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ËÞÁІÄÐÓЗІ!

У 6 класі ви про дов жите вив ча ти «Îс но ви здоров’я». 
Ці уроки допоможуть вам ста ти са мостійнішими і впев-
ненішими у влас них си лах, а та кож ви нахідли вими і 
вправ ними у си ту аціях, які загрожуþть вашому життþ 
та здоров’þ.

Ви вже знаєте, що в сучасному світі бути здоро вим — 
пре стиж но. Çдоровий спосіб життя є викликом часу. Сьо-
годні той, хто здоровий, має більше шансів знайти роботу 
і досягти успіху. Адже дбайливе ставлення до здоров’я 
позитивно ха  рак те  ризує лþдину, свідчить про її здатність 
бути відпові дальним працівником чи діловим партнером. 

Îднак деякі молоді лþди маþть схильність до неви-
правданих ризиків. Цим користуþться тþтþнові та алко-
гольні компанії, які заманþþть молодь брехливими обі-
цянками. Можливо, хтось із ваших друзів потрапить до 
них «на гачок» і почне схиляти до цього вас. Щоб проти-
стояти негативному впливу реклами й оточення, важливо 
набути багатьох умінь: критично мислити, приймати зва-
жені рішення, відмовлятися від небезпечних пропозицій.      

Де які те ми підруч ни ка стосуþться проблем безпеки. 
Адже ваші ро вес ни ки ча с то ста þть свідка ми, учас ни ка ми 
і навіть жерт ва ми не без печ них си ту ацій. Те, як лþ ди на 
впо раєть ся з не без пе коþ, за ле жить від її уміння зна хо ди-
ти вихід із скрут но го ста но ви ща, на да ва ти пер шу ме дич-
ну до по мо гу, вик ли ка ти ря ту валь ників. Від цьо го, у своþ 
чергу, нерідко за ле жить жит тя ба га ть ох лþ дей. То му на ма-
гай теся до б ре го ту ва ти ся до кож но го уро ку і ви ко нува ти 
як найбільше прак тич них за вдань. 

Успіхіввам!

ì

Якпрацюватизпідручникоì
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Якпрацюватизпідручникоì

Підруч ник скла дається з чотирьох розділів.

Розділ 1 — «Çдоров’я лþдини» — присвячено повтореннþ 
базових понять предмета «Îснови здоров’я»: здоров’я, безпека 
життєдіяльності, життєві навички. Ти дізнаєшся про вплив навко-
лишнього середовища на життя і здоров’я лþдини. 

Розділ2 — «Фізична складова здоров’я» — ознайомить тебе з 
прин ци па ми раціональ но го хар чу ван ня та особистої гігієни.  

Розділ3 — «Психічна і духовна складова здоров’я» — розкри-
ває фізіологічні та психологічні особливості раннього підліткового 
віку. Ти вчитимешся приймати зважені рішення та протидіяти 
негативному соціальному тиску щодо тþтþнопаління, вживання 
алкоголþ і наркотиків; продовжиш вивчати проблему ВІË/СÍІДу. 

Розділ4—«Соціальна складова здоров’я» — містить дві глави. 
У главі 1 —  «Соціальне благополуччя» — ти дізнаєшся, як 

уникати непорозумінь, знайомитись і упевнено спілкуватися з 
різними лþдьми, долати невпевненість, запобігати конфліктам та 
розв'язувати їх, обирати друзів і компаніþ.

У главі 2 — «Безпека в побуті і навколишньому середовищі» — 
набуватимеш навичок безпечної поведінки в ситуаціях щоденного 
життя. Íавчишся ко ри с ту ва ти ся ко му наль ни ми зручностями, 
оз най о миш ся з пра ви ла ми про жи ван ня по бли зу про мис ло вих 
підприємств. Про дов жиш вив ча ти Пра ви ла до рож нь о го ру ху, 
вчитимешся ко ри с ту ва ти ся ве ло си пе дом, на да ва ти пер шу до по мо гу 
по терпі лим і взаємодіяти з рятувальними службами. 

Підручник пропонує тобі не лише корисну інформаціþ, а й 
багато цікавих практичних завдань для відпрацþвання важливих 
для твого життя умінь і навичок. Сподіваємося, що уроки здоров’я 
у твоєму класі відбуватимуться у формі тренінгів. Та коли ні —
можеш виконувати тренінгові вправи самостійно, разом з друзями 
чи дорослими.   

Кожен параграф підручника починається зі стартового 
завдання. Виконуþчи його, ти дізнаєшся, якій темі при-
свячено урок, пригадаєш, що вже знаєш з цієї теми, 
з’ясуєш, чого ще хотів би навчитися.  

У параграфі ти знайдеш чимало цікавих вправ. Та к 
по зна че но крос-тест, в яко му тобі за про по ну þть роз  г ля-
ну ти си ту ації та мож ливі варіан ти твоїх дій. Ти маєш 
об ра ти пра виль ний (на твоþ дум ку) варіант і пе рей ти 
до пунк ту, но мер яко го вка за но в дуж ках після ньо го. 
Крос-тест — не ли ше ціка ва гра, а й дже ре ло ко рис ної 
інфор мації. ßк що у зви чай но му тесті, відповіда þ чи пра-
виль но, ти ви граєш, то у крос-тесті ко рис но і по ми ля ти-
ся. То му, до ла þ чи крос-тест, не хи т руй, не під гля дай у 
відповіді.

Ви ко ну þ чи за вдан ня за до по мо гоþ блок-схем, ру хайся у 
вка за но му стрілка ми на прям ку.

Та к позначено за вдан ня для самостійного виконання. 
Çа вдан ня підви ще ної склад ності по зна че но «*». 

Çа вдан ня цієї ру б ри ки при зна че но для об го во рен-
ня в гру пах. Це мо же бу ти моз ко вий штурм, ко ли всі 
 про по нуþть власні ідеї, аналіз життєвих си ту ацій, де ба-
ти, бесіда на цікаву тему тощо.

Уважно постався до інформації цієї рубрики. Так по зна-
че но застереження про особливо не без печ ні си ту ації, а 
також уміння, які треба ретельно відпрацþвати.  

Таким символом позначено колективні ігри і вправи, які 
допоможуть розім’ятись і поліпшать настрій. 

Під цієþ ру б ри коþ тобі за про по ну þть ви ко на ти про ект 
са мостійно чи ра зом з дру зя ми. 

Ця ру б ри ка про по нує тобі по ди ви ти ся ціка вий фільм, що 
сто сується те ми.

Так позначено домашні завдання. Для виконання деяких  
із них тобі знадобиться допомога дорослих. 

Çустрівши сло ва, виділені такимøриôтом, звер ни ся до 
слов нич ка на с. 196.
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ÐÎÇДІË 1 

ÇДÎÐÎВ’ß ËЮДÈÍÈ

ВСТУП

Прожиття

Усе живе народжується, щоб жити. Та лише лþдина здатна 
осмислþвати й цінувати життя. Ми лþбимо життя. Буваþть миті, 
коли це відчуття особливо гостре — від лагідного дотику маминої 
руки, голосів друзів, шуму дощу, щебету птахів, і ти відчуваєш 
приплив сил, насолоджуєшся мріями...      

Поділіться своїми мріями і сподіваннями з друзями. 
Починайте словами: «ß мріþ (сподіваþся), що...» 

Пробезпеку ібезпекужиттєдіяльності

Безпека — це відсутність загрози твоєму життþ, здоров’þ чи 
добробуту. ßкщо комусь загрожує небезпека, це виводить його з 
рівноваги, нервує, жахає, позбавляє сну й апетиту. 

Кожне наступне покоління успадковує від попереднього навички 
подолання небезпек. У прадавні часи це були уміння захиститися 
від хижих звірів, несприятливих погодних умов. Çгодом — від 
загроз, пов’язаних із діяльністþ самих лþдей: небезпеки на 
дорогах, у побуті, на виробництві. Тому в наш час говорять не 
лише про безпеку життя, а й про áезпеку æиттºдіяльності
лþдини. 

Çаплþщіть очі й уявіть себе там, де ви почуваєтесь у 
цілковитій безпеці. Це може бути ваша кімната або якась 
мальовнича місцевість. Постарайтесь усе добре роздиви-
тися, почути звуки і відчути запахи. Посидьте хвилинку, 
а потім розкажіть про це місце та свої почуття (спокій, 
радість, тепло, задоволення, розслаблення...).  

Уцьомупараграôіти:

 повториш, що таке безпека i здоров’я;

 спробуєш уявити вiдчуття благополучної лþдини;  

 дізнаєшся, як досягти високого рівня благополуччя 
і для чого потрібні життєві навички.

§1.ЖИТТЯІЗÄÎÐÎВ’ЯËÞÄИНИ
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Проздоров’я

Колись лþди потерпали від багатьох хвороб, і їхнє життя було  
  набагато коротшим, ніж тепер. Тоді здоровим вважали кожного, хто 
не був хворим. Çгодом здоров’я почали ототожнþвати з фізичним 
благополуччям лþдини. 

Ç середини ÕÕ ст. Всесвітня організація охорони здоров’я 
(ВÎÎÇ) проголосила, що здоров’я  — це стан повного фізичного, 
психологічного і соціального благополуччя. Відтоді здоров’я 
лþдини пов’язуþть не лише з тим, як вона дбає про своє тіло, а 
й з усіма іншими вимірами її благополуччя: рівнем духовності і 
моральності, вмінням учитись і приймати рішення, спілкуватись 
і дбати про інших лþдей, розуміти і виявляти почуття, долати 
невдачі та стреси (мал. 1). 

Що 
най біль  ше ці ну єш 
і чо го праг неш, 

як ста виш  ся до се бе 
та інших лþ дей. 

ßк 
ру ха єш ся, 
хар чу єш ся, 
відпо чи ваєш 
і до гля даєш 

за своїм 
тілом.

ßк 
ро зумієш 

і ви яв ляєш 
свої по чут тя, 
як долаєш 

не вда чі 
та стре си.

Мал. 1. П’ятивимірна модель — «квітка здоров’я» 

ßк лад наєш 
з різ ни  ми лþдь ми, 
як умієш дру жи ти 

і працþ ва ти 
в команді.

ßк на буваєш 
і застосовуєш свої 
знання, як умієш 
приймати зважені 

рішення.

Провідчуттяблагополуччя

Що означає бути благополучним? Спробуй пригадати це відчут-
тя. Вранці ти прокидаєшся бадьорим, сповненим сил і передчуття, 
що в тебе попереду чудовий день. 

У школі тобі цікаво. Íавіть коли предмет дається нелегко, це 
лише посилþє бажання засвоїти його. 

По обіді у тебе тренування або заняття в художній чи музичній 
школі. Ти стараєшся не пропускати їх, адже вони тобі подобаþться. 
Çвісно, ти можеш мати й інші інтереси, але намагаєшся не мар-
нувати часу, жити цікавим і сповненим подіями життям. Увечері, 
коли всі справи завершено, ти радо спілкуєшся з дорослими. Вони 
розпитуþть тебе про друзів і школу, а ти  — про їхні справи. Ви 
плануєте вихідні. У відповідний час ти спокійно засинаєш. 

Îпиши один день свого життя, коли ти почувався не лише 
фізично, а й соціально та психологічно благо получним.

Якдосягтивисокогорівняблагополуччя

Çвісно, кожному хотілося б 
мати ціка ве життя, добрих друзів, 
займатися улþбленоþ справоþ і 
досягти у ній успіху. Високий рівень 
благополуччя залежить від багатьох 
чинників. 

Деякі з них не залежать від нас (наприклад, погана спадковість чи 
забруднене довкілля). Îднак наше благополуччя насамперед визна-
чає наша поведінка. ßкщо лþдина увесь час переживає стреси, має 
шкідливі звички і схильність до невиправданих ризиків, її здоров’я 
погіршується. А коли дбає про себе і живе в гармонії з навколишнім 
світом, то зазвичай досягає високого рівня благополуччя.  

Прожиттєвінавички

У народі недарма кажуть: «Æиття прожити — не поле перейти».  
Íа своєму віку кожен зустрічається з викликами і перепонами, які 
здатні вивести його з рівноваги і негативно вплинути на здоров’я. 
Уміння, що допомагаþть лþдині адаптуватися, долати труд но щі 
щоденного життя і підтримувати високий рівень благополуччя, 
на зиваþть сприятливими для здоров’я æиттºвиминавичками.

Благополуччя —це 
задоволення від 
цікавого і насиченого 
подіями життя. 
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До них належать навички, які допомагаþть лþдині ладнати  
з собоþ (наприклад, навички розбудови самооцінки, керування 
стресами, постановки мети і досягнення успіху), а також ті, що 
сприяþть порозуміннþ з інøимилþдьми (навички самоконтролþ, 
гідної поведінки, ефективного спілкування, колективної роботи, 
розв’язання конфліктів, протидії насиллþ тощо).    

Більшість лþдей набуваþть цих навичок з власного досвіду, 
пе ре важно «методом проб і помилок». Але ти маєш змогу від-
працьовувати їх на уроках здоров’я, тобто набагато повніше та 
ефективніше підготувати себе до безпечного та повноцінного життя. 

1*. Пригадай і розшифруй формулу безпечної життєді-
яльності: «Уникати. Çапобігати. Діяти». 

2*. Пригадай і розшифруй формулу здорового способу 
життя: «Çберігати. Ðозвивати. Відновлþвати».

§2.ÄÎÑËІÄЖÓªÌÎÐИЗИÊИІНÅÁÅЗПÅÊИ

Щоденніризики інебезпеки

Щоденне життя сучасної лþдини переважно безпечне і комфортне. 
Ми живемо в будинках, які захищаþть від негоди, маємо комунальні 
зручності, користуємося побутовими приладами. Вони допомагаþть 
прибирати, прати, готувати їжу і вивільняþть час для навчання, 
творчості, спілкування з друзями. Îднак і сьогодні ризики та 
небезпеки є частиноþ нашого життя. 

Проаналізуй один день зі свого життя (наприклад, 
учорашній). Для цього:

1. Ðозпиши, що ти робив удома, дорогоþ до школи, у 
школі, після уроків, надворі (наприклад, мив посуд, 
сушив феном волосся, дивився телевізор, переходив 
дорогу, підігрівав обід...).

2. Постав позначку навпроти дій, які можуть бути 
небезпечними, і запиши кожну з них на окремій картці. 

У багатьох випадках про небезпеку нам сигналізуþть емоції: 
занепокоєння, тривога, страх, паніка. Îднак, щоб уникати небезпек, 
запобігати їм, а також правильно діяти у разі їх виникнення, недо-
статньо покладатися лише на відчуття. Треба вчитися свідомо 
оцінþвати наслідки розвитку ситуації або своєї поведінки.

Підсумêè

Твоє життя тільки починається, воно сповнене надій і 
планів. Безпека і здоров’я — дуже важливі чинники для 
здійснення твоїх мрій.

Сучасне уявлення про безпеку і здоров’я відмінне від тих, 
які були раніше.

У наш час лþдям треба дбати про безпеку не лише життя, а 
й своєї діяльності, тобто про безпеку життєдіяльності.

Тепер здоров’я розуміþть не як відсутність хвороб, а як стан 
повного фізичного, психологічного і соціального благополуччя. 

Досягнення благополуччя найбільшоþ міроþ залежить від 
самої лþдини, її поведінки і способу життя. 

Æиттєві навички допомагаþть лþдям підтримувати високий 
рівень дієздатності та благополуччя навіть у складних життє-
вих обставинах.      

Уцьомупараграôіти:

 дізнаєшся, що таке ризик;

 проаналізуєш його види; 

 навчишся розпізнавати виправданий і невиправданий 
ризики;

 потренуєшся визначати рівень ризику в щоденному житті;

 повториш алгоритм дій в екстремальних ситуаціях.



1312

Поняттяризику

Çагрозу життþ і здоров’þ лþдей називаþть ризиком. Îскільки 
наше здоров’я — це фізичне, психологічне і соціальне благополуччя, 
розрізняþть три види ризику: фізичний, психологічний і соціаль-
ний. У таáл.1наведено приклади ситуацій кожного виду ризику.

Òаáлиця1

Видиризику ×оìузагрожує Приклади

Фізичний Çдоров’þ і життþ

• ходити в мокрих черевиках
• займатися екстремальними
  видами спорту
• перебігати дорогу перед
  автомобілями

Психологічний Самоповазі, 
упевненості

• налякатися
• зазнати стресу
• посваритися з другом
• відмовитися від пропозиції
• першим підійти, щоб 

познайомитись

Соціальний

Авторитету 
в дорослих, 

популярності серед 
однолітків, успіху

• порушувати шкільні правила
• поводитися дивно або 
  агресивно
• йти проти всіх у компанії

Більшість небезпечних ситуацій охоплþþть декілька видів 
ризику. Íаприклад, якщо у компанії тобі пропонуþть сигарети, то 
існуþть ризики: 

• ôізичний: погодишся — ризикуєш набути залежності й зашкодити 
своєму здоров’þ; 

• психологічний: погодишся — можеш відчувати провину і страх 
викриття;

• соціальний: погодишся — про це можуть дізнатися твої батьки; 
відмовишся — ймовірно, втратиш приятелів.

Виправдані іневиправданіризики

Іноді ризик є благородним, тобто виправданим. Íаприклад, від-
мовитися від небезпечної пропозиції; виступити перед усієþ школоþ; 
захистити того, з  кого насміхаþться однокласники; першим підійти, 
щоб познайомитися. Такі ситуації потребуþть сміливості. Та саме у 
них ти набуваєш упевненості й розвиваєшся як особистість.

1. Íаведіть приклади виправданого ризику (взяти участь 
у змаганнях, захистити слабшого, рятувати чиєсь життя, 
загасити невелику пожежу...). 

2. Íаведіть приклади невиправданого ризику (залишати 
без нагляду малих дітей, запливати на глибину, гратися з 
вибухонебезпечними речовинами, ходити по тонкій кризі, 
перебігати дорогу перед автомобілями...).

Деякі лþди схильні до нерозумних ризиків: курять, вживаþть 
алкоголь, наркотики, агресивно поводяться або вчиняþть протиправні 
дії. Таку поведінку називаþть невиправдано ризикованоþ або 
ризикованоþ. 

Çазвичай одні види ризикованої поведінки тягнуть за собоþ інші. 
Тому кажуть, що тþтþнопаління, вживання алкоголþ, наркотиків, 
насилля та інші безвідповідальні вчинки ходять поруч. Більшість 
кримінальних злочинів, ДТП, утоплень, нещасних випадків у побуті 
і на виробництві пов’язані з уживанням алкоголþ і наркотиків.

Îцінкарівняризику

Майже всі життєві ситуації пов’язані з ризиком. ßк визначити, 
що ситуація є надто ризикованоþ? 

Уяви, що лþдина йде тротуаром, і на голову їй може впасти 
цеглина. Íіхто на сто відсотків не застрахований від цього, але 
ймовірність такої ситуації дуже мала. Õоча на будмайданчику ризик  
її виникнення набагато більший. 

Ãоворячи про рівень ризику, маþть на увазі й важкість наслідків. 
Íаприклад, під час ожеледиці зростає ймовірність падіння і 
дорожньо-транспортних пригод. Îднак ризик серйозної травми 
внаслідок падіння менший, ніж під час аварії, в якій може пост раж-
дати багато лþдей та автомобілів. Саме тому в ожеледицþ водіям 
рекомендуþть залишати свій транспорт на стоянках і ходити пішки.
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1. Îб’єднайтесь у групи по 5—6 осіб.
2. У ситуаціях, які ви записали на картках, виконуþчи 
завдання на с. 11, оцініть рівень ризику за десятибальноþ 
шкалоþ (0  балів — ризику немає або він такий незначний, 
що на нього не варто зважати; 10 балів — ризик дуже 
високий). 

3. У яких ситуаціях треба звернутися по допомогу до 
дорослих?

Åкстреìальні інадзвичаéніситуаці¿

Високим рівнем ризику характеризуþться екстремальні та 
надзвичайні ситуації.

Åкстремальні — ситуації, в яких небезпека загрожує окремій 
лþдині або групі лþдей (ДТП, пожежа, заблукати у лісі).

Надзвичайні — ситуації, що загрожуþть великій кількості 
лþдей (під час стихійного лиха, техногенної катастрофи або війни).

Такі ситуації можуть виникнути будь-де, в будь-який час. 
Íеподалік населеного пункту може зазнати аварії потяг з цистерна-
ми, а це матиме наслідком витікання токсичних речовин. Ëþ ди на 
мо же за блу ка ти в лісі, відста ти від гру пи в по ході, ста ти жерт воþ 
на па ду, по тра пи ти в аваріþ у не знай омій місце вості. Во на мо же 
опи ни ти сь у зо ні стихійно го ли ха (хур то ви ни, ура га ну, зем ле т ру су), 
не сподіва но за хворіти чи бути травмована да ле ко від жит ла. 

Екстремальні і надзвичайні ситуації потреáуþтьнегайнихдій.

1. Страх — по чуття, що першої ж миті охоплþє лþдину 
в ек с т ре маль ній си ту ації. Ãо ло вне — пе ре бо ро ти страх, 
не да ти йо му па ралізу ва ти во лþ і пе ре ро с ти в паніку. 
Пригадайте прийоми, які допомагаþть подолати страх:

• зро біть кілька гли бо ких вдихів і ви дихів так, на че 
п’єте повітря крізь со ло мин ку. Уя віть, як во но про хо-
дить че рез ваші ле гені, зо се редь теся на зву ках; 

• по лічіть до де ся ти, а як що є час — до ста;
• при га дайте і ви мовте уго лос кілька но мерів те ле фо-

нів, вірш, заспівайте піснþ.

2. Íаведіть приклади екстремальних ситуацій, що можуть 
виникнути у вашому житті. 

3. Потренуйтеся діяти в таких ситуаціях за допомогоþ 
блок-схеми на мал. 2. 

Підсумêè

Ðизики є частиноþ нашого життя. Іноді треба і навіть 
корисно ризикувати. Це допомагає лþдині розвиватись як 
особистості.

Важливо уникати невиправданих ризиків: тþтþнопаління, 
вживання алкоголþ, порушення правил поведінки на дорогах 
тощо. 

Уважно аналізуþчи життєві ситуації, ти навчишся оцінþвати 
рівень ризику і за необхідності знижувати його.

Існує без по се ред ня 
за гро за жит тþ?

ні

так ×а су на роз ду ми не має. Дій не гай-
но. Тобі знадобиться все, що знаєш 
і вмієш.

Íасамперед за спо кой ся. 
Ðе ально оціни си ту аціþ. 
Мо жеш сам упо ра ти ся з 
небезпекоþ?

ні

так

Ска жи собі: «ß це знаþ, я 
це вміþ, у ме не все вий де, я 
впо ра þ ся з небезпекоþ». 
По ду май, що мож на зро би ти. 
Скла ди план дій і ви ко нуй 
йо го. 

Є змога звер ну ти ся 
по до    по мо гу?

ні

так

Çа те ле фо нуй 
до ря   ту валь-
ної служ би, 
по клич на 
до по мо гу. 
Õтось від-
гук  нув ся?

так

Стис ло по ві дом, 
що ста   ло ся. 
Ко ли при їдуть 
ря  ту ва ль  ни  ки, 
ви   ко нуй їхні 
вка  зівки.

ні

Íе втрачай надії.
Допомога може надійти наступної миті 
або ситуація зміниться на краще!

Мал. 2 
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§3.ÑВІТНÀВÊÎËÎТÅÁÅ

Äовкілля

Усе, що те бе ото чує — ґрунти, повітря, во да, рос ли ни, тва ри ни, 
лþ ди і те, що во ни ство ри ли, — на зи ваþть навколиøнім середо-
виùем або довкіллям. Ðозрізняþть елементи довкілля  природні і 
штучні (створені лþдьми).  

По черзі назвіть по одному природному і штучному еле-
менту довкілля.

Уцьомупараграôіти:

 пригадаєш, що таке довкілля;

 навчишся розрізняти природне, техногенне та соціальне 
середовище;

 проаналізуєш позитивний і негативний впливи со ціаль-
ного середовища на здоров’я лþдини;

 пригадаєш засоби захисту від кримінальних небезпек.

Мал. 3. ßкі з цих елементів довкілля є природними, а які — штучними?

Природне,техногенне ісоціальнесередовиùе

ßк що в довкіллі пе ре ва жа þть при родні скла дові, йо го на зи ва þть 
природнимсередовиùем. Це, на при клад, ліс, степ чи бо ло то. 

Та при род не се ре до ви ще часто за знає змін. Степ пе ретворþþть 
на ро дþ чу ни ву, лу ки за бу до ву þть. У такому випадку при родне 
се ре до ви ще стає техногенним. Çвісно, не слід вважати, що ха тин ка 
лісни ка пе ре тво рить ліс на тех но ген не се ре до ви ще. Во на істот но не 
впли ває на довкілля. Інша річ, коли на місці лісу збудуþть котедж-
не містечко. Воно змінить при род не се ре до ви ще на тех но ген не.

Ëþ ди на не мо же жи ти са ма по собі. ¯ї завжди ото чу þть рідні, 
друзі, знай омі та не знай омці. Ðа зом во ни ут во рþ þть соціальне
середовиùе (від «соціум» — «суспільство»).

1. Проаналізуй мал. 4 (а, б, в). Íазви зображені на них 
види довкілля. Поясни свої відповіді.

2. Íаведи приклади природного і техногенного довкілля 
у місті чи селі, де ти живеш.

Мал. 4 

а
в

á
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Ñкладовісоціальногосередовиùа

Спробуй уявити, що ти — як у фантастичному фільмі — 
остання лþдина на Çемлі і що в цілому світі немає нікого, крім 
тебе. Вимушена самотність  — одне з найважчих випробувань 
для лþдини. Íа щастя, кожен із нас живе серед лþдей, і твоє 
соціальне середовище є джерелом багатьох благ. 

Îб’єднайтесь у групи і за допомогоþ мал. 5 назвіть:

Група1:що вам дає родина?

Група2:чого вас навчає школа?

Група3: для чого потрібні друзі? 

Група4:про що дбаþть держава і місцева громада?

Група5:яка користь лþдям від засобів масової 
інформації — радіо, телебачення, Інтернету, преси? 

Õоча загалом соціальне середовище сприяє твоєму здоров’þ та 
благополуччþ, однак воно може бути і джерелом небезпек, зокрема 
кримінальних (мал. 6). 

ЗÌІ:

ті, з яких ти 
дізнаєшся про 
різні події в 
Україні та світі.

Äержавніоргани:

ті, хто приймає 
закони і забезпечує 
дотримання твоїх 
прав.

Ìісцева
гроìада:

ті, хто дбає 
про добробут 
у вашому місті 
або селі. 

Школа:

ті, хто тебе 
навчає і 
вчиться разом 
з тобоþ.

Äрузі:

ті, з ким 
тобі приємно 
проводити 
вільний час.

Ðодина:

члени сім'ї, 
які дбаþть про 
твоє життя і 
здоров’я.

Мал. 6. Кримінальні небезпеки соціального середовища 

Пограáування
квартир,
оôісів,áанків.

Çдирництво. 
Вимагання грошей, 
речей — злочин, 
жертвами якого 
нерідко стаþть діти 
твого віку. 

Êрадіæки. 
Доволі поширеними є 
крадіжки велосипедів, 
мобільних телефонів,
грошей, речей, 
домашніх тварин, 
дрібні крадіжки у 
магазинах.

Øахрайство.Виманþвання 
грошей нечесним  способом 
(вуличні лотереї, ворожіння).  

Викрадення,
замахинаæиття.  

Õуліганство,
вандалізм.
Íайчастіше їх 
скоþþть лþди у 
стані алкогольного 
сп’яніння. 

Мал. 5. Елементи соціального середовища 
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1. ßкі із зображених на мал. 6 небезпек най більше за гро-
жуþть підліткам?

2. Пригадайте правила безпечної поведінки, які ви ви вча -
ли раніше. Îб’єднайтесь у 3 групи і складіть пам’ятку:

група 1: як правильно поводитися, коли залишаєшся 
вдома сам;

група2:як поводитися надворі без супроводу дорослих;

група3: як і до кого можна звернутися по допомогу в 
разі потреби.        

Îбговори з дорослими, як захистити особисте майно: 

а) квартиру чи приватний будинок (укріплþþть двері,  
встановлþþть замки, вічка, тримаþть собаку...);

б) автомобіль (гараж, протиугонна сигналізація...);

в) велосипед (не залишаþть без нагляду, використову-
þть спеціальний замок, зберігаþть під замком...).

Підсумêè

Усе, що те бе ото чує, є на вко лишнім се ре до ви щем або 
довкіллям. Ðозрізняþть три види довкілля: природне, техногенне 
і соціальне. 

Довкілля  дає тобі все необхідне для життя. Та водночас воно 
є джерелом багатьох небезпек. 

Твоє соціальне середовище (родина, друзі, вчителі, 
телебачення та інші засоби масової інформації) безпосередньо 
чи опосередковано впливаþть на твоє здоров’я, поведінку і 
спосіб життя.

§4.ПÐИÐÎÄÀІЗÄÎÐÎВ’Я

Природнесередовиùе іздоров’я

Íеможливо уявити життя поза природним середовищем. Адже 
це — повітря, яким дихаємо; вода, яку п’ємо; земля, яка нас годує, 
на якій зводимо житло і яка дає все інше для життя. 

×и знаєш ти, що без води лþдина може прожити лише кілька 
днів, а без їжі — кілька тижнів? А скільки можна прожити без 
повітря? 

1. Çа до по мо гоþ го дин ни ка із се кунд ноþ стрілкоþ 
виміряй час, на який мо жеш за три ма ти ди хан ня. Скільки 
ви т ри муєш: 30 секунд, 1 хвилину чи, як досвідче ний 
пірналь ник, 2 —3 або навіть 4 хви ли ни? Та в будь-яко му 
разі без повітря ти не ви т ри маєш і п’я ти хви лин. 

2. У молодших класах ви ознайомилися з процедурами 
оздоровлення і загартовування сонцем, повітрям і водоþ. 
Пригадайте,зякимисаме.

3. Ðозгляньте мал. 7 (с. 22), де зображено небезпеки 
природного середовища. Пригадайте,якізцихнеáезпек
вививчалираніøе.

Уцьомупараграôіти:

 проаналізуєш позитивний вплив природного 
середовища на здоров’я лþдини та її самопочуття;

 пригадаєш і поповниш свої знання про небезпеки 
природного середовища;

 дізнаєшся, як допомогти організмові пристосувати-
ся до зміни природних умов;

 навчишся підбирати одяг відповідно до погоди.
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Мал. 7. Íебезпеки природного середовища 

Стихійнілиха.ßк 
і в давні часи, 
лþдям загрожуþть 
стихійні лиха: 
землетруси, цунамі, 
урагани, лісові 
пожежі, виверження 
вулканів. 

Геограôічне
полоæення
тарельºô
території. 
Æителям гір 
загрожуþть 
снігові лавини, 
на узбережжі 
океану — цунамі, 
у долинах 
річок — повені.    

Òвариннийсвіт. 
Æиттþ і здоров’þ 
лþдей можуть 
загрожувати 
дикі звірі, змії, 
комахи, збудники 
інфекційних хвороб.    

¥рунти. Íебезпеку 
для лþдей становлять 
зсуви і провали 
ґрунтів. Íизька 
родþчість ґрунтів 
(наприклад, у 
пустелі) спричиняє 
голод у багатьох 
країнах світу.       

Погодніумови. Çагрозоþ 
здоров’þ лþдини є несприятливі 
погодні умови. Ëþди похилого 
віку і ті, у кого слабкий 
імунітет, страждаþть на метео-
чутливість.

Рослиннийсвіт, гриáи. 
Деякі рослини і гриби є 
отруйними.    

 Àбеткаìандрівника

Припустімо, ти маєш нагоду на зимових канікулах побувати в 
Австралії. Там у цей час найспекотніша 
пора року. Переїхавши із зими в літо, ти 
пот ра пиш у зовсім інші природні  умови. 

Çміняться атмосферний тиск, темпера-
тура і вологість повітря, часо вий пояс, 
хімічний склад води та їжі. Твій 
організм змушений буде прис тосовуватися 
до цих змін. Цей процес називаþть 
акліматизаціºþ.

Що більше різняться природні умови, то триваліша і складніша 
акліматизація. Уникнути багатьох проблем можна, якщо підібрати 
відповідний одяг, правильно організувати побут, харчування, 
режим дня та обмежити навантаження під час акліматизації на 
новому місці.   

Дізнайся більше про звички і побут місцевих жителів. Адже вони 
впродовж тисячоліть пристосовувалися до своїх кліматичних умов.  

Íаприклад, у країнах із жарким кліматом існує традиція сієсти: 
у найспекотніші години ніхто не виходить з дому, зачиняþться 
офіси і магазини. Місцеві жителі носять просторий одяг і головні 
убори з натуральних тканин, які надійно захищаþть їх від сонця. 
Виходячи з дому, беруть із собоþ пляшку води або соку. Традиційні 
страви готуþть переважно з овочів і фруктів. Усе це — ознаки 
пристосування до місцевих кліматичних умов.   

Вирушаþчи до іншої країни, поцікався її культурними та 
релігійними традиціями. Адже звичний для нас курортний одяг 
(шорти, сарафани, топіки) може бути негативно сприйнятий, 
наприклад, мусульманськоþ громадоþ. А в сукні чи в сорочці з 
рукавами ти виявиш повагу до релігійних почуттів місцевих жи  те-
лів і уникнеш негативного ставлення з їхнього боку. 

1*. ×и можна обгоріти, коли небо затягнуте хмарами?

2*. Õто більше ризикує обгоріти на сонці: блондин із 
світлоþ шкіроþ чи смаглявий брþнет?  

Якùозбираєшсяв гори

Вирушаþчи в гори, маєш пам’ятати про проблеми висотної  
акліматизації. Адже в горах знижується атмосфер ний тиск, 
утруднþється дихання, збіль шується інтенсивність сонячного 
випромінþвання, особливо ультрафіолетового. 

Акліматизація —
пристосування 
організму до змін 
у навколишньому 
середовищі. 



2524

У нетренованої лþдини це може спричинити гірську хворобу. 
Перші її ознаки — слабкість, запаморочення, головний біль, 
порушення координації, задишка, прискорене серцебиття. Ëþдина 
стає надміру збудженоþ або, нав паки, загальмованоþ, може 
несподівано знепритомніти.

Під час адаптації до гірських умов треба добре харчуватися, 
споживати більше вітаміну С, повноцінно відпочивати і дозувати 
фізичні навантаження.  

Мал. 8. ßкі особливості одягу, житла,
 транспорту для різних кліматичних умов?    

Підбіродягувідповіднодосезону іпогоди

Уяви на хвилинку, що потрапляєш у спекотну пустелþ, де 
температура повітря сягає +50°С у тіні. Вже після кількох хвилин 
перебування на сонці стає важко дихати, тіло вкривається потом, 
відкриті ділянки шкіри обгоряþть і болять. 

А тепер перенесімось у крижану пустелþ Антарктики — одне із 
найхолодніших місць планети. Стовпчик термометра показує тут 
–65°С. Від холоду забиває подих, починаþть мерзнути  щоки, вуха, 
ноги. Від видихуваного повітря утворþється пара, що вкриває інеєм 
обличчя.   

1. Проведіть у класній кімнаті умовну лініþ, яка симво-
лізує ставлення до спекотної погоди. Íа одному кінці 
лінії стаþть ті, кому подобається спека, а на іншому —  
ті, хто її не лþбить. Ðешта обираþть місце ближче до 
того чи того краþ. Так само визначте своє ставлення до 
холодної погоди. Бажаþчі можуть висловитися, чому 
вони обрали саме таке місце.

2. Îб’єднайтесь у 4 групи (літо, осінь, зима, весна). 
Íазвіть характерні для цих сезонів несприятливі погодні 
умови (зливи, ожеледиця, туман, хуртовина...). 

3. ßкі небезпеки для життя і здоров’я лþдей вони 
становлять (наприклад, у холодну і дощову погоду 
поширþþться застуда і грип)? 

4. ßкий одяг і взуття допомагаþть зменшити вплив 
несприятливої погоди на здоров’я?

Підсумêè

Природне середовище — необхідна умова існування лþдини 
і збереження її здоров’я. Водночас воно є джерелом небезпек, 
зокрема тих, що спричинені кліматом і погодоþ.

Переїзд до іншої кліматичної зони пов’язаний із при сто-
суванням організму до нових умов. Тому слід озна йомитися з 
особливостями її клімату, рельєфу, місцевими традиціями. 

Íесприятливі погодні умови є переважно сезонними. Діþ 
спеки, холоду, вітру, вологи можна зменшити, підібравши від-
повідний одяг. 
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§5.ЗÄÎÐÎВ’ЯІТÅХНІ×НИЙПÐÎГÐÅÑ

Çгадай куточок природи — прекрасне місце, де тобі доводило-
ся бувати раніше чи бачити по телевізору або читати про нього в 
книжці. Спробуй визначити, що робить його особливим. Îпиши, 
який воно має вигляд, його звуки і запахи. А також почуття, що 
виникаþть, коли ти потрапляєш туди або уявляєш його.         

1. Îб’єднайтесь у групи по 5 —6 осіб і коротко опишіть 
одне одному те, що ви уявили.

2. Поміркуйте, що може зіпсувати красу і спокій цих пре-
красних куточків природи (стихійне лихо, забруднення 
побутовим сміттям, вирубування лісу...).  

