Ó ìåíå âèíèêàþòü êîíôëіêòíі ñèòóàöії 1 2 3 

14 Ìåíі íå âèñòà÷àє âëàäè, ùîá ðåàëіçóâà-
òè ñåáå

1 2 3 

15 Ìåíі íå âèñòà÷àє ÷àñó, ùîá çàéíÿòèñÿ 
óëþáëåíîþ ñïðàâîþ

1 2 3 

16 ß âñå ðîáëþ øâèäêî 1 2 3 

17 Íà óðîöі ÿ áîþñÿ, ùî îòðèìàþ ïîãàíі 
îöіíêè

1 2 3 

18 ß äіþ çãàðÿ÷ó, à ïîòіì õâèëþþñÿ ÷åðåç 
ñâîї ñëîâà òà äії

1 2 3

Îöіíþâàííÿ ðåçóëüòàòіâ: 

54–50 áàëіâ — íèçüêèé ðіâåíü ñòðåñîñòіéêîñòі; 
49–46 áàëіâ — íèæ÷èé ñåðåäíüîãî ðіâåíü ñòðåñîñòіéêîñòі; 
45–38 áàëіâ — ñåðåäíіé ðіâåíü ñòðåñîñòіéêîñòі; 
37–30 áàëіâ — âèùèé ñåðåäíüîãî ðіâåíü ñòðåñîñòіéêîñòі; 
29–18 áàëіâ — âèñîêèé ðіâåíü ñòðåñîñòіéêîñòі. 

ßêùî ó òåáå íèçüêèé àáî ñåðåäíіé ðіâåíü ñòðåñîñòіéêîñòі, íåîáõіäíî êàðäè-
íàëüíî çìіíèòè ñâіé ñïîñіá æèòòÿ!
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Äîäàòîê 7

Вправи для зняття стресу
 Òіëüêè âîëüîâà, íåçàëåæíà, ñàìîñòіéíà ëþäèíà, ÿêà âìіє êåðóâàòè ñîáîþ, 

äîñÿãàє ñâîєї ìåòè â æèòòі. Íàéâàæëèâіøå — ïðèéìàòè âіäïîâіäàëüíі ðіøåí-
íÿ â ñïîêіéíîìó ñòàíі. Õî÷åø áóòè òàêîþ ëþäèíîþ? Ïî÷èíàé.

Âïðàâè ïîçèòèâíîãî ìèñëåííÿ, çáåðåæåííÿ ïîçèòèâíîãî íàñòðîþ: 
• äèõàòè, ðàõóþ÷è ïðî ñåáå: îäèí, äâà, òðè, ÷îòèðè — âäèõ; îäèí, äâà, 

òðè, ÷îòèðè — âèäèõ; òðåáà çîñåðåäèòèñÿ íà äèõàííі, îòðèìàòè çàäî-
âîëåííÿ âіä öüîãî ïðîöåñó; 

• âèãàäàòè êіëüêà îïòèìіñòè÷íèõ òåç, ÿêі ñëіä ïîâòîðþâàòè ïіä ÷àñ õâè-
ëþâàííÿ; 

• çìåíøèòè íàïðóæåííÿ çà äîïîìîãîþ óÿâè (íåïðèєìíîñòі çàïàêóâàëè ó 
ìіøîê, ïàêåò і âіäïðàâèëè ïîїçäîì; «êóëÿ» íàïðóæåííÿ çáіëüøóєòüñÿ і 
ðîçðèâàєòüñÿ). 

Âіäâîëіêòèñÿ âіä íåãàòèâíèõ åìîöіé ìîæóòü äîïîìîãòè òàêі âïðàâè: 
• ðîçñëàáèòèñÿ ôіçè÷íî é äîñÿãòè çíèæåííÿ åìîöіéíîãî õâèëþâàííÿ; 
• âîëüîâèì çóñèëëÿì ïåðåêëþ÷èòè óâàãó, ïî÷àòè äóìàòè ïðî іíøó ïðî-

áëåìó; 
• çíîâó ïîâåðíóòèñÿ äî òðèâîæíîї äóìêè é ñïðîáóâàòè ïîäèâèòèñÿ íà 

ñèòóàöіþ, ÿê ñòîðîííÿ ëþäèíà; 
• ÿêùî öå íå äîïîìîãëî, ïîâòîðèòè âñå ñïî÷àòêó. 
Âïðàâà äëÿ ðåãóëÿöії äèõàííÿ. 
Ïîâòîðþé ôðàçè: «ß ïîâíіñòþ ñïîêіéíèé. Ìîї ðóêè і íîãè òåïëі. Ñåðöå 

á’єòüñÿ ñïîêіéíî é ðіâíî. ß äèõàþ ñïîêіéíî». 
Óñі ôðàçè, êðіì ïåðøîї і îñòàííüîї, ïîâòîðþþòüñÿ äâі÷і, à ñëîâà «ß äèõàþ 