3. Ðозподіліть ці чинники на ті, які лþдина може контро-
лþвати, і ті, що не залежать від неї.  

Мал. 9

Уцьомупараграôіти:

 усвідомиш, як змінилося техногенне середовище лþдини 
впродовж століття;

 дослідиш позитивні та негативні наслідки технічного 
прогресу;

 дізнаєшся про деякі екологічні проблеми довкілля.

Технічниéпрогрес іздоров’ялюдини

Íа відміну від решти живих істот, лþдей не цілком задовольняє 
те, що може дати природа. В усі часи вони намагалися зробити 
своє життя зручнішим, комфортнішим, створþþчи своє техногенне 
середовище. Та майже всі досягнення лþдства маþть зво ро т  ний бік. 
Це легко довести. 

1. Îб’єднайтесь у групи і назвіть переваги досягнень 
технічного прогресу:

група1: транспорту;

група2:житла;

група3:засобів зв’язку;

група4:побутових приладів. 

2. У групах визначте небезпеки, пов’язані з цими 
досягненнями (мал. 10 на с. 28).

3. Íазвіть досягнення технічного прогресу, що допома-
гаþть рятувати життя і здоров’я лþдей.

4. Пригадайте переваги і недоліки комп’þтера, Інтернету.

5. Ç’ясуйте «плþси» і «мінуси» побутової техніки 
(наприклад, холодильника) для лþдини і довкілля.

Ðозвитоктехнологіé

У давнину технології розвивалися надзвичайно повільно.  
Íаприклад, з часів винайдення колеса лþди багато віків користува-
лися возами. 

У XX столітті технічний прогрес стає стрімким. Íе минуло й 
століття з часу створення перших самохідних екіпажів (автомобілів), 
як лþдина вийшла в космос і побувала на Місяці.  

1*. Виконай дослідження про розвиток технологій у ÕÕ 
і ÕÕІ століттях. Для цього: 

а) розпитай знайомих, дідуся чи бабусþ про техніку 
(автомобілі, побутові прилади, засоби зв’язку), які 
були в часи їхнього дитинства;

б) порівняй сучасні технології з тими, про які тобі 
розповіли, і напиши про це чи намалþй.
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Мал. 10. Íебезпеки техногенного середовища 

Неáезпекинадорогах
ітранспорті. Із невпинним 
збільшенням кількості 
автомобілів на дорогах щороку 
зростає число дорожньо-
транспортних пригод. 

Поæеæі.Побутові пожежі 
найчастіше трапляþться з вини 
лþдей  — через необережне 
поводження з відкритим 
вогнем та електроприладами. 

Ураæенняелектричним
струмом. Порушення правил 
користування електроприладами 
може призвести до ураження 
електричним струмом.   

Õімічніопіки,отруºння. 
Çагрозоþ життþ і здоров’þ 
лþдини є ліки та засоби 
побутової хімії, якщо ними 
неправильно користуватися.

Аваріїнапромислових
підприºмствах. Çагрожуþть 
життþ і здоров’þ працівників та 
мешканців прилеглих територій, 
а також можуть спричинити 
забруднення довкілля.  

Åкологічніпроблеìидовкілля

Ти часто чуєш слова «екологія», «екологічна ситуація», «еколо-
гічні проблеми». ßкі асоціації виникаþть у тебе у зв’язку з ними?   
Åкологія спершу була галуззþ біології, що вивчає взаємозв’язок 

живих організмів і природного середовища. У наш час цим терміном 
позначаþть науку про взаємовплив лþдини і довкілля та про засади 
раціонального природокористування.    

Вплив лþдини на природне середовище стає дедалі відчутнішим. 
Éого вже можна порівняти з іншими глобальними природними 
силами. Íаприклад, лþдство щороку видобуває з надр землі більш 
як 5 км3 породи. Це лише втричі менше від того, що виносять в 
океан усі річки планети. 

Учені вважаþть, що безконтрольні викиди в атмосферу продук-
тів згоряння вугілля, бензину, газу впродовж останнього століття 
спричинили потепління (парниковий ефект) на нашій планеті. 
Íаслідком цього є перетворення степів на пустелі, танення криги на 
полþсах, підвищення рівня Світового океану, затоплення низовин та 
багато інших катастроф.

Ðадимо переглянути кінострічку «Післязавтра» (режисер 
Ðоланд Еммеріх, кіностудія 20th Century Fox, 2004 р., 
США). У ній зображено один із можливих сценаріїв 
катастрофи від парникового ефекту. 

Îбговори з дорослими, як кожна лþдина і кожна роди-
на може економити природні ресурси. Íапиши про це 
пам'ятку, оформи її малþнками.

×изнаºøти,ùо...

Îд не з най красивіших міст Аме ри ки — Ëос-Ан дже лес — 
роз та шо ва не в низовині, оточеній з трьох боків го ра ми. Тут 
пе ре важ но бу ває теп ла, со няч на і безвітря на по го да. Десятки 
тисяч автомобілів щодня ви ки да þть у повітря по над тисячу 
тонн ток сич них ре чо вин. 

У місті ча с то утворþється смог, що роз’їдає очі. Цей ту ман 
жов то-сіро го ко ль о ру так і на зва ли — лос-ан джелесь кий смог. 

Влітку 1954 ро ку, ко ли от руй ний ту ман висів над містом 
більш як три тижні, від ньо го за ги ну ло понад 300 лþ дей,  
тисячі за хворіли.
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Мал. 11 

Çабруднені території 
у курортній зоні поблизу 
м. Севастополя очищуþть із 
зас то суванням спеціальної 
техніки. 

До роботи на важ ко  до-
ступних для кому наль ни ків 
ділянках залучаþть ен ту-
зіастів і волонтерів з чис ла 
школярів, студентів, туристів. 

Так, туристичні загони 
прибрали узбережжя у 
районі мису Ая. Бухту Îмега 
очистили учні школи  № 32 і 
гімназії № 2  м. Севастополя. 

Балаклавські школярі до-

глядаþть береги при леглої 
бухти.  

Çібране сміття відправ-
ляþть на переробку чи за  хо-
ронення. Переробляþть ви ро-
би з чорних і кольорових 
мета лів, ганчір’я, папір. 

У багатьох районах міста 
встановлено спе ціаль ні кон-
тейнери для збору плас тико-
вих пляшок і упа ко вок. Адже 
пластик є цінноþ сировиноþ, 
з якої виготовляþть по бутові 
пред мети та ізоля цій ні мате-
ріали.        

Г.С.  Береæняк

Якприбираютьпіслякурортногосезону

Прочитайте повідомлення на мал. 11. Îбгово ріть, що 
ви можете зробити для захисту природи у вашому 
населеному пункті.

Підсумêè

Технічний прогрес робить життя лþдини комфортнішим, 
сприяє збільшеннþ його тривалості та якості.

Він звільняє лþдину від важкої та одноманітної фізичної 
праці, дає змогу розвиватися інтелектуально і духовно, підтри-
мувати високий рівень благополуччя. 

Îднак технічний прогрес породжує нові небезпеки як для 
окремої лþдини, так і для всього лþдства. Вплив лþдини на 
атмосферу Çемлі може мати непередбачувані наслідки.

ÐÎÇДІË 2 

ФІÇÈ×ÍА СКËАДÎВА ÇДÎÐÎВ’ß 
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§6.ПÐÎÄÓÊТИХÀÐ×ÓВÀННЯІЗÄÎÐÎВ’Я

Харчування іздоров’я

Потребами, які лþдина мусить задовольняти передусім, є потреби 
у воді та їжі. Те, що ми їмо, впливає на наше фізичне, емоційне, 
інтелектуальне і навіть соціальне благополуччя. 

1. Íаведіть причини, з яких лþдям необхідно їсти 
(щоб втаму ва ти голод, нормально розвиватися, отримати 
задоволення, заряд енергії, підтримати компаніþ, 
поспілкуватися, зігрітися, вилікуватися...).

2. Îб’єднайтесь у 3 групи. Íазвіть свої фізичні відчуття, 
емоції, здатність до навчання та іншої праці,  коли ви:

група1:страшенно голодні;

група2: з’їли надто багато;

група3: смачно і в міру поїли.

Від правильного харчування залежить стан здоров’я окремої 
лþдини і цілих народів. Ще й нині у деяких африканських країнах 
лþди помираþть від голоду. 

І навпаки, жителі економічно розвинених країн дедалі більше 
потерпаþть від так званих «хвороб цивілізації», пов’язаних із 
переїданням і неправильним харчуванням. 

Уцьомупараграôіти:

 пригадаєш, чому лþди маþть потребу у харчуванні;

 дізнаєшся про основні поживні речовини;

 дослідиш, які харчові продукти є корисними для 
здоров’я;

 ознайомишся з особливостями харчування підлітків.

Вода іпоживніречовини

Îрганізм лþдини на 75% складається з води і постійно її 
виводить. Для поновлення запасів води треба щодня випивати 6—8 
склянок рідини. Щоб жити, рухатися, рос ти і роз ви ва ти ся, лþдям 
необхідні поживні речовини — вуглеводи, білки, жири, вітаміни і 
мінеральні речовин. 

1. Îб’єднайтесь у 5 груп (вуглеводи, білки, жири, 
вітаміни і мінеральні речовини). 

2. Çа допомогоþ табл. 2 і 3 (с. 34—35) намалþйте плакати 
про ці поживні речовини і презентуйте їх у класі.  

Поживність ікалоріéністьпродуктівхарчування

Важливими характеристиками продуктів є їх харчова та енерге-
тична цінність. Õарчова(поæивна)цінність— це співвідношення 
білків, жирів, вуглеводів, вітамінів та мінеральних речовин, 
що містяться у 100 г продукту. Ëþдям необхідне збалансоване 
харчування, яке забезпечує організм усіма поживними речовинами. 
Åнергетична цінність (калорійність) — характеристика, що 

вказує на енергетичні властивості продукту. Вона вимірþється в 
калоріях (кал) або кілокалоріях (ккал). Деякі продукти, наприклад 
цукор, маþть високу калорійність і низьку поживну цінність. Інші, 
навпаки, є низькокалорійними, але такими, що маþть високу харчову 
цін ність. Це, наприклад, свіжі овочі, фрукти, морепродукти.  

ßкщо лþдина споживає  недостатньо 
калорій, вона починає втрачати вагу. 
І навпаки, дуже висока калорійність 
харчового раціону призводить до 
збільшення маси тіла. Тому важливо 
споживати стільки калорій, скільки 
витрачаєш. 

 Вуглеводи найкраще забезпечуþть організм енергієþ. 

 Білки(протеїни) є будівельним матеріалом для клітин. 

 Æири ут во рþ þть в ор ганізмі за па си, що за необхідності 
ви ко ри с то ву þть ся як додаткове джерело енергії. 

 Вітаміниімінеральніречовини важливі для нормальної 
роботи організму. 

Êалоріéність

1 г жи рів — 9 ккал
1 г білків — 4 ккал 
1 г вуглеводів — 4 ккал
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Òаáлиця3

Назва Значення
дляорганізìу Äжереланадходження

В
ІТ
À
Ì
ІН
И

A

Íе обхідний для здо-
ров’я шкіри, во лос ся, 
сли зо вих обо ло нок, 
нор малізує зір (особ-
ли во ніч ний)

Сметана, вершкове 
масло, печінка, яйця, 
жирна риба, морква, 
томати, вишні, полуниці, 
апельсини

D

Íе обхідний для 
рос ту і підтри ман ня 
здо ров’я ске ле та

Æирна риба, яйця, сир; 
утворþється в організмі 
під дієþ сонячного 
світла

E

Íейтралізує діþ 
шкідливих для 
здоров’я чинників 
довкілля

Ãоріхи, насіння, зародки 
пшениці, олія

C
Сприяє рос ту, 
зміцнþє імунітет 
ор ганізму

×ор на смо ро ди на,  
бол гарсь кий пе рець, 
апель си ни, ли мо ни,  
шип ши на, ка пу с та

Вітаìіни

групиB

До по ма га þть 
вивільня ти енергіþ 
з усіх про дуктів, що 
містять ка лорії

Íеочищені крупи, 
молоко, риба, 
горіхи, м’ясо, боби, 
морепродукти

Ì
ІН
Å
Ð
À
Ë
Ь
Н
І
Ð
Å
×
Î
В
И
Н
И

Êальціé

Íе обхідний для 
фор му ван ня кісток 
і зубів

Молоко, твердий і 
м’який сири, продукти 
з сої, рибні консерви з 
кісточками 

Êаліé

і

Натріé

Калій сприяє ви ве-
ден нþ во ди з 
ор ганізму, а Íатрій, 
на впа ки, за три мує її

Абрикоси, курага, 
кабачки, картопля, 
кольрабі, боби, томати, 
банани 
Õлібобулочні вироби, 
часник, квашені овочі, 
кухонна сіль, консерви, 
копченості

Залізо
Відіграє важ ли ву 
роль у кро во тво-
ренні 

Печінка і нирки, хліб з 
висівками, квасоля, соя, 
курага, абрикоси, печені 
яблука, червоне м’ясо

Йод

Сприяє роз вит ку 
ро зу мо вих здібно с-
тей, ре гу лþє функції 
щи то подіб ної за ло зи

Éодована кухонна сіль, 
морепродукти

Òаáлиця2

Значення
дляорганізìу

Äжереланадходження

кориснідляздоров’я додаткові

В
у
гл
ев
од
и

1. Вуглеводи даþть 
відчут тя си тості на 
тривалий час (хліб, 
картопля)

2. Деякі до по магаþть 
швидко вта му вати 
го лод і по до ла ти 
втому (фрукти, мед, 
цукор)

3. Сприяþть нор малі-
зації про цесів трав -
лен ня

Á
іл
ки

1. Білки — основний 
будівельний ма -
теріал для організму

2. Білки крові транс-
портуþть по   жив ні 
речо вини

3. Деякі білки (фер  -
менти і гор мони) 
регу лþ þть обмін 
речовин та інші 
процеси в організмі

Ж
ир
и

1. Æири — най ба гат-
ше дже ре ло енергії 
для ор ганізму

2. Çа хи ща þть внут-
ріш  ні ор га ни від 
пе  ре    охо ло д жен ня

3. Важливі для за -
сво   єн ня де я ких 
вітамінів

4. По ліпшу þть смак 
про дуктів

5. Ут во рþ þть в ор га-
нізмі за па си, що 
ви ко ри с то ву þть ся 
під час го ло дування
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Îсобливостіхарчуванняпідлітків

У підлітковому віці ти можеш мати особливий апетит. Іноді 
бать ки жар то ма ка жуть: «Íа ша ди ти на ско ро і нас з’їсть». І це 
не дивно, ад же за рік ти виростаєш на 8—10 см, і твій ор ганізм 
потребує що ра зу більше їжі. То му від ка лорійності, а го ло вне — 
від по жив ності харчування передусім за ле жить твоє са мо по чут тя і 
зовнішній ви гляд. 

Íаприклад, за хоп лен ня гам бур ге ра ми, чип са ми, ко лоþ або 
солодкими напоями мо же спри чи нити зай ву ва гу, прищі, лу пу та 
ба га то інших про блем. Íе ду май, що це дрібниці. У де я ких країнах 
са ме че рез ма со ве за хоп лен ня та коþ їжеþ і на по я ми ожиріння 
підлітків ста ло національ ноþ про бле моþ, що за гро жує здо ров’þ 
май бутніх по колінь. Тому у Íьþ-Éор ку (США) з 2003 ро ку ці 
продукти  ви лу чи ли з ме нþ всіх шкільних їда лень. А нині така 
заборона існує і в українських школах. 

Îсобливості харчування залежать і від способу життя. Той, хто 
у вільний час читає, займається музикоþ або малþванням, витрачає 
менше енергії і потребує менше їжі, ніж той, хто полþбляє активний 
відпочинок — спорт, танці або рухливі ігри. Çаймаþчись спортом, 
слід пам’ятати, що за день треба випивати більшу, ніж зазвичай, 
кількість води. 

Підсумêè

Від харчування залежить фізичне, психологічне і соціальне 
благополуччя лþдини.

Щоб рос ти, роз ви ва ти ся, добре вчитись і почуватися здо-
ро вим, ти потребуєш продуктів, які забезпечуþть організм 
вуглеводами, білками, жирами, вітамінами і мінеральними 
речовинами.

Спортивні тренування та інші фізичні навантаження перед-
бачаþть підвищення калорійності харчового раціону та вжи-
вання більшої кількості води. 

Мал. 12. ×инники, що впливаþть на формування харчових звичок

традиції 
(національні, 

родинні)

матеріальні 
можливості

реклама, ÇМІ

розуміння того, 
що є корисним 

і що є шкідливим 
для здоров’я

стан здоров’я

смакові уподобання

Õарчові 
звички

§7.ХÀÐ×ÎВИЙÐÀÖІÎН

Харчовізвички

Ëþди маþть різні харчові звички та смакові уподобання. Îдним 
подобається домашня їжа, інші поспішаþть поїсти в кафе. Îдні 
надаþть перевагу здоровому харчуваннþ, інші залþбки вживаþть 
усе, що гучно розрекламова не або має яскраву упаковку.

1. Íазвіть по черзі одну страву, яка вам подобається, і 
одну — яка не подобається. ßк ви вважаєте, чи завжди 
те, що подобається, є корисним для здоров’я?

2. Çвичка до певної їжі формується з дитинства. Çа допо-
могоþ мал. 12 назвіть чинники, які найбільше вплинули 
на формування ваших харчових звичок.

Уцьомупараграôіти:

 дізнаєшся, що впливає на формування харчових звичок;

 ознайомишся з  принципами раціонального харчування;

 визначатимеш калорійність свого раціону;

 потренуєшся правильно обирати страви, коли обідаєш не 
вдома. 
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Мал. 13. Денна норма споживання 
продуктів відповідно до хар чо вої піраміди

Мас ло, оліþ та со ло-
дощі вжи ва ти у не ве ли-
ких кілько с тях. 

3—5 пор цій 
ово чів.

3—4 пор ції 
фру   к  тів.

М’ясо, ри ба, яйця, 
бо би і го рі хи — 
2—3 порції.

Мо лоч ні про дукти — 
2—3 порції.

Õлібо бу лочні ви ро би і кру пи — 
від 6 до 11 порцій.

Ðаціональнехарчування

Той, хто дбає про своє здоров’я, має дотримуватися трьох 
принципів раціонального харчування: помірність, різноманітність і 
збалансованість. 

• Помірність — вимагає, щоб калорійність раціону не 
перевищувала енергетичних затрат організму. 

• Різноманітність — передбачає споживання продуктів усіх 
основних груп (хліб і крупи; овочі і фрукти; м’ясомолочні 
вироби, ласощі). 

• Çáалансованість — означає правильне співвідношення цих 
груп продуктів.

Щоб виз на чити, скільки і чо го тобі тре ба їсти щод ня, можна 
скористатися так зва ноþ хар чо воþ пірамідоþ (мал. 13). Вона по -
ка зує, скільки порцій різних продуктів має бути у денному раціоні 
підлітка. Так, про дук тів з най ширшої ча с тини піраміди треба спо-
живати більше, а з вуж чих її частин — мен ше. Порції продуктів 
наведено у табл. 4.

Òаáлиця4

Порці¿продуктів Прикладипорціé

Хлібобулочнівиробиікрупи:
• шма ток хліба
• 0,5 чашки ва ре них ма ка ронів або каші
• 30 г вівся них, житніх чи ячмінних пла-

с тівців
• половинка бу лоч ки (ро галика чи буб-

лика)

Îвочі:
• тарілка си рих або ва ре них, пе че них, 

туш ко ва них овочів
• тарілка си рих ли с тя них овочів (на при-

клад, ка пу с ти)
• склян ка ово че во го со ку (морк вя но го, 

то мат но го) 

Ôрукти:
• од не яб лу ко, гру ша, апель си н чи ба на н 

се ред нь о го розміру
• 0,5 склян ки фрук то во го пþ ре або фрук-

то во го де сер ту
• 0,5 склян ки фрук то во го со ку

Ìолочніпродукти:
• 1 склян ка мо ло ка
• 1 склян ка кефіру, ря  жан ки чи йо гур ту
• 40—60 г твер до го си  ру
• 100—150 г м’яко го си ру

Ì’ясо,риба,яéця,бобиігоріхи:
• 2—3 шма точ ки не жир но го м’яса, птиці, 

ри би
• 1 кот ле та або со си с ка
• 1 яй це
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Якправильнообідати,колитиневдоìа

ßк що та ке трап ляється не частіш як оди н ра з на тиж день, це не 
за шко дить твоєму здо ров’þ за умо ви, що ти вжи ваєш свіжі про-
дук ти. Та коли це відбувається ре гу ляр но, важ ли во на вчи ти ся пра-
виль но під би ра ти стра ви. 

Çа до по мо гоþ блок-схе ми скла ди по ра ди для тих, хто 
ча с то обідає не вдо ма.

Мал. 14

Калорійність:

гамбургер — 400—600 ккал
картопля фрі (велика порція) — 450 ккал 
молочний коктейль (маленький)— 360 ккал

Çа зви чай ти обі-
даєш бу тер бро да ми  
або пиріжка ми, які 
бе реш з до му? 

У більшості та ких за кладів об ме же ний 
вибір ко рис них для здо ров’я страв. 
Ãам бур ге ри, чізбур ге ри, пиріжки, кок-
тейлі містять за ба га то жи ру, солі або 
цу к ру (мал. 14). 
ßкщо немає іншої можливості, під 
час ве чері зба лан суй ден ний раціон 
свіжими ово чами, фруктами і мо лоч-
ни ми про дук та ми. 

ні

так

так

Маєш мож  ли вість 
обі  да ти у шкільній 
їда ль  ні?

Îбід у шкільній їдальні бу де по вно-
цінним, якщо візьмеш мак си мум свіжих 
ово чів і фруктів, кілька шма точків 
чор но го чи сіро го хліба, од ну-дві га рячі 
стра ви з ва ре них або туш ко ва них ово-
чів, м’яса, ри би, ма ка рон них ви робів. 
Íа де сер т випий сік або уз вар із су хо-
фруктів.ні

так

Íада вай пе ре ва гу бу тер б ро дам з си ром, 
обов’яз ко во до пов ни їх свіжи ми ово-
ча ми і фрук та ми, со ком, молоком або 
кефіром. Під час ве чері на ма гай ся зба-
лан су ва ти своє хар чу ван ня відповідно 
до хар чо вої піраміди.

Ти обідаєш у 
закладах швид ко го 
харчування? 

Визначеннякалоріéностіхарчовогораціону

У твоєму віці лише на підтримання дихання та інших функцій 
організму дівчаток потрібно на добу не менш як 1310 ккал,  
хлопчиків — не менш як 1440 ккал. Помірна активність збільшує 
потребу приблизно у 1000 ккал, інтенсивні заняття спортом можуть 
збільшити її у 1,5 — 2 рази. 

Так, підліток-баскетболіст у звичайний день витрачає приблизно 
2500 ккал, а в день тренування — до 4000 ккал. Витрачену енергіþ 
можна швидко поновити за рахунок їжі.

1. Çа допомогоþ харчової піраміди і табл. 4 (с. 38 —39)
склади свій раціон для днів, коли не займаєшся спортом.

2. Çа допомогоþ табл. 5 додай до цього раціону стра-
ви достатньої калорійності для днів, коли займаєшся 
спортом чи фізичноþ працеþ. 

Òаáлиця5

Підсумêè

Більшість харчових звичок лþди набуваþть у дитинстві. 
Тому важливо вчитись правильно харчуватися.

Принципи раціонального харчування — помірність, 
різноманітність і збалансованість.

Õарчова піраміда допомагає виз на чити, скільки і чо го тре ба 
споживати щод ня.

Калорійність харчового раціону має відповідати енерге тич-
ним витратам твого організму.  

 Õодьба 60 хв
 Біг 20 хв 
 Аеробіка 40 хв

 Õодьба 25 хв
 Біг  8  хв 
 Аеробіка 15 хв

 порція борщу
 смажена картопля, 70 г
 шоколадне тістечко
 булочка з маслом

 один млинець
 зефір, 2 шт. 
 бублики (сухе печиво), 30 г

Видактивності

250ккал

Порці¿продуктівзвідповідноюкалоріéністю

100ккал
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§8.ПÐÎÁËÅÌИНÅПÐÀВИËЬНÎГÎ
ХÀÐ×ÓВÀННЯ

1. Íаведіть приклади неправильного харчування (їсти 
надто багато, захоплþватися гамбургерами, тістечками, 
вживати зіпсовані продукти...).

2. Поміркуйте, до яких проблем може призвести непра-
вильне харчування (ожиріння, харчове отруєння...).

Проблеìацукровогодіабету

Цукровий діабет — одне з трьох (два інших — атеросклероз і 
рак) захворþвань, які найчастіше призводять до інвалідності та 
смерті. У перекладі з грецької «діабет» означає «витікання», тому 
назву «цукровий діабет» можна перекласти як «витікання цукру». 

У здорової лþдини підшлункова залоза виробляє гормон інсулін, 
який доставляє розчинену в крові глþкозу всередину клітин. При 
цукровому діабеті глþкоза не може проникнути в клітини і залиша-
ється в крові, а відтак виводиться з організму.

Існує два типи цукрового діабету. Цукровий діабет І типу 
пов'язаний із дефіцитом інсуліну: його виробляється мало або він 
взагалі не виробляється. При цукровому діабеті ІІ типу підшлун-
кова залоза виробляє достатньо інсуліну, інколи навіть більше за 
норму. Îднак клітини організму втрачаþть чутливість до нього, і 
він перестає бути «провідником» глþкози. 

Більш поширений діабет ІІ типу, зокрема у розвинених країнах. 
Ãоловноþ причиноþ цього захворþвання є незбалансоване харчу-
вання, малорухливий спосіб життя, ожиріння. Для профілактики 
діабету необхідно контролþвати масу тіла, правильно харчуватися, 
бути фізично активним і вести здоровий спосіб життя. 

Уцьомупараграôіти:

 дізнаєшся, що таке цукровий діабет;

 ознайомишся з проблемоþ йододефіциту;

 вчитимешся вибирати харчові продукти і діяти у випадку 
загрози харчового отруєння.

Проблеìаéододеôіциту

Éод — мікроелемент, необхідний для нормального фізичного і 
психічного розвитку та працездатності лþдини. Дефіцит Éоду в 
організмі приз водить до багатьох розладів: появи зоба (захворþвання 
щитоподібної залози), порушення обміну речовин, втрати слуху, 
затримки фізичного і розумо вого розвитку. 

У менш важких випадках йододефіцит спричиняє апатіþ, зни-
ження розумової активності, па м’я ті, здатності до концентрації. 
Тому йододефіцит є державноþ проблемоþ, розв’язання якої 
допоможе зберегти інтелект нації.

В Україні існує природ ний дефіцит Éоду. Щоб запобігти 
проблемам, пов’язаним із йододефі  ци  том, необхідно вживати біль-
ше мо ре продуктів — риби, морської капусти, креветок, мідій, 
кальмарів. 

Та найкращий вибір — це йодована сіль. При цьому не 
треба збільшувати кількість солі, яку ти споживаєш. Íеобхідно 
дотримуватися лише кількох простих правил.

ßк купувати? Éодована сіль має 
обмежений термін придатності — не 
більш як 6 місяців. Тому купуй сіль у 
невеликих упаковках, щоб використати 
її до закінчення цього терміну. Перевір 
цілість і сухість упаковки.

ßк зáерігати? Éодовану сіль треба 
зберігати щільно закритоþ, в сухому 
і темному місці. Порушення умов 
зберігання призведе до випаровування 
сполук Éоду.

ßк споæивати? При високих темпе-
ратурах Éод швидко вивітрþється. Тому 
додавай йодовану сіль у страви перед 
тим, як подати їх до столу.        

Щоìожепризвестидохарчовогоотруєння

ßкість про дуктів у кожній дер жаві контролþþть спеціальні служ-
би. В ма га зи нах, на рин ках та на відповідно об лад на них тор го вель-
них май дан чи ках усі про дук ти ма þть сер тифіка ти якості. Íа сти-
хійних ринках контролþ немає, і купувати їх тут дуже ризиковано. 
   Çа яких умов про дук ти мо жуть спри чи нити хар чо ві от руєння? 

Продукти,
якіìістятьЙод

 морська риба
 морська ка  пуста
 креветки
 кальмари
 мідії
 інші морепродукти

Éодована сіль — 
найкращий вибір.
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Íай частіше та ке трап ляється, ко ли вжи ва þть:
• про дук ти, термін ре алізації яких ми нув;
• продукти, які неправильно зберігали чи обробляли;
• про дук ти, куп лені на стихійних рин ках;
• продукти з по шко д же ноþ упа ков коþ, ура жені гнил лþ чи 

плісня воþ;
• отруйні гри би, яго ди;
• кон сер ви зі зду ти ми криш ка ми чи по мутнілим вмістом;
• ал ко гольні на пої.

Íай тяжчі хар чові от руєння спри чи ня þть  от руй ні гри би. Смер-
тель но не без печ ни ми та кож мо жуть бу ти старі гри би і гри би, 
що зміни ли свої вла с ти вості й ста ли от руй ни ми. Îс танніх че рез 
за бруд нен ня довкілля з’являється де далі більше в на ших лісах. 
Íавіть най кращі гриби не є не замінним про дук том хар чу ван ня. 
То му лікарі за стеріга þть: «Ãри би — це не їжа для дітей!»

Правилаобробки ізберіганняхарчовихпродуктів

А чи знаєш ти, що мож на за хворіти від вжи ван ня ви со ко-
якісних про дуктів, як що їх не пра виль но об роб ля ти або зберіга-
ти? Спричиняþть  за хво рþ вання хво ро бо творні мікро ор ганізми. 
Çа пам’ятай чо ти ри дії, які до по мо жуть тобі уник ну ти мікроб но го 
за бруд нен ня про дуктів: мити, розділяти, охолоджувати і нагрівати 
(мал. 15).

Мал. 15 

Ðе тель но ми ти 
сирі про дук ти, 
ру ки і ку хон не 
начиння.

Çберіга ти ок ре мо і 
на рі за ти на ок ре мих 
до щеч ках ті про дук-

ти, які їдять си ри-
ми, і ті, що під-
да þть  ку лінарній 
об робці. 

Ç б е р і г а  т и  в 
хо ло    диль ни ку 
або мо ро зиль-
ни ку  мо лочн і , 
м’ясні, рибні про-
дук ти, го тові стра ви 
і від криті кон сер ви.

Кип’яти ти си ру 
во ду і мо ло ко, 

під да ва ти ку лі-
нар ній об робці при 

ви  сокій тем пе ра турі 
си ре м’ясо, ри бу, інші 
про дук ти.

Проùорозповідаєупаковка

Шестикласник Максим знайшов на підвіконні в туалетній кімна-
ті яскравий пакетик і взяв його собі. Íа перерві хлопчик пригостив 
однокласни ків кульками, що були в пакетику, і пригостився сам. 
Кілька дітей встигли проковтнути їх, перш ніж зрозуміли, що то не 
солодощі. Це був засіб для очищення каналізації — «Кріт». Ті, хто 
пригостився, отримали опіки стравоходу і шлунку. 

Íа пев но, і тобі не раз до во ди ло ся бачити про дук ти в упаковках: 
цукерки, печиво, морозиво. То що ж треба зробити перед тим, як 
купити цей продукт чи спробувати його? Слід уважно роздивитися 
упаковку і знайти на ній усі необхідні відомості (мал. 16). 

Відсутність будь-якої обов’язкової інформації свідчить про те, 
що продукт підробний або неякісний. Вживати його небезпечно, 
оскільки це може призвести до харчового отруєння. 

Назвапродукту.

Складпродукту. Çвер ни ува гу на пе релік 
скла до вих. Мож ли во, в цьо му про дукті є 
штучні барв ни ки чи аро ма ти за то ри. Та кий 
про дукт не варто вжи ва ти щод ня.

Маса(оá’ºм)продукту.Ма са нет то — ва га 
без упа ков ки, ма са брут то — в упа ковці.

Òермінзáерігання. Íа упа ковці за зна чаþть 
кінце вий термін ре алізації або да ту ви го-
тов лен ня і термін зберіган ня про дук ту.

Умови зáерігання: при якій тем пе ра турі 
та во ло гості повітря зберіга ти про дукт. 

Õарчоватаенергетичнацінність.

Øтрих-код. Цей набір ри со чок і цифр 
дає змо гу чітко виз на чи ти країну-ви роб-
ни ка, за ко до ва ну в пер ших ци ф рах. Код 
Ук раїни — 482.

Назватаадресавироáника.

Мал. 16. Îбов’язкові відомості, 
які зазначаþть на упаковці харчових продуктів
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Якдіятиувипадкухарчовогоотруєння

Íу до та, блþ ван ня, біль у жи воті, про нос, рап то ва слаб кість, 
за па мо ро чен ня, підви щен ня тем пе ра ту ри тіла, що з’яв ля þть ся че рез 
1—4 го ди ни після вжи ван ня не якісно го хар чо во го про дук ту, мо жуть 
бу ти оз на ка ми хар чо во го от руєння. 

Çа до по мо гоþ кро с-те с ту на вчись пра виль но на да ва ти 
пер шу до по мо гу при хар чо во му от руєнні.

1. ßк що після їди ко мусь ста ло по га но, ти вик ли чеш «швид ку 
до по мо гу» (4) чи сподіва ти меш ся, що са мо ми неть ся (5)?

2. До при бут тя «швид кої до по мо ги» спро буєш про ми ти по ст раж-
да ло му шлу нок (6) або че ка ти меш, по ки приїдуть лікарі (7)?

3. По пе ре диш про хар чо ве от руєння всіх, хто вжи вав ті самі про-
дук ти (8), чи вва жаєш, що цьо го не тре ба ро би ти (9)?

4. Пра виль но. Се ред хар чо вих от руєнь трап ля þть ся такі, що 
за гро жу þть жит тþ лþ ди ни. Во ни важ ко підда þть ся ліку ван нþ. 
То му до по мог ти та ким хво рим мож на ли ше в лікарні (2). 

5. Îт руєння хар чо вим про дук том, особ ли во гри ба ми, мо же бу ти 
смер тель но не без печ ним. То му зволікан ня не при пу с ти ме (1).

6. Тре ба да ти хво ро му ви пи ти 5—6 скля нок кип’яче ної во ди або 
блідо-ро же во го роз чи ну мар ганцівки і вик ли ка ти блþ ван ня. Підсо-
ле на во да, не со лод кий чай після про ми ван ня шлун ку за побіга þть 
зне вод нен нþ ор ганізму (3).

7. ßк що нічо го не ро би ти, от ру та всмок ту ва ти меть ся у кров, і 
стан хво ро го погіршить ся (2).

8. Îз на ки хар чо во го от руєння у де я ких лþ дей мо жуть ви яви ти ся 
зго дом. То му вжи ти профілак тич них за ходів слід усім, хто ку ш ту-
вав сумнівну стра ву (10).

9. Çа леж но від особ ли во с тей ор ганізму та вла с ти во с тей їжі от ру-
та мо же всмок ту ва тись у кров повільно, а оз на ки от руєння ви яв ля-
ти муть ся зго дом. То му профілак тич них за хо дів ма þть вжи ти всі, 
хто ку ш ту вав стра ву, що спричини ла от руєння (3).

10. Мо ло дець, ти дістав ся кінця. ßк що зійшов з пра виль но го 
мар ш ру ту, по грай у крос-тест ще раз.

1. ×о му за підозри на хар чо ве от руєння треба ви кли ка ти 
ліка ря або «швид ку до по мо гу»?

2. ×о му у ви пад ку хар чо во го от руєння слід по пе ре ди ти 
всіх, хто вжи вав той са мий про дукт?

Доповни речення і запам’ятай правила раціо нального 
харчу вання:

• Îс но ву хар чу ван ня ма þть ста но ви ти ... .

• Кілька разів на день на ма гай ся їсти ... . ×астину 
з них споживай сирими.

• Íе забувай про ... продукти, які забезпечуþть 
організм білками.

• Íе за хоп лþй ся продуктами, що містять надмір 
солі, цукру та жиру, наприклад ... .

Ðазом з дорослими проаналізуй упаковку будь-якого 
харчового продукту. Çнайди на ній усі обов’язкові відо-
мості.

Підсумêè

Для профілактики цукрового діабету треба правильно харчу-
ватися, бути фізично активним і вести здоровий спосіб життя.

Щоб запобігти проблемам йододефіциту, навчись правиль но 
купувати, зберігати і споживати йодовану сіль.

Ãриби можуть спричинити найтяжчі харчові отруєння. 

Çа пер ших оз нак хар чо во го от руєння слід звер ну ти ся до 
ліка ря або вик ли ка ти «швид ку до по мо гу». 

ßк що є підо зра, що от руєння спричинили гри би, — не гай ні 
хви ли ни! До при бут тя лікарів ба жа но про ми ти хво ро му шлу-
нок, а потім да ти во ди або не со лод ко го чаþ.
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§9.ÎÑÎÁИÑТÀГІГІªНÀ

Пригадай ситуації та опиши свої відчуття, коли ти був: 
• абсолþтно чистим: щойно вимився, помив голову, 

почистив зуби, вдягнув усе чисте;
• справді брудним: після гри у футбол, роботи на 

городі, подорожі в потягу тощо.

Бути чистим набагато приємніше, чи не так? І не лише для 
самого себе, а й для твоїх рідних, друзів, учителів. Адже тому, хто 
охайний, частіше роблять компліменти, з ним охочіше спілкуþться. 
Це сприяє підвищеннþ його самооцінки, робить популярнішим 
серед однолітків. А ще — це корисно для здоров’я.   

×истота іздоров’я

Íас оточуþть мільярди мікроорганізмів. Більшість із них 
не шкідливі для лþдей, але деякі спричиняþть захворþвання. 
Колись лþди нічого не знали про це і тому страждали від багатьох 
інфекційних хвороб, епідемії яких спустошували міста, країни і 
навіть континенти.

Ç винайденням мікроскопа лþди усвідомили, що багатьом 
небезпекам з невидимого світу можна запобігти за допомогоþ води 
і мила. Тоді й виникла галузь медицини, яка має назву «гігієна». 

Було розроблено правила, що суттєво зменшили поширення 
інфекційних хвороб у лікарнях, а також рекомендації, як захистити 
себе у щоденному житті. Це — правила особистої гігієни, які 
повинен знати і яких має дотримуватися кожен. 

Підтримувати чистоту тіла допомагаþть численні засоби гігієни. 

Уцьомупараграôіти:

 пригадаєш, чому гігієна важлива для здоров’я;

 з’ясуєш, в яких ситуаціях треба мити руки; 

 дізнаєшся про особливості особистої гігієни під час занять 
спортом;

 вчитимешся правильно доглядати за ротовоþ порожниноþ.

Вибірзасобівособисто¿ гігієни

1. Ðозглянь мал. 17 і назви предмети та засоби гігієни,  
призначені для догляду за: обличчям; волоссям; рото-
воþ порожниноþ;  нігтями; губами; усім тілом.
2. Ç’ясуй, які з них є засобами особистої гігієни, а якими 
можна поділитися з другом. ×ому?
3. Çа допомогоþ дорослих обери засоби гігієни, що най-
краще підходять саме тобі.  

Äоглядзарукаìи

Ти, напевно, чув про хвороби брудних рук — розлади шлунку, 
дизентеріþ, гепатит А (жовтяницþ) та інші. Так їх називаþть 
тому, що інфекція зазвичай потрапляє в організм через руки. Адже 
наші руки щодня торкаþться багатьох речей, на яких можуть бути 
збудники хвороби.    

Мал. 17. Предмети і засоби особистої гігієни
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1. Проведіть мозковий штурм: по черзі називайте ситуа-
ції, в яких на руки може потрапити інфекція, і записуйте 
їх на дошці. Íамагайтесь не повторþватися.

2. Порівняйте те, що у вас вийшло, з мал. 18. 

3. Продемонструйте, як правильно мити руки. Порівняйте 
ваші дії з правилами миття рук.

Мал. 18. Ситуації, після яких треба мити руки

Правилаìиттярук

• закачай рукава;
• змочи руки водоþ;
• старанно намиль їх; 
• не забувай про тильні сторони рук 

та про місця між пальцями;
• добре промий руки водоþ;
• витри їх чистим рушником.

Äоглядзашкірою

Шкіра — найбільший орган нашого тіла. Вона виконує багато 
функцій. Çокрема, завдяки рецепторам шкіри ми відчуваємо дотик, 
а також тепло, холод, біль. 

Îдна з найважливіших властивостей шкіри — її здатність 
підтримувати сталу температуру тіла. ßкщо уважно роздивишся 
своþ шкіру (краще під лупоþ), то побачиш маленькі волосинки. 
Коли тобі холодно, ці волосинки настовбурчуþться, з’являється 
«гусяча шкіра». Íаші пращури мали густий волосяний покрив, 
що допомагав зберегти тепло. Çгодом лþди почали носити одяг, і 
волосяний покрив зник, залишилися тільки маленькі волосинки, 
які зберегли здатність настовбурчуватися від холоду.  

Уявіть себе якоþсь твариноþ і протягом хви ли ни імітуйте 
її рухи (стрибайте, бігайте). Ðозігрілись і спітніли? Так 
ви продемонстрували здатність шкіри до охолодження.  
Під час фізичних вправ температура тіла підвищується, і 
організм через шкіру виділяє піт, щоб охолонути.  

Мікроби найкраще почуваþться в теплому і вологому середовищі. 
Íа спітнілих ділянках тіла вони швидко розмножуþться і, якщо їх 
вчасно не видалити, можуть спричинити запалення. Щоб запобігти 
цьому, слід щодня митися і вдягати чисту білизну. 

Влітку треба захищати шкіру від сонячних опіків, а взимку — 
від обмороження. Під дієþ вітру на відкритих ділянках шкіри 
(руках, губах, щоках чи підборідді) можуть з'явитися дрібні трі-
щинки і запалення. Щоб цього не сталося, взимку не забувай носити 
рукавички та користуватися гігієнічноþ губноþ помадоþ і захисним 
кремом.

Îсобистагігієнапідчасзанятьспортоì

Ті, хто займається спортом, часто пітніþть і тому маþть ретель-
но дотримуватися правил гігієни. Ðозглянемо два випадки: коли у 
лþдини є змога прийняти душ і коли такої змоги немає.

Çазвичай у басейні чи в спортивному залі є душ, однак не забу-
вай про небезпеку зараження грибком. Тому обов’язково взувай 
у душ гумові капці. Пам’ятай, що митися і витиратися слід згори 
донизу. Так ти не занесеш інфекціþ з ніг в очі або на інші частини 
тіла. 

Для витирання тіла і ніг краще мати окремі рушники (щоразу 
чисті). ßкщо в тебе лише один рушник, ноги витирай насамкінець. 
Ðетельно висушуй шкіру між пальцями ніг. 
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ßкщо не вдалося уникнути 
зараження грибком і на ногах 
шкіра почервоніла й лущиться, 
негайно звернись до лікаря, тому 
що грибок може перекинутися 
на інші частини тіла та інших 
лþдей.    

ßкщо після уроку фізич-
ної культури чи спортивного 
тренування немає можливості 
прийняти душ, мож на тимчасово 
скористатися вологими сер-
ветками. Îбирай ті, що при-
значені для всього тіла.  
Çбираþчись у подорож, візьми 
з собоþ велику упаковку серве-
ток, адже невідомо, чи зав жди 
матимеш змогу помитися.

 Гігієнаротово¿порожнини

Важливим елементом особистої гігієни є догляд за зубами, ясна-
ми і всієþ ротовоþ порожниноþ. Çавдяки йому:

Íайбільшоþ проблемоþ є наліт у роті. Він містить бактерії, які 
виділяþть кислоту щоразу після їди. Кислота пошкоджує емаль 
зубів і спричиняє карієс. 

Щоб запобігти цьому, треба чистити зуби двічі на день, а також 
щодня видаляти наліт між зубами за допомогоþ зубної нитки 
(флосу) та чистити язик, на якому міститься до 90% бактеріального 
нальоту (мал. 19).

• ти матимеш привабливу усмішку, що додасть тобі 
впевненості у спілкуванні; 

• отримуватимеш більше задоволення від їжі. Адже 
тим, у кого хворі зуби, важко їсти яблука, інші тверді 
продукти;

• маþчи здорові зуби, правильно вимовлятимеш усі 
звуки; 

• уникнеш витрат на лікування.

Якправильно
ìитися

 Спочатку відкривай хо лод-
ну воду, а по тім гарячу. 

 Çакривай у зворот ному по  -
рядку.

 Çавжди намилþйся згори 
донизу: спершу обличчя, 
відтак руки і тулуб, а на -
сам  кінець ноги. 

 Важливо добре ви мити 
частини тіла, де скупчу-
þться мік роби.

Мал. 19. Догляд за ротовоþ порожниноþ

Ðетельно прополощи рот, сполосни зубну щітку. 

Îбережно очисть язик у напрямку 
від кореня до кінчика (найкраще за 
допомогоþ спеціальної насадки на 
зубній щітці).   

Для догляду за ротовоþ порожниноþ тобі знадобляться 
зубна щітка з м’якоþ щетиноþ, зубна паста, зубна нитка 
(флос) і склянка з водоþ.

Çовнішнþ і внутрішнþ поверхні 
зубів слід чистити рухами в напрямку 
від ясен по 5 разів біля кожної пари 
зубів.

Сполосни щітку і витисни на неї 
стільки зубної пасти, щоб вона 
покрила всþ щетину.

Відірви близько 15 см зубної нитки і  
намотай її кінчики на середні пальці.  
Встав нитку в проміжок між зубами 
і очисть його рухами вгору—  вниз. 
Íамагайся не пошкодити ясна.     

Переміщуй щітку від бічних зубів 
до центральних.

Поверхні змикання зубів очищаþть 
горизонтальними рухами: 10 зліва 
направо і 5 вперед  —назад біля 
кожної пари зубів.
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ÐÎÇДІË 3 

ПСÈÕІ×ÍА І ДУÕÎВÍА 
СКËАДÎВІ ÇДÎÐÎВ’ß

Äесятьправилздоровихзубів

1. Вживай достатнþ кількість сирих овочів і фруктів, нежирного 
м’яса, сиру і молока.

2. Íе захоплþйся солодощами, зокрема тими, що застряþть у 
зубах та прилипаþть до них. 

3. Постарайся не їсти водночас холодну і гарячу їжу, наприклад, 
морозиво з чаєм.

4. Íе розгризай зубами горіхи, кістки, олівці та інші тверді 
предмети. Так ти можеш пошкодити емаль чи зламати зуб. 

5. Çахищай зуби під час занять контактними видами спорту.
6. Íе кури. Під дієþ тþтþну зуби жовтіþть, руйнується емаль, 

виникаþть хвороби ясен. 
7. Щодня чисть зуби після сніданку та вечері зубноþ пастоþ, 

яку тобі порекомендував стоматолог. 
8. Çубну щітку треба міняти раз на три місяці. 
9. Îдин раз на день користуйся зубноþ ниткоþ.
10. Двічі на рік відвідуй стоматолога. Çвертайся до нього за 

перших ознак захворþвання зубів чи ясен. 

Склади та оформи пам’ятку про особисту гігієну  
школяра. 

Підсумêè

Îхайність допомагає вберегтися від багатьох інфекцій, а 
також сприяє твоєму емоційному та соціальному бла го получчþ.

Брудні руки можуть спричинити небезпечні захворþвання. 
Тому їх треба якомога частіше мити.

Çаняття спортом потребуþть додаткових навичок гігієни, 
зокрема для запобігання зараженнþ грибком.

Ðотова порожнина може стати воротами для інфекцій і тому 
потребує постійного догляду. 
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§10.ÐÎЗВИТÎÊПІÄËІТÊÀ

Якрозвиваєтьсялюдина

Деякі істоти народжуþться маленькими копіями дорослих і 
відразу ж даþть собі раду: літаþть, бігаþть, плаваþть, повзаþть, 
шукаþть корм. Що примітивнішоþ є психічна організація тварини, 
то коротший період її розвитку. І навпаки, високоорганізовані 
істоти, поведінка яких залежить від набутого досвіду, народжуþться 
немічними і маþть тривалий період розвитку.         

Ëþдині, щоб стати фізично, психологічно і соціально зрілоþ, 
знадобиться аж 18 років. Але й після того, як її починаþть вважати 
дорослоþ, розвиток не припиняється. Адже лþди ростуть приблизно 
до 23—25 років, а їхній психологічний і соціальний розвиток триває 
усе життя.

ßк же дізнатися, що ти ростеш і розвиваєшся? Може, за один 
рік увесь твій одяг став замалим для тебе; чи тобі сказала про це 
бабуся, яка не бачила тебе з минулого літа; чи, може, тепер ти 
знаєш або вмієш набагато більше, ніж раніше; а може, вже не боїш-
ся темряви чи не соромишся купувати щось у магазині?

1. Îбміняйтеся з приводу цього своїми думками з 
друзями. Починайте словами: «ß думаþ, що росту 
(розвиваþся), тому що...».

2*. ßкі з цих змін стосуþться вашого фізичного, а 
які — психологічного (емоційного, інтелектуального, 
духовного) чи соціального розвитку? 

Уцьомупараграôіти:

 дізнаєшся, чим розвиток лþдини відмінний від 
розвитку інших живих істот;  

 усвідомиш, що зміни — це нормальне явище, і кожна 
лþдина має власний біологічний «календар змін»;

 дослідиш розвиток лþдських потреб.

Ôізичниéрозвитокпідлітка

Фізичний розвиток — це зміни у зрості лþдини, її вазі, 
пропорціях та функціях тіла. Період від 10 до 13 років називаþть 
раннім підлітковим віком. У хлопчиків він починається на один-два 
роки пізніше, ніж у дівчаток.

Початок цього періоду характеризується деяким збільшенням  маси 
тіла. Íе варто переживати через це — так твій організм готується 
до «стрибка зросту», під час якого витрачаþться накопичені запаси. 
Адже за рік ти можеш вирости на 8—10 сантиметрів.

Íа мал. 20 наведено показники фізичного розвитку твоїх од но  -
літ  ків. Порівнþþчи їх зі своїми, не переживай, якщо твої показ  ни ки 
дещо відрізняþться. Адже кожен має власний біологічний «календар 
розвитку». Éого запрограмовано генетич но, і цим «календарем» ти 
більше схожий на своїх батьків, ніж на однокласників чи інших 
однолітків. 

Ðозпитай батьків, як вони розвивались у підлітковому 
віці. Íа кого з них ти найбільше схожий? ßк вони почу-
валися, коли були підлітками, що їх найбільше цікавило 
і турбувало? 

Тіло росте нерівномірно. Íе панікуй, якщо в 11 ро ків розмір твого 
взуття стане майже таким, як у дорослих. Це цілком нормально. 
Íевдовзі стопи перестануть рости, натомість «стартуþть» інші 
частини тіла. Але вони також ростуть нерівномірно. 

Мал. 20. Середньостатистичні показники фізичного розвитку 
дівчат і хлопців 11—12 років

Дівчата

Çріст 140 — 161 см

Вага 32,2 — 50,8 кг 

Õлопці

Çріст 140 — 157 см

Вага 31,3 — 51,7 кг 
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Çазвичай кінцівки видовжуþться швидше за тулуб. Тому у 
підлітків нерідко непропорційно довгі ноги, дещо порушена коор-
динація рухів. Це влучно описано в повісті відомого українського 
письменника Всеволода Íестайка «Тореадори з Васþківки», уривок 
з якої наведено на мал. 21. 

Психічниéрозвитокпідлітка

Îтже, ти вступаєш у період швидких змін. Çмінþþться не лише 
зріст, пропорції та форма твого тіла. Ти відчуєш зміни і свого 
емоційного стану. 

Дехто з підлітків потерпає від тривоги, інші — від перепадів 
настроþ. Більшість твоїх однолітків турбує проблема їхньої 
«нормальності». Îдні думаþть, що ростуть надто швидко, другі — 
що надто повільно, треті — що в них узагалі все не як у лþдей. 

Пам’ятай, що ці фізіологічні та емоційні зміни є цілком 
нормальними і природними. А те, що відбуваþться вони по-різному, 
не привід, щоб переживати або насміхатися з тих, хто розвивається 
швидше чи повільніше за інших. 

Тво¿потреби

Тепер поговоримо про твої 
потреби. Щоб зрозуміти, про 
що йдеться, розглянь мал. 22, 
на якому зображено піраміду 
потреб.

Для початку зауважимо, що 
чимало лþдей і досі переконані, 
що про власні потреби дбаþть 
тільки егоїсти. А добра лþдина, 
мовляв, повинна піклуватися 
лише про інших. 

Можливо, так думає і хтось 
із твоїх знайомих. Але це велика 
помилка. Адже той, хто нехтує 
своїми потребами, ніколи не 
почуватиметься фізично і пси-
холо гічно благополучним. 

Мал. 22. Базові лþдські потреби (за А. Маслоу)

Фізіологічні по тре би: 
у хар чу ван ні, одязі, жит лі та без пе ці. 

Соціальні по тре би:
у спілку ванні і налагодженні 

сто сунків з інши ми лþдь ми, у лþ бові, 
дружбі, на леж ності до гру пи, успіху, визнанні.

Пізнавальні, 
естетичні по тре би,

потреба у 
самореалізації.

×оìуважливо
дбатипровласніпотреби

 Ти навчишся розуміти 
справжні причини своїх 
бажань.

 Çможеш краще пояснити 
свої почуття.

 Почнеш краще розуміти 
почуття і бажання інших.

 ßкщо між тобоþ та 
іншоþ лþдиноþ виникне 
конфлікт, тобі легше буде 
запропонувати рішення, 
прийнятне для вас обох. 

Валька почала тан цþ-
вати. І сталася див на зміна. 
Íезграбна циба та Валька 
вмить пере творилася на 
стрімку летþчу пташину, 
кожен рух якої зливався з 
музикоþ. 

І циби її, оті самі тонкі 
циби, на яких, здавалося, 
не можна навіть встояти 
(от-от упадеш), оті циби, 
ледь торкаþчись землі, наче 
весь час були у повітрі, у 
польоті — стрункі, міцні й 
пружинисті.

Мал. 21  
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Ðозвитокпотреб

Потреби лþдини змінþþться з віком, оскільки на різних етапах 
свого життя вона потребує різного харчування, відпочинку, іграшок, 
знарядь праці тощо. Çмінþþться і її соціальні потреби. 

У певні періоди життя деякі потреби слід задовольняти у пер шу 
чергу. Так, для немовляти важливо, щоб його добре годували і 
доглядали, лþбили. Тоді воно почувається у безпеці й розвивається 
нормально. 

Çгодом дитину починає цікавити навколишній світ, вона досліджує 
дім, іграшки й те, що з ними можна робити.  

Приблизно у 6 років діти вже маþть потребу навчатися — 
цікавляться книжками, олівцями та іншим шкільним приладдям, 
хочуть до школи. У школі прагнуть досягти успіху, отримати 
хорошу оцінку, похвалу вчителя.

У підлітковому віці навчання, як і раніше, є важливим, але 
з’являється ще одна потреба — мати друзів, спілкуватися з ними, 
заслужити їхнþ повагу і визнання. 

1. Ðазом із дорослими визнач клþчові події свого життя. 
Ðозпитай, коли ти почав ходити, говорити, яким було 
твоє перше слово. Пригадай моменти, коли змінþвалися 
твої потреби.

2*. А які потреби в інших членів твоєї ро ди   ни — бать   ків, 
брата, сестри? 

3*. ßкі особливі потреби у лþдей похилого віку, 
наприклад, твоїх дідуся та бабусі? У чому ти можеш їм 
допомогти?

Підсумêè

Підлітковий вік починається зі швидкого «стрибка зросту», 
під час якого змінþþться пропорції тіла, стан шкіри і волосся. 

Відбуваþться зміни емоційного стану, з’являþться нові 
потреби, зокрема потреба у спілкуванні з друзями.

Усі фізіологічні та психологічні зміни, що відбуваþться з 
тобоþ, є цілком природними і нормальними.          

Навички ізвички

Íемовлята не здатні діяти самостійно. Îднак протягом перших 
років життя вони набуваþть багато важливих умінь і навичок: сидіти, 
стояти, ходити, говорити, користуватися столовими приборами тощо. 

Навичка — це здатність робити щось майже автоматично, не 
замислþþчись, ßК ти це робиш. Коли пишеш, то не замислþєшся, 
як писати літеру, коли ходиш — не думаєш, з якої ноги ступати і 
як утримувати рівновагу. Уяви, що б ти робив, якби раптом у тебе 
стало стільки ніг, як у стоніжки (мал. 23)?

Çвичка — це спосіб поводитися, не замислþþчись, ×ÎМУ ти це 
робиш. Íаприклад, якщо маєш звичку щоранку робити зарядку, 
то вже не вирішуєш щоразу, робити її чи ні. Деякі наші звички  
корисні для здоров’я, а деякі — шкідливі.

1. Íазвіть якнайбільше різних звичок. 
2. ßкі з них корисні для здоров’я, а які — шкідливі? 

Мал. 23. Ç якої ноги почати рух? ßкоþ ступати потім?

§11.ЗВИ×ÊИІЗÄÎÐÎВ’Я

Уцьомупараграôіти:

 з’ясуєш, що таке навички і звички;
 зрозумієш, чому важливо навчитися правильно 

задовольняти свої потреби; 
 проаналізуєш процес формування звичок; 
 дізнаєшся, чому важко змінити звичку і як запобігти 

появі шкідливих звичок.
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Якзвичкивпливаютьназдоров’я

Çдоров’я (фізичне, психологічне і соціальне благополуччя) 
залежить від того, як ми задовольняємо свої потреби (див. мал. 22 
на с. 59).  

Îб’єднайтесь у 8 груп. Ðозподіліть між групами харак-
терні для твого віку потреби (табл. 6). 

Підготуйте повідомлення про здорові і шкідливі способи 
задоволення цих потреб.

Òаáлиця6

Потреби
Ñпособизадоволенняпотреб

здорові шкідливі

Õарчування

• надавати 
перевагу свіжим 
і корисним 
продуктам

• надавати перевагу 
«швидкій» їжі з 
різними добавками

• їсти похапцем
• вживати продук-

ти і напої, в яких 
забагато жиру, солі, 
цукру 

Відпочинок

• спати достатньо 
часу

• чергувати працþ 
і відпочинок

• активно рухатися
• безпечно 

розважатися 

• надмірно 
захоплþватися 
комп’þтером

• гратись у 
небезпечних місцях

• курити і вживати 
алкоголь

Спілкування, 
дружба, 

належність 
до групи, 
визнання

• доброзичливо 
спілкуватися

• зацікавлþвати 
інших

• пропонувати 
допомогу

• наслідувати 
негативний приклад 
(курити, вживати 
алкоголь за 
компаніþ)

• піддаватися тиску
• поводитись 

агресивно

Потреби
Ñпособизадоволенняпотреб

здорові шкідливі

Самоповага

• позитивно 
ставитися до себе

• намагатися все 
робити добре

• цінувати свої 
досягнення

• поводитися 
зверхньо

• вважати себе 
найкращим

Повага 
з боку 

дорослих 

• дотримувати 
свого слова

• брати на себе 
відповідальність

• пропонувати 
допомогу

• відстоþвати себе, 
не ображаþчи 
інших

• обманþвати
• «качати» права
• курити і пити, 

щоб здаватися 
дорослішим 

Пізнавальні 
потреби 

• шукати 
достовірну 
інформаціþ

• робити зважений 
вибір

• вчитися тільки на 
власних помилках

• ризикувати 
з цікавості 
(пробувати сигарети 
чи алкоголь)

Естетичні 
потреби

• займатися худож-
ньоþ творчістþ

• розвивати смак
• доглядати за 

собоþ

• «зациклþватися» 
на зовнішності

• постійно прагнути 
нових речей, одягу

• дружити лише з 
багатими і модними  

Потреба у 
самореалізації

• старанно вчитися
• займатися мисте-

цтвом
• розвивати творчі 

здібності
• вірити у власні 

сили
• гартувати волþ

• нічого не робити
• очікувати дива
• сподіватися, що 

хтось зробить усе 
за тебе 
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Якôорìуютьсязвички

Підлітковий вік часто називаþть складним і навіть небезпечним. 
Це тому, що у твоєму віці з’являється багато нових потреб, і можна 
обрати неправильний спосіб їх задоволення та набути шкідливих 
звичок. Íайчастіше це відбувається несвідомо, наслідуванням
поведінкиінøих. 

ßкщо спостерігати за кошенятами або курчатами, то можна 
помітити, що багато чого вони переймаþть від своєї мами. У лþдини 
також найбільше звичок формується в родині. Саме тому члени 
однієї родини маþть багато подібних звичок.

Інший спосіб формування звички — свідомий. Тобто спершу 
усвідомлþþть, ×ÎМУ це треба робити, відтак вчаться, ßК це 
робити, затим відпрацьовуþть це вміння до автоматизму. Саме так 
ми вчимося чистити зуби, щоранку застеляти ліжко, виконувати 
домашні завдання. 

1. Íазви кілька звичок, яких ти набув, наслідуþчи стар-
ших або дорослих.

2. Íазви кілька звичок, яких набуваþть свідомо.

Ëþдина схильна повторþвати дії, які приносять їй задоволення 
або схвалення інших лþдей. І навпаки, уникає вчинків, що 
викликаþть неприємні відчуття і засуджуþться оточенням. Îднак, 
незважаþчи на приємні відчуття, деякі звички є шкідливими. 
Íаприклад, переїдати або вживати продукти зі смаковими та інши-
ми добавками приємно, але небезпечно для здоров’я.

×иважкозìінитизвичку?

Íа жаль, так. Для цього треба докласти неабияких зусиль. 
Спочатку слід усвідомити її недоліки і захотіти позбутися цієї  
звички. Потім вирішити, що саме треба змінити і як це зробити. 
Відтак відпрацþвати нове уміння до автоматизму, тобто сформувати 
нову звичку.

Íайважче позбутися звички, що спричиняє залежність. Íапри - 
к лад, куріння призводить до нікотинової залежності, яку дуже 
важко здолати, тому що організм постійно вимагає нікотину. Це 
бажання схоже на сильний голод. А ти ж знаєш, як неприємно 
відчувати голод.

Те, що позбутися звички нелегко, не означає, що не варто 
цього робити. Користь відмови від шкідливих звичок надзвичайно 
вагома. По-перше, ти відчуєш себе господарем своєї долі. По-друге,  
загартуєш волþ, а це не раз допоможе тобі у житті.

Îб’єднайтесь у 3 групи і назвіть користь від зміни звички 
для персонажів наведених нижче ситуацій.  

Група1. Щоранку Даринка пізно прокидається. Тому 
погано почувається і збирається в школу похапцем. 
Мама порадила їй вчасно лягати спати і вставати на 20 
хвилин раніше. 

Група 2. Іванко увесь свій вільний час проводить у 
комп’þтерному клубі. ×ерез це він почав гірше вчитися 
і почувається перевтомленим. Класний керівник радить 
йому надавати перевагу відпочинку на свіжому повітрі.

Група3. Антонові 20 років. Він витрачає на цигарки 
половину своєї стипендії. Куріння уже шкодить його 
здоров’þ — щоранку він сильно кашляє, а нещодавно 
через проблеми з серцем лікар  заборонив йому курити. 

Якзапобігтипоявішкідливихзвичок

Íіхто не бажає собі зла. Скажімо, ніхто не починає курити, 
щоб набути нікотинової залежності, мати жовті зуби чи захворіти 
на рак легень. Коли лþдина бере до рук сигарету, вона намагається 
задовольнити своþ цікавість або наслідує тих, хто їй подобається. 

×асто це відбувається під впливом улþбленого кіногероя чи під 
тиском однолітків: «Спробуй, ти вже дорослий!», «Ти що, боїшся?», 
«Íіхто не дізнається про це!».

Та пам’ятай: позбутися звички дуже важко! Îсобливо тієї, 
що спричиняє залежність (тþтþнову, алкогольну, хімічну або 
наркотичну). Тому для тебе важливо:

1. Îáирати позитивні приклади для наслідування. Треба 
критично ставитися навіть до тих, хто тобі подобається, на кого 
хочеш бути схожим (акторів, співаків, спортсменів, друзів). Деякі 
їхні риси  варто наслідувати, а деякі, можливо, ні. Íедаремно в 
Біблії сказано: «Íе сотвори собі кумира». 

2. Навчитисяправильно,розумнозадовольнятисвоїпотреáи.У 
цьому тобі допоможуть життєві навички — формування самооцінки, 
спілкування, критичного мислення, прийняття рішень.

3. Уміти протидіяти соціальному тиску. Деякі звички 
формуþться під впливом (нерідко агресивним) комерційної реклами 
та однолітків. Уміння сказати «ÍІ» небезпечним пропозиціям — 
одна з найважливіших навичок, яку слід набути кожному.
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1*. Îпиши дорослу лþдину, яка тобі подобається і на 
яку ти хотів би стати схожим, коли виростеш. ßких 
знань, умінь чи особистих якостей тобі поки що бракує? 
Íаміть кроки, які необхідно здійснити, щоб досягти 
такого ж успіху в житті.    
2*. Íапиши есе (невелике оповідання) про те, як ти 
розумієш народну мудрість: «Посієш вчинок — збереш 
звичку, посієш звичку — збереш характер, посієш 
характер  — збереш долþ».

Підсумêè

Упродовж життя лþдина набуває багато навичок і звичок. 
Вони можуть бути корисними або шкідливими для здоров’я.

У підлітковому віці з’являється чимало нових потреб. Тому  
важливо навчитися правильно задовольняти їх.

Çвичок набуваþть несвідомо (наслідуванням) або свідомо, 
наприклад, звичку робити ранкову зарядку. 

Позбутися звички непросто, особливо тієї, що спричиняє 
залежність. Тому обирай гідні приклади для наслідування, 
учись  приймати зважені рішення і протидіяти негативному 
соціальному тиску.

§12.ÑÀÌÎÎÖІНÊÀІЗÄÎÐÎВ’ЯËÞÄИНИ

Ñаìооцінка

Îдного разу вчителька принесла до класу скриньку і сказала: 
«Çазирнувши до цієї скриньки, ви побачите свого найкращого 
друга». ßк ти думаєш, що у ній було? Книжка, іграшка, фото 
президента...? Íі, там лежало лþстерко. Тому, зазирнувши всере-
дину, кожен п обачив себе. «Ëþбіть і шануйте свого найкращого 
дру га», — сказала вчителька. Îдна учениця запитала: «Õіба ми 
не повинні шанувати інших, а лише себе?» Вчителька пояснила: 
«Щира повага до інших лþдей завжди ґрунтується на повазі до 
себе». 

Пограйте з друзями в гру «Õто я?». Вона допоможе більше 
дізнатися одне про одного і побачити, як у дзеркалі, свої сильні та 
слабкі сторони.

Íа аркушах паперу запишіть цифри від 1 до 5 і п’ять 
разів дайте відповідь на запитання: «Õто я?». Візьміть до 
уваги риси характеру, свої інтереси, вміння. Íаприклад:

1. ß веселий. 
2. ß лþблþ читати.
3. ß добре плаваþ.
4. ß вміþ куховарити.
5. ß не дуже сильний у математиці. 

Відтак пришпиліть аркуші собі на груди і починайте 
ходити і читати, що написали про себе інші учні. 

Уцьомупараграôіти:

 пригадаєш, що таке самооцінка;

 дізнаєшся, як формується самооцінка, як вона впливає на 
поведінку лþдини та її здоров’я;

 тренуватимеш навички постановки і досягнення мети.
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Зчогоскладаєтьсясаìооцінка

Самооцінка складається з того, як 
ми оцінþємо себе у різних ситуаціях: 
у навчанні, спорті, у спілкуванні з 
друзями. Íаприклад, ми можемо вва-
жати себе хорошим спортсменом, але не 
досить вправним кухарем. 

У 5 класі ти вже вчився ставитися до себе як до унікальної осо-
бистості. Але цього не досить. Адже повагу (навіть до себе) треба 
заслужити. Тому далі в цьому параграфі ти дізнаєшся, як форму-
ється твоя самооцінка і як можна її підвищити.

Якôорìуєтьсясаìооцінка 

Коли ти був малим, то у ставленні до себе керувався думкоþ 
дорослих. Спро буй пригадати: якщо тебе хвалили, ти вважав себе 
хорошим, а як сварили — поганим. 

Çгодом ти почав робити висновки самостійно, порівнþþчи себе 
з іншими дітьми, а також на основі 
власного досвіду — твоїх успіхів і 
невдач. 

Ðозрізняþть самооцінку завищену, 
занижену і адекватну. Той, кого 
незаслужено захвалþþть, кому 
дозволяþть робити, що заманеться, 
може мати завищену самооцінку, 
безпідставно вважати себе найкращим, 
принижувати інших зверхнім став-
ленням. 

Іншому, навпаки, приділяþть мало уваги чи ставляться до 
нього занадто вимогливо. Це може сформувати у нього занижену 
самооцінку. А в того, хто поважає і реально оцінþє себе, — 
адекватну самооцінку.  

Прочитайте ситуаціþ. Îбговоріть, яка у хлопчика само-
оцінка: завищена, занижена чи адекватна. 

Шестикласник Сергійко нещодавно записався до 
басейну, і тренер  вважає його талановитим. Õоча 
хлопець займається плаванням не так давно, та 
вже виграв змагання. Але він думає, що тренер  
помиляється  щодо його здібностей, а своþ перемогу 
у змаганнях вважає випадковоþ.

 Самооцінка 
формується на 
основі досвіду — 
успіхів і невдач.

 Вона залежить і від 
того, як до тебе 
ставляться інші 
лþди.

Самооцінка— це 
ставлення лþдини 
до себе.

Яксаìооцінкавпливаєнаповедінку іздоров’ялюдини

Давно помічено: як лþдина ставиться до себе, так вона і 
поводиться. Самооцінка впливає на те, що ми робимо і як ми це 
робимо. Повернімося до ситуації з Сергієм. Те, що він не вірить 
у себе, може вплинути на його поведінку. Він міркує: «Для чого 
старатися, все одно в мене нічого не вийде». А якщо не тренуватись 
і налаштовуватися на провал, шансів на перемогу набагато 
менше. Îтже, через своþ занижену самооцінку хлопець ризикує 
розчаруватися в собі й кинути спорт.

Пограйте у гру «Ти — молодець». Станьте в коло. 
Кожен по черзі говорить про те, що він навчився 
робити, або про свій успіх, наприклад: «ß нещодавно 
навчилася їздити на велосипеді». А всі хором: «ТÈ — 
МÎËÎДЕЦÜ!» і піднімаþть угору великий палець. 

Проектсаìовдосконалення

Îскільки самооцінка залежить від успіхів і невдач у важливих 
для нас ситуаціях, ми можемо підвищити її, оволодівши життєвими 
навичками постановки і досягнення мети. У 5 класі ви вже вчилися 
ставити цілі. Пригадай, чи вдалося тобі здійснити заплановане?

×изнаºøти,ùо...

 Діти, які добре ставляться до себе, почуваþться спокій-
нішими, ніж ті, хто зосереджений на своїх вадах і нега-
раздах. 

 Вони знаþть собі ціну і тому менше переживаþть через 
критику та невдачі. 

 Вони ставлять перед собоþ реалістичну мету і зазвичай 
досягаþть її. 

 Такі діти поводяться доброзичливо, краще ладнаþть з 
дорослими та однолітками.   

 Підлітки, які адекватно оцінþþть себе, менше схильні до 
неви правданих ризиків — куріння, вживання алкоголþ, 
протиправних дій.
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Îáерите,чогомоæнадосягти
поетапно.Адже найкращий спо-
сіб — рухатися вперед малень-
кими кроками, від однієї пере-
моги до іншої.

Îáери те, прогрес у чому
моæна виміряти — оцінками, 
кілограмами, сторінками.

Îáери те, чого насправді
хочеø, що принесе тобі задово-
лення і підвищить самооцінку.

Нашляхудосвоє¿ìети

1. Íалаштуйся на успіх. Повір, що тобі це під силу. Для цього 
уяви, як буде добре, коли досягнеш мети.

2. Подумай, від кого можеш отримати пораду і допомогу. 
Çвернися до них. 

3. Щодня оцінþй свої результати. 

4. Íе бійся помилок і невдач. ßкщо у тебе щось не виходить, 
сприймай це як нагоду змінити свої плани і спробуй ще раз.  

5. Вітай себе з кожним успіхом. Сприймай це як на леж ну ви на-
го ро ду за своþ пра цþ, терпіння і си лу волі. Ëþ ди на, яка не 
лþ бить се бе, схиль на при мен шу ва ти свої до сяг нен ня, вва жа-
ти їх ви пад ко ви ми. Тому, тільки-но по ду маєш про се бе по га-
но, зга дай те, що вда ло ся тобі, за що те бе по хва ли ли.   

Підсумêè

Самооцінка — це ставлення лþдини до себе. Вона форму-
ється на основі власного досвіду — успіхів і невдач, а також 
залежить від ставлення до тебе інших лþдей.

Çдатність реально оцінþвати себе і позитивно ставитися до 
себе та своїх життєвих перспектив дуже важлива для здоров’я 
лþдини, її добрих стосунків з оточенням та життєвого успіху. 

Для підвищення самоповаги розпочни проект самовдоско-
налення.

Прикладицілеé

 Втратити чи набрати вагу.
 Îтримати 10 балів за 

семестр з анг лій ської.
 Ðозучити кілька пі сень 

на гітарі.
 Прочитати обсягову 

книжку.

Тепер маєш нагоду розпочати новий проект самовдоско на лення. 
Він складатиметься з однієї або кількох цілей, які ти обереш для 
себе. Íаведені нижче поради допоможуть у виконанні проекту, над 
яким працþватимеш упродовж семестру або до кінця навчального 
року. 

1. Íа аркуші паперу запиши те, що тобі подобається в 
собі, і те, що не по до бається (мал. 24, а). 
2. Îбери те, що хочеш у собі змінити повністþ або 
частково.  
3. Визнач  мету і склади план етапів її досягнення 
(мал. 24, á).

Якобратиìету

Îáерите,ùохочеøусоáізмінитивнайáлиæчомумайáутньому,
аневзагалііколись.Íе став за мету стати президентом України 
або олімпійським чемпіоном — можливо, вона досяжна, але занадто 
далека.  