ñïîêіéíî» — 6 ðàçіâ. 
Òè ìîæåø ñàì ñêëàñòè ñâîї ôðàçè-ôîðìóëè, ëèøå ïàì’ÿòàé, ùî âñі âîíè 

ìàþòü áóòè ñòâåðäæóâàëüíі. 
Âàæëèâî, ùîá ñïî÷àòêó òè âèêîíóâàâ âïðàâè ðàçîì ç äîðîñëèìè. Ïіñëÿ їõ 

îïàíóâàííÿ òè çìîæåø êîðèñòóâàòèñÿ íèìè âïðîäîâæ óñüîãî æèòòÿ. 
Äëÿ çàïîáіãàííÿ ñòðåñó, ïіäòðèìêè ïñèõîëîãі÷íîї ðіâíîâàãè âèâ÷è і âèêî-

íóé âïðàâè äëÿ ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿçіâ.
Íèæíÿ ÷àñòèíà íіã.
1. Ïîñòàâ îáèäâі íîãè íà ïіäëîãó. Íå âіäðèâàþ÷è ïàëüöі íіã âіä ïіäëîãè, 

ïіäíіìè îáèäâі ï’ÿòè òàê âèñîêî, ÿê òіëüêè ìîæåø (ìàë. 1). Çàòðèìàé їõ ó 
òàêîìó ïîëîæåííі òà ðîçñëàá. Íåõàé íîãè ì’ÿêî âïàäóòü íà ïіäëîãó. Òè ìàєø 
âіä÷óòè íàïðóæåííÿ â ëèòêàõ. Ïðè ðîçñëàáëåííі ìîæåø âіä÷óòè ïîêîëþâàí-
íÿ â ëèòêàõ і âàæêіñòü, ùî âіäïîâіäàє ðîçñëàáëåíîìó ñòàíó.

2. Òåïåð ïðèòèñíè ï’ÿòè äî ïіäëîãè, à ïàëüöі ïіäíіìè ÿêíàéâèùå (ìàë. 2). 
Çàòðèìàé їõ і ðîçñëàá. 

3. Ïîâòîðè êîæíó âïðàâó 15–20 ðàçіâ ç іíòåðâàëîì 20 ñ.

1 2
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Ñòåãíà і æèâіò.
1. Âèòÿãíè ïåðåä ñîáîþ îáèäâі íîãè (ìîæíà ïî îäíіé), ëèòêè íå ïîâèííі 

íàïðóæóâàòèñÿ (ìàë. 1). Çàòðèìàé їõ ó òàêîìó ïîëîæåííі òà ðîçñëàá. Íåõàé 
íîãè ì’ÿêî âïàäóòü íà ïіäëîãó. Òè ìàєø âіä÷óòè íàïðóæåííÿ â ñòåãíàõ. 

2. Ùîá ðîçñëàáèòè ïðîòèëåæíó ãðóïó ì’ÿçіâ, óÿâè ñîáі, ùî òè íà ïëÿ-
æі é çàðèâàєø ï’ÿòè â ïіñîê. ßêîìîãà ìіöíіøå âïèðàéñÿ ï’ÿòàìè â ïіäëîãó 
(ìàë. 2). Çàòðèìàé íàïðóæåííÿ і  çíîâó ðîçñëàá. 

3. Ïîâòîðè êîæíó âïðàâó 20 ðàçіâ ç іíòåðâàëîì 20 ñ.

Êèñòі ðóê.
1. Îäíî÷àñíî îáèäâі ðóêè ñòèñíè â êóëàêè òàê ñèëüíî, ÿê òіëüêè ìîæåø. 

Çàòðèìàé і ðîçñëàá. 
2. Ùîá ðîçñëàáèòè ïðîòèëåæíó ãðóïó ì’ÿçіâ, ïðîñòî ðîç÷åïіð ïàëüöі ÿêî-

ìîãà øèðøå. Çàòðèìàé їõ і ðîçñëàá. 
3. Ïîâòîðè êîæíó âïðàâó 15–20 ðàçіâ ç іíòåðâàëîì 20 ñ.

Ïëå÷і.
1. Ïіäíÿòè ïëå÷і âåðòèêàëüíî â íàïðÿìêó äî âóõ (ïîäóìêè ñïðîáóé äіñòàòè 

äî ìî÷îê âóõ ïëå÷èìà). Çàòðèìàé. Ðîçñëàá. Ñêîíöåíòðóé óâàãó íà âіä÷óòòі 
âàæêîñòі â ïëå÷àõ. Îïóñòè ïëå÷і, íåõàé ïîâíіñòþ ðîçñëàáëÿòüñÿ,  íåõàé ñòà-
þòü óñå âàæ÷і é âàæ÷і.