Îáери те, для чого маºø відповідні ресурси (здібності, час, 
місце, допомогу дорослих). Íе варто прагнути того, що надто дорого 
коштує чи потребує забагато часу.      

Мал. 24

ба
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Дехто звик так розв’язувати всі 
проблеми. Îднак у більшості випад-
ків краще діяти не імпульсивно, 
а добре усвідомлþþчи наслідки 
своїх вчинків (що буде, коли підеш 
гуляти замість  того, щоб виконати 
домашнє завдання). Ціна такого 
неправиль ного рішення — погана 
оцінка, зіпсований настрій і навіть 
твоя репутація, якщо тебе раніше 
вважали старанним учнем. 

Îсобливої зваженості потребу þть рішення, які можуть вплинути 
на життя і здоров’я лþдей. Але все у твоїх руках, зовсім як у 
китайській легенді. 

Íаведіть приклади рішень, які можуть вплинути на  
здоров’я і долþ лþдей (сісти за кермо у нетверезому 
стані, обрати професіþ до душі...).

Ëегендапропихатогоìандарина

Колись давно у Китаї жив розумний, але пихатий мандарин 
(знатний вельможа). Цілий день він тільки те й робив, що 
приміряв багате вбрання та вихвалявся перед підданими своїм 
розумом. Так минали дні за днями, роки за роками... Аж 
ось країну облетіла звістка, що неподалік оселився чернець, 
розумніший за самого мандарина. 

Почувши про це, мандарин розлþтився. Вирішив він  
відстояти славу наймудрішого нечесним способом: «Візьму я 
в руки метелика, сховаþ його за спиноþ і запитаþ, що у мене 
в руках — живе чи мертве? ßкщо чернець скаже, що живе, я 
роздушу метелика, а якщо мертве — я випущу його».

Íастав день поєдинку. ×имало лþдей зібралося, щоб 
побачити змагання найрозумніших у світі чоловіків. 

Мандарин сидів на високому троні, тримав за спиноþ метелика 
і з нетерпінням чекав приходу ченця. Відчинилися двері, і до 
зали увійшов невисокий худорлявий чоловік. Він підійшов до 
мандарина, привітався і сказав, що готовий відповісти на будь-
яке запитання. Мандарин мовив: «Скажи-но мені, що я тримаþ 
в руках — живе чи мертве?» Мудрець усміхнувся і відповів: 
«Усе в твоїх руках!» Çбентежений мандарин випустив метелика 
з рук, і той полетів, радісно тріпочучи крильцями.    

§13.В×ИÌÎÑЯПÐИЙÌÀТИÐІШÅННЯ

Якиìибуваютьрішення

Серед рішень, які доводиться приймати, є:
• прості— не потребуþть особливого розмірковування, напри-

клад, яке морозиво купити, який фільм подивитися;
• ùоденні аáо звичні — наприклад, що сьогодні вдягнути, 

вчити уроки чи йти гуляти; 
• складні — ті, що можуть мати серйозні наслідки: скажімо, 

рішення, яку спеціалізаціþ у навчанні обрати, впливає на 
подальшу долþ лþдини.

Íазвіть якнайбільше рішень, які доводиться приймати 
вашим одноліткам (яке морозиво купити, який фільм 
подивитися, що сьогодні вдягнути, вчити уроки чи йти 
гуляти...).
Çапишіть їх на дошці. Проаналізуйте, які з них є про-
стими, щоденними, складними.

Яклюдиприéìаютьрішення

Коли ти був маленьким, біль шість рішень приймали за тебе 
дорослі. Тепер тобі і твоїм одноліткам дедалі частіше доводиться 
приймати самостійні рішення. Іноді це дуже складно. Щоб зробити 
правильний вибір, важливо добре усвідомлþвати, хто і що впливає 
на тебе, і навчитися приймати зважені рішення. 

Приймаþчи прості рішення, ми зазвичай покладаємося на свій 
смак, чиþсь пораду, робимо так, як раніше, як чинять інші. Адже 
ціна такого рішення невисока. У крайньому разі, нам не сподоба-
ється смак морозива чи фільм, який ми вибрали.

Уцьомупараграôіти:

 дізнаєшся, чому треба вчитися приймати рішення;
 навчишся розрізняти прості, щоденні та складні рішення; 
 з’ясуєш, хто і що впливає на твої рішення;
 вчитимешся приймати зважені рішення за допомогоþ 

«правила світлофора».

Óìінняприéìати
рішеннядопоìагає:

 робити кращий вибір; 
 запобігти виникненнþ 

проблем і шкідливих 
звичок;

 підвищити самоповагу 
і здобути авторитет.
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 Трикрокидляприéняттярішень

Íавчитися приймати зважені рішення у складних ситуаціях тобі 
допоможе «правило світлофора», що складається з трьох кроків 
(мал. 26).

• Çаспокойся.

• Çосередься.

Подуìаé

Вибери

Зупинись

• Ðозглянь  
можливі варіанти.

• Îціни наслідки.

• Візьми на себе 
відповідальність.

• У разі невдалого 
рішення сприймай 
негативний 
результат як 
корисний досвід.

Мал. 26

Щовпливаєнанашірішення

Íа прийняття рішень впливаþть багато чинників (мал. 25). 
По-перше, це наші внутрішні потреби, цінності та уподобання. 

Суттєве значення має те, чого ми хочемо, що нам подобається, що 
нам необхідно, що ми цінуємо. 

По-друге, це зовнішні чинники: які правила і закони ми мусимо 
виконувати, що очікуþть від нас дорослі, чого хочуть друзі, які 
цінності пропагуþться фільмами і рекламоþ, які це може мати 
наслідки для нас та інших лþдей. Іноді ми приймаємо рішення 
тільки тому, що не хочемо справити погане враження (наприклад, 
щоб нас вважали нетовариськими або дивними).

1. Íапиши у стовпчик по 5 рішень, які ти приймаєш: 
вдома; у школі; з друзями. 

2. Çазнач, що найбільше впливає на кожне з цих рішень: 
твоя думка, думка батьків, учителів, друзів, ÇМІ.

×ого я хочу?
Що мені подобається?
Що мені необхідно?

Що я цінуþ?
Кому довіряþ?

ßкі правила я мушу 
виконувати? 

ßкі наслідки моїх рішень 
для мене та інших? 

Що вимагаþть дорослі?

Що є модним 
і сучасним?

×ого очікуþть друзі?

Мал. 25
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Çвіряй свій вибір  з почуттями. У цьому тобі допоможе 
здатність уявляти свої почуття і почуття оточуþчих (див. 
блок-схему). Уя ви, як роз ви ва ти муть ся події і що ти 
відчу ва ти меш. ßк що ці по чут тя не приємні, слід спробува-
ти інший варіант. Та уяв ля ти свої по чут тя замало. Щоб 
уни ка ти слів і вчинків, які об ра жа þть лþ дей, відда ля þть 
їх від те бе, постав себе на місце тих, на кого вплине твоє 
рішення. 

Уяви ситуаціþ і подумай, як краще вчинити. 

У твоєї мами незабаром день народження, і ти вже маєш 
трохи грошей на подарунок. Вдома знаþть, що мама 
мріє про тостер, але тобі здається, що краще купити 
фен. Адже тоді ти також зможеш ним користуватися.

Кроê 3. Вèберè

Çробивши вибір, візьми на себе відповідаль ність за його наслідки. 
Це означає також твоþ готовність захищати своє рішення. ßкщо 
впевнений у своїй правоті, зробити це бу де легше.

Пам’ятай, що маєш право і передумати. Коли ти переконався, що 
твій вибір не найкращий, немає нічого поганого в тому, щоб визнати 
це і змінити своє рішення. Сприймай негативний результат не як 
поразку, а як корисний досвід, що допоможе тобі уникати помилок 
у майбутньому.  

Îціни свій вибір за 
до по мо гоþ по чуттів. 
Твої почуття приємні?

ні

так
Уяв и, як у цій си ту-
ації по чу ва ти муть ся 
інші лþ ди. Ці по чут тя 
при ємні для них?

такні

1. По шу кай інший ва рі ант.
2. Уя ви, як у такому разі 
роз ви ва ти му ть ся події.

Це — зважене 
рішення. Твій 

вибір прий нят ний 
для те бе і для 

ото чення.

Кроê 1. Çуïèíèсü

Ç’ясуй, чи маєш змогу негайно 
прийняти рішення. Íе приймай 
рішень під впливом сильних 
емоцій. ßкщо нервуєшся або 
гніваєшся, постарайся заспо-
коїтись. Також намагайся не 
приймати важливих рішен ь, коли 
голодний чи втомлений. 

Íе дозволяй іншим лþдям 
підганяти тебе. Краще узяти 
перерву, ніж потім потерпати від 
наслідків необдуманого рішення.

Íайгірші рішення лþди прий-
маþть у стані алкогольного чи 
наркоти чного сп’яніння. Вони не 
здатні тверезо мислити і можуть 
заподіяти шкоду собі і тим, хто 
опинився поруч. Тому в таких 
випадках тримайся подалі від них. 

Íаведіть приклади ситуацій, коли лþдина вчинила 
необдумано. 

ßкі це мало наслідки?  

Кроê 2. Подумаé

Перш ніж прийняти рішення, збери всþ необхідну інформаціþ і 
звернися за порадоþ до тих, кому довіряєш. Ðозглянь усі можливі 
варіанти свого вибору (але не менш як три) і подумай про «плþси» 
та «мінуси» кожного з них. 

Для прийняття певного рішення (наприклад, записатися 
у танцþвальний колектив чи театральну студіþ) склади 
перелік усіх «за» і «проти». Для цього: 

• Ðозпитай тих, хто на цьому знається. Порадься з 
дорослими, яким довіряєш. 

• Візьми кілька аркушів паперу і вгорі на кожному 
з них напиши варіант можливого рішення. Ðозділи 
кожен аркуш навпіл. Ç одного боку запиши 
аргументи «за», з другого — «проти». 

• Порівняй результати, обери найкращий варіант.    

Якзаспоко¿тись

 Ãлибоко вдихни і по -
віль но порахуй до 10 
або, якщо маєш час, до 
100.

 Дихай наче крізь соло-
минку. Çосередься на 
звуках.

 Умийся, прийми душ.
 Çаспівай піснþ або 

по слу хай музику. 
 Прогуляйся чи пробі     -

жись, зроби кілька 
вправ.

 Відклади рішення до 
ранку. 



7978

§14.ЯÊÐÎЗПІЗНÀТИÐÅÊËÀÌНІХИТÐÎЩІ

Впливи

Ми живемо серед лþдей і постійно перебуваємо під їхнім 
впливом. Íа нас, наші рішення і поведінку впливаþть дорослі, 
яких ми поважаємо, друзі, вчителі, різні правила і закони, а також 
засоби масової інформації (ÇМІ). 

Деякі з них прямо вказуþть нам, що ми повинні робити, а чого 
робити не можна. Íаприклад, усі діти повинні ходити до школи, 
ніхто не має права порушувати Правила дорожнього руху. Це — 
прямі впливи. 

Інші впливи є опосередкованими, коли лþди чи ÇМІ надаþть 
інформаціþ, на основі якої ми приймаємо рішення. Вирішуþчи 
щось, маємо переконатися, що це в наших інтересах. Тому треба 
навчитися розрізняти позитивні і негативні впливи, а також 
маніпуляції — коли хтось намагається змусити нас прийняти 
рішення під тиском чи обманом, надаþчи недостовірну інформаціþ.

1. Íазвіть різні джерела інформації (новини, фільми, 
розважальні програми, рекламні ролики, аналітичні 
статті, друкована реклама, рекламні акції...). 

2. ßкі з них найбільше заслуговуþть на довіру? ×ому?

3. ßкі рекламні джерела маþть найбільший вплив? 

4. Íа вашу думку, чому? 

Уцьомупараграôіти:

 дізнаєшся, якими є впливи і що таке маніпуляції;

 оціниш вплив реклами на твої рішення; 

 зрозумієш, як працþє реклама;

 проаналізуєш деякі рекламні хитрощі.

1*. Потренуйтеся обирати пра виль ні рішен ня у наведених 
нижче ситуаціях. Ðозіграйте можливі варіанти розвитку 
подій та обговоріть їх наслідки.  

Ситуація 1. Çавтра в Îлега тематична атестація. 
ßкщо він не підготується, то матиме низьку оцінку 
за семестр. Але друг кличе його на фільм, який вони 
давно збиралися подивитись. 

Ситуація 2. Îлені купили нову сукнþ, і вона хоче 
вдягнути її наступного дня до школи. Та у них суворі 
правила щодо шкільної форми. ßкщо Îлена це 
зробить, їй запишуть зауваження у щоденник.

1. Ðозпитай дорослих, як вони приймаþть важливі 
рішення  і  як робили це у твоєму віці.

Підсумêè

Щодня ми приймаємо багато рішень. Деякі з них є простими, 
інші потребуþть зваженого підходу.

Íа наш вибір  впливаþть близькі дорослі, друзі, ÇМІ, 
реклама.  

Приймаþчи рішення, маємо упевнитися, що воно нікому не 
зашкодить.

Приймати зважені рішення допомагає «правило  світлофора»: 
зупинись, подумай, вибери.
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важливим для цих лþдей (для пенсіонерів — ціна, для батьків — 
користь для здоров’я дітей, а для підлітків — те, що вважається 
сучасним, «крутим» і допомагає почуватися дорослішим). 

ßкщо товар корисний (як пральний порошок чи олія), 
рекламодавці прагнуть привернути увагу до тих якостей, що вигідно 
вирізняþть саме цþ торгову марку (ціна, смак). Коли ж лþдина не 
має природної потреби у його вживанні (наприклад, алкоголþ чи 
тþтþну), то рекламодавці використовуþть інші потреби, щоб вона 
почала вживати цей продукт і стала залежноþ. 

Так, для залучення підлітків до куріння чи вживання алкоголþ 
наголошуþть, «тиснуть» на їхні потреби у спілкуванні з друзями, 
належності до групи, самостійності, визнанні. Це видно з реклами 
пива і тþтþну, де найчастіше зображуþть молодих лþдей і 
пропагуþть характерні для молоді цінності — свободу, незалежність, 
прагнення бути модним, сучасним, мати дорослий вигляд (мал. 27). 

Мал. 27 

Баæанняпідлітка:

• бути сучасним, 
модним;

• мати друзів;
• приймати дорослі 

рішення;
• бути популярним;
• досягти успіху.

Çмістповідомлень:

«ß (такий крутий, 
популярний) це лþблþ!»
«Ти що — інопланетянин?»
«Це для справжніх 
чоловіків!»
«Дівчата (хлопці) лþблять 
таких».

Баæаннявироáника:

• продати більше 
товару;

• розширити ринок 
збуту;

• забезпечити по пит 
у май бут ньому.

Ðеклаìа

Ðекламу називаþть рушійноþ силоþ торгівлі.  ¯ї мета — забез-
печення виробникові прибутку. Інакше навіщо було б витрачатися 
на неї? Щодня ми бачимо і чуємо величезну кількість реклами: 
телевізійні ролики, рекламні щити на вулицях, повідомлення по 
радіо, друкована реклама в газетах і журналах, написи на стінах, 
автомобілях, упаковках тощо. 

1. Пригадайте і по черзі розкажіть про один випадок, 
коли на ваше рішення вплинула реклама (який мобільний 
телефон обрати, який йогурт спробувати...).

2. Îцініть ступінь впливу реклами на ваші рішення. 
Для цього проведіть у класі умовну лініþ. Ç одного 
кінця стануть ті, хто майже усі свої рішення приймає під 
впливом реклами, а з іншого — ті, хто на неї взагалі не 
зважає. Ðешта займаþть місця ближче до того чи того 
краþ.

×изавждивартодовірятиреклаìі

Щоб спонукати лþдей придбати товар, рекламодавці нерідко 
наводять не всі його якості, а лише ті, що показуþть продукт з 
кращого боку. Íерідко ці якості перебільшені, іноді — відверто 
неправдиві. 

Íайчастіше реклама містить два повідомлення. Îдне з них 
явне (наприклад, купи ці міцні й недорогі колготки), а інше — 
приховане (у них твої ноги матимуть такий вигляд, як у моделі, 
що їх рекламує). ßкезцихповідомленьнеправдиве?

Îднієþ з корисних навичок є уміння розпізнавати правдиву 
і неправдиву інформаціþ, а також рекламні хитрощі. ßкщо 
навчишся цього, то зможеш приймати кращі і самостійніші 
рішення. В іншому разі постійно купуватимеш те, що тобі не 
потрібно або не підходить, чи навіть те, що для тебе небезпечне.

Якпрацюєреклаìа

Ç метоþ продажу більшої кількості товарів, фахівці рекламного 
бізнесу визначаþть цільову групу, наприклад: пенсіонери, батьки, 
бізнесмени або підлітки. Відтак намагаþться знайти те, що є 
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§15.ПÐÀВÄÀПÐÎТÞТÞН

1. Çапишіть на дошці причини, чому деякі лþди курять, 
а інші — ні.

2. Прочитайте міфи і факти про тþтþн. 

3*. Проаналізуйте записані вами причини і поміркуйте, 
які з них є фактами, а які — міфами. 

Ìіôиіôактипротютюн

Тþтþну нерідко приписуþть магічні можливості й більшу 
популярність, ніж він має насправді. Ðозглянемо кілька поширених 
міфів про тþтþн та тþтþнопаління. 

Ìіô. Більшість підлітків і дорослих курять.
Ôакт. Íавпаки, двоє з трьох дорослих не курять. Курці нале-

жать до меншості. Çа даними соціологів, у віці до 15 років курять 
11% хлопців і 5% дівчат.  

Ìіô. Курити не так вже й небезпечно, як про це розказуþть.
Ôакт. Ëікарі вважаþть куріння однієþ з найбільших загроз 

життþ і здоров’þ лþдей. Щороку в Україні від пов’язаних із ним 
хвороб помирає 110 тисяч осіб. Це — населення великого міста. 
Щодня у світі з тієї ж причини вмирає 10 тисяч лþдей, а щороку — 
близько 3,5 мільйона.

Уцьомупараграôіти:

 проаналізуєш міфи і факти про куріння;

 дізнаєшся про небезпечні складові тþтþнового диму;

 з’ясуєш вплив куріння на роботу серця; 

 усвідомиш миттєві та віддалені наслідки куріння;

 зрозумієш, що тþтþновий дим шкодить не лише тим, 
хто курить;

 порахуєш вартість цієї звички;

 усвідомиш справжнþ причину, чому лþди курять.

Ðеклаìністратегі¿ тютюнових іалкогольнихкоìпаніé

Виробники тþтþну та алкоголþ от ри му þть ве ли чезні при бут ки 
і не ма þть наміру відмов ля ти ся від них, хоч їхня про дукція шко-
дить здо ров’þ лþ дей. Ãо ло вне їх за вдан ня — за лу чи ти до куріння 
і вживання алкоголþ яко мо га більше мо лоді замість тих, хто ки нув 
кури ти (пити) чи вже по мер. 

Во ни вда þть ся до різних хи т рощів, щоб обійти за кон про за бо-
ро ну чи об ме жен ня рек ла ми і пе ре ко на ти всіх у при ваб ли вості сво го 
то ва ру. Íа при клад, будь-якими способами на ма га þть ся до ве с ти, що 
лþ ди ну з си га ре тоþ не одмінно су про во д жує успіх, бла го по луч чя, 
що пиво — це су час ний стиль жит тя, а той, хто курить і п’є, на ле-
жить до особ ли во го світо во го то ва ри ст ва, кра щої ча с ти ни лþд ст ва. 

Влас ни ки тþ тþ но вих ком паній розраховуþть (і не да рем но!), що 
мо ло да лþ ди на спро бує си га ре ту, звикне розважатися з пляшкоþ 
пива. Îтже, неодмінно по тра пить у ніко тин ову та алкогольну 
за лежність і по пов нить ря ди тих, хто при мно жує їхні при бут ки. 

Тþ тþ нові та алкогольні ком панії бо рþть ся з ти ми, хто про во дить 
антинаркотичну про па ган ду, на зи ва þчи їх по руш ни ка ми прав і сво-
бод лþ ди ни. Спеціально ви с ту па þчи спон со ра ми спор тив них зма-
гань, особ ли во з ек с т ре маль них видів спор ту, во ни використовуþть 
це, аби лу ка во за яв ля ти, що мо лодь не мо же існу ва ти без азар ту, 
ри зи ку і зне ва ги до не без пек.

Підготуйся до наступного уроку. Îбговори з дорослими 
причини, з яких деякі лþди курять, а інші — ні. 

Підсумêè

Мета реклами — збільшити продаж товарів. Іноді реклама 
надає неповну і навіть неправдиву інформаціþ.

Підлітки — головна цільова група для реклами сигарет і 
алкогольних напоїв. 

Тþтþнові та алкогольні магнати розраховуþть на те, що у 
молодих лþдей виникне залежність і вони збагачуватимуть їх 
до кінця свого життя.

У підлітковому віці лþдина прагне більшої свободи. То чи 
варто потрапляти у рабство до виробників тþтþну і алкоголþ, 
яких нерідко називаþть торгівцями смертþ?
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Ìиттєвінаслідкикуріння

Відо мо, що тþ тþ но вий дим містить по над 4000 різних хімічних 
спо лук, се ред яких найбільш не без печ ни ми є смо ли, чад ний газ, 
ніко тин і радіоак тив ний по лоній.

Смола — в’яз ка чор на ре чо ви на, яку ви ко ри с то ву þть у будівництві 
доріг. Під час куріння мікро скопічні кра пель ки смо ли по трап ля þть 
у ле гені. Ак тив не куріння спри чи няє 85% ви падків захворþвання 
на ра к ле гень.

×адний газ— газ, який утворþється при згорянні. Він не без-
печ ний тому, що блокує судини і заміщує ки сень у крові. Îтруїтися 
чадним газом (вчадіти) можна, якщо перекрити димохід печі або 
колонки чи просто посидіти у накуреному приміщенні.

Нікотин (у чистому вигляді) — над зви чай но силь на от ру та. Він 
швид ко всмок тується у кров і за 7 се кунд роз но сить ся по всьо му 
організму (мал. 29).  

×и знаєш ти, що одна сигарета містить 0,2—2 мг 
нікотину, а смертельна для лþдини одноразова доза —  
70 мг? Підрахуй, скільки сигарет містять цþ дозу. 

Мал. 29. Миттєві наслідки куріння

Під дієþ нікотину серце 
починає прис ко рено 
перекачувати кров. Для цього 
воно потребує більше киснþ. 
Але частину киснþ в крові 
заміщено чадним газом, який 
до того ж блокує судини. 
Тому серце перенапружується.

Тþтþновий дим 
потрап ляє в 
легені. Íікотин 
всмоктується в 
кров. ×адний газ 
заміщує у крові 
кисень.

Ç кровоносної сис-
те ми нікотин легко 
потрапляє в мозок.

Ìіô. Куріння шкодить тільки старшим лþдям.

Ôакт. Õоч важкі за хво рþ ван ня частіше ура жу þть курців зі 
ста жем, але тþтþн шкодить і тим, хто по чав кури ти нещо дав но 
(мал. 30). 

Ìіô. Ç сигаретоþ я здаþсь дорослішим (дорослішоþ).

Ôакт. Тільки в тому разі, якщо вважаєш ознакоþ дорослості 
зморшки і жовті зуби. 

Ìіô.Ç сигаретоþ я наче розумніший.

Ôакт. Бернард Шоу сказав: «Сигаре  та — це паличка, з одного 
кінця якої вогник, а з іншого — дурник».

Ìіô. Курити — це модно і сучасно.

Ôакт. Коли лþди не знали усіх згубних наслідків куріння, то 
так і думали. Íині куріння вважаþть пережитком, характерним 
для старшого покоління. В усьому світі ведеться боротьба за право 
на чисте повітря. У багатьох країнах світу за куріння на вулиці чи 
в іншому громадсь ко му місці стягуþть штрафи. В Україні також 
прийнято закон про заборону куріння не лише у службових примі-
щеннях, а й у всіх громадських місцях. То чи варто набувати такої 
непопулярної шкідливої звички?

Ìіô. ß можу покинути, коли захочу.

Ôакт. Про куріння кажуть: «Вхід — гривня, вихід — п’ять». 
Восьмеро з десяти курців хотіли б кинути курити, а кожен другий  
вже намагався зробити це хоча б раз.

Ìіô.Сигарета допомагає заспокоїтися.

Ôакт. Íікотин — це стимулятор. Він збуджує, а не заспокоþє. 
Цей поширений міф можна легко спростувати. 

Çа допомогоþ дорослого, який курить, проведи експе-
римент. Полічи у нього частоту пульсу до того, як 
він закурить, і після викуреної сигарети. Порівняй 
результати. ßкщо ти все зробив правильно, то переко-
наєшся, що частота пульсу після експерименту зросла. 
Îтже, нікотин збуджує, а не заспокоþє. 

Ðахувати пульс треба так: поклади два 
пальці на зап’ясток і зосередься, щоб відчути 
пульс (мал. 28). Полічи кількість ударів 
серця за 20 сек і результат помнож на три. 
Îтримаєш частоту пульсу за 1 хвилину. Мал. 28
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Віддаленінаслідкикуріння

Курцям зі стажем загрожуþть тяжкі захворþвання: серцево-
судинної системи (інфаркт, інсульт), злоякісні пухлини (рак легень, 
губи, ротової порожнини, гортані), хронічні захворþвання легень, 
виразка шлунку. 

Пасивнекуріння

Куріння загрожує не лише курцям. Тþтþновим димом змушені 
дихати всі, хто перебуває поруч. Діти, які час від ча су ди ха þть 
повітрям, на си че ним тþ тþ но вим ди мом, ма þть слаб кий імунітет, 
частіше хворіþть на грип та за сту ду, у них нерідко роз ви ва þть ся 
тяжкі за хво рþ ван ня ор ганів ди хан ня.

Íайбільше потерпаþть ще не народжені діти, матері яких 
курять під час вагітності. Поширені наслідки цього — викидні та 
передчасні пологи. Íемовля може народитися з недостатньоþ масоþ 
тіла або з вадами розвитку.

Вартістьшкідливо¿звички

Куріння — недешева звичка не лише для самого курця, а й 
для світової економіки. Щороку на медичну допомогу курцям, які 
добровільно вкорочуþть собі віку, витрачаþть понад 200 мільярдів 
американських доларів. 

1. Îб’єднайтесь у чотири групи (тиждень, місяць, рік, 
десятиліття). 

2. Полічіть, скільки гро шей ви т ра чає лþ ди на, що дня 
ку пуþчи по 2 пач ки си га рет за середньоþ ціноþ (за тиж-
день, місяць, рік, десять років).  

3. Подумайте, як можна було б витратити ці кошти, якби 
їх не довелося витрачати на сигарети.

Головнапричинакуріння

×ому ж лþди курять, незважаþчи на шкоду для себе й ото-
чуþчих? Тому, що через деякий час у них виникає нікотинова 
залежність. Íікотин, який міститься в тþтþновому диму, пригнічує 
здатність організму виробляти необхідну йому нікотинову кислоту. 
Так організм стає залежним від куріння. 

Наслідкикурінняпротягоìдвохроків

Багато підлітків думаþть, що куріння загрожує лише курцям 
з великим стажем. Та насправді навіть два роки куріння у 
підлітковому віці можуть заподіяти шкоду здоров’þ. Погіршуþться 
показники крові, знижується здатність швидко видихати (наче 
задувати свічку), що свідчить про порушення функції легень. Деякі 
інші наслідки наведено на мал. 30.

Мал. 30. Вплив куріння протягом двох років на організм

Волосся: 

• втрачає блиск і 
еластичність;

• просякнуте 
неприємним запахом.

Îчі: 
• втрачаþть блиск;
• білки червоніþть.

Мозок: 
• виникає нікотинова 

залежність;
• погіршується пам’ять.

Шкіра: 
• передчасно старіє;
• блищить і вкривається 

зморшками.    

Ðот: 
• погіршуþться 

смакові відчуття;
• з’являється 

неприємний запах;
• зуби жовтіþть; 
• виникаþть хвороби 

зубів і ясен. 

Íігті: 
• починаþть 

ламатися і 
шаруватися.

Ëегені: 
• утруднþється дихання;
• через це стає важче 

бігати, знижуþться 
фізичні можливості;

• виникає «кашель 
курця».

Серце: 
• утруднþється робота серця (мал. 29);
• ризик сер це вих на падів зростає у сім 

разів.  
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§16.ПÐÀВÄÀПÐÎÀËÊÎГÎËЬІНÀÐÊÎТИÊИ

Îкрім тþтþну, існуþть інші речовини, які спричиняþть залеж-
ність. Це — алкогольні напої, ліки, токсичніречовини та нелегальні 
наркотики (мал. 31).  

1. Îзнайомтеся з міфами і фактами про алкоголь і нар-
котики (с. 90).
2. Îбговоріть, що можуть і чого не можуть зробити алко-
голь і наркотики (наприклад, можуть призвести до ДТП, 
не можуть допомогти розв’язувати проблеми).

Уцьомупараграôіти:

 проаналізуєш міфи і факти про алкоголь і наркотики; 

 усвідомиш небезпечні наслідки вживання алкоголþ і 
наркотиків;

 дізнаєшся про небезпеку використання ліків і препаратів 
побутової хімії не за призначенням.

Мал. 31

Алкогольнінапої 
містять етанол, 
що утворþється у 
процесі бродіння. 

 Òоксичні
речовини— 
це переважно 
препарати побутової 
хімії, містять 
отруйні складові. 

Нелегальні
наркотики — 
речовини, заборонені 
законом.

Ëіки — небезпечні без 
призначення лікаря  або за 
перевищення рекомендованої дози.

Багато підлітків, які спробу ва ли 
курити, ста þть кур ця ми. Підрахо-
вано, що 75% із тих, хто ки нув 
кури ти, про тя гом півро ку по чинаþть 
знову. Íавіть че рез кілька років після 
відмо ви від тþ тþ ну ця згуб на звич ка 
мо же поверну ти ся. 

У того, хто вирішив кинути курити, нерідко ви ни ка þть три во га 
чи дратівли вість, він по тер пає від де пресій, го ло вно го бо лþ, без сон-
ня. Ду же до б ре, коли в перші кілька тижнів йо го мо раль но підтри-
ма þть друзі. ßк що ти знаєш ко гось, хто вирішив ки ну ти кури ти, 
до по мо жи йо му, ска жи, що це один із його  пра вильних ви борів у 
житті.

Ç цього параграфа ви дізналися, що нікотинова залеж-
ність — єдина справжня причина куріння. А тепер  по 
черзі назвіть своþ причину (одну або декілька), з якої 
ви не будете курити.

Підсумêè

Тþтþновий дим містить понад 4000 різних хімічних сполук. 
Íайнебезпечнішими є нікотин, чадний газ і смоли.

Куріння призводить до порушення роботи серця та інших 
органів, спотворþє зовнішність. 

Воно негативно позначається на здоров’ї лþдини вже через 
декілька років. 

Курцям зі стажем найбільше загрожує небезпека виникнення 
ракових, серцево-судинних, легеневих і шлункових захво-
рþвань.

Ãоловноþ причиноþ куріння є нікотинова залежність.

Íікотинова залеж -
ність — головна 
причина куріння.
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Впливалкоголюнаорганізì

Проникаþчи через слизові оболонки рота, стравоходу, шлунку та 
кишківника, алкоголь потрапляє у кровоносні судини і розноситься 
по всьому організму. Íайбільше він впливає на мозок — пригнічує 
його функціþ. ßк це позначиться на самопочутті та поведінці 
лþдини, залежить від вжитої дози (мал. 32). 

Мал. 32

Маладозаалкоголþ діє на 
переднþ частину мозку і спричиняє:
• збудження або розслаб лен ня;
• послаблення самоконт ро лþ; 
• зниження здатності прий мати 

рішення;
• сповільнення реакції, а це 

посилþє ризики на дорозі, 
на виробництві тощо.

Середнядозаалкоголþ впливає 
на інші частини мозку, спричиняþчи:
• ще більшу розкутість, яка мо  же 

перерости у розв’язність;
• порушення координації рухів 

і здат ності тримати рівновагу;
• хвалькуватість і схильність до 

ри зикованої поведінки (п’яному 
море по коліна);

• різкі зміни настроþ (від меланхолії 
до агресії).

Великадозаалкоголþ може 
призвести до серйозного порушення 
мозкової функції та:
• отруєння (нудоти, блþвання); 
• втрати здатності зв’язно говорити, 

триматися на ногах, контролþвати 
своþ поведінку. Дехто може за сну-
ти просто на вулиці, інший починає 
голосно лаятися, чіплятися до перехожих; 

• втрати контролþ за функціями організму (наприклад, 
може статися мимовільне випорож нення сечового міхура);

• алкогольної коми.

Ìіôиіôактипроалкоголь інаркотики

Ìіô. Алкоголь і наркотики роблять мене модним. 

Ôакт. Відомі актори, музиканти та інші законодавці молодіжної 
моди рішуче виступаþть проти алкоголþ і наркотиків. Íині модно 
займатися спортом, вести здоровий спосіб життя.

Ìіô. Алкоголь і наркотики допомагаþть розв’язувати проблеми. 

Ôакт. Це — найпоширеніший самообман. Íавпаки, вони лише 
поглиблþþть існуþчі проблеми і породжуþть нові.

Ìіô. Алкоголь робить із хлопчиків справжніх чоловіків і не 
шкодить дівчатам.

Ôакт. Íавпаки, він зменшує в організмі концентраціþ тестосте-
рону — гормону, який перетворþє хлопчика на чоловіка. Дівчата 
швидше за хлопців звикаþть до алкоголþ і, отже, ставлять під 
загрозу своє здоров’я і життя майбутніх дітей. 

Ìіô. Випивати — це весело.

Ôакт. Випивати — це вживати алкоголь, що міститься в напо-
ях. Подумай про це! Íевже це весело — втрачати здатність тверезо 
мислити?

Ìіô. ß взагалі не п’þ. Це лише пиво.

Ôакт. Вміст алкоголþ у пляшечці пива (0,33 л) такий, як у 
чарці горілки.

Ìіô.Алкоголь ще нікого не вбив. 

Ôакт. ßкраз навпаки. Багато лþдей помираþть від передозу-
вання алкоголþ, від вжи вання неякісних алкогольних напоїв, а 
ще більше — від хвороб, спричинених хронічним алкоголізмом, та 
не обачних вчинків, скоєних у стані алкогольного сп'яніння.

Ìіô. Алкоголь і наркотики не зашкодять мені. Íаркотична чи 
алкогольна залежність — це хвороби дурнів і слабаків. 

Ôакт. Доказом протилежного є жертви серед відомих лþдей. 
Вони були розумними і сильними, інакше не стали б тим, ким 
стали. Та ні їхні гроші, ні найкращі лікарі їм не допомогли.

Ìіô. Слабоалкогольні напої (ром-кола, шейк) не шкідливі.

Ôакт. Алкоголь із газованих напоїв засвоþється швидше, 
ніж з вина чи горілки. Ëікарі вже давно спостерігаþть випадки 
алкоголізму серед підлітків саме з цієї причини. 
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Наслідкизловживанняалкоголеì

Çловæиваþть алкоголем 10% дорослих. Більш як половина з  
них страждає на хроніч ний алкоголізм, тобто цілковиту залежність 
від алкоголþ. Ðешта вживає алкоголь надто часто або у надмірних 
кіль кос тях чи у ситуаціях, що загрожуþть життþ і здоров’þ (мал. 33). 

Багато дорослих, які маþть досвід сильного сп’яніння, не 
пишаþться цим. Можливо, колись вони осоромилися, втративши 
контроль над собоþ. Або прийняли неправильне рішення і поставили 
під загрозу чиєсь життя. 

Та найбільше лþди страждаþть від тривалого зловживання 
алкоголем. У них руйнується печінка, зростає ризик інфарктів та 
інсультів, спотворþється зовнішність. ×ервоне обличчя, потовщений 
кінчик носа та «пивний» живіт — характерні ознаки лþдини, яка 
зловживає алкоголем. 

Алкоголіки потерпаþть від похмільного синдрому, у них буваþть 
провали в пам’яті і галþцинації (біла гарячка). Вони стаþть тягарем 
для своїх родин. Çловживання алкоголем — головна причина 
насилля в сім’ї і розлучень. Алкоголіка можуть відрахувати з нав-
чального закладу, звільнити з роботи.

Ðозпитай дорослих, чому жінкам не можна вживати 
алкоголь під час вагітності і вигодовування грудним 
молоком.

Мал. 33. Îзнаки зловживання алкоголем

Пити у дитинстві 
і молодому віці 

(до 21—22 років).
Вживати алкоголь 
під час вагітності 
і вигодовування 

грудним молоком.

Пити надто часто 
й у великих 
кількостях.

Керувати транспортом 
або виконувати іншу 
відповідальну роботу 

у стані сп’яніння.

ßка ж доза алкоголþ є малоþ, середньоþ чи великоþ? Для 
кожної лþдини вона різна і залежить од віку, маси тіла, статі тощо. 

Так, на дітей та підлітків алкоголь впливає особливо сильно і 
згубно. Що менша маса тіла, то менша доза алкоголþ спричиняє 
сп’яніння. Íа жінок алкоголь діє сильніше, ніж на чоловіків. Вплив 
алкоголþ залежить і від того, що лþдина їла чи пила, як вона 
спала, які ліки приймала, і навіть від того, в якому вона настрої.

Îб’єднайтесь у 4 групи і назвіть наслідки зловживання 
алкоголем для:

група1: самої лþдини;

група2: її родини;

група3: інших лþдей;

група4: суспільства.

Причини,ùобневживатиалкоголь

Приблизно третина дорослих взагалі не вæиваº алкоголь з 
різних причин:

• їм не подобається його смак;

• вони не лþблять втрачати над собоþ контроль;

• прагнуть бути прикладом для своїх дітей;

• це важливо для їхньої роботи;

• підтримуþть хорошу фізичну форму, як спортсмени чи моделі;

• це заборонено їхньоþ релігієþ;

• їм не можна пити за ста ном здоров’я, наприклад, через 
алергіþ.

Íазви своþ причину (одну або декілька), з якої краще 
не вживати алкоголь.

Більшість дорослих вæиваþть алкогольні напої кілька разів
на рік.У цьому  разі вживання алкоголþ є символічним, адже 
лþди чудово вміþть відпочивати та розважатися і без нього. Вони 
також поважаþть право інших не пити, і тому на їхньому столі є 
безалкогольні напої. Такий спосіб вживання алкоголþ називаþть 
соціальним. 
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§17.ЯÊПÐÎТИÄІЯТИТИÑÊÓÎÄНÎËІТÊІВ

Впливдрузів

ßк ти вже знаєш, на наші рішення і поведінку суттєво впливаþть 
лþди, яким ми довіряємо. У твоєму віці це насамперед дорослі — 
батьки і вчителі. Îднак у всьому, що стосується техніки, музики, 
моди і розваг, підлітки часто покладаþться на думку друзів.

Íайчастіше вплив друзів є позитивним. Вони можуть запропо-
нувати записатись у спортивну секціþ, навчити танцþвати, порадити 
прочитати цікаву книжку або подивитися хороший фільм, дати 
багато інших корисних порад. Друзі також можуть застерегти 
тебе від необачного вчинку чи допомогти виплутатися зі скрутного 
становища. 

Та іноді підлітки змушуþть своїх друзів до шкідливих вчинків, 
наприклад, брехати, прогулþвати уроки або навіть курити, когось 
побити, щось украсти.

По черзі опишіть випадок зі свого життя, коли ви 
під впливом друзів зробили щось таке, про що потім  
шкодували: 

• Що сталося?

• ßкі це мало наслідки?

• Що ти відчував у зв’язку з цим?

• ßк можна було вчинити краще? 

Уцьомупараграôіти:

 з’ясуєш, коли вплив однолітків позитивний, а коли — 
негативний;

 замислишся над тим, чому деякі підлітки підбиваþть своїх 
друзів спробувати алкоголь або почати курити; 

 вчитимешся розпізнавати маніпуляції і відмовлятися від 
небажаних пропозицій;

 потренуєшся в організації дозвілля без тþтþну та алкоголþ.

Îбережно:ліки і токсичніречовини!

У твоєму віці вживати ліки можна лише за призначенням 
лікаря або порадоþ батьків, але в жодному разі не самостійно. 
Деякі препарати у разі перевищення рекомендованої дози можуть 
спричинити залежність. Íіколи не бери пігулок у тих, кому не 
довіряєш. Íавіть якщо болить зуб чи голова, а тобі пропонуþть 
знеболþвальне. ßкось семикласниця Íастя випила на дискотеці дві 
такі пігулки, а за годину знепритомніла. У лікарні з’ясувалося, що 
вона вжила сильнодіþчий наркотик.  

Òоксикоманія — це різно вид нар ко манії, коли вдиха þть ток-
сичні ре чо ви ни, що містяться у клеях, фарбах, розчинниках. Ці 
речовини можуть спричинити набряк дихальних шляхів. Де які клеї 
містять смер тель но не без печні для лþ дсько го жит тя домішки. У 
токсикоманів роз ви ва þть ся тяжкі хво ро би. Íай біль ше ура жується 
мо зок — він по сту по во відми рає.

Íерідко трапляється, що маленькі діти, діставшись 
до пляшечки з ліками або з хімічноþ речовиноþ, 
потрапляþть до реанімації з найтяжчими отруєннями. 
Тому, якщо у тебе є молодший братик чи сестричка, 
разом з дорослими перевір, чи не лежать препарати 
побутової хімії та ліки (навіть вітаміни!) там, де малþки 
можуть їх дістати. 

Підсумêè

Вживання алкоголþ та наркотиків загрожує життþ і 
здоров’þ лþдей. Вони не допомагаþть розв’язувати проблеми, 
а лише поглиблþþть їх і породжуþть нові.

Çловживання алкоголем згубно позначається на здоров’ї, 
зовнішньому вигляді, кар’єрі та особистому житті лþдей.

Ëіки і препарати побутової хімії потребуþть обережності 
при зберіганні та застосуванні.
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Прочитайте про можливі способи маніпуляцій. 

Îб'єднайтесь у пари і розкажіть одне одному випадки, 
коли вами намагалися маніпулþвати.

Якдолатитискоднолітків

Ти вже знаєш багато способів сказати «Íі» (мал. 34 на с. 98). 
Тепер спробуємо з’ясувати, які з цих способів найкраще підходять 
для відмови: стороннім лþдям; твоїм добрим друзям; коли треба 
протистояти тиску в компанії. 

1.Стороннійлþдинідостатньо просто сказати «Íі» або «Ваша 
пропозиція мені не підходить». Коли хтось продовжує наполягати, 
використай метод «заїждженої платівки». При цьому дивись в очі 
співрозмовнику, говори твердо і не виправдовуйся. ßкщо від тебе не 
маþть наміру відчепитися, йди геть.

Ñпособиìаніпуляціé

1. Ëестоùі: підлещуватися, домагаþчись свого («Ти такий 
кльовий, з тобоþ завжди так весело»).

2. Наводитиáрехливіаáопсевдонауковіаргументи: наприклад, 
що алкоголь у невеликих кількостях корисний для здоров’я. 

3. Посилатисянадумкуавторитетів: скажімо, якщо в тебе 
спортивний режим, можуть згадати відомих спортсменів, які 
рекламуþть пиво.

4. Спокуøати оáіцянкоþ популярності: наприклад, коли у 
новій компанії попереджуþть, що не слід відмовлятися від 
випивки, якщо хочеш, аби тебе запросили наступного разу.

5. Погроæувативідлученням: «Ç такими ніхто не приятелþє», 
«Приєднуйся або йди геть».

6. Умовляти: постійно канþчити («Íу чого ти, ніхто ж не 
дізнається»).

7. Роáитизтеáевинного: «Ти ж не псуватимеш мені свято?»

Впливоднолітківùодонабуттяшкідливихзвичок

Учениця 10 класу однієї з українських шкіл досліджувала, як 
її однокласники почали курити. Вона з’ясувала, що у більшості 
випадків це сталося під тиском друзів. Íаприклад, ти прийшов 
на дискотеку. Õтось приніс сигарети. ßкщо ти відмовляєшся, тобі 
кажуть: «Та чого ти! Íіхто ж не побачить, мати не дізнається». Так 
і позвикали.

Протистояти впливу однолітків нелегко. Îсобливо якщо 
тебе вмовляє не одна лþдина, а декілька. Щоб перекона-
тися в цьому, пограйте в таку гру. 

• Îб’єднайтесь у трійки. Ðозрахуйтеся на перший, 
другий і третій номери.  

• Спочатку другі номери переконуватимуть перші 
вчинити щось (наприклад, з’їсти цукерку), а ті від-
мовлятимуться.  

• Потім другі і треті номери разом умовлятимуть 
перші номери зробити це. 

• Перші номери діляться своїми відчуттями. Коли 
важче було протистояти тиску?

А ти ніколи не замислþвався, чому деякі підлітки наполегливо 
пропонуþть своїм друзям щось небезпечне, наприклад пиво чи 
сигарети? ×и бажаþть вони при цьому їм добра? А може, в них 
просто бідна уява, щоб вигадати кращі розваги? ×и, може, вони 
намагаþться у такий спосіб виправдати себе — мовляв, не я один 
такий, а й мій друг (брат, сестра) також курить, що тут такого? 

Îцініть ступінь впливу однолітків на те, як проводити 
дозвілля. Для цього проведіть у класі умовну лініþ. Ç 
одного кінця стануть ті, хто у всьому підтримує компаніþ, 
а з іншого — ті, хто завжди наполягає на своєму. Ðешта 
займаþть місця ближче до того чи того краþ.
Бажаþчі можуть пояснити, чому вони зайняли таку 
позиціþ.

Якрозпізнатиìаніпуляці¿

Для уникнення негативного впливу треба навчитися розпізнавати 
прийоми, до яких вдаþться лþди, змушуþчи інших зробити те, 
чого ті не хочуть, або те, що є для них небезпечним. Такі прийоми 
впливу називаþться маніпуляціями.
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2.Êолитеáевмовляºдруг(брат, сестра), поясни причину відмови 
і свої почуття, але не виправдовуйся. Çапропонуй альтернативу. 
Íаприклад: «ß не робитиму цього і тобі не раджу. Мені здається, 
що сигарети і алкоголь — це не для нас. Давай краще...» 

3. Íайважче протистоятитискувкомпанії. ßкщо це можливо, 
проігноруй пропозиціþ (наче й не чув її) або зневажливо відмахнись 
і переведи розмову на інше: «Õлопці, а ви чули...» 

Можна відповісти з гумором. 
Íаприклад, коли тебе спитаþть: «Õочеш 
сигарету?», скажи: «Тільки якщо ти 
позичиш свої легені». Çвернися за 
підтримкоþ до інших: «×ув? Він думає, 
я дурний». Çавжди підтримай друга: 
«×ого ти причепився? Він не хоче!»

ßкщо у твоїй компанії хтось почав 
курити, не будь стороннім спостерігачем. 
Поговори з іншими, і постарайтесь разом 
умовити друга кинути це. Адже життя 
без сигарет і алкоголþ наба гато краще. 
Ви збережете здоров’я, уникнете проблем 
з батьками, не треба буде витрачати на 
сигарети кишенькові гроші.

Яквідìовитисявіднебезпечно¿пропозиці¿

Íавички відмови потребуþть тренування. Але не обов’яз-
ково у реальному житті. Ти можеш уявити себе на місці 
лþдини, якій пропонуþть щось небезпечне. Íапиши 
відповідь на лист дівчинки.

«У нашому класі з’явилася новенька — Æеня. Íа перервах  
вона пригощає мене сигаретами. Îдного разу нас 
побачила вчителька, і про це дізналися мої батьки. Вони 
дуже засмутилися. ß пообіцяла їм більше не курити, 
але Æеня знову вмовляє мене йти з неþ: «Íу хоч  за 
компаніþ постоїш», а потім пропонує: «Íа, затягнись. 
Íіхто ж не дізнається». Що мені робити?

Катя»

1. Ðозпитай дорослих, як вони виходять із ситуацій, коли 
на них тиснуть. 

2. ßк вони поводилися в таких ситуаціях у твоєму віці?

Якпротидіяти
тискукоìпані¿

Çупинись:оціни, чи 
є ця пропозиція 
небезпечноþ.

Подумай:що 
можна зробити 
і які це матиме 
наслідки. 

Виáери:спробуй 
протистояти 
тиску, звернись 
по допомогу або 
йди геть.

Мал. 34. ßк сказати «Íі»

Щосказати

• Просто відмовся: «Íі!»

• Метод «заїждженої платівки» — відмовляйся знову і знову: 
«Íі!»
«Дякуþ, ні!»
«ß сказав, що не хочу!»

• Відмовся і йди геть: «ß не хочу. Мені треба додому».

• Вибачся і відмовся: «Вибач, я цього не робитиму».

• Відмовся і поясни причину: «Íі, я не курþ».

• Відмовся і запропонуй альтернативу: «Íе думаþ, що це хороша 
ідея! Давай краще...»

• Відмовся і подякуй: «Íі, дякуþ».

• Відмовся і переведи розмову на інше: «Íі! Краще послухай, що 
я тобі розкажу».

• Переведи на жарт: «Íе знав, що ти самогубець».

• Çвернись за підтримкоþ до інших: «Краще цього не робити. ×и 
не так, хлопці (дівчата)?»

Óникаéкоìпані¿тих,хтопостіéнопропонує
ùосьнебезпечне!

Яксказати

• ²нтонація,голос: не 
вагайся, говори твердо 
і впевнено.

• Погляд: дивись в очі 
співрозмовнику.

• Міміка: упевнись, що вираз 
твого обличчя відповідає 
тому, що ти говориш.

• Дистанція: стій на відстані 
приблизно 1 м. ßкщо хочеш 
відмовитися й піти, стань 
далі. ßкщо відмовляєш 
тому, з ким у тебе теплі 
сто сунки, стань ближче.
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§18.ЯÊЗÐÎÁИТИ
ВНÅÑÎÊÓÁÎÐÎТЬÁÓЗВІË/ÑНІÄоì

Пригадайте матеріал, який вивчали у 5 класі:

Що означає ВІË і СÍІД?

ßк можна інфікуватися ВІË? 

ßк ВІË не передається?

Çа допомогоþ мал. 35 (с. 102) розкажіть, як ВІË руйнує 
організм лþдини.



Уцьомупараграôіти:

 пригадаєш інформаціþ, яку вивчав у 5 класі;

 потренуєшся розвінчувати міфи про ВІË і СÍІД;

 дізнаєшся, що вживання наркотиків, алкоголþ і навіть 
тþтþну збільшує ризик ВІË-інфікування;

 вчитимешся оцінþвати ризик зараження та поширþвати 
правдиву інформаціþ про ВІË і СÍІД.

СÍІД — це остання ста дія 
захворþвання 
на ВІË-інфекціþ: 

Ñиндром — тому що в лþдини 
виникає багато різних 
симптомів та захворþвань

Íабутий — тому що він не 
передається на генетичному 
рівні

²мунний — тому що 
уражується імунна система 
організму

Äефіцит — тому що імунна 
система ослаблена і не здат-
на боротися з інфекціями та 
злоякісними пухлинами

ВІË — це збудник 
захворþвання 
на ВІË-інфекціþ:

Вірус — мікроорганізм, 
який можна побачити 
тільки під електронним 
мікроскопом

²мунодефіцит — 
неспроможність імунної 
системи захистити 
організм від інфекцій 
та злоякісних пухлин

Ëþдина — організм, у 
якому розмножується 
вірус

Здороведозвілля

Íерідко підлітки починаþть курити і вживати алкоголь тільки 
тому, що не вміþть розважатись або прагнуть створити невимушену 
атмосферу на своєму святі. 

Та сигарети і алкоголь не можуть розважати і веселити. Вони 
лише знижуþть здатність тверезо мислити і приймати зважені 
рішення, спричиняþть проблеми. Серйозніпроáлеми! Тому краще 
навчитися розважатись у нормальний, здоровий спосіб. 

Îб’єднайтесь у 2 групи і розробіть програму та сценарій 
свята:

група1: день народження;

група2: Íовий рік.

Підсумêè

Íа твої рішення і поведінку впливаþть лþди, які тебе 
оточуþть. Думка друзів найбільш вагома в тому, що стосується 
моди, музики, проведення дозвілля.

Вплив однолітків є позитивним або негативним. У процесі 
набуття шкідливих звичок цей вплив найвагоміший.

Щоб протистояти негативному впливу, треба вчитися 
розпізнавати маніпуляції і протидіяти їм, уміти організовувати 
здорове дозвілля.

Можна протидіяти тиску однолітків за допомогоþ правила 
світлофора: «Çупинись. Подумай. Вибери».
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Якуберегтисявід інôікуванняВІË

Для подолання епідемії ВІË/СÍІДу важливо об’єднати зусилля 
державних і громадських організацій та кожної окремої лþдини. 

Держава забезпечує контроль донорської крові та стерильність 
у лікарнях, здійснþє безкоштовне тестування на ВІË-інфекціþ. 
Десятки тисяч ВІË-позитивних лþдей 
отримуþть лікування, яке подовжує 
їхнє життя. Вагітні жінки маþть 
доступ до лікування, що збільшує 
шанс народження здорової дитини.  

Îднак подолати епідеміþ можна 
тільки тоді, коли кожен сам відпо-
відатиме за своє життя і здоров’я. 
Õоча ризик зараження у твоєму 
віці мінімальний, іноді підлітки 
ризикуþть, коли граþть у «кровне 
братання», роблять пірсинг чи татуаж 
нестерильними інструментами, бав-
ляться використаними голками і 
шприцами. Тому для захисту від ВІË 
необхідно (мал. 36):

Мал. 36. ßк захиститися від ВІË

Íе вживати 
алкоголþ і нар-
котиків.

Уникати контактів з 
кров’þ інших лþдей, 
наприклад, слід запи-
тувати про стериль-
ність інструментів у 
лікарні.

Уникати небезпечних 
компаній і ситуацій.

Íабувати життєвих 
навичок, які зменшуþть 
уразливість в умовах 
епідемії ВІË/СÍІДу.

ВІËпередається:

 при використанні несте-
рильних голок, шпри-
ців, інструментів для 
татуþвання та пірсингу;

 при переливанні інфіко-
ваної крові чи пересад-
ці донорських органів; 

 від ВІË-позитивної мате-
рі до дитини під час 
вагітності і пологів;

 при статевих контактах.

Ëþдсь кий ор ганізм — 
ніби фор те ця, а іму ні  тет — 
мо гутнє військо, яке за хи щає 
її від мік робів і вірусів. 

ßк що в ор ганізм по трап-
ляє ВІË, він інфікує і вби ває 
кліти ни імун іте ту. 

Ко ли імунітет зруй но ва но, 
по чи нається СÍІД — ос тан-
ня стадія хво ро би, на якій 
лþ ди на мо же по мер ти від 
будь-якої інфекції. 

Мал. 35. ßк ВІË руйнує організм лþдини
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Наркотики іВІË

Тþтþнопаління для підлітків є першим кроком на шляху до 
інших шкідливих звичок, які збільшуþть ризик ВІË-інфікування. 
Адже ті, хто курить, у 7 разів частіше зловживаþть алкоголем і в 
11 разів частіше ста þть споживачами наркотиків. 

Алкоголь і наркотики знижуþть здатність лþдини приймати  
зважені рішення. У стані сп’яніння вона поводиться необачно, 
наприклад, погодиться сісти в машину до незнайомця і стане жерт-
воþ насилля.

Íайнебезпечнішим є ін’єкційне вживання наркотиків, тому що 
у цьому випадку можна заразитися ВІË не лише через спільний 
шприц, а й через голку та інші предмети, на яких є залишки чужої 
крові. Спільне введення наркотиків — один з основних шляхів 
поширення ВІË-інфекції в Україні.

Çа допомогоþ підказки оцініть ризик зараження через 
кров у наведених нижче ситуаціях: 

• спільно користуватися шприцами або голками для ін’єкцій;
• їздити у переповненому транспорті;
• робити пірсинг (наприклад, проколþвати вуха) у домашніх 

умовах;
• зупиняти носову кровотечу без латексних рукавичок;
• плавати в озері, басейні;
• ходити до школи, спілкуватися з ВІË-позитивними; 
• обнімати ВІË-позитивного друга;
• гратись у «кровне братання»;
• користуватися фонтанчиком для пиття;
• обідати у шкільній їдальні.

Ризиквисокий Ризикнизький Ризик
відсутній

Çначний 
контакт 
з кров’þ.

Існує можливість 
незначного контакту 
з кров’þ, наприклад, 
коли вона потрапить 
на неушкоджену шкіру. 

Íемає 
контакту 
з кров’þ.

ÌіôиіôактипроВІËіÑНІÄ

ВІË — «молода» інфекція, і тому в суспільстві існує ще чимало 
неправиль них уявлень (міфів) про цþ хворобу.

Ìіô. СÍІД — це хвороба африкан-
ців. Íас вона не стосується.

Ôакт. Îстаннім часом ВІË-інфек-
ція набагато швидше поширþється у 
Східній Європі, зокрема в Україні, 
ніж на африканському континенті.

Ìіô. Це мене не стосується, тому 
що всі мої рідні і друзі здорові.

Ôакт. Íіхто не може бути впев-
неним у цьому. Адже ВІË не має 
специфічних симптомів, наприклад, 
висипки, яку можна побачити. Він не 
проявляється одразу болем чи висо-
коþ температуроþ, як, скажімо, грип. 
Ëþдина може багато років жити з ВІË 
і навіть не здогадуватися про це. 

Ìіô.Íе можна пускати ВІË-інфікованих дітей до школи. Вони 
можуть заразити інших школярів.  

Ôакт. Çа більш як 30 років існування епідемії не зареєстровано 
жодного випадку зараження дитини дитиноþ. ВІË має дуже обме-
жені шляхи передання. Він ÍЕ передається побутовим шляхом — 
через повітря, предмети, їжу, одяг. 

Ìіô. ВІË передається через кров, отже, можна заразитися від 
укусу комара.

Ôакт. ВІË справді передається через кров, але комарі та інші 
кровососи його не передаþть. Коли комар жалить лþдину, він 
вприскує у неї своþ слину, а не кров попередньої жертви. Çбудники 
деяких хвороб, наприклад малярії, здатні розмножуватися в слині 
комах, але ВІË — ні.  

 Ìіô. ВІË-інфікованим дітям не можна відвідувати басейн. 
Адже вони можуть отримати травму, і їхня кров потрапить у воду.    

Ôакт. ßкщо інфікована кров потрапить у басейн, вона вмить 
розчиниться, і концентрація ВІË стане надто малоþ для зара-
ження. 

ВІËНÅпередається:

 через повітря, воду, 
продукти харчу-
вання, одяг, посуд, 
постільну білизну;

 при чханні, кашлі; 

 при рукостисканні, 
обіймах, дружніх 
поцілунках; 

 при спільному корис-
туванні туалетом, 
ванноþ, басейном;

 через укуси комарів.
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ÐÎÇДІË 4

СÎЦІАËÜÍА СКËАДÎВА 
ÇДÎÐÎВ’ß

Ãлава 1. Соціальне благополуччя

Підтриìкалюдеé,якіживутьзВІË

Ти навіть не здогадуєшся про це, але протягом дня (у школі, 
в транспорті, на вулиці) зустрічаєшся і спілкуєшся з лþдьми, які 
маþть ВІË. Це абсолþтно безпечно, адже ВІË не передається через 
повітря, їжу, воду або предмети. Та дехто не знає цього і тому нега-
тивно ставиться до них, через що вони дуже страждаþть. 

Íа відміну від інших лþдей, навіть старших за тебе, ти отримуєш 
ґрунтовні знання з цієї проблеми і можеш розповідати про ВІË і 
СÍІД друзям, знайомим і навіть дорослим. Цим ти зробиш свій 
внесок у боротьбу з ВІË/СÍІДом.

По черзі продовжіть фразу: «ß можу розказати рідним 
(друзям) про ВІË і СÍІД…»  

Çа матеріалами цього параграфа і підручника для 5 класу 
розроби плакат (постер) або пам’ятку (флаєр), яка допо-
може твоїм рідним і друзям більше дізнатися про ВІË і 
СÍІД. 
    

Підсумêè

Вживання алкоголþ і наркотиків збільшує ризики 
інфікування ВІË. 

Тþтþнопаління підлітків є першим кроком на шляху 
до інших шкідливих звичок, які збільшуþть ризик  
ВІË-інфікування.

Вживання ін’єкційних наркотиків особливо небезпечне, 
адже ВІË — це інфекція, що передається через кров.

Ти можеш зробити свій внесок у боротьбу з ВІË/СÍІДом, 
поширþþчи у колі друзів і знайомих достовірну інформаціþ і 
підтримуþчи лþдей, які живуть з ВІË. 
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Êаналикоìунікаці¿

Повідо млен ня передаþться сло ва ми, тоб то вер баль но (усно чи 
письмово), і без слів — не вер баль но (за допомогоþ інтонації, сили 
голосу, темпу мовлення, а також міміки, жестів, положення тіла).

1. Îб’єднайтесь у 3 групи. Продемонструйте невербальні 
канали спілкування.

Група1: скажіть якесь слово, наприклад «привіт», з 
різноþ інтонацієþ (радісноþ, сумноþ, саркастичноþ, 
зневажливоþ, закличноþ...).

Група 2: скажіть це слово голосом різної сили та у 
різному темпі.

Група3: скажіть його, супроводжуþчи різноþ мімікоþ 
і жестами.

2. ßкі повідомлення отримували при цьому оточуþчі?

Навичкикоìунікаці¿

Ëþдям необхідно розвивати навички комунікації, які ще нази-
ваþть навичками ефективного спілкування. Адже ті, хто вміє спіл-
куватися, почуваþться менш самотніми, більш благополучними і 
щасливими, ніж ті, хто не має добре розвинених соціальних нави-
чок. Íайважливішими навичками комунікації є: уміння розпочина-
ти спілкування, розуміти і використовувати «мову жестів», активно 
слухати, уникати непорозумінь. 

Якрозпочатиспілкування

Щоб послухати улþблену радіостанціþ, ти спочатку настроþєш 
радіоприймач на її хвилþ. Так само й у спілку ван ні — спочатку 
на лаш товуєшся на співрозмовника. Íаприклад, по-різному почина-
єш розмову зі своїм найкращим другом і з директором школи.

Спершу треба встановити невербальний контакт. Щоб тебе по  мі-
тив друг, ти помахаєш йому рукоþ, плеснеш по спині чи обіймеш 
за плечі. До вчителя чи директора школи просто підійдеш і станеш 
перед ним. Коли співрозмовник подивиться тобі у вічі, невербальний 
контакт встановлено. Відтак встановлþєш вербальний контакт. 
Íайчасті ше — за допомогоþ вітання. Другові можеш сказати: 
«Привіт! ßк справи?», а до вчителя звернешся інакше: «Добрий 
день, Станіславе Івановичу. Можна вас про щось запитати?»

§19.ÑПІËÊÓВÀННЯІЗÄÎÐÎВ’Я

Засобикоìунікаці¿

Спілкування (комунікація)— 
це обмін дум ка ми, почуттями, 
вра жен ня ми, тоб то повідом лен-
ня ми. Воно відбу ваєть ся не ли ше 
між ти ми, хто ба чить од ин од ного. 
Спілку þть ся по те ле фо ну, за 
допомогоþ по шти, Інтернету —  
засоáів комунікації, які увесь 
час вдосконалþþться. Досліди їх 
прогрес.

1. ßк лþди передавали повідомлення одне одному, коли 
не існувало поштової служби? 

2. Ðозпитай дідуся чи бабусþ, які існували засоби 
комунікації в часи їхнього дитинства.

3. ßкі засоби комунікації були доступні у дитинстві твоїм 
учителям?

4. Íазви якнайбільше сучасних засобів комунікації.

5*. Спробуй уявити, які засоби комунікації з’являться 
че рез 20 років. Íапиши про них невелике оповідання 
або намалþй малþнок чи підготуй з друзями сценку або 
пантоміму.

Уцьомупараграôіти:

 дослідиш прогрес у розвитку засобів комунікації;

 пригадаєш, які існуþть канали комунікації; 

 вчитимешся встановлþвати контакт з різними лþдьми;

 потренуєш уміння говорити, активно слухати, уникати 
непорозумінь і уточнþвати зміст повідомлення.
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Непорозуміння — це помилки у спілкуванні. Щоб уникнути їх, 
запам’ятай правило: «Відповідність. Конкретність. Уточнення».

Відповідність. Більш як половину інформації лþди передаþть 
і сприймаþть не  вер  бально. Важливо, щоб твої слова відповідали 
виразу твого обличчя, міміці, жестам. Íаприклад, якщо тобі сумно, 
але ти говориш про це з усмішкоþ, співрозмовник може подумати, 
що ти жартуєш, і не повірить тобі.

Êонкретність. Íе по ро зуміння часто виникаþть через те, що 
лþди висловлþ þться неконкретно. Скажімо, ви домовилися, що друг 
завтра зателефонує тобі. Ти з самого ранку чекав на його дзвінок. 
Íарешті тобі урвався терпець, ти зателефонував йому і висловив своє 
невдоволення. Але друг сказав, що збирався зателефонувати ввечері. 
Îтже, він мав висловитися точніше або тобі слід було запитати, коли 
саме чекати дзвінка.

1. Íазвіть приклади ситуацій, в яких слід уточнити 
інформаціþ (мал. 37).

2. Пригадай подібну ситуаціþ зі свого життя. 

Мал. 37

Повертайся 
не пізно.

Буду о восьмій. 
Ãаразд?

Навичкиактивногослухання

Уміння слухати — не менш важливе, ніж уміння говорити. Той, 
хто слухає, є активним учасником розмови (табл. 7). 

Він слухає уважно, дивиться на співрозмовника, намагається все 
зрозуміти, переймається його почуттями. 

Він підбадьорþє співрозмовника, але не перебиває його, не 
відволікається і не змінþє тему розмови. 

ßкщо чогось не зрозумів, намагається це уточнити. Висловлþє 
своþ точку зору, уважно вислухавши співрозмовника.

Òаáлиця7

Вербальніознаки Невербальніознаки

Активно слухає

«Так-так»
«Цікаво»
«А що було далі?»
«Справді?»
«Î!»
«×им усе скінчилося?»

Дивиться в очі
Íахилився до 
співрозмовника
Усміхається
Киває
Çосереджений і 
зацікавлений вираз 
обличчя

Íе слухає

Відволікається 
Перериває
Íедоречно сміється

Íе дивиться в очі
Відвертається
Íе усміхається
Íе киває
Відсторонений вираз 
обличчя

Якуникатинепорозуìінь

Пограйте в гру «Çіпсований телефон». Îб’єднайтесь у 
2 команди і вишикуйтесь у 2 шеренги. Вчитель показує 
учням, які стоять у шерензі першими, малþнки, а вони 
невербально передаþть їх зміст наступному учасникові. 
Îстанні в шеренгах малþþть те, що зрозуміли. Порівняйте 
ці малþнки з тими, що в учителя.
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§20.ÑТИËІÑПІËÊÓВÀННЯ

Ìанераспілкування

Трапляþться ситуації, в яких буває складно відмовитися від 
чогось чи попросити когось про послугу. У таких ситуаціях лþди 
поводяться по-різному: 

• пасивно — не хтуþть вла сни ми інте ре са ми і за будь-яку ціну 
на ма гаþться уни кнути конфлікту; 

• упевнено(асертивно) — відстоþþть себе у такий спосіб, щоб не 
ображати інших; 

• агресивно — на ма гаþться відсто я ти ли ше власну точ ку зо ру, не 
зва жа þть ні на що. 

1. Прочитай ситуаціþ та варіанти поведінки.
Ти позичив другу свій улþблений диск, а він повернув 
його зіпсованим. Ти: 

а) скажеш йому про це і попросиш купити тобі 
новий диск; 
б) нічого не скажеш і купиш новий диск сам; 
в) позичиш у друга його улþблений диск і так само 
зіпсуєш його. 

2. ßку манеру спілкування описано в кожному варіанті?
3. По черзі скажіть, як ви вчинили б у такій ситуації.
4. ×и траплялося подібне у вашому житті? 

Уцьомупараграôіти:

 пригадаєш, як поводяться лþди, коли треба відстояти 
свої права, відмовитися від пропозиції або попросити про 
послугу;

 дослідиш переваги і недоліки різних стилів спілкування;

 вчитимешся просити про послугу і висувати справедливі 
вимоги.

Уточнення. Уміння ставити уточнþвальні запитання поліпшує 
якість спілкування. ßкщо ти комусь щось розповідаєш або 
пояснþєш, запитай, чи все він зрозумів. І навпаки, якщо тобі щось 
пояснþþть чи розказуþть, не соромся перепитати те, що не зрозумів 
(мал. 38).

Коли ти не впевнений, чи правильно зрозумів співрозмовника, 
використай перефраз. Почни словами: «ßкщо я правильно тебе 
зрозумів...» і далі перекажи своїми словами те, що тобі розповіли.

Мал. 38. ßке запитання треба поставити, 
щоб уникнути непорозуміння? 

Підсумêè

Спілку ван ня — це обмін дум ка ми, почуттями, вра жен ня ми, 
тоб то повідом лен ня ми. 

Çасоби комунікації допомагаþть лþдям спілкуватися на 
відстані. Вони увесь час удосконалþþться. 

Повідо млен ня передаþться вер баль но і не вер баль но. ßкість 
спілкування залежить передусім від уміння говорити і слухати, 
розуміти і володіти «мовоþ жестів». 

Íепорозуміння — це помилки у спілкуванні. Конкретність 
і вміння уточнþвати повідомлення допоможуть уникнути цих 
помилок.

Çустрінемось 
о п’ятій біля 
метро.

?
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Õоч у деяких випадках доречно виявити пасивність, а іноді 
доводиться реагувати й агресивно, упевнена  манера спілкування є 
найкращоþ у більшості життєвих ситуацій. 

1. Îб’єднайтесь у 2 групи. Ðозподіліть наведені нижче 
ситуації та проаналізуйте варіанти поведінки. Визначте 
стилі спілкування. 

2. Çа допомогоþ табл. 8  (с. 116) назвіть їх позитивні та 
негативні наслідки. 

Ситуація 1.Сашко сидить у кінозалі. Дівчата позаду 
голосно розмовляþть, сміþться і шурхотять обгортками 
від цукерок. Він:

• мовчки терпітиме;

• скаже: «Дівчата, будь ласка, тихіше, мені погано 
чути»;

• скаже: «Припніть язики або вимітайтесь!»

Ситуація2.Катþ запросили на день народження. Всім 
подали коктейлі з алкоголем. Але Катя не вживає алко-
гольних напоїв. Вона:

• попросить соку;

• вип’є коктейль, адже незручно відмов лятися;

• влаштує сцену і скаже, що культурні лþди про-
понуþть гостям не лише алкогольні напої.

Пасивно:

• в ситуації, коли будь-яке 
загострення стосунків є 
небезпечним.

Агресивно:

• на тебе напали або намага-
þть ся кудись затягти.

Упевнено:

• тобі пропонуþть щось 
небезпечне або те, що 
тобі не підходить;

• хочеш повернути 
бракований товар;

• хочеш попросити про 
послугу чи допомогу.

Ñитуаці¿,коликраùедіяти

Переваги інедолікирізнихстилівспілкування

Па сивні лþ ди не вміþть за хи с ти ти се бе і за зви чай не мо жуть 
ніко му відмо ви ти, навіть як що про по зиція не вигідна для них, а то 
й не без печ на. Вони легше піддаþться впливу реклами і оточення, 
більше ризикуþть потрапити у залежність від психоактивних 
речовин, стати жертвоþ шахраїв.

Аг ре сив ні лþ ди на ма гаþться відсто я ти власну точ ку зо ру, не зва-
жаþчи на інте ре си та по чут тя інших. Вони не хтуþть ввічливістþ, 
вда þть ся до по гро з, лай ки і фізич ної си ли. ×ерез це їх не лþблять, 
бояться, стороняться і можуть звинуватити навіть у тому, чого вони 
не робили.

Упевнена поведінка — це вміння до мо вля ти ся з урахуванням 
інтересів усіх сторін, здатність ввічли во відмо ви ти ся від то го, 
що не підхо дить, і рішу че — від то го, що мо же бу ти не без печ-
ним. Упевнену поведінку ще називаþть гідноþ, інтелігентноþ або  
самостверджувальноþ. Іноді її плутаþть з агресивноþ. Але ці стилі 
спілкування такі різні, як Сонце і Вітер у байці Езопа.

Ñонце іВітер

Çасперечалися одного разу Сонце і Вітер, хто з них 
сильніший. 

— ß сильніше! — казало Сонце. 
— Íі, я сильніший! — казав Вітер.
Довго вони сперечалися. Аж ось побачили, що дорогоþ йде 

одягнений у пальто перехожий. 
— Çараз ми перевіримо наші сили, — сказав Вітер. — Силь -

нішим буде той, хто зніме з цього чоловіка пальто.
Сонце погодилося. Першим почав Вітер. Він щосили дув і 

шарпав поли пальта перехожого. Але що сильніше дув Вітер, то 
більше чоловік кутався в пальто. 

Потім настала черга Сонця. Воно простягло до чоловіка свої 
промені, висушило одяг, зігріло. Спочатку він перестав кутатись, 
потім розстебнув пальто і нарешті зняв його, насолоджуþчись 
теплим сонячним днем. 

Сонце перемогло!



117116

Мал. 39. ßк висловити прохання

• Ввічливо перепроси і поясни проблему: «Вибачте, мені терміново 
треба зателефонувати». 

• Вислови прохання у позитивній формі: «Дозвольте, я пройду без 
черги». 

• ßкщо твоє прохання задоволь нили, сердечно подякуй: «Дякуþ, 
ви мені дуже допомогли».

• ßкщо відмовили, прийми це з гідністþ: «Ãаразд, я зачекаþ 
(пошукаþ інший телефон, зателефонуþ пізніше)».

• Спокійно закінчи розмову: «Пробачте, що потурбував».

Тренінгупевнено¿поведінки

Íавичок упевненої поведінки набуваþть у процесі тренування. Çа 
допомогоþ наступного завдання закріпи ці навички у трьох типових 
ситуаціях: коли треба відмовитися від небажаної пропозиції, 
попросити про послугу і висунути справедливу вимогу.

Îб’єднайтесь у 2 групи і розіграйте ситуації, в яких ваша 
поведінка має бути асертивноþ.

Група1: тобі терміново треба зателефонувати, а біля 
телефону-автомата черга (мал. 39).