2. Ïîâòîðè âïðàâó 15–20 ðàçіâ ç іíòåðâàëîì 20 ñ. 

Îáëè÷÷ÿ.
1. Óñìіõíèñÿ íàñòіëüêè øèðîêî, ÿê òіëüêè ìîæåø. Öå ìàє áóòè óñìіøêà 

«äî âóõ» (ìàë. 1). Çàòðèìàé íàïðóæåííÿ é ðîçñëàá ì’ÿçè. 
2. Äëÿ ðîçñëàáëåííÿ ïðîòèëåæíîї ãðóïè ì’ÿçіâ çіìêíè ãóáè ðàçîì, íіáè 

õî÷åø êîãîñü ïîöіëóâàòè. Ñòèñíè їõ ÿêîìîãà ìіöíіøå (ìàë. 2). Çàòðèìàé.
Ðîçñëàá. 

3. Ìіöíî çàïëþù î÷і (ìàë. 4). Óÿâè, ùî â  î÷і ïîòðàïèëî ìèëî. Çàòðèìàé. 
Ðîçñëàá. 

4. ßêîìîãà âèùå ïіäíіìè áðîâè. Î÷і ìàþòü áóòè çàïëþùåíі (ìàë. 3). Çà-
òðèìàé. Ðîçñëàá. 

5. Ïîâòîðè êîæíó âïðàâó 15–20 ðàçіâ ç іíòåðâàëîì 20 ñ.
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Áіëüøå âïðàâ ìîæíà çíàéòè íà ñàéòàõ: mediapsyholog.narod.ru/index7.html; 
promedical.com.ua

Äîäàòîê 8
Клініки, дружні для молоді

Êëіíіêè, äðóæíі äëÿ ìîëîäі (ÊÄÌ) — öå ñïåöіàëіçîâàíі óñòàíîâè, ÿêі ïî-
єäíóþòü ðèñè ìåäè÷íîãî çàêëàäó òà ñîöіàëüíîї ñëóæáè. Ãîëîâíі ïðèíöèïè 
ðîáîòè ÊÄÌ — êîíôіäåíöіéíіñòü òà äîáðîçè÷ëèâå ñòàâëåííÿ äî ïàöієíòіâ. 

ÊÄÌ ñòâîðþþòü áåçïå÷íå òà ñïðèÿòëèâå ñåðåäîâèùå äëÿ ìîëîäі, íàäàþòü 
іíôîðìàöіþ ç ïèòàíü, ÿêі õâèëþþòü ïіäëіòêіâ і ìîëîäü, çàáåçïå÷óþòü ïðîôå-
ñіéíèé ðіâåíü íàäàííÿ ïîñëóã ç ïèòàíü îõîðîíè çäîðîâ’ÿ òà êîíñóëüòóâàííÿ ç 
îñîáëèâîþ óâàãîþ ïðîôіëàêòèöі ÂІË-іíôåêöії. 

Ïðèíöèïè íàäàííÿ ïîñëóã: 
   ðіâíіñòü òà íåóïåðåäæåíå ñòàâëåííÿ; 
   äîñòóïíіñòü; 
   çðó÷íèé ðîçêëàä ðîáîòè êëіíіêè; 
   àíîíіìíіñòü; 
   âіäïîâіäíіñòü ïîòðåáàì êîæíîãî; 
   ïîâíîòà òà êîìïëåêñíіñòü; 
   åôåêòèâíіñòü (òîáòî ïîñëóãè ìàþòü ïðèâîäèòè äî çìіí ó ïîâåäіíöі). 

Çîêðåìà, â Óêðàїíі äіє ìåðåæà Êëіíіê, äðóæíіõ äëÿ ìîëîäі, äå íàäàþòüñÿ ïñè-
õîëîãі÷íі òà ìåäè÷íі ïîñëóãè ïіäëіòêàì çà óìîâ àíîíіìíîñòі òà êîíôіäåíöіéíîñòі. 

Ïіä ÷àñ íàäàííÿ іíôîðìàöії òà ïîñëóã ôàõіâöі âðàõîâóþòü îñîáëèâîñòі ïіä-
ëіòêîâîãî âіêó, ðіâåíü çðіëîñòі ïіäëіòêà òà éîãî äîñâіä.

Äëÿ ïîêðàùåííÿ ñèñòåìè ïðîôіëàêòèêè ÂІË-іíôåêöії  âèâ÷àþòüñÿ ðåêî-
ìåíäàöії ìіæíàðîäíèõ òà âіò÷èçíÿíèõ ôàõіâöіâ, çîêðåìà ÞÍІÑÅÔ. 