Група2: ти позичив другові 5 гривень до завтра, а він 
не повертає вже другий тиждень (мал. 40 на с. 118).

Òаáлиця8

Îзнаки інаслідкирізнихстилівспілкування

Пасивний Агресивний Упевнений

Вербальні іневербальніознаки

Положення 
тіла

плечі й голова 
опущені 

напружене, 
загрозливе

розправлені плечі, 
піднята голова

Погляд жалісливий пронизливий відкритий

Вираз обличчя відсторонений напружений, 
брови насуплені

приязний, 
розслаблений

Æести благальні, 
захисні

стиснуті кулаки, 
руки в боки

спокійні,
рішучі

ßк розмовляє
увесь час 

вибачається,  
виправдовується

погрожує, 
лається, 

знущається

висловлþє повагу, 
доброзичливість

Ãолос тихий, 
несміливий

сердитий, 
зневажливий

твердий, середньої 
інтенсивності

Наслідки

ßк приймає 
рішення

інші вирішуþть 
за нього

тільки у власних 
інтересах

шляхом 
переговорів

Що відчуває
безпорадність, 

образу, тривогу, 
приниження

гнів, 
відчуженість, 
страх помсти

самоповагу, 
упевненість, 
задоволення

ßк ставиться 
до інших 
лþдей

цінує інших, 
не цінує себе

цінує себе, 
не цінує інших

цінує себе
й інших

ßк ставляться 
до нього

на його думку 
не зважаþть

його не лþблять 
і бояться 

з ним дружать, 
його поважаþть
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§21.НÀВИ×ÊИÑПІËÊÓВÀННЯ

Кожен з вас може опинитись у незнайомій компанії. Íаприклад,  
перейти до нової школи, записатися до спортивної секції чи 
художньої студії, поїхати до літнього табору, прийти на день 
народження до двоþрідного брата. Та не всім вдається почуватися 
невимушено у такій ситуації.

Îцініть, як ви почуваєтеся в компанії незнайомих лþдей. 
Для цього проведіть у класі умовну лініþ. Ç одного 
кінця стануть ті, хто вільно почувається будь-де, а з 
іншо  го — ті, хто дуже сором’язливий. Ðешта стаþть 
ближче до того чи того краþ.

У незна йо мій компанії важливо справити хороше враження. У 
цьому тобі допоможуть поради психологів: як долати невпевненість, 
як починати розмову, як підтримувати її, як коректно завершувати 
спілкування. 

Якподолатиневпевненість

×имало лþдей дуже сором’язливі від народження. ×ерез це вони 
багато втрачаþть. Тож якщо соромишся вітатись із знайомими твоїх 
батьків, розпитувати продавця про товар, запитувати дорогу чи 
телефонувати у довідку, якщо завжди скутий у компанії незнайомих 
лþдей, тобі слід тренувати навички упевненої поведінки і подолан-
ня сором’язливості. 

Уцьомупараграôіти:

 оціниш рівень своєї упевненості у спілкуванні з незнайомими 
лþдьми;

 потренуєшся долати сором’язливість;

 прочитаєш поради психологів, як поводитись у незнайомій 
компанії;

 оціниш роль навичок у спілкуванні.

• Поясни, що ти відчуваєш, за допомогоþ «ß-повідом лен ня»: 
«Мені не подобається, що ти не повертаєш борг».

• Висунь вимогу: «ß хотів би, щоб ти віддав гроші».

• Çапитай, що він про це думає: «Добре?», «Що ти скажеш?».

• ßкщо відповідь тебе влаштовує, на цьому можна закінчити: 
«Дякуþ за розуміння. Õодімо гуляти». 

Мал. 40. ßк висунути справедливу вимогу

Підсумêè

У житті трап ля þть ся си ту ації, ко ли необхідно звер ну ти ся по 
до по мо гу або від чо гось відмо ви ти ся. 

У та ких ви пад ках лþди за зви чай по во дяться або па сив но, 
або аг ре сив но, або упев не но.

Упевнена манера спілкування є найкращоþ у більшості 
випадків.

Пасивна і агресивна манери спілкування виправдані лише у 
деяких ситуаціях. 
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ßкщо співрозмовник тобі сподобався, можеш продовжити 
спілкування. 

ßкпідтриматирозмову

• Ðозкажи щось про себе, розпитай про співрозмовника. 

• Покажи, що тобі цікаво слухати, будь активним слухачем 
(див. табл. 7 на с. 110).

Від того, як завершилося спілкування, залежить, чи приємно 
буде зустрічатися з цієþ лþдиноþ наступного разу. 

ßкзаверøитиспілкування

• Кінець розмови має бути невимушеним. Постарайся обрати 
для цього підходящий момент. Íе переривай співрозмовни-
ка на півслові. 

• Подай невербальний сигнал про те, що тобі треба йти: 
відведи погляд, нахилися до виходу. 

• Скажи, що мусиш іти, запевни співрозмовника, що тобі 
було приємно спілкуватися з ним і ти сподіваєшся на 
наступну зустріч.

Вчиìосяробити іприéìатикоìпліìенти

Ðобити комплімент — не озна чає 
підлещуватися до когось. Це уміння 
необхідне кожній вихованій лþдині. 
Ти можеш зробити комплімент щодо 
зовнішнього вигляду співрозмов-
ника (його одягу, взуття, зачіски), 
його умінь чи особистих якостей, 
наприклад, почуття гумору. 

Íе менш важливим є уміння 
приймати компліменти. Íе слід 
відмахуватися від них, але й не 
треба починати вихвалятися: «ß і 
не таке ще вміþ!»

ßкщо тебе хвалять, вислухай 
і тепло подякуй. Можеш зробити 
комплімент у відповідь: «Дякуþ, 
ти теж добре катаєшся на роликах».

Якзробитикоìпліìент

 Çапитай дозволу: 
«Можна тебе про 
щось запитати?» або: 
«Дозволь тобі щось 
сказати».

 Висловся конкретно: 
«Де ти навчився так 
кататися на роликах?», 
«У тебе чарівна 
усмішка».

 Щиро вислови свої 
почуття: «Це просто 
клас!», «Так приємно з 
тобоþ спілкуватися».

• Почни з простого: потренуйся, наприклад, розпитувати про 
товар у магазині.

• Уяви себе актором, що грає роль упевненої і розкутої 
лþдини, для якої покупки — звична річ. 

• Íапиши сценарій, як ти покличеш продавця і що запитаєш.
• Потренуйся спочатку перед дзеркалом, а потім з близькими 

дорослими чи другом.
• Çроби це! Похвали себе і рухайся далі, щоразу 

ускладнþþчи ситуації.

Якспілкуватисявнезнаéоìіéкоìпані¿

Îсь кілька порад, як познайомитися з однолітками, наприклад, 
у новій школі, на дискотеці чи в таборі відпочинку, підтримати і 
правильно завершити спілкування.

ßкпознайомитися

• Îбери, з ким хочеш познайомитися. Íайкра ще того, хто 
доброзичливий на вигляд, усміхається або сидить окремо.

• Привітайся і познайомся: «Привіт, я ... . А ти?» 
• Îбміняйтесь інформацієþ: де живете, в яких школах навча-

єтеся.
• Çроби комплімент: «У тебе класні черевики».
• Попроси про невеличку послугу (потримати книжку, 

підказати час, показати дорогу).
• Поговоріть про погоду, обміняйтеся враженнями про вечірку.

Мал. 41

Привіт! Ти не 
проти, якщо я 
тут сяду? 

Будь ласка. 
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Навичкиспілкування

Уміння спілкуватися допомагає уникати непорозумінь і 
налагоджувати стосунки. 

1. Îб’єднайтесь у групи. Íа картках запишіть навички, 
необхідні для ефективного спілкування (мал. 43). 
2. Ðозкладіть картки у вигляді трикутника. Íа його 
вершині — картка, на якій записано найважливіші, на 
вашу думку, навички. У другому рядку — дві картки 
з менш важливими, а в третьому — три з найменш 
важливими навичками. 
3. Порівняйте трикутники у різних групах. 
4. Поясніть свій вибір.

Мал. 43

Уміння слухати: 
підтверджувати, уточнþвати, 

перепитувати.

Уміння розуміти і 
правильно користуватися 

«мовоþ жестів».

Уміння знайомитись 
і долати 

сором’язливість.

Уміння говорити: 
володіння словом, уміння 

почати, підтримувати 
і завершити розмову.

Доброзичливість 
і хороші манери.

Щирість і 
тактовність.

Підсумêè

×имало лþдей страждаþть від сором’язливості у спілкуванні 
з незнайомими лþдьми. 

ßкщо почуваєшся невпевнено у незнайомій компанії, со -
ромишся розмовляти з батьками друзів чи з друзями твоїх 
батьків, тобі слід тренувати навички уміння знайомитися, 
починати, підтримувати і завершувати спілкування. 

Пограйте в гру «Вальс-комплімент».

1. Станьте в коло. Ðозрахуйтеся на перший-другий 
номери. 

2. Перші номери роблять крок уперед і повертаþться 
обличчям до других номерів. Пари торкаþться 
долонями (мал. 42) і ведуть діалог:

— Ти подобаєшся мені.
— ×ому?
— Тому, що...

І називаþть одну характерну рису, яка подобається їм 
у партнерові. Потім міняþться ролями.  

3. Перші номери роблять крок вправо і повторþþть те 
саме з іншими партнерами. 

4. Ãра закінчується, коли пари повертаþться у початкове 
положення.

Мал. 42
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1. Ðозглянь мал. 44 про стосунки з різними лþдьми. 

2. Порівняй свої стосунки з батьками, іншими членами 
родини, вчителями і друзями. Що спільного у цих сто-
сунках? ×им вони різняться?

Батьки:
• лþблять тебе, 

незважаþчи ні на що;
• піклуþться про тебе, 

виховуþть, захищаþть 
і підтримуþть;

• назавжди залишаться 
частиноþ твого життя;

• іноді ваші смаки 
не збігаþться;

• деякі батьки ставляться 
до дітей із розумінням, 
інші — надто 
контролþþть їх або, 
навпаки, приділяþть їм 
недостатньо уваги.

Учителі:
• навчаþть тебе і розвиваþть 

твої здібності;
• допомагаþть розв’язувати 

проблеми, наставляþть 
і виховуþть;

• іноді буваþть надто 
суворими, упередженими 
або несправедливими.

Брати,сестри:
• схожі на тебе 

і ростуть поруч 
із тобоþ;

• ви ділите між собоþ 
домашні обов’язки;

• вони захищаþть тебе 
і допомагаþть;

• іноді надокучаþть 
чи, навпаки, 
приділяþть тобі мало 
уваги.

Друзі:
• проводять з тобоþ 

вільний час;
• з ними можна 

поговорити про все 
на світі;

• завжди готові 
допомогти;

• не видаþть твоїх 
секретів і не 
роблять тобі зла;

• іноді ви сваритеся 
через дрібниці;

• деякі друзі можуть 
погано впливати 
на тебе.

Мал. 44

§22.ÑТÎÑÓНÊИІЗÄÎÐÎВ’Я

Коли лþди знайомляться, спілкуþться, разом живуть або 
навчаþться, між ними виникаþть стосунки. Є стосунки родинні, 

дружні, ділові, романтичні. Îдні стосунки 
формуþться за нашим бажанням, інші — 
незалежно від нас. Приклади стосунків —  
стосунки батька і сина, брата і сестри, тітки 
і племінниці, бабусі й онука, тренера і 
спортсмена, учителя і учня.

Íамалþйте кожен портрет лþдини, стосунки 
з якоþ вва     жа єте особливими. По черзі розкажіть, що ви 
найбільше цінуєте у цих стосунках.

ßкщо між лþдьми склалися здорові стосунки, вони 
відчуваþть потребу у спілкуванні й сумуþть, коли змушені 
розлучатися. Íездорові стосунки характеризуþться підозрами, 
егоїзмом, бажанням контролþвати і підкоряти.

Çдорові стосунки є запорукоþ щасливого і успішного життя. 
Вчені дослідили, що вони сприяþть зменшеннþ кількості стресів і 
хвороб, зростаннþ популярності й упевненості в собі. У дорослому 
житті такі стосунки сприяþть підвищеннþ авторитету, вищому 
рівнþ фінансового добробуту, стабільності в подружньому житті.

×ому? Тому, що лþди, між якими склалися здорові стосунки, 
повніше реалізуþть себе, легше долаþть труднощі та проблеми.

Уцьомупараграôіти:

 дізнаєшся, як стосунки впливаþть на здоров’я лþдини;

 дослідиш спільні риси і відмінності стосунків з різними 
лþдьми;

 потренуєшся уникати непорозумінь;

 оціниш якість твоїх стосунків і розробиш план їх 
удосконалення.

Стосунки — 
це зв’язок між 
лþдьми, які 
добре знаþть 
одне одного. 
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Якдосягтипорозуìіннязблизькиìидорослиìи

Батьки або дорослі, які опікуþться тобоþ, — найрідніші для 
тебе лþди. Теплі і щирі стосунки з ними важливі у будь-якому віці, 
тим більше у підлітковому, коли ти ще не готовий до самостійного 
життя. 

Îднак ти дорослішаєш, стаєш самостійнішим, і стосунки з ними 
також потребуþть змін.  

ßк краще переконати батьків або близьких дорослих, 
що ти став дорослішим і потребуєш більшої свободи, 
дізнайся з короткого крос-тесту. 

1. Тобі здається, що дорослі не до стат ньо по ва жа þть те бе і не 
да þть тієї сво бо ди, яку ма þть твої друзі. Ти:

• нічо го їм не ска жеш, вва жа ти меш , що ти гірший за інших 
і не за слу го вуєш на те, що ма þть твої од нолітки (2); 

• скажеш бать кам, що вони безнадійно відста ли від жит тя і 
не ро зуміþть по треб су час ної мо лоді (3);  

• спро буєш довести їм, що вже до стат ньо до рос лий (4)?

2. Та ка по ведінка поз бав ляє те бе шан су зміни ти си ту аціþ на 
краще. Близькі дорослі мо жуть навіть не здо га ду ва тися, що те бе 
тур бує, а ти по чу ва ти меш ся при ни же ним і не щас ним (1).

3. Аг ре сив на по ве  дінка ли ше загострить сто сун ки між ва ми, від-
да   лить вас од не від од но го. І як наслідок — ти не от ри маєш то го, 
чо го праг неш (1).

4. Цей варіант — най кра щий. Îднак ви ма гає від те бе до дат ко-
вих зу силь, ад же ніщо важ ли ве у житті не дається легко. Мож ли-
во, для цьо го до ве деть ся взя ти на се бе ви ко нан ня де я ких до машніх 
обов’язків. Але коли дорослі на по ля га ти муть на своєму, ти сприй-
меш це спокійно, як та ке, що за раз зміни ти немож ливо. Çго дом 
спро буєш по го во ри ти з ни ми ще раз.

Більше спілкуйся з близькими дорослими. Ëише в такому разі 
вони знатимуть, що з тобоþ відбувається і як тобі допомогти. 

Çавжди намагайся пояснити причини своєї поведінки, навіть 
якщо вчинив щось погане. Адже у більшості випадків твої однолітки 
роблять це не тому, що хочуть завдати прикрості, а тому, що не знаþть, 
як інакше досягти важливої мети (наприклад, щоб з ними дружили, 
звертали на них увагу). Будеш щирим — дорослі допоможуть тобі 
зрозуміти, у чому ти схибив, і дадуть слушну пораду.

Якстатикоìандою

Пам’ятаєш історіþ про те, як батько звелів своїм синам завжди 
трима тися разом і продемонстрував необхідність цього за допомогоþ 
простого віника? Адже цілий віник важко зламати, а розібравши 
його на окремі прутики, зробити це дуже легко. 

ßк діяти в команді, ми можемо повчитись і у тварин. 
Прочитайте «Уроки гусей» і наведіть приклади, коли 
лþди чинили так, як це роблять дикі гуси. 

Óрокигусеé

1. Махаþчи крилами, гуси, які летять на чолі зграї, створþ-
þть підйомний потік для тих птахів, що летять за ними. 
V-подібна будова зграї приблизно на 70 відсотків змен-
шує зусилля під час польоту порівняно з тим, якби гуси 
летіли поодинці.

Урок: той, хто рухається в одному напрямку з ін-
шими, досягає бажаного швидше і легше, тому що 
інші члени команди створþþть для нього сприятливі 
умови.   

2. ßкщо птах випадає зі зграї і починає летіти сам по собі, 
він одразу відчуває опір  вітру і сповільнþє рух. Тому 
намагається якнайшвидше повернутись у зграþ.

Урок:краще залишатися в команді з тими, хто рухається 
у тому ж напрямку, бути готовим приймати допомогу і 
самому надавати її іншим членам команди.  

3. Коли птах, що летить попереду, втомлþється, він по-
вертається у зграþ, а на його місце стає інший.

Урок: якщо учасники команди по черзі виконуватимуть 
найскладнішу роботу, це піде на користь усій команді. 

4. ßкщо гуску підстрелили або вона захворіла, зграþ зали-
шаþть ще два птахи. Вони летять за неþ, допомагаþть 
і захищаþть її, аж поки вона одужає або помре.   

Урок: треба підтримувати одне одного 
і в радості, і в горі.   
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1. Îб’єднайтесь у групи. Íа окремих картках запи шіть 
навички, необхідні для формування стосунків (мал. 45). 

2. Ðозкладіть ці картки у вигляді трикутника. Íа 
вершині — картка, на якій записано найважливіші, на 
вашу думку, навички. У другому рядку — дві картки 
з менш важливими, а в третьому — три з найменш 
важливими навичками. 

3. Порівняйте трикутники у різних групах. 

4. Поясніть свій вибір.

Íавички роботи 
в команді.

Íавички співчуття 
і підтримки.

Íавички ефективного 
спілкування.

Упевненість.

Уміння розв’язувати 
конфлікти.

Толерантність.

Мал. 45

Підсумêè

Позитивні міжособистісні стосунки сприяþть здоров’þ 
і життєвому успіху.

У групових стосунках важливо вміти надавати і приймати 
допомогу.

У стосунках з близькими дорослими найважливішими є 
довіра і щирість.

Поліпшити стосунки допоможуть навички толерантності, 
співчуття, роботи в команді, ефективного спілкування, упевне-
ності та уміння розв’язувати конфлікти.

Якполіпшитистосунки

Íаші вчинки впливаþть на інших лþдей і викликаþть у них різні 
почуття. Íаприклад, ви з другом домовилися зустрітись о третій. 
Ти спізнився на двадцять хвилин. Він, звісно, може розсердитися 
на тебе. ßкщо ти не помиєш за собоþ посуд чи забудеш прибрати 
ліжко, то засмутиш батьків. Íе виконаєш домашнє завдання — 
прикро вразиш учителя. Усе це не сприятиме поліпшеннþ ваших 
стосунків. 

І навпаки, коли скажеш другові щось приємне, звариш картоплþ 
до маминого приходу, будеш активним на уроці, то викличеш теплі 
почуття, і, отже, твої стосунки з другом, батьками, вчителями 
поліпшаться. 

Îціни свої стосунки з різними лþдьми за 10-бальноþ 
шкалоþ: 10 балів — вони цілком тебе влаштовуþть, 
0 балів — абсолþтно неприйнятні.

Îбери лþдину, стосунки з якоþ ти хотів би поліпшити. 
Внеси цей пункт до проекту самовдосконалення. Для 
цього:

• спочатку продумай, що може зруйнувати ці стосунки. 
Çапиши те, що спаде тобі на думку; 

• поговори про це з мамоþ, татом чи другом. Можливо, 
вони додадуть кілька пунктів; 

• постарайся уникати дій, які погіршуþть стосунки. 
Постійно аналізуй, чи вдається тобі це робити;

• приготуй для цієї лþдини маленький подарунок. Íе 
обов’язково купувати його, краще зробити своїми 
руками (наприк лад, сплести браслет чи записати на 
диск нову гру або прибрати у квартирі); 

• намагайся робити маленькі сþрпризи не лише на 
день народження чи інші свята, а постійно радуй 
своїх рідних і друзів.

Навичкиôорìуваннястосунків

Для формування позитивних міжособистісних стосунків треба 
володіти багатьма життєвими навичками: ефективного спілкування, 
толерантного ставлення, упевненої поведінки, співчуття і підтрим-
ки, роботи в команді, уміння розв’язувати конфлікти.
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Видиконôліктів

Конфлікти, спри чи нені розбіжностями у поглядах, смаках чи 
уподобаннях лþдей, називаþть конôліктами поглядів. Коли кон-
флікти виникаþть внаслідок зіткнен ня інте ресів чи бажань лþ  дей — 
це конôліктиінтересів. Ðозв’язуþть ці конфлікти по-різному.

Êонôліктипоглядів

×а с то, ко ли лþ ди ма þть різну віру, пе ре ко нан ня або їм по до-
ба þть ся чи не по до ба þть ся певні речі (одяг, му зи ка, фут боль на 
ко ман да), во ни ніби спілкуþться різни ми мо ва ми. Те, що для од но го  
«до б ре», мо же бу ти «по га не» для іншо го; те, що од но му по до бається, 
в іншо го мо же вик ли ка ти відра зу.

Îднак розв’язан ня тако го конфлікту не оз на чає, що йо го учас-
ни ки повинні зміни ти своþ віру, по гля ди чи пе ре ко нан ня. У та ких 
ви пад ках слід пригадати народну мудрість: «Íа колір і смак това-
риш не всяк». Ду же важ ли во розвинути в собі толерантність —  
уміння виз на ва ти і по ва жа ти пра во іншої лþ ди ни на влас ну, 
відмінну від твоєї, дум ку і пам’ятати, що то ле рантність — це по шук 
то го, що об’єднує, а не роз’єднує лþдей. 

Пригадай подібну ситуаціþ зі свого життя. 
• ßк це було? 
• ×и правильно ти діяв? 
• Що можна було зробити чи сказати інакше?

Два товариші — Во ло дя і Ðаміль   — ду же до б ре лад на þть 
між со боþ, а сва рять ся тільки то му, що Во ло дя — вболіваль-
ник київсько го «Ди на мо», а Ðаміль — до нець ко го «Шах та ря». 
Ці свар ки пригнічу þть їх обох. Трап ляється, що во ни по кілька 
днів не роз мов ля þть. Іноді спе ре ча þть ся ма ло не до бійки. Ко жен 
на ма гається до ве с ти пе ре ва ги улþб ле ної ко ман-
ди і пе ре ко на ти товариша вболіва ти за неї. 

Та чи вар то це ро би ти? Кра ще виз на ти пра- 
во дру га вболіва ти за ко ман ду, яка йо му по до-
бається, ут ри му ва ти ся від на па док на неї і об го-
во рþ ва ти те, що чим кра ще гра ти муть обидві 
ко ман ди, тим цікавіше бу де ди ви ти ся матчі 
національ но го чемпіона ту і тим сильнішоþ буде 
збірна Ук раїни.

§23.ВИÄИІНÀÑËІÄÊИÊÎНÔËІÊТІВ

Êонôлікти—частинастосунків

1. Îб’єднайтесь у пари і розкажіть одне одному ситуаціþ, 
коли ви сварилися або сперечалися з друзями чи іншими 
дітьми. 

• Що спричинило суперечку? 
• ßк це відбувалося? 

2. Íаведіть приклади дій, які можуть спричинити 
суперечку (обзивання, нетактовні висловлþвання, поши-
рення пліток, заперечення чиєїсь думки...).

3. Íазвіть почуття, що виникаþть в учасників конфлікту 
(гнів, образа, розчарування...).

4*. Подумайте, які наслідки для здоров’я можуть мати 
конфлікти (образи, бійка, розрив дружби...). 

Ти можеш зробити висновок, що конфлікти — це ви нятково 
не га тив не яви ще, і то му їх треба завжди уникати. Але це не так. 
Конфлікти є ча с ти ноþ сто сунків. 

Ко ли лþ ди спілку þть ся між со боþ, ра зом навчаþть ся, пра цþ þть 
або відпо чи ва þть, іноді з’ясо вується, що во ни по-різно му ро зуміþть, 
що є не обхідним, важ ли вим чи пра виль ним, або їхні інте ре си 
мо жуть не збігатися. Îднак це не означає, що вони приречені на 
сварки і суперечки. Кожному треба навчитися мирно розв’язувати 
конфлікти. 

Ці уміння — чи не найважливіші для тебе. Вони допоможуть 
зменшити кількість стресів у твоєму житті, підвищать твій 
авторитет, популярність, рівень упевненості та самоповаги.

Уцьомупараграôіти:

 дізнаєшся, чому між лþдьми виникаþть конфлікти;

 навчишся розрізняти конфлікти поглядів і конфлікти 
інтересів;

 дізнаєшся про способи розв’язання конфліктів;

 потренуєшся розпізнавати конфлікти у щоденному житті.
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Êонструктивнерозв’язанняконôліктів

1. Îб’єднайтесь у 4 групи. Çа допомогоþ мал. 46 підго-
туйте повідомлення про способи і наслідки розв’язання 
конфліктів. Поміркуйте, який із способів є найкращим у 
більшості життєвих ситуацій.
2. Îбговоріть, які способи розв’язання конфлікту описано 
у наведених ситуаціях.

Ситуація 1. У санаторії Îлена живе в кімнаті з 
Вітоþ. Віта не прибирає своє ліжко і розкидає речі. 
Çа це їхня кімната постійно отримує зауваження. 
Îлена спочатку терпіла, а потім не витримала і 
нагримала на Віту. Дівчата посварилися.
Ситуація2. Ма ри на і Îк са на — по дру ги. Îк са на 
майже завжди по сту пається Ма рині. Та ча сом во на 
відчу ває не вдо во лен ня і ро з ча ру ван ня че рез те, що 
її інте ре си не вра хо ву þть ся.

3. Ðозгляньте мал. 47 і визначте, які способи розв’язання 
конфліктів між братом і сестроþ зображено на ньому.

Êонôлікти інтересів

Çіткнен ня інте ресів двох осіб або ігно ру ван ня од нієþ з них 
інте ресів і по треб іншо ї — дру га гру па при чин, з яких виникає 
пе ре важ на більшість конфліктів. ßк що лþ ди не вра ховуþть цьо го, 
то навіть у ви пад ку при ми рен ня конфлікт не ви чер пується. Він 
ви ни ка ти ме зно ву і зно ву. Íа мал. 46 зображено способи і наслідки 
розв’язання таких конфліктів.

Мал. 46. Способи і наслідки розв’язання конфліктів

Боротися:
• домінувати;
• тиснути;
• погрожувати;
• лаятися;
• битися. 
Усі про гра þть. Íавіть 
як що хтось думає, що ви -
грав, насправді він та кож 
про грав.

Поступитися:
• ігнорувати власні інтереси;
• на все погоджуватися;
• робити те, що хочуть інші.
Õтось може випадково виграти 
за рахунок іншого.

Відсторонитися
відконôлікту:
• ігнорувати проблему;
• зволікати з її розв’язанням; 
• розірвати стосунки. 
Усі програþть.

Домовлятися:
• слухати, розуміти, поважати одне 

одного;
• на ма гати ся зро зуміти при чи ну 

конфлікту (з’ясу вати, зіткнен ня 
яких інте ресів призвело до нього);

• шукати рішен ня, яке влаштує обох, 
або піти на взаємні поступки.

Усі виграþть (повністþ або частково). 

Мал. 47

Íі, 
футбол.

Переб’єшся.

Сьогодні 
футбол. 
ß давно 

його 
чекав.

Тоді 
наступні 
три дні я 

дивитимуся 
серіал.

Добре.

Подивимося 
фільм?

ßк 
скажеш.

1 3

2
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§24.ЯÊВËÀÄНÀТИÊÎНÔËІÊТ

У попередньому параграфі вам було запропоновано 
поспостерігати за лþдьми у громадському місці, напри-
клад, у шкільній їдальні, та описати кілька конфліктів. 
По черзі розкажіть про результати своїх спостережень. 

Для успішного розв’язання конфліктів важливо не ли ше зна ти, 
як це ро би ти, а й прак ти ку ва ти . Повір, це вар те твоїх зу силь: так 
вчать ся бу ду ва ти рівно правні сто сун ки, лад на ти з лþдь ми, здо бу ва-
þть по ва гу і підви щу þть са мо по ва гу. 

У цьому тобі допоможуть поради психологів, як запобігти еска-
лації конфлікту, контролþвати свої почуття у конфліктній ситуації 
та як розв’язати конфлікт.

Якзапобігтиескалаці¿конôлікту

Породжуþть конфлікт і роблять його некерованим конфлікто ге-
ни. Вони посилþ þть емоційне на пру жен ня, об ра жа þть, породжу-
þть ба жан ня за хи с ти ти ся. 

Êонôліктогени—це сло ва або дії, які про во ку þть чи розпалþ-
þть конфлікт. Прикладами конфліктогенів є об ра зи, зне важ ли-
ве став лен ня, висміþван ня, ви х ва лян ня, ка те го ричні су д жен ня, 
по вчан ня, не чесність, не щирість, по ру шен ня пра вил ети ке ту (не 
віта ти ся, ігно ру ва ти чи þсь при сутність, пе ре би ва ти), де які уза галь-
нен ня: «ти ніко ли», «ти завжди», «я ніза що», «це без надійно».

Уцьомупараграôіти:

 прочитаєш поради психологів, як правильно діяти у 
конфліктних ситуаціях;

 дізнаєшся, як запобігти розпалþваннþ конфлікту;

 потренуєшся контролþвати себе у конфліктних ситуаціях;

 обговориш, які життєві навички необхідні для конструктив-
ного розв’язання конфліктів.

Ñтиліповедінки іконôлікти

×и помічав ти, що де які лþ ди конфлікту þть частіше, ніж інші? 
Дех то з них не ли ше сва рить ся з усіма (од но клас ни ка ми, вчи те ля-
ми, бать ка ми), а й на ма гається будь-що пе ре мог ти в су пе реч ках, 
нерідко і за до по мо гоþ ку лаків. 

А дехто, навпаки, на чеб то й уни кає конфліктів, увесь час відмов-
чується, на ма гається бу ти не помітним, але його все одно об ра жа-
þть, насміхаþть ся з нього, іноді навіть б’þть.

Це свідчить про те, що і аг ре сив на, і па сив на по ведінка про во-
кує конфлікти. І на впа ки, впев неність у собі, адек ват на са мо оцінка, 
по ва га до се бе та інших до по ма га þть уни ка ти конфліктів, а як що 
во ни ви ник ли — кон ст рук тив но розв’яза ти їх і дійти згоди.

Потренуйся розпізнавати конфліктні ситуації у реально-
му житті. Для цього поспостерігай за лþдьми, наприклад, 
у шкільній їдальні, а відтак опиши кілька конфліктів за 
таким планом:

• Õто є учасниками конфлікту? ßкі їхні цілі?

• Це конфлікт поглядів чи конфлікт інтересів?

• ßкий стиль поведінки учасників конфлікту (пасивний, 
агресивний, упевнений)?

• ßкий спосіб розв’язання конфлікту вони обрали? 

Підсумêè

Конфлікти — невід’ємна частина лþдських стосунків. Во ни 
ви ни ка þть че рез те, що кож на лþ ди на є не по втор ноþ осо-
бистістþ і має власні погляди та інтереси. 

ßкщо конфлікти виникаþть через розбіжності у смаках чи 
поглядах лþ дей, їх слід розв’язу ва ти на ос нові то ле рант ності.

У більшості випадків конфлікти краще розв’язу ва ти шля хом 
пе ре го ворів. 

Упевнений стиль поведінки допомагає уникати конфліктів і 
конструктивно розв’язувати їх. 
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Якконтролюватисебе

Íаведені нижче поради допоможуть опанувати себе і вгамувати 
гнів.

Установипопередæувальнусигналізаціþ

• Уяви світлофор у своїй голові. 

• Éого червоне світло вмикатиметься тоді, коли  
треба зупинитись і подумати.

• Íе забувай перевіряти свій світлофор у ситуаціях, що злять тебе.

Полічидодесяти(аáодалі)

• Починай глибоко дихати і повільно лічити про себе. 

• Íе провокуй співрозмовника, показуþчи, що лічиш.

• Продовжуй слухати опонента. 

• Дивись йому в очі.

Практикуйсамопереконання

Іноді, щоб заспокоїтися, достатньо сказати собі кілька слів:

«Це не впливає на мене...»
«Мені не треба з цим боротися».
«ß можу це владнати».
«Мені приємно, що я тримаþ себе в руках».

Çміниточкузору

Поглянь на ситуаціþ очима стороннього спостерігача. Подумай: 

• ×и варто гніватися через це?
• ×и справді ця лþдина хоче тобі зашкодити? (Ти ж, наприклад, 

не будеш сердитися на малþка за те, що він тебе штовхнув?)
• ×и є інший спосіб отримати те, що хочеш?

Îбери спосіб, як опанувати себе у наведених нижче 
ситуаціях.

Ситуація1. Ти стоїш у черзі за квитком. Ðаптом до 
хлопця, що стоїть попереду тебе, підійшли знайомі, 
і він пропустив їх уперед.

Ситуація2. Îднокласник почав звинувачувати тебе 
в тому, чого ти не робив.

Íайбільша не без пе ка по ля гає в то му, що конфлікто ген про во кує 
у відповідь но вий конфлікто ген, а той у своþ чер гу — ще один, і так 
далі. Ко жен на ступ ний конфлікто ген діє сильніше за по пе редній. 
Так утворþється конфліктний ескалатор (мал. 48). 

1. Îб’єднайтесь у пари і розіграйте ситуаціþ, зображену 
на мал. 48 , так, щоб запобігти ескалації конфлікту.

2.  Îбговоріть, які способи розв’язання цього конфлікту 
краще використати (спокійний тон, допомогти знайти 
книжку, відсторонитися від конфлікту...).

Мал. 48. Конфліктний ескалатор

— Точно!

— Віддай моþ 
книжку!

— Відчепись, я її 
не брала!

— А це що таке?

—Ти сам її сþди 
поклав!

—Ти хочеш сказати, 
що в мене склероз?

Çа пам’ятай два го ло вних пра ви ла за побіган ня конфліктам:

• Íа ма гай ся не використовувати конфлікто ге нів.

• Íе підда вай ся на про во каціþ конфлікту (не відповідай 
конфлікто ге ном на конфлікто ген).



139138

Шістькроківрозв’язанняконôліктів

Уміння розв’язу ва ти конфлікти — оз на ка зрілої осо би с тості. Ти 
мо жеш ска за ти, що й се ред до рос лих ба га то тих, хто розв’язує свої 
про бле ми по гро за ми, свар ка ми чи ку ла ка ми. Та це оз на чає ли ше те, 
що не кож на до рос ла лþ ди на є зрілоþ осо бистістþ. 

Îзнайомтеся з алгоритмом конструктивного розв’язання 
конфліктів, що складається з 6 кроків. 

• Çапропонуй змінити позиціþ «ß — про ти те бе» на 
по зиціþ «Ми ра зом — про ти про бле ми». 

• Çапропонуй свій варіант розв’язання проблеми.
• Çапитай опонента, які він має пропозиції.
• Ðозгляньте інші можливі варіанти та їх наслідки.
• Îберіть те, що вам підходить. 
• До мо втеся ви ко ну ва ти це рішення пев ний час (на при-

клад, тиж день), а потім по вер ну ти ся до роз мо ви і 
з’ясу ва ти, чи ви ним задоволені.

Êрок6.Розв’язуйпроáлему

• Дихай глибоко.
• Полічи до десяти (або далі).
• Скажи собі, що ти спокійний.

Êрок1.Îпануйсеáе

• Скажи: «ß не хочу сваритися через це».
• Пожартуй: «Тільки не вбивай мене, а то світ втратить 

майбутнього нобелівського лауреата».

Êрок2.Çаспокойопонента

• Дивись опонентові в очі, кажи: «Так», «ß розуміþ».
• Дочекайся, коли він закінчить, і спитай: «Це правда?»

Êрок3.Активнослухай

• Ко ри с туйся «ß-повідомлен нями». Çамість: «Ти завжди 
запізнþєшся» краще сказати: «ß нер ву þ ся щора зу, ко ли 
ти затримуєшся».

• Поясни, чому ти так думаєш: «Мені здається, що ти мене 
не поважаєш».

• Стій прямо, говори спокійно.

Êрок4.Поводьсяасертивно

• Поважай гідність опонента. Де які ри си його ха рак-
те ру мо жуть бу ти не приємни ми для те бе. Але ти не 
мо жеш змінити цього. Íе на ма гай ся кри ти ку ва ти і 
пе ре ви хо ву ва ти йо го. Îб го во рþй ПÐÎ БËЕ МУ, а не 
ËЮ ДÈÍУ. 

• Погоджуйся, з чим можеш: «ß розуміþ твої почуття».
• ßкщо зробив щось не так, вибачся.

Êрок5.Висловлþйповагу

Для успішного розв’язання конфліктів треба володіти багатьма 
життєвими навичками: самоконтролþ, уміння слухати і говори-
ти, висловлþвати свої почуття, рахуватися з почуттями опонента. 
Допоможуть і деякі особисті якості: відповідальність, толерантність, 
почуття гумору.  

1. Îб’єднайтесь у групи. Íа великому аркуші паперу 
намалþйте три концентричні кола.
2. Íа окремих картках запишіть навички, необхідні для 
розв’язання конфліктів (мал. 49 на с. 140). 
3. У центрі найменшого кола покладіть картки з навичка ми 
та особистими якостями, які ви вважаєте найважливішими 
для успішного розв’язання конфліктів.
4. У другому колі — картки з тими, які вважаєте менш 
важливими, а в третьому — найменш важливими.
5. Ðозкажіть, чи важко було досягти порозуміння у ваших 
групах.
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§25.ПІÄËІТÊÎВІÊÎÌПÀНІ¯

Якібуваютькоìпані¿

Бажання мати друзів і компаніþ — природна потреба 
підлітків. Îбговоріть переваги належності до групи 
(компанії друзів, класу, спортивної команди). Що вони 
вам даþть? ×ого вимагаþть?

Друзі впливаþть на нас і нашу поведінку. У народі кажуть: 
«Ç ким поведешся, від того й наберешся», «Скажи мені, хто твій 
друг, і я скажу, хто ти». Тому для твого здоров’я і безпеки важливо 
навчитися розрізняти дружні, недружні та небезпечні компанії. 

Äружнікоìпані¿

ßкщо ти маєш друзів, то знаєш, як 
це чудово! Тобі ніколи нудьгувати, 
адже друзі завжди пропонуþть 
щось цікаве. Ви разом ходите в кіно, 
на пляж, обмінþєтесь музичними 
дисками і комп’þтерними іграми, 
обговорþєте новини. 

Ç друзями почуваєшся захище-
ним, адже ваш девіз: «Îдин за всіх 
і всі за одного». У такій компанії 
ти — член команди. 

ßкщо хтось із вас захворів чи 
потрапив у біду, ви хвилþєтеся за 
нього і підтримуєте його.

Уцьомупараграôіти:

 навчишся розрізняти дружні, недружні та небезпечні 
компанії;

 дізнаєшся, як припиняти агресіþ і насилля.

Îзнакидружно¿коìпані¿:

 приймає тебе таким, 
яким ти є;

 не має жорстких правил;
 не забороняє тобі 

спілкуватися поза 
групоþ;

 з радістþ приймає у 
своє коло нових друзів;

 її члени поважаþть 
і підтримуþть одне 
одного.

Уміння слухати і адек ват но сприй-
ма ти інфор маціþ.

Çдатність вчас но розпізна ва ти 
конфліктну си ту аціþ.

То ле рантність.

Çдатність приборку ва ти 
бурх ливі емоції.

Упев не ний стиль по ведінки.

Уміння пе ред ба ча ти 
наслідки своїх слів і вчинків.

Мал. 49

Почуття гумору.

Õороші манери.

Уміння запропонувати варіан ти 
розв’язан ня про бле ми.

Çдатність з’ясувати суть конфлікту.

Уміння тактовно вис лов лþ ва ти 
свої по чут тя.

Уміння чітко сфор му лþ ва ти те, що 
хо чеш ска за ти.

Уміння во лодіти 
же с та ми і мімікоþ.

Відповідальність.

Підсумêè

Конфліктогени розпалþþть конфлікт і поглиблþþть 
протистояння.

Уміння опанувати себе в конфліктній ситуації допоможе 
владнати її.

Уміння розв’язувати конфлікти є ознакоþ зрілої особистості.
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1. ßкі дружні групи (компанії) є у твоїй школі, у твоєму 
дворі, на твоїй вулиці? ×им вони займаþться? ßк 
розважаþться?
2. ×и знаєш ти недружні або небезпечні компанії? Що 
робить їх такими?
3. Проаналізуй групи, до яких належиш, за зразком:

Що це за 
група?

ßк часто ви
зустрічаєтесь?

Що вас 
об’єднало?

×и 
комфортно 
тобі у цій 

групі?

Îсобливі 
правила

Туристичний 
гурток.

Двічі на 
тиждень.

Ëþбов до 
пригод, 
спорту, 

природи.

Так. Íе курити, 
не вживати 
алкоголþ, 

допомагати одне 
одному.

Якприпинятиагресіютанасилля

Íа жаль, молоді лþди не завжди вміþть розв’язувати свої 
проблеми мирним шляхом. Тому в колективі, де панує недружня 
атмосфера, трапляþться агресивні конфлікти — сварки, бійки, 
знущання зі слабших тощо. Усе це — прояви насилля.

1. Íазвіть причини, з яких підлітки поводяться агресивно 
(не вміþть інакше розв’язувати конфлікти; невиховані; не 
контролþþть себе; їм подобається відчувати своþ силу; за 
компаніþ; беруть приклад з дорослих; це вплив засобів 
масової інформації...).
2. Íазвіть фільми та комп’þтерні ігри, що романтизуþть 
жорстокість і насилля. ßк ви вважаєте, чи варто дивитися 
такі фільми? 

Ðадимо переглянути фільм режисера Ðолана Бикова 
«Îпудало», знятий за однойменноþ повістþ В. Æелєзні-
кова на кіностудії «Мосфільм» у 1983 році. 
Це історія про твоїх однолітків та їхнþ компаніþ, про 
тих, хто вміє дружити, і тих, хто зраджує; про тих, хто 
знає правду і мовчить, а також про те, до чого може 
призвести жорстокість у з’ясуванні стосунків. 

Виділяþть два види насилля: фізичне і психологічне. Фізичне
насилля — дії, що заподіþþть тілесні ушкодження. Психологічне
(емоційне)насилля — дії, що заподіþþть лþдині моральну шкоду. 

Недружнікоìпані¿

Це групи, в яких ти почуваєшся самотнім і мусиш увесь час 
прикидатися та підлаштовуватись під певні стандарти. У такі групи 
часто об’єднуþться за дивними ознаками. Íаприклад, «кру ті» — 
ті, кого привозять до школи на дорогих іномарках; «стильні» —  
визнаþть лише тих, хто носить фірмовий одяг; «столичні» — ті, хто 
прибув до літнього табору з Києва. 

Стосунки у цих групах позбавлені теплоти, у них не цікавлять-
ся твоїми справами. Тож навряд чи можеш розраховувати на 
підтрим ку тих, хто належить до цієї компанії, адже тут панує дух 
конкуренції — в кого одяг найвідомішої фірми, крутіший мобільник 
тощо.

Небезпечнікоìпані¿

Вони є серйозноþ загрозоþ для 
тебе та інших. У цих компаніях 
часто пануþть агресія і насилля. 
У них жорсткі правила, і за непо-
кору можуть не лише вигнати з 
компанії, а й побити. Тут курять, 
вживаþть алкоголь і наркотики, 
члени цих компаній розважаþться 
кра діжками, бійками, вима ган-
ням.

Потрапити в таку компаніþ  
означає наразитися на величезну 
небезпеку. ×асто ці угрупо ван-
ня є справжніми бандами, що 
існуþть «під дахом» криміналь-
них структур, їх використовуþть 
для зберігання та розповсþдження 
наркотиків і залучення нових 
споживачів. 

Тримайся подалі від таких 
компаній!

1. Ðозпитай батьків, які небезпечні компанії існували у 
їхньому підлітковому середовищі.

2. Що сталося з членами цих компаній, коли вони 
виросли?

Îзнакинебезпечних
коìпаніé:

 маþть ватажка і жорсткі 
правила;

 вимагаþть повної 
відданості; 

 забороняþть контакти 
поза групоþ;

 за непокору можуть 
вчинити жорстоку 
розправу;

 з «чужими» поводяться 
агресивно і зверхньо;

 вступаþть у міжгрупові 
конфлікти «стінка на 
стінку»;

 поширене вживання 
тþтþну, алкоголþ, 
наркотиків.
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Ãлава 2. Безпека в побуті 
і навколишньому середовищі 

Íайпоширенішими проявами насилля у твоєму середовищі 
є бійки, штовхання, підніжки, а також прізвиська, обзивання, 
кривляння. Псуþть чиїсь речі — це насилля. ßк і тоді, коли не 
приймаþть у гру чи виганяþть з неї. Îдним із найнебезпечніших 
видів насилля є вимагання грошей або речей. 

Ко жен із вас мо же ста ти свідком і жерт воþ насилля. То му дуже 
важ ли во на вчи ти ся ак тив но про тидіяти йому.

Підсумêè

Бажання мати друзів і компаніþ — природна потреба під-
літків. 

Деякі компанії є недружними і навіть небезпечними. У під-
літковій компанії ти можеш зіткнутися з проявами агресії та 
насилля. Тому важливо навчитися протидіяти агресії і припи-
няти насилля.

Ти став свідком 
об ра з, по гро з 
чи на па ду?

Îд ра зу на ма гай ся при пи ни ти його. ×асто 
для цьо го бу ває до стат ньо вис ло ви ти своє 
не га тив не став лен ня, на при клад, ска за ти: 
«При пи ни» або «Íе думаþ, що це смішно». 

ні

так

Ти сам став 
жерт воþ 
насилля? 

так

Спо чат ку спро буй по го во ри ти з на пад ни ка-
ми (кра ще з од ним із них): «ß нічо го вам 
не зро бив. Що ви про ти ме не маєте?»
Це допомогло?

ні

ßк що пе ресліду ван ня (об ра зи, по гро зи, на па ди) триваþть, не тер пи 
цього. Па сивність ли ше про во кує на пад ни ків. Ска жи бать кам або вчи-
те лþ, нехай вони поговорять з ними. Це допомогло?

ні

Коли не фор мальні ме то ди не до по ма га þть, офіційно звер ни ся (сам чи з 
батьками) до адміністрації шко ли або в міліціþ. Ти маєш пра во жи ти і 
навчатись у безпечних умовах, і є лþ ди, які зо бов’язані їх за без пе чи ти.
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Щоб за без пе чи ти меш канців усім не обхідним, до бу динків про-
кла да þть теп ло тра си, тру би во до го ну, по тужні елек тричні ка белі. 
Це — комунікації. ×а с ти ну з них про кла де но на зовні, а частину — 
під зем леþ. 

Мож ли во, ти ба чив, як із роз ко ли ни в ас фальті витікає во да чи 
ви хо ди ть па ра. Це оз на чає,  що по шко д же но про кла де ну під зем леþ 
тру бу во до по с та чан ня. До та ких місць кра ще не на бли жа ти ся, то му 
що ґрун т мо же про ва ли ти ся.

1. Îб’єднайтесь у 3 групи (кухня, ванна кімната, підвал) 
та обговоріть: 

• які комунікації, електричні прилади і пре пара ти 
побутової хімії використовуþть у цих примі щеннях; 

• які небезпечні ситуації там можуть виникнути.

2. Íамалþйте про це плакати і презентуйте їх у класі. 

Åлектрика

Су час ний світ не мож ли во уя ви ти без еле к т ри ки. Ми зви каємо до 
неї й нерідко втра чаємо обе режність. Íа при клад, дех то роз ва жаєть-
ся тим, що ви к ру чує в під’їздах лам поч ки чи зри ває світиль ни ки, 
за бу ва þ чи, що во ни під на пру гоþ. Та чи вар то ри зи ку ва ти жит тям 
задля пу с тощів або мізер но го за робітку? 

Ура жен ня еле к т рич ним стру мом ду же не без печ не. Еле к т рич ний 
струм, навіть у декілька разів слаб ший за той, яким ми ко ри с-
туємо ся в по буті, мо же спри чи ни ти зу пин ку сер ця. То му не обхідно 
за своїти пра ви ла без печ но го ко ри с ту ван ня еле к т ри коþ. 

а б

Мал. 50. Æит лові бу дин ки

§26.ÁÅЗПÅÊÀТВÎГÎÄÎÌÓ

Твіéдіì

Дім — це місце, про яке завжди згадуватимеш з теплотоþ, адже 
тут ти зростаєш, оточений дорогими для тебе лþдьми і пам’ятними 
речами. Колись, приїхавши в гості до батьків, розповідатимеш своїм 
дітям, скажімо, таке: «Îсь моє улþблене крісло, а це табуретка, з 

якої я впав, коли був малий». 

По черзі розкажіть про свій дім: який він, за що ви його 
лþбите, що ви хотіли б у ньому змінити.

Щоб залишилося якнайбільше приємних спогадів, треба вчитися 
правильно користуватися всім, що є у твоєму домі — комунальними 
зручностями, електричними і газовими приладами. Çвісно, поки що 
з дозволу і під наглядом дорослих.

Êоìунальнівигоди

У місті лþ ди жи вуть пе ре важ но в бу дин ках з усіма ви го да ми: 
цен т раль ним опа лен ням, га ря чоþ і хо лод ноþ во доþ, га зо воþ або 
елек т рич ноþ пли тоþ (мал. 50, á).

Сільське жит ло часто не має таких ви год: його опа лþþть пі ччþ, 
гос по дарі но сять во ду з кри ниці, їжу го ту þть на га зовій плиті, яку 
з’єдна но з га зо вим ба ло ном, або на еле к т роп литі (мал. 50, а). 

Бу ва þть бу дин ки зміша но го ти пу, в яких є не всі, а ли ше де які 
ко му нальні ви го ди. А які ко му на ль ні вигоди у твоїй оселі?

Уцьомупараграôіти:

 проаналізуєш, які комунальні вигоди є у твоєму домі чи 
квартирі;

 засвоїш 5 правил користування електричними приладами;

 навчишся безпечно запалþвати газову плиту і колонку;

 дізнаєшся, як правильно користуватися водогоном і засобами 
побутової хімії.
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Îбережно: газ!

Та кий не об хід ний і ко рис ний у гос по дарстві газ ви ма гає обе-
реж ності у ко ри с ту ванні, ад же він ви бу хо не без печ ний у суміші з 
повітрям. При витікан ні га зу для ви бу ху бу ває до стат ньо іскри.

Ви бух га зу мо же зруй ну ва ти ба га ток вар тир ний бу ди нок. 
Щоб не сталося ли ха, на вчи сь пра виль но за па лþ ва ти і 
ви ми ка ти га зо ву кон фор ку (мал. 52).

При род ний газ, яким ко ри с туþться в по буті, не має за па ху. Щоб 
мож на бу ло виявити йо го ви тікан ня, до ньо го до да þть  спеціальні 
домішки, запах яких на га ду є за пах гни лої ка пу с ти. То му лþ ди на 
відчу ває навіть не ве ли ке ви ті кан ня га зу. 

Пе ре бу ва þ чи у за га зо ва но му приміщенні, мо жна швид ко от руїти-
ся. Таке от руєння ду же не без печ не, то му що при зводить до втра ти 
свідо мості й зу пин ки ди хан ня. 

Îт руїти ся мож на не ли ше га зом, а й про дук-
та ми йо го зго рян ня. Íа при клад, як що в ди мо-
ході не має тя ги, а ти увімкнув га зо ву ко лон ку, 
до приміщен ня мо же по тра пи ти чад ний газ — 
ре чо ви на, що спри чи няє от руєння і навіть 
смерть. 

Пе ревіря ти тя гу необхідно пе ред увімкнен ням 
ко лон ки. Для цьо го слід за па ли ти сірни ка і під -
не с  ти йо го до ви мк не но го паль ни ка. По лум’я має 
втяг ну ти сь усе ре ди ну (мал. 53). Мал. 53

Мал. 52. По ря док вми кан ня і ви ми кан ня га зо вої кон фор ки

Відкрий 
вен тиль на 

га зовій трубі.

Ви мк ни 
конфорку, 

за крий вентиль 
на га зовій 

трубі.

Увімкни 
кон фор ку.

Çа па ли 
сірника 

і підне си 
йо го до 

кон фор ки.

1. Вваæай,ùокоæенневідомийелектроприладчидрітпереáу-
ваºпіднапругоþ. 

Íа при клад, вітер  обі р вав дро ти елект ро  ме режі. ßк що 
та ке стало ся під час до щу, то не без печ но не ли ше тор-
ка ти ся їх, а й підхо ди ти до них. Íе без печ ни ми є транс-
фор ма торні буд ки, еле к т ро роз подільні щи ти та об’єкти 
із по знач ка ми: «Ви со ка на пру га», «Íе за лазь — уб’є!».

2. Êористуйсялиøесправнимиелектроприладами. Íе справ ний 
еле к т ро при лад (ро зет ка, пра с ка) мо же спри чи ни ти ура жен ня еле к т-
рич ним стру мом або по же жу.

3. Водайелектриканесумісні. Íе мож на тор ка ти ся еле к т ро при-
ладів мо к ри ми ру ка ми, а та кож во ди, що на грі ва єть ся кип’ятиль ни-
ком. Це смер тель но не без печ но! Íе слід нали ва ти во ду в увімкнений 
еле к т рич ний  чай ник або пра с ку. 

4. Не допускай перевантаæення електромереæі. Íе мож на 
вмика ти у штеп сельні ро зет ки од но час но кілька еле к т ро при ладів. 
Про пе ре ван та жен ня еле к т ро ме ре жі свідчить ча с те пе ре го рян ня 
за побіжників.

5. Перøніæкористуватисяелектроприладом,уваæнопрочи-
тайінструкціþ.

Íа вчи сь пра виль но вми ка ти еле к т ро при ла ди. Спо чат-
ку шнур  з’єд ну þть з при ла дом, а потім — із ро зет коþ. 
Ви ми ка þть у зво рот н о му по ряд ку (мал. 51).

1. ×о му не мож на за би ва ти цвя хи по бли зу еле кт рич них 
ро зе ток?
2. ×о му не слід ко ри с ту ва тись еле к т ро при ла да ми під час 
ку пан ня у ванні?
3. ×о му пе ред заміноþ пе ре горілої еле к т ро лам пи тре ба 
обов’яз ко во ви мк ну ти освітлþ валь ний при лад з розетки 
або вимкнути електрику на щитку?
4. ×и є еле к т ро при ла ди, які не треба ви ми ка ти, йду чи з 
до му? 

Мал. 51. По ря док вми кан ня електроприладу
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Òретя група — во гне не без печні ре чо ви-
ни: ае ро золі, за со би, що містять бен зин, гас, 
ацетон. Íа їх упа ков ках завжди є по пе ре д жен ня: 
«Во гне не без печ но!», «Íе роз пи лþ ва ти по бли зу 
відкри то го во гнþ!», «Íе па ли ти; провітрþ ва ти 
приміщен ня під час ро бо ти!».

×етверта група — ре чо ви ни, які спри чи-
няþть тяж ке от руєння. Це пе ре дусім от ру ти для 
гри зунів і ко мах, де які ви ди клеїв і за собів для 
ви ве ден ня плям. Про не без пе ку по пе ре д жу þть на пи си: «Îт ру та! 
Ви ко ри с то ву ва ти у приміщенні, що до б ре вен ти лþється», «Ува га! 
Без роз чи нен ня во доþ не без печ но для жит тя» (мал. 56).

Мал. 55

Підсумêè

Безпека оселі передусім залежить від її мешканців.

Порушення правил користування електричними приладами 
призводить до ураження електричним струмом або до пожежі. 
Витікання газу може спричинити вибух або отруєння.

У твоєму віці вчитись користуватися водогоном, електрични-
ми та газовими приладами можна тільки під наглядом дорослих.

Пе ред тим як ко ри с ту ва ти ся пре па ра та ми по бу то вої хімії, 
уваж но про чи тай інструкціþ і за сте ре жен ня. Íа ма гай ся уни ка-
ти кон тактів з пре па ра та ми чет вер тої гру пи.

Îбережно! Ціанакрилат! Склеþє миттєво!
Çапобігайте попаданнþ клеþ на шкіру та в очі.
У разі випадкового контакту з очима негайно 
промити їх проточноþ водоþ протягом 10 
хвилин, накласти стерильну пов’язку та 
звернутися до лікаря. При попаданні на 
шкіру промити з милом, почистити пемзоþ, за 
необхідності протерти ацетоном.

Увага!
Õовати від дітей!
Íе дихати парами!

Мал. 56. По пе ре д жу вальні на пи си на упа ковці клеþ

Водогін і тепловіìережі

До б ре, ко ли в домі є во да. І хо лод на, і га ря ча. Але ко ри с ту ван ня 
во доþ та кож ви ма гає обе реж ності. І ось чо му. 

До квар ти ри во ду по даþть під ти с ком, ад же во на по вин на до сяг ти 
верхніх по верхів. Тем пе ра ту ра горячої води близь ко 70°С, хо лод ної —  
взим ку ли ше 4—5°С. Çірве кран чи тріс не тру ба — і лþ ди на, яка 
опи ни ла ся по руч, от ри ма є важкі опіки чи пе ре охо ло джен ня. 

ßк що ви ник ла аварійна си ту ація з во доþ, 
пе ре дусім тре ба пе ре кри ти во ду за до по мо гоþ 
вен тилів во до по с та чан ня, які є в кожній квар-
тирі. Щоб не пе ре плу та ти, в який бік за кри-
вається вен тиль, за пам’ятай Пра ви ло літе ри Ç: 
вен тиль за кри вається так, як пи шеть ся літе ра Ç. 
Çвер ни ува гу, що вен тиль на мал. 54 — за старілої 
кон ст рукції. ×а с то навіть до рос ло му не під си лу 
впо ра ти ся з ним. То му за раз такі вен тилі замінþ-
þть на су часні, з якими лег ко впора þть ся і діти.

1*. Де роз та шо вані вен тилі, що пе ре кри ва þть во ду в 
твоїй квар тирі? По тре нуй ся за кри ва ти їх у при сут ності 
батьків.

2*. Що тре ба зро би ти пе ред тим, як увімкну ти га зо ву 
ко лон ку: пе ревіри ти тя гу чи відкри ти га зо вий вентиль?  

Препаратипобутово¿хіìі¿

У кож но му домі є чи ма ло хімічних ре чо вин, що ви ко ри с то ву-
þть ся в по буті. Çа сту пе нем  без пе ки всі пре па ра ти по бу то вої хімії 
поділяþть на чо ти ри гру пи.

Перøагрупа — ре чо ви ни, які не є не без пе чними: різні  по рош-
ки та па с ти для чи щен ня, шам пуні, чор ни ло, ак ва рельні фар би. 
Îднак без печність цих ре чо вин віднос на. По тра пив ши все ре ди ну 
ор ганізму, во ни спри чи ня þть от руєння.

Другагрупа — ре чо ви ни, які при по па данні на шкіру чи в очі 
спри чи няþть под раз нен ня або опіки. Це дез інфіку вальні та відбілþ-
вальні засоби, а також за со би для чи щен ня ка налізаційних труб, 
оц то ва есенція то що. Íа їх упа ков ках є за сте ре жен ня: «Уни ка ти 
по па дан ня на шкіру та в очі!» Для роботи з ними треба надягати 
захисні рукавички, халат і окуляри (мал. 55). 

Мал. 54
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Причинивиникненняпожеж

Íай по ши реніши ми при чи на ми по жеж є: тþ тþ но паління (особ-
ли во в не тве ре зо му стані), по ру шен ня пра вил ек сплу а тації еле к т-
ричних і газових  при ладів, не о бе реж не по во д жен ня з во гнем і роз-
ря ди бли с кав ки (мал. 57).

Мал. 57. Що може спричинити пожежу

Ко рот ке за ми кан ня, 
іскріння і нагрівання 
побутових приладів 
по бли зу го рþ чих 
ма теріалів або лег ко зай-
ми с тих рідин можуть 
призвести до по жежі.

По же жа мо же ви ник ну ти і від 
роз ря ду бли с кав ки. Що ви ща 
будівля, то більша вірогідність 
вда рян ня у неї бли с кав ки. То му 
на бу дин ках вста нов лþ þть гро-
мовідво ди, щоб енергія бли с кав ки 
роз ря ди ла ся в зем лþ. 

Íерідко причиноþ пожежі є незага-
ше на сигарета. Îсобливо небез печно 
курити в ліжку. Ëþ ди на мо же за сну ти, 
си  га ре та впа де на ков дру чи ма т рац, 
які по ч нуть тліти, виділя þ чи чад ний 
газ. Íадихавшись його, лþ ди на не при-
томніє, стає без по рад ноþ.

Íеобережне поводження 
з відкритим вогнем, 
у тому числі й ди тячі 
пу с тощі, — поширена 
причина пожеж. Çнай-
шов ши сірники або 
запальничку, ди ти на 
на ма гається по вто рити 
ру хи до рос лих.

§27.ПÎЖÅЖНÀÁÅЗПÅÊÀТВÎª¯ÎÑÅËІ

У 5 класі ви вже вивчали тему «Пожежна безпека» і знаєте, 
за яких умов може виникнути пожежа, умієте загасити невеликий 
вогонь та швидко евакуþватися з приміщення школи, якщо в ній 
виникне пожежа.

1. Çапаліть свічку і передавайте її по колу, продовжуþчи 
фразу: «ß можу використати цей вогонь для того, щоб 
(розпалити вогнище, освітити приміщення, створити 
святкову атмосферу...).

2. Пригадайте, що таке «трикутник вогнþ». Íаведіть 
приклади горþчих матеріалів і джерел запалþвання.

3. Îб’єднайтесь у 3 групи (негорþчі, важкогорþчі 
та легкозаймисті матеріали). Íамалþйте плакат про 
властивості цих речовин і матеріалів. Для чого їх 
використовуþть, як треба з ними поводитися?
• Негорþчі — ті, що не горять за будь-яких умов.
• Ваæкогорþчі — ті, що за го ря þть ся, тліþть чи 

об вуг лþ þть ся під дієþ во гнþ, але переста þть 
горіти, як що дже ре ло за па лþ ван ня ви да ли ти чи 
за га си ти. 

• Ëегкозаймисті — ті, що за го ря þть ся від дже ре-
ла за па лþ ван ня і про дов жу þть са мостійно горіти, 
ко ли це дже ре ло ви да ли ти.

4. Íазвіть ситуації, за яких вогонь може бути вкрай 
небезпечним (на бензозаправці, при витіканні газу, коли 
вогонь виходить з-під контролþ...).

Уцьомупараграôіти:

 пригадаєш три умови виникнення горіння;

 ознайомишся з історієþ пожежної служби;

 проаналізуєш причини виникнення пожеж;

 потренуєшся перевіряти пожежну безпеку своєї оселі;

 намалþєш і відпрацþєш план евакуації зі свого дому.
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ßк тільки чер го вий (виш ко вий) помічав по же жу, на ка лан-
чі одразу підніма ли сиг нальні зна ки, щоб повідо мити інші де по. 
Вар то вий уда ряв у дзвін, і з воріт на коні вилітав вісто вий. Він 
розвідував об ста нов ку на по жежі й мчав назад. 

Після йо го по вер нен ня з гур ко том і дзво ном на місце пожежі 
поспішали по жеж ни ки. Труб ни ки рятували лþдей і га си ли по же жу 
водоþ зі шлангів, со кир ни ки ру ба ли дах, щоб ви пу с ти ти з примі-
щен ня дим, а ка чаль ни ки та во до по с та чаль ни ки по пов нþ вали за па си 
во ди в діжках.

Äопоìагаєìопожежникаì

У наш час повідомлення про пожежу приймаþть за телефоном 
101. Після отримання сигналу оголошується тривога в найближчій 
до місця пожежній частині, і за півхвилини пожежні автомобілі з 
увімкненими сиренами вже мчать гасити пожежу.

Çавданням по жеж ної служ би є не ли ше гасіння по жеж, а й 
профілак ти ка, тоб то забезпечення по жеж ної без пе ки будівель. 
Æо ден бу ди нок не за се ляþть без підпи су працівників по жеж ної 
служби, які ре тель но пе ревіря þть справність еле к т рич ної ме режі, 
на явність і до ступність ева ку аційних ви ходів і шляхів, за пас них 
ви ходів, по жеж них дра бин, за собів гасіння та ви яв лен ня по жежі. 

У приміщен нях і бу дин ках вста нов лþþть  по жеж ну сиг налізаціþ. 
Íавіть ма ленькі діти маþть зна ти, що ко ли во на спра цþ ва ла, тре ба 
не гай но вий ти з бу дин ку шля хом, який вка за но на плані ева ку ації. 
А щоб засвоїти, ку ди бігти у ви пад ку по жежі, двічі на рік слід про-
во ди ти на вчальні по жежні тре ну ван ня. І не ли ше в школі, а й удо- 
ма, особ ли во як що в ро дині є ма ленькі діти (мал. 59). 

Мал. 59. План ева ку ації з будинку. 
Стрілка ми по ка за но на прям ки ру ху у ви пад ку по жежі, кру жеч ком — місце 

зустрічі після ева ку ації

1. ×ому над па ливними скла дами та ав то за пра вними 
станціями вста нов лþ þть кілька гро мовідводів на ок ре-
мих щог лах?

2*. Îсоб ли во не без печ но ки да ти не до пал ки в пласт ма со-
ве відро для сміття. ßк ви вважаєте, чо му? 

3*. Май же щод ня в но ви нах чуємо повідо млен ня про 
по жежі. Îб го воріть кілька та ких повідо млень, виз нач те 
при чи ни пожеж та можливості їх запобігання. 

Зісторі¿пожежно¿охорони

Перші по жеж ни ки з’яви ли ся в нашій країні по над два століття 
то му. Дво по вер хова спо ру да з ви со коþ вишкоþ (каланчеþ) мала 
назву «по жеж не де по». 

Íа пер шо му по версі розміщу ва ли ко ней,  во зи з діжка ми, на пов-
не ни ми во доþ, та про ти по жеж ний інвен тар. Íа дру го му — жи ли 
по жеж ни ки, яким доз во ля ло ся відлу ча ти ся з ка зар ми лише один 
раз на тиж день, заборонялося відвіду ва ти гро мадські місця, чи та ти 
будь-що, крім Біблії. Щоб завжди бу ти на по го тові, вони навіть на 
ніч не зніма ли чобіт.

Мал. 58 
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§28.ЯÊПÎВÎÄИТИÑЯПІÄ×ÀÑПÎЖÅЖІ

Щотакепожежа

Усþди, де є умови виникнення горіння (в на се ле но му пункті і в 
лісі, в це ху і на фермі, у поїзді і літа ку, в школі і ди тя чо му са д ку, 
в офісі і жит ло во му бу дин ку), мо же статися поæеæа — не кон тро   -
льова ний про цес горіння, який за гро жує жит тþ лþ дей і тва рин, 
зни щує при родні ре сур си та ма теріаль ні цінно с ті.

Îб’єднайтесь у пари і розкажіть одне одному про поже-
жі, свідками яких ви були, або ті, про які ви чули від 
інших лþдей чи дізнались із засобів масової інформації. 
Íа якій стадії вдалося їх загасити?  

Уцьомупараграôіти:

 дізнаєшся про три стадії пожежі;

 пригадаєш, як можна загасити невелику пожежу підруч-
ними засобами;

 ознайомишся з вогнегасниками — найефективнішими 
первинними засобами пожежога сіння;

 потренуєшся рятуватись у разі пожежі в лісі чи в степу.

×изнаºøти,ùо...

У роз вит ку по жежі виділя þть три стадії.
1. Початкова.Три ває пе ре важ но від 15 до 30 хви лин. Для 

неї ха рак тер на не ви со ка тем пе ра ту ра по лум’я і незначна 
швидкість по ши рен ня во гнþ. ßк що по же жу встиг нуть 
за га си ти на цій стадії, во на за подіє най менші збит ки.

2. Îсновнастадія. Триває пе ре важ но на ступні 30 хви лин, 
тем пе ра ту ра по лум’я мо же пе ре ви щу ва ти 1000°С. По же-
жа швид ко по ши рþється, за га си ти її ду же важ ко.

3. Стадія закінчення. Во гонь зга сає у міру до го рян ня 
ма теріалів. Ðя ту ва ти вже нічо го.

Îсобливо небезпечно, коли пожежа виникає там, де одночасно 
перебуває багато лþдей, наприклад у школі. 

1. Ðозгляньте план евакуації зі своєї школи. 

2. Çаміряйте час, протягом якого ваш клас організовано 
вийде з приміщення школи.  

3. Îбговоріть, чи вдалося вам уникнути штовханини на 
сходах і у дверях.

Підсумêè

Умовами виникнення горіння є: наявність киснþ, джерела 
запалþвання та горþчих матеріалів. 

Пожежну службу було створено понад два століття тому. 
Відтоді хоробрі пожежники врятували чимало лþдських 
життів і майна.

Íай по ши ренішими при чи нами по жеж є: тþ тþ но паління 
(особ ли во в не тве ре зо му стані), по ру шен ня пра вил ек сплу а тації  
еле к  т ричних і газових  при ладів, не о бе реж не по во д жен ня з 
во гнем та роз ря ди бли с кав ки.

Щоб запобігти виникненнþ пожежі, треба дбати про 
пожежну безпеку помешкання. У кожному будинку має бути 
план евакуації. 
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Ви пригадали най простіші, а то му най по ши реніші спо со би 
гасіння по жежі. А най е фек тивніший із пер вин них за собів по же-
жо гасіння — во гне гас ник. Çвісно, як що він справ ний і ти вмієш 
ним ко ри с ту ва ти ся. Во гне гас ни ки є трьох типів: пінні (мал. 61, а), 
по рош кові (мал. 61, á) і вуг ле кис лотні (мал. 61,в). 

Пінно му во гне гас ни ку майже 100 років. Éо го ви ко ри с то ву þть 
для гасіння го рþ чих ма теріалів та лег ко зай ми с тих рідин. Але 
пінним во гне гас ни ком не мож на га си ти еле к т ро при ла ди під на пру-
гоþ, та й речі, які за га си ли піноþ, до ве деть ся ви ки ну ти. 

А от вуг ле кис лот ним чи по рош ко вим во гне гас ни ком мож на за га-
си ти будь-яку по же жу. 

Ко ли відкри вається вен тиль вуг ле кис лот но го во гне гас-
ни ка, з ньо го по дається за мо ро же ний вуг ле кис лий газ 
(у ви гляді сніго вих пластівців). Íамагайся не торкатися 
розтруба, тому що він охо ло д жується до —70оС. 

Ви ко ри с то ву þ чи по рош ко вий во гне гас ник, слід за три мати 
ди хан ня, бо по рош ко вим пи лом мож на от руїти ся.

Íа кож но му во гне гас ни ку є інструкція, як ним ко ри с ту-
ватися. ßк що вдо ма або в школі є во гне гас ник, обов’яз-
ко во прочитай інструкціþ, ад же під час по жежі не бу де 
ча су її вив ча ти. 

Якправильнодихативзоніпожежі

Ти вже знаєш, що на по же жах лþ ди ги нуть не ли ше від во гнþ, а 
й від газів, які виділя þть ся у процесі горіння. Îсоб ли во не без печ-
ни ми є га зи, що ут во рþ þть ся під час горіння пла с тиків та інших 
син те тич них ма теріалів, а та кож чад ний газ. 

Іноді до стат ньо кілька разів вдих ну ти таке повітря, щоб знепри-
томніти. То му най пер ше, що треба зро би ти, відчув ши за пах ди му, — 
 за хи с ти ти ор га ни ди хан ня (мал. 62, а на с. 160). 

а âб

Мал. 61

Якзагаситипожежунапочатковіéстаді¿загоряння

Початкова стадія за го рян ня три ває 15—30 хви лин. Це час, ко ли 
по же жу ще мож на за га си ти вла сни ми си ла ми. Тре ба лише зна ти, як 
це ро би ти. Твої дії за ле жать від то го, що за горіло ся: зви чай на річ, 
електро при лад чи лег ко зай ми с та ріди на. 

1. ßкщо загорілася звичайнаріч, вогонь мож на за топ та ти, за ли ти 
во доþ, за си па ти піском чи на кри ти  по жеж ним по кри ва лом, замість 
яко го мо жна ви ко ри с та ти ки лим, ков дру, паль то. Але в жод но му 
разі не те, що ви го тов ле но із син те тич них ма теріалів.

Íай частіше по жежі га сять во доþ. Для цьо го най кра ще 
підхо дить зви чай не або  по жеж не відро. 
Éого за пов нþþть на дві тре ти ни. Відтак, узяв ши сь 
однієþ ру коþ за дно, а дру гоþ за йо го верх нþ ча с ти ну, 
вих лþп у þть во ду в на прям ку во гнþ (мал. 60, а).

2. Коли ж за горівся електроприлад (на при клад, те левізор), його 
не мож на одразу га си ти во доþ. Це при зведе до ура жен ня еле к т рич-
ним стру мом. Слід спо чат ку від’єдна ти електроприлад від на пру ги, 
узяв шись за вил ку ру коþ, об мо та ноþ су хоþ тка ни ноþ, або ви мк ну-
ти еле к т ри ку на щит ку. Іноді це од ра зу до по ма гає, і по же жа при-
пи няється, а як що при лад про дов жує горіти, на крий йо го  цупким 
по кри ва лом. Во ду тре ба ли ти, сто я чи збо ку, то му що нагрітий кіне-
скоп мо же ви бух ну ти (мал. 60, á). 

3. Ëегкозаймисті рідини (на при клад, бен зин) та кож не мож на 
за ли ва ти во доþ. Во ни лег ші за во ду, і як що на ріди ну ви ли ти во ду, 
во на спли ве на по верх нþ і про дов жу ва ти ме горіти, по ши рив шись по 
всій по верхні. Вогонь необхідно за си пати зем леþ, піском, у край- 
 нь о му разі — навіть праль ним по рош ком. Спо чат ку за си па þть краї, 
а потім — се ре ди ну (мал. 60, в).

Мал. 60

б âа
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Êористуваннязасобаìипожежогасіння

1. Ðозглянь мал. 64. ßки ми підруч ни ми за со ба ми (а—д) 
мож на за га си ти по жежі (1—3)?