Ïðîôіëàêòè÷íі çàõîäè ÊÄÌ: 
   іíôîðìóâàííÿ; 
   ïðîñâіòà; 
   ôîðìóâàííÿ êîðèñíèõ çâè÷îê; 
   çìåíøåííÿ øêîäè; 
   ìåäèêî-ñîöіàëüíі ïîñëóãè; 
   ëіêóâàííÿ; 
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   äîãëÿä; 
   ïіäòðèìêà; 
   ïðîïàãàíäà çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ.

Îñü àäðåñè äåÿêèõ òàêèõ êëіíіê: 
1. Öåíòð «Êëіíіêà, äðóæíÿ äî ìîëîäі» êîíñóëüòàòèâíî — äіàãíîñòè÷íîї 

ïîëіêëіíіêè ÍÄÑË «ÎÕÌÀÒÄÈÒ» 
 ì. Êèїâ, âóë. Ñòðіòåíñüêà, 7/9 
 http://www.shkola-online.ua/KDMkievSretenskaya/ 
2. Öåíòð ìåäèêî-ñîöіàëüíîї äîïîìîãè ïіäëіòêàì òà ìîëîäі «Äðóæíÿ êëіíі-

êà äëÿ ìîëîäі» 
 ì. Êèїâ, âóë. Âîëîäèìèðñüêà, 43 
 http://www.shkola-online.ua/DKMKiev/ 
3. Âіääіëåííÿ «Êëіíіêà, äðóæíÿ äî ìîëîäі»
 Æèòîìèðñüêà îáë., ì. Êîðîñòåíü, âóë. Ãðóøåâñüêîãî,7 
 http://zt.shkola-online.ua/KDMKorosten/ 
4. Êàáіíåò ìåäèêî-ñîöіàëüíîї äîïîìîãè ïіäëіòêàì òà ìîëîäі «Êëіíіêà, 

äðóæíÿ äî ìîëîäі» 
 Çàïîðіçüêà îáë., ì. Áåðäÿíñüê, ïð-ò Ïðàöі, 6 
 http://zp.shkola-online.ua/KDMBerdyansk/ 
5. Âіääіëåííÿ ìåäè÷íîї äîïîìîãè ïіäëіòêàì òà ìîëîäі «Êëіíіêà, äðóæíÿ 

äî ìîëîäі» 
 ì. Ïîëòàâà, âóë. Øåâ÷åíêà, 34 
 http://poltava.shkola-online.ua/KDMPoltava/ 
6. Âіääіëåííÿ ìåäèêî-ñîöіàëüíîї äîïîìîãè ïіäëіòêàì òà ìîëîäі «Êëіíіêà, 

äðóæíÿ äî ìîëîäі» 
 ì. Ñóìè, âóë. Ä. Êîðîò÷åíêà, 3 
 http://sumy.shkola-online.ua/KDMSumyStZinaida/ 
7. Öåíòð ìåäèêî-ñîöіàëüíîї äîïîìîãè äіòÿì і ìîëîäі «Êëіíіêà, äðóæíÿ äî 

ìîëîäі»
 Ñóìñüêà îáë., ì. Øîñòêà, âóë. Ìàðàòà, 23 
 http://sumy.shkola-online.ua/KDMShostka/ 
8. Êàáіíåò ìåäèêî-ñîöіàëüíîї äîïîìîãè ïіäëіòêàì òà ìîëîäі Õàðêіâñüêîї 

îáëàñíîї äèòÿ÷îї êëіíі÷íîї ëіêàðíі «Êëіíіêà, äðóæíÿ äî ìîëîäі» 
 61093, ì. Õàðêіâ, âóë. Ìóðàíîâà, 5 
 http://kharkov.shkola-online.ua/KDMKharkovODKL/ 
9. Âіääіëåííÿ ìåäèêî-ñîöіàëüíîї äîïîìîãè ïіäëіòêàì òà ìîëîäі «Êëіíіêà, 

äðóæíÿ äî ìîëîäі» 
 ì. Õàðêіâ, ïð. Ë. Ñâîáîäè, 48-Â 
 http://kharkov.shkola-online.ua/KDMKharkiv/ 
10. Êàáіíåò ìåäè÷íîї äîïîìîãè ïіäëіòêàì òà ìîëîäі «Êëіíіêà, äðóæíÿ äî 

ìîëîäі» 
 Õìåëüíèöüêà îáë., ì. Øåïåòіâêà, âóë. Â. Êîòèêà, 85 
 http://km.shkola-online.ua/ShepetivkaKDM/ 
11. Âіääіëåííÿ «Êëіíіêà, äðóæíÿ äî ìîëîäі» 
 Õìåëüíèöüêà îáë., ì. Êàì’ÿíåöü-Ïîäіëüñüêèé, âóë. Ìàòðîñîâà, 17 
 http://km.shkola-online.ua/KDMKamianecPodil/
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