2. Íазви застереження щодо користування пінними, вуг-
лекислотними та порошковими вогнегасниками.    

1 2 3

д

´

ã

а âб

Мал. 64

Підсумêè

По же жа — не кон тро ль о ва ний про цес горіння, який за гро-
жує жит тþ лþ дей, заподіþє матеріальні збитки. Ðозрізняþть 
три стадії пожежі: початкову, основну і стадіþ закінчення.

Íа початковій стадії пожежу можна загасити, якщо діяти 
швидко і правильно. Вогнегасник — найефективніший засіб 
пожежогасіння.

Îпинившись у зоні пожежі, треба захищати органи дихання 
і постаратися якнайшвидше вибратися з неї.

ßк що пожежа почалася, ко ли ти був у ліжку, не підводься, адже 
чад ний газ піднімається вго ру. Çа крий рот і ніс тка ни ноþ (руш ни-
ком чи по до лом нічної со роч ки) і сповз и на підло гу, не підніма þ чи 
го ло ви (мал. 62, á). Коли є змога, на мо чи тка ни ну, якоþ за хи щаєш 
ор га ни ди хан ня.

«Зупинитися,впасти,котитися»

Це пра ви ло тре ба за пам’ята ти на ви па док за го рян ня на лþ дині 
одягу (мал. 63). 

Çупинитися — оз на чає, що передусім тре ба зу сил лям волі по бо-
ро ти паніку й ба жан ня бігти, оскільки в цьо му ви пад ку во гонь 
ли ше роз го ряєть ся. То му слід зу пи ни ти ся, а по ба чивши лþ ди ну, на 
якій за горівся одяг, що си ли на ма га ти ся її зу пи ни ти.

Впасти — оз на чає, що тре ба впа с ти са мо му чи по ва ли ти лþ ди-
ну, на якій за горівся одяг. До б ре, коли по бли зу є ков дра чи одяг з 
цуп кої тка ни ни (кра ще мо к рий), яким треба на кри ти лþ ди ну і за га-
си ти на ній по лум’я. Îб лич чя за кри ва ти не мож на.

Êотитися — оз на чає, що тре ба ко ти ти ся по землі чи підлозі, 
на ма га þ чись у та кий спосіб зби ти во гонь. Ðу ка ми слід за хи ща ти очі 
та об лич чя.

Мал. 63

а б

Мал. 62  
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Мал. 65

Під час аварій на 
ви бу хо не без печ них 
об’єктах здо ров’þ 
та жит тþ лþ дей 
загрожує не ли ше 
во гонь, а й шкідливі 
та от руйні ре чо ви ни, 
що ут во рþ þть ся у 
процесі го рін ня. 

Унаслідок аварій на радіа ційно  
не без печ них об’єктах у довкілля 
по тра пляþть ра діо ак  тив ні ре чо-
ви ни.

Унаслідок аварій на 
гідро тех нічних спорудах 
виникаþть хвилі, які 
ма þть ве ли чез ну руйнів-
ну си лу. Îсоб ли во 
не без печним є руй ну ван-
ня гре бель на во до схо-
вищах, де на ко пи чується 
ве ли ка маса во ди.

Аварії на хі мічних за во-
дах су про вод жу þться 
ви ки дами силь но діþ чих 
от руй них ре  чо вин.

§29.ПІÄПÐИªÌÑТВÀ
ÓТВÎªÌÓНÀÑÅËÅНÎÌÓПÓНÊТІ

Àваріéніситуаці¿напідприєìствах

Про мис лові підприємства є в ба га ть ох на се ле них пунк тах. В 
од них — не ве ликі за во ди, в інших — про мис лові гіган ти. Де які з 
них цілком без печні для довкілля. Інші (і це не обов’яз ко во гіган-
ти) мо жуть бу ти не без печ ни ми. 

Тепер на підприємствах на ма га þть ся впро ва д жу ва ти еко логічно 
без печні тех но логії, але, на жаль, навіть най су часніші ви роб ництва 
не га ран ту þть абсолþтної без пе ки. Аварія на про мис ло во му об’єк     -
 ті — подія над зви чай на і ду же не без печ на. Çа наслідка ми аварій 
промислові об’єкти поділя þть на чо ти ри гру пи (мал. 65).

1. ßкі підприємства роз та шо ва ні у ва шо му на се ле но му 
пункті?
2*. До яких груп вони належать? ßкі не без пе ки мо жуть 
загрожувати населеннþ у випадку аварії на цих підпри-
ємствах?
3*. Íаведіть приклади аварій на підприємствах вашого 
міста, області, в Україні, у світі. 

Уцьомупараграôіти:

 дізнаєшся про безпеку проживання поблизу промислових 
підприємств;

 з’ясуєш, які є види небезпечних промислових об’єктів  
і як дізнатися, що на підприємстві сталася аварія;

 вчитимешся правильно діяти під час аварії.

ßк що ти про жи ваєш по бли зу про мис ло во го об’єкта: 

• Íе відчи няй вікон для провітрþ ван ня, ко ли 
вітер дме з бо ку підприємства.

• До три муй ся чи с то ти: щод ня мий ся і ви ти рай 
но ги пе ред тим, як за хо диш у приміщен ня.

• Íе купайся у во дой мах, роз та шо ва них по бли зу 
про мис ло вих об’єктів.
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Підручнізасобисаìозахисту

Íа вряд чи у тебе є про ти газ і ко с тþм для за хи с ту від хімічних 
ре чо вин. Íа галь ної по тре би в них не має, та й ко ш ту þть во ни не де-
ше во. А чи мож на за хи с ти ти ся від от руй них ре чо вин без них? Ви яв-
ляється, мож на. І це під си лу кож но му. Щоб от руйні ре чо ви ни чи 
радіоак тив ний пил не по тра пи ли в ор ганізм, тре ба пе ре кри ти їм усі 
мож ливі шля хи до сту пу.

1. Щільно за чини всі вікна і двері. Щіли ни та вен ти ляційні от во-
ри за тк ни ганчір’ям, по ро ло ном, за клей па пе ром.
2. Çро би вдо ма за пас пит ної во ди, по ки не припинили во до по с та-
чан ня: за пов ни неþ пла с ти кові пляш ки, відра, ван ну. 
3. Õар чуй ся кон сер ва ми, які є вдо ма.
4. Íе ви ходь із до му, навіть до сусідів.
5. Íе хо вай ся у підвалі чи по гребі. ¯х мо жуть за пов ни ти от руйні 
гази.
6. Íа вхідних две рях міцно прикріпи повідо млен ня, що у квар-
тирі хтось є, або сповісти те ле фо ном ря ту вальні служ би про місце 
сво го перебування. 
7. ×е кай на до по мо гу. 

1. Виз нач на пря мок вітру і ру хай-
ся пер пен ди ку ляр но до ньо го.
2. Уни кай ни зин. Îт руйні ре чо-
ви ни зазвичай на ко пи чу þть ся 
са ме в ни зи нах. 
3. Íе пий во ду з відкри тих 
во дой м (річок, озер, ко ло дязів).
4. Íе зби рай і не їж ягід, фруктів, 
го ро ди ни.
5. Ко ли вий деш у без печ не місце, 
зніми верхній одяг і за па куй йо го 
у поліети ле но вий па кет. 
6. ßк що є змога, ре тель но по мий-
ся під ду шем.

1. Íадяг ни курт ку, шта ни і 
головний убір з цупкої тка ни-
ни. 
2. Шта ни ви пу с ти поверх чобіт, 
пе рев’яжи внизу мо туз коþ. 
3. Íадяг ни респіра тор, мар ле ву 
пов’яз ку або об мо тай об лич чя 
шар фом. 
4. Пе ре крий во ду, газ, ви мк ни 
еле к т ри ку. 
5. Візьми з со боþ тро хи во ди та 
харчів, документи і гроші. 
6. Çа мкни квар ти ру і пря муй до 
місця збо ру для ева ку ації.

а б

â

Мал. 66. Варіан ти дій під час аварії

Щосвідчитьпроаваріюнапідприєìстві

Про те, що на про мис ло во му підприємстві ста ла ся аварія, місце ве 
на се лен ня обов’яз ко во повинно бу ти по пе ре д же не од ним або кілько-
ма спо со ба ми:

• си ре ноþ цивільної обо ро ни;
• гуд ком на підприємстві;
• повідо млен ням по радіо та місце ви х ка на лах те ле ба чен ня;
• че рез працівників ÆЕ Ку або дільни чно го міліціоне ра.

Відбли с ки по жежі або ве ли ка кількість по жеж них ма шин ма þть 
насторожити навіть тоді, ко ли не над хо дять жод ні пові дом  лен ня. 

Про ви кид у на вко лишнє се ре до ви ще шкідли вих для здо ров’я чи 
от руй них ре чо вин свідчи ть по ява у повітрі незвичних за пахів, ви па-
дан ня не зви чай но го за ко ль о ром пи лу, рап то ве по жовтіння рос лин 
або за ги бель дрібних тва рин (ко марів, мух, ми шей, птахів, ри би у 
во дой мах). Çдо гад, що на підприємстві не все га разд, має ви ник ну ти, 
як що у твоєму на се ле но му пункті лþ ди рап том по ча ли хворіти на 
якусь не зви чай ну хво ро бу.

Якдіятипідчасаварі¿напідприєìстві

Відо мо, що в перші го ди ни, дні після аварії на ×ор но бильській 
АЕС ти сячі лþ дей не мог ли вря ту ва ти ся че рез те, що вла да зло чин-
но при хо ву ва ла мас шта би ка та ст ро фи. Ëþ ди за пла ти ли за це своїм 
здо ров’ям. Пра виль но вчи ни ли ті, хто здо га дав ся швид ко зібра ти 
най не обхідніші речі й ви бра ти ся з не без печ но го місця. Íа жаль, це 
бу ли по оди нокі ви пад ки. 

Îб’єднайтесь у 3 групи і прочитайте ситуаціþ.
Про лу на ла си ре на. Місцеві ка на ли радіо повідоми ли, 
що ста ла ся аварія на хімічно му за воді. Місцем збо ру 
для ева ку ації при зна чи ли май дан чик біля шко ли. 

Уя віть, що хтось із вас опи нив ся в такій си ту ації, ко ли 
по ряд не має батьків. Çа допомогоþ мал. 66 підготуйтеся 
та продемонструйте, як треба діяти: 

група1: ти по чув си ре ну, ко ли  гу ля в у лісі;

група2:ти був удо ма, по чув си ре ну і дізнав ся, що 
при зна чи ли місце збо ру для ева ку ації;

група3:ти був удо ма, по чув си ре ну, але не по чув 
ого ло шень про ева ку аціþ.
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Мал. 68. Са мо роб ний ко с тþм хімічно го за хи с ту

Підсумêè

Про аваріþ на промисловому підприємстві можна дізнатися 
з повідомлень служб цивільної оборони по місцевому радіо, 
телебаченнþ, звуків сирени, гудків.

У випадку аварії постарайся якнайшвидше вибратися в без-
печне місце. 

ßкщо живеш поблизу підприємства, на якому під час аварії 
може статися хімічне чи радіаційне забруднення, заздалегідь 
приготуй ватно-марлеву пов’язку та захисний костþм. 

Рукавичкитреба підби ра-
ти шкіряні, гу мо ві або з 
во до не  про ник ної тка  ни ни.

Взуття. Ãу мові чоботи або шкіряні черевики за хи с тять но ги. 
Шта ни треба ви пу с ти ти поверх чобіт і обв’яза ти внизу мо туз коþ.

Êуртка. У кож-
но го вдо ма знай-
деть ся курт ка з 
во до не про ник ної 
тка ни ни. До б ре, 
як що во на бу де з 
ка пþ шо ном. Курт-
ку слід за стеб ну-
ти на всі ґуд зи ки 
(бли с кав ку), ка пþ-
шон надяг ну ти на 
го ло ву.

Øтани. Íайкра-
щи ми є довгі шта-
ни з цупкої тка-
ни ни, наприклад, 
лиж ний комбіне-
зон або джин си.

Головнийуáір.Це мо же бу ти шап ка щільної в’яз-
ки. Íадяг ти її тре ба так, щоб во на за кри ла во лос ся. 
Довге во лос ся ба жа но за плес ти і сховати під шапку.

Захисторганівдихання

ßк що не має про ти  га за чи респіра то ра, мож на зро би ти ват но-мар-
ле ву пов’яз ку (мал. 67).

Варіант1. Шма ток ва ти за гор ни у ши ро кий бинт. 
До вжи на пов’яз ки — 20 см. Про ший, відсту пив ши 2 см від 
країв. Çа тя гни в от во ри зав’яз ки зі згор ну тих бин тів за в-
довжки 50 см (мал. 67, а). 
Варіант 2. Шма ток ва ти за гор ни в ши ро ку мар лþ. Краї 
розріж навпіл (мал. 67, á).

Çа тримав ши по дих, надяг ни ма с ку так, щоб 
во на за кри ва ла рот і ніс. Çав’яз ки слід за тяг ну ти 
так, щоб ма с ка щільно при ля га ла до об лич чя. 

Про ведіть зма ган ня «Õто швид ше і правильно 
ви го то вить за хис ну ма с ку».  

Захистшкіри іволосся

Твій са мо роб ний ко с тþм хімічно го за хи с ту скла да ти меть ся з 
го ло вно го убо ру, курт ки, штанів, ру ка ви чок і чобіт (мал. 68). 

Мо же ста ти ся, що ти опи нив ся на за бруд неній те ри торії без 
батьків і сам чи з ки мось де я кий час пе ре бу вав там. Вий шов ши у 
без печ не місце, зніми верхній одяг і скла ди у поліети ле но вий па кет. 
Цей одяг не мож на ні вдя га ти, ні пра ти. Íа йо го по верхні мог ли 
на ко пи чи ти ся не без печні ре чо ви ни, які під час чи ст ки чи пран ня 
по тра плять на шкіру і в ле гені.

Коли під час аварії на підприємстві став ся ви кид от руй них 
ре чо вин, діяти тре ба ду же швид ко. То му ба жа но, щоб твій са мо-
роб ний ко с тþм хімічно го за хи с ту завжди ле жа в у пев но му місці. 
Тобі зна до бить ся і вміння швид ко вдя га ти ся. Íа при клад, вранці 
після підйо му сол да ти ук раїнської армії одя га þть ся за 40 секунд. 
Перевір,скількичасутивитрачаºøнавдягання.

а á

Мал. 67 



169168

Òаáлиця9

Виз на чен ня ти по розміру ве ло си пе да 

Äекраùекупувативелосипед

Відповідь про ста: в ма га зині. Тут він мо же ко ш ту ва ти до рож-
че, ніж на рин ку, од нак га рантіþ якості даþть тільки в магазині. 
По за ма га зи ном ри зи куєш прид ба ти де ше ву підроб ку, і по вер ну-
ти не якісний то вар не мож ли во. Íе за будь збе рег ти ка со вий чек і 
га рантійний та лон. Це до ку мен ти, які да þть пра во на га рантійний 
ре монт та на по вер нен ня то ва ру в ма га зи н.

Першніжсістизакерìовелосипеда

Îт же, ве ло си пед прид ба но. Та не поспішай сіда ти за кер мо. Спо-
чат ку оз най о м ся з інструкцієþ. Îсоб ли во уваж но про чи тай розділи, 
в яких ідеть ся про без пе ку до рож нь о го ру ху, а та кож ті, що по чи-
на þть ся сло ва ми: «Ува га!» та «Îбе реж но!». Ðа зом з бать ком чи 
ки мось із до рос лих ог лянь те ве ло си пед, пе ревірте кріплен ня де та-
лей, ро бо ту всіх вузлів, напомпуйте ши ни. 

 Довжина ноги,  см Ðозмір велосипеда, мм

 78—82 540
 83—87 560
 88—91 580
 більше як 91 580

§30.ТИ—ВÅËÎÑИПÅÄИÑТ

Зісторі¿велосипеда

У Європі пер шим ви нахідни ком ве ло си пе да був німець кий лісник 
Дрез. У 1813 році він при ро бив до са мо ка та руль.

Íа ступ ним ви нахідни ком став робітник Даль зель. У ре зуль таті 
три ва лих по шуків він ви най шов пе далі.

У 1865 році фран цу зи Мі шо та Ëаль ман скон ст ру þ ва ли пер ший 
ме та ле вий ве ло си пед. Він був удвічі важчим за су час ний, але най-
більшим йо го не доліком бу ло те, що ве ло си пед тру си ло на ви боїнах. 
×е рез це він от ри мав на зву «кістко тряс». І ко ли ве те ри нар із Шот-
ландії — Дан лоп — здо га дав ся прикріпи ти на вко ло ко ле са гу мо вий 
са до вий шланг, їзди ти ста ло на ба га то зручні ше. 

Спо чат ку з ве ло си пе ди с тів сміяли ся. Був час, ко ли поліція 
на ма га ла ся за бо ро ни ти ве ло си пе ди, вва  жа þ чи, що во ни за ва жа þть 
до рож нь о му ру хові. Íині цей лег кий, ма не в ре ний і порівняно де ше-
вий та еко логічний вид транс пор ту на бу ває дедалі більшої по пу ляр-
ності в усьому світі.

А що ви думаєте про цей вид транспорту? Îб’єднайтесь 
у 2 групи і назвіть якомога більше переваг і недоліків 
велосипеда.  

ßк що дорослі виріши ли прид ба ти тобі ве ло си пед, пе ре дусім слід 
под ба ти, щоб на ньо му бу ло зруч но їзди ти, тоб то щоб він підхо див 
тобі за розміром. 

Для цьо го виміряй до вжи ну своєї но ги від п’ят ки 
до та зо с тег но во го суг ло ба. Ðозмір  ве ло си пе да виз на-
чаþть відстан нþ від цен т ра ка рет ки до верх нь о го краþ 
підсідель ної тру би. Çа до по мо гоþ таб л. 9 виз нач, який 
розмір ве ло си пе да підхо дить для те бе.

Уцьомупараграôіти:

 вчитимешся підбирати велосипед за розміром;

 перевіряти його справність і оснащення;

 дізнаєшся, як краще вдягнутися на велосипедну прогулян-
ку, та деякі інші застереження для власників велосипедів.
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Îдягдлявелосипедиста

Íе аби я ку роль у без пеці до рож нь о го ру ху відіграє колір одя гу 
ве ло си пе ди с та. ßс к ра вий одя г до по мо же водіям на до розі вчас но 
поміти ти сиг на ли і ма не в ри ве ло си пе ди с та.

Мал. 70. Îдяг для велосипедної прогулянки

Íай кра щий го ло вний убір для ве ло си пе ди с та — за хис ний шо лом. 
У багатьох країнах без ньо го давно за бо ро не но їзди ти на ве ло-
си педі. І не див но, ад же 75% жертв-ве ло си пед истів загинули в 
аваріях саме від че реп но-моз ко вих травм. А скількох врятував 
за хис ний шо лом! 
Тут не може бути ніяких сумнівів чи вагань. Æод ної ве ло си пед-
ної про гу лян ки без за хис но го шо ло ма! 

Влітку зго диться 
фут бол ка. В хо лод-
ну по го ду — курт ка 
з цупкої тка ни ни, 
яка не про ду вається 
і не про мо кає. 
Під неї най кра ще 
вдя  га ти одяг з на ту-
раль них тка нин — 
ба вов ня ну фут  бол ку 
і вов ня ний светр. 

Шта ни — ела с тичні або ши рокі з за ву-
же ни ми до ни  зу хо ло ша ми, влітку — 
ве ло си педні або зви чайні шор ти. 
Ши рокі хо лоші за прав ля þть у ви сокі 
че ре ви ки, шкар пет ки, підв’язу þть мо  -
туз коþ, за ву жу þть ан глій сь коþ шпиль -
коþ чи за щіп коþ.

Взут тя має 
бу ти міцним, 
із жор  ст коþ 
підо швоþ. 
Цим ви мо гам 
від  по віда þть 
кро сів ки; у 
до що ву по  го -
ду най кра ще 
взути че   ре ви-
ки або інше 
подібне взут тя.

У будь-яку по году 
ре ко мендується 
надя га ти спеціальні 
ве ло ру ка вич ки. 
Во ни за хи стять 
ру ки, як що ти впа-
деш, і до по мо жуть 
міцно три ма ти 
кер мо, як що ру ки 
спіт ніþть.

Åлеìентиконструкці¿,ùовпливаютьнабезпекуруху

Îсь як повинен бу ти ос на ще ний твій ве ло си пед, щоб поїздка на 
ньо му бу ла приємноþ і без печ ноþ (мал. 69). 

А те пер сядь на свій но вий ве ло си пед, ви про буй йо го на рівній 
ділянці, не ве ли ко му підйо мі та спу с ку. Тобі зруч но? ×и до б ре слу-
хається кер мо? ×и надійно пра цþ þть галь ма? ßк що все га разд, 
ка тай ся на здо ров’я!

Íе роз га няй ся, особ ли во на спу с ках, до та кої швид кості, 
ко ли ти не всти гаєш обер та ти пе далі. Спу с ка þ чись, слід 
відхи ли ти ся на зад і ко ри с ту ва ти ся заднім і пе реднім 
галь мами. 
Íе без печ но їзди ти на ве ло си педі вночі, у сутінках, в оже-
ле ди цþ, в ту ма н, до щ або силь ний вітер.

Мал. 69. Îс на щен ня ве ло си пе да

 
Справ ний зву ко вий сиг нал — 
дзвінок.

Справні гальма. 

Ç бо ків — 
світ ло відби вачі 
помаранчевого 
ко ль о ру.

Під час ру ху 
до ро гоþ в 
сутінках і 
в умо   вах 
не до ста т ньої 
ви ди мості 
по пере ду 
повинен бу  ти
світ ло відбивач 
або 
фа  ра біло го 
ко ль о ру.

По за ду — ліхтар або 
світловідби вач  чер во но го 
ко ль о ру. 
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Íа каніку лах по тре нуй ся їзди ти на ве ло си педі. Та не за бу вай, що 
до 14 років тобі за бо ро не но виїжд жа ти на до ро гу, де рухається тран-
спорт. А от на подвір’ї, полі, га ля ви нах, лісо вих і сте по вих до ро гах, 
стадіонах ка тай ся до схо чу. 

Уміння їзди ти на ве ло си педі — це на сам пе ред пра виль на по сад-
ка і умін ня до ла ти, не схо дя чи з ве ло си пе да, різні пе ре шко ди: не ши-
ро ку, але гли бо ку ви боїну, до шку чи бровку тро ту а ру, кру тий спуск, 
струм ок то що. Íай кра ще тре ну ва ти ся там, де ніхто не за ва жа ти ме.

Іноді під час про гу лян ки до во дить ся ро би ти не знач ний ре монт 
ве ло си пе да. Íай ча с тіше трап ля þть ся про ко ли ка мер і по лом ки 
спиць. Íе можна їха ти на спу щеній шині, тому що по рвеш ка ме ру і 
по гнеш ко ле со. Çаміни ти по ла ма ну спи цþ тре ба од ра зу. Íе зро бив-
ши цьо го, ма ти меш мо ро ку з інши ми спи ця ми і ко ле сом. 

ßк можна запобігти крадіжкам велосипедів?

Підсумêè

Велосипед — лег кий, ма не в ре ний, відносно де ше вий та еко-
логічний вид транс пор ту.

Íайкраще купувати велосипед у магазині. Îбирай той, що 
підходить тобі за розміром та оснащений усіма необхідними 
елементами (гальмами, світловідбивачами тощо).

Велосипедисту необхідно розвивати увагу і мати швидку 
реакціþ.

Дітям до 14 років їзди ти на ве ло си пе дах до рогоþ за бо ро-
нено. 

Крадіжки велосипедів — поширений злочин. Íе дозволяй 
кататися на своєму велосипеді незнайомим або малознайомим 
лþдям. 

Çалишаþчи велосипед без нагляду, прикріпи його до дерева 
або огорожі спеціальним замком.

Щобстативправниìвелосипедистоì

Ве ло си пе дист повинен роз ви ва ти ува гу, швид ку ре акціþ. Пе ревір 
се бе на наведених нижче те с тах. 

Òестнаувагу¹1
ßко мо га швид ше знай ди очи ма в 
цій таб лиці чи сла у порядку від 1 
до 25. Ëþ ди ні з хорошоþ ува гоþ 
зна до бить ся на цþ впра ву не більш 
як 30 се кунд.

Òестнаувагу¹2
Цей тест ви ко най інак ше. Спо чат-
ку знай ди чор ну оди ни цþ, потім 
чер во ну, далі чор ну двійку і чер во-
ну двійку і так далі. Впо раєшся за 
40 секунд — у те бе хороша ува га, 
як що більш як за 50 секунд — не до-
стат ня, її не обхідно тре ну ва ти. 

Ти їдеш на ве ло си педі. Ðап том на до ро гу вибігає кіт чи ви ко-
чується м’яч. У та ких си ту аціях ба га то за ле жить від твоєї ре акції — 
чи встиг неш за галь му ва ти або по вер ну ти вбік (мал. 71). Для водія 
ду же важ ли воþ є швид ка ре акція на зміну до рож ньої си ту ації. Ðоз-
ви ну ти її до по мо же та ка ціка ва гра. 

Для неї зна до бить ся лі ній ка за вдовжки 25—30 см. Ãра-
þть уд вох. По про си дру га три ма ти лінійку за кінець 
ве ли ким і вказівним паль ця ми. Íе сподіва но для те бе він 
має від пу с ти ти лінійку, а ти — зло ви ти її ве ли ким та 
вказівним паль ця ми (мал. 72). ßк що лінійка про летіла 
більш як 13 см, твоя ре акція не до стат ня, щоб сіда ти за 
кер мо ве ло си пе да.

21 12 7 1 20
6  15 17 3 18
19 4 8 25 13
24 2 22 10 5
9  14 11 23 16

5  3 7 12 7
6  1 10 9 6
11 9 8 10 2
8  2 1 3 5
4  13 11 12 4

Мал. 72. Тест 
для перевірки швидкості реакції 

Мал. 71
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Велосипед ідорожньо-транспортніпригоди

Íа по чат ку XX століття на до ро гах з’яви-
ли сь ав то мобілі, а вод но час сталися й  перші 
по оди нокі ви пад ки до рож ньо-транс порт-
них при го д. Çа ко рот кий ча с до рож ньо-
транс портні при го ди посі ли пер ше місце за 
кількістþ за гиб лих і дру ге — за кількістþ 
трав мо ва них осіб. До рож ньо-транс порт ні 
при го ди на зи ва þть «во ро гом № 1» або «вбив цеþ № 1».

Дороæньо-транспортнапригода(ДÒП)— подія, що ста ла ся під 
час ру ху транс порт но го за со бу, внаслідок якої за ги ну ли або зазнали 
по ра нень лþ ди чи за подія но ма теріаль них збит ків. 

У 5 класі ви навчалися займати безпечне положення у випадку 
ДТП, а також правильно діяти під час пожежі в транспорті. 

1. При га дай, де знаходяться аварійні ви хо ди в са лоні 
ав то бу са. 
2. ßк їх відкри ти? 
3. ßки ми підруч ни ми засоба ми мож на роз би ти шиб ку в 
ав то мобілі чи ав то бусі?

Перевезеннявантажу іпасажирів

Çавжди слід пам’ята ти, що твій пер со наль ний транс порт має два 
ко ле са. Він мо же впа с ти на слизькій до розі, під час наїзду на пе ре-
шко ду. Стійкість ще мен ша, як що на ве ло си педі ван таж. Çагалом 
на велосипеді мож на пе ре во зи ти не більш як 20—30 кг вантажу. Íа 
ділян ках до ро ги, де їха ти або вес ти на ван та же ний ве ло си пед важ ко 
чи не без печ но, ван таж пе ре но сять вруч ну. Існу є два спо со би пе ре-
ве зен ня ван та жу. 

Перøий — на ба гаж ни ку, який кріпить ся на рамі. Íа ньо му 
мож на закріпи ти ту ри с тський рþк зак. Пе ре во зи ти у та кий спосіб  
до сить не зруч но, од нак рþк зак мож на взя ти на спи ну і до ла ти 
складні ділян ки до ро ги.

Другий — ви ко ри с тан ня ве ло рþк заків. Ви го тов ля þть їх з бре-
зен ту або іншо го міцно го ма теріалу. Во ни кріплять ся до ба гаж ни ка, 
не перешкоджаþть ви ко ну ва ти ма не в ри, то му по пу лярні се ред ве ло-
ту ристів та ри ба лок.

Ðоз г ляньте мал. 73 (с. 176), на якому зо б ра же но не без-
печні способи їзди на ве ло си педі та від по від ні наслідки 
та ких по ру шень. 

Кожні шість 
го дин у світі 
трап ляється 
ДТП за уча с тþ 
ве ло си пе ди с та.

§31.ÁÅЗПÅÊÀÐÓХÓВÅËÎÑИПÅÄИÑТÀ

Водіéчипішохід?

Îзир нувшись до вко ла, по ба чиш ве ло си пе дис тів скрізь. Дех то 
 їде до ро гоþ, дех то — узбіччям, а хтось — про сто тро ту а ром. Скла-
дається вра жен ня, що їха ти мож на, де за ма неть ся. Та насправді це 
не так. Пра ви ла ми до рож нь о го ру ху вста нов ле но спеціальні пра ви ла 
для ве ло си пе дистів. Îднак зна þть їх, на жаль, не всі. Пе ревіри-
мо, чи знаєш їх ти. ßктигадаºø,кимвваæаþтьвелосипедиста:
водіºмчипіøоходом?

Пра ви ла до рож нь о го ру ху виз на ча þть ве ло си пе ди с та як водія 
транс порт но го за со бу, та ще й та ко го, що ус клад нþє про цес руху, 
оскільки їде повільніше, ніж ав то мобілі. Îт же, як що ве ло си пе -
дист — водій, а не пішохід, то чи по ру шу þть пра ви ла ве ло си пе ди-
с ти, що їздять тро ту а ра ми?

Ти вже знаєш, що дітям до 14 років за бо ро не но їзди ти на ве ло-
си пе дах проїзноþ ча с ти ноþ до ро ги. Що ж ро би ти тим, хто не до сяг 
цього віку? Слід ка та ти ся на спеціаль но відве де них для цьо го 
доріжках і май дан чи ках. Íа жаль, їх у містах і се лах Ук раїни ду же 
ма ло. Є се ла, де ве ло си пед — чи не єди ний вид транс пор ту, яким 
підлітки мо жуть діста ти ся до шко ли або ма га зи ну. ¯ха ти до во дить ся 
пе ре важ но узбіччям. 

Аби твоя про гу лян ка чи поїздка у спра вах бу ла без печ ноþ, спо-
чат ку виз нач свій мар ш рут. Под бай, щоб він не про ля гав по бли зу 
доріг з інтен сив ни м ру хом транс пор ту або тро ту а ра ми, де ба га то 
пішо ходів. 

1. Де у вашому населеному пункті є безпечні місця для 
прогулянок на велосипеді?

2. ßкі най без печніші ве ло си педні мар ш ру ти від вашого 
будинку до шко ли, ма га зи ну?

Уцьомупараграôіти:

 дізнаєшся, ким є велосипедист — пішоходом чи водієм;

 навчишся виконувати маневри на велосипеді;

 ознайомишся з правилами перевезення вантажів та пасажирів 
і видами дорожньо-транспортних пригод.
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Виконанняìаневрівнавелосипеді

Маневр— це зміна на прям ку ру ху віднос но ось о вої лінії до ро ги. 
Õоч на до розі ве ло си пе дис там доз во ляється їха ти яко мо га правіше, 
інко ли тре ба по вер ну ти або об’їха ти пе ре шко ду. 

Пе ред ви ко нан ням ма не в ру ве ло си пе дист повинен пе ре ко на ти ся, 
що по бли зу не має ав то мобілів, і по пе ре ди ти про ма невр інших учас-
ників до рож нь о го ру ху. Водії ав то мобілів роб лять це за до по мо гоþ 
сиг наль них вогнів. А ве ло си пе ди с т? 

Çгідно з Пра ви ла ми до рож нь о го ру ху він по дає сиг на ли ма не в ру 
ру коþ так, як це по ка за но на ма л. 74. 

По да ва ти сиг нал по во ро ту ру коþ тре ба за 50 м до місця ви ко нан-
ня ма не в ру, а закінчи ти мож на без по се ред ньо пе ред йо го ви ко нан-
ням.  По пе ре д жу валь ний сиг на л не на дає ве ло си пе ди с ту пе ре ваг у 
русі й не звільняє йо го від не обхідності уваж но сте жи ти за до рож-
нь оþ си ту ацієþ. 

По во ро ти ліво руч  і роз во ро ти на дорозі для ве ло си-
педиста за бо ро нені. ßк що йому треба по вер ну ти лі во  руч  
або роз вер ну ти сь у зво ротний на прям ок, він по ви нен 
доїха ти до пе ре хре с тя чи пішохідно го пе ре хо ду, зій ти з 
ве ло си пе да і пе ре ве с ти йо го на інший бік до ро ги.

Мал. 74. Сиг на ли ве ло си пе дистів про ви ко нан ня ма неврів

Îб’їзд 
пе ре шко ди 

ліво руч Правий поворот
(альтернативний)

Правий 
поворот

Çупинка

Мал. 73

×іплян ня до ав то мобіля на хо ду — 
пря мий шлях до важких травм. 
Це ча с то при зво дить також до ав то-
мобільних аварій, жерт ва ми яких 
можуть стати де сят ки лþ дей.

Два велосипеди поруч на дорозі 
пе ре шко д жаþть без     печ но му ру хові 
транс пор ту. 

Õи зу ван ня, їзда без рук — ви со ка 
ймовірність па діння. ×е рез це трап-
ля þть ся навіть смер тельні ви пад ки.

Па са жир на рамі за ва жає ве ло си пе-
ди с ту ди ви ти ся на до ро гу.

Çа над то важ кий ван таж на ба гаж ни-
ку по ру шує стійкість, перешкоджає  
ви ко ну ва ти ма не в ри. ×е рез це ла ма-
þть ся спиці, гну ть  ся ко ле са. 

Ван таж, що ви с ту пає по ши рині чи 
дов жині, не без печ ний для пішо ходів 
і ве ло си пе ди с та.  

Тягнути на буксирі інший велосипед 
нерозумно. Впадете обоє.
Це пе ре шко джає також ру ху транс-
пор ту на дорозі. 

Перевезення вантажів на кермі 
зміщує цен т р ва ги велосипеда, по ру-
шує його стій кість і ма не в ре ність.
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Ðозглянь мал. 76 (а, á). Õто з велосипедистів порушує 
Правила дорожнього руху?

Мал. 76 

б

Підсумêè

Велосипедист є водієм транспортного засобу.

Кожні шість го дин у світі трап ляється ДТП за уча с тþ ве ло-
си пе ди с та.

Велосипед — нестійкий транспорт і тому має обмежені 
можливості для перевезення пасажирів та вантажу.

Перед виконанням повороту треба за 50 м по да  ти сиг нал 
ру коþ. 

По верта ти ліво руч  і роз верта тися на ве ло си педі за бо ро-
нено. Щоб виконати ці маневри, ве ло си пе дист по ви нен зійти з 
ве ло си пе да, пе рет ну ти до ро гу як пі шо хід в ус та нов ле но му для 
цього місці, а відтак про дов жи  ти рух.

Якбезпечнооб’¿хатиперешкоду

Ðе монт на до розі ство рþє до дат ко ву не без пе ку для водіїв транс-
пор ту. ßк що є мож ливість, уни кай поїздок та ки ми до ро га ми.

Ан тон їхав узбічч ям до ро ги. Він по ба чив, що по пе ре ду 
ведуться  ре монтні ро бо ти (мал. 75). Çа допомогоþ блок-
схеми до по мо жи йому без печ но об’їха ти пе ре шко ду. 
 

Мал. 75

П е  р е  ш к о  д а  н а 
твоїй сму зі ру ху?

ßк що пе ре шко да на зустрічній смузі, 
зменш швидкість. ßкщо її об’їжджа-
тиме ав то мобіль, що ру ха ється тобі 
назустріч, зупинись і пропусти його.

ні

так

Çменш 
швидкість 
або зу пи нись.
Про пу с ти цей 
ав то мобіль.

ні

так
Подивись на зад і 
вперед. По бли зу 
є ав то мобіль?

Подай сиг нал ру коþ: «Îб’їж джаþ пе ре шко ду ліво руч». 
Îб’їжджай пе ре шко ду. Будь уваж ним і обе реж ним.

а
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Якповідоìитирятувальників

Ти вже знаєш, ку ди звер та ти ся по до по мо гу. А що ка за ти?  
У кри тичній си ту ації мож на роз гу би ти ся, і до ро гоцінний час спли-
ва ти ме мар но, по ки до бе реш потрібні сло ва і повідо миш ря ту валь-
ни кам не обхідну інфор маціþ. Îт же, за пам’ятай го ло вне пра ви ло: 
«Мен ше слів — більше інфор мації». Своє повідо млен ня по бу дуй за 
наведеним нижче пла ном:

1. Що ста ло ся.

2. Õто по страж дав.

3. Ад ре са і найбільш зруч ний мар ш рут, щоб під’їхати. 

4. Прізви ще то го, хто телефонує. 

Став свідком чи жерт воþ на па ду, 
по гра бу ван ня, ви к ра ден ня, ша х рай-
ст ва, по гроз, здир ництва, ДТП?

Çвертайся до мілі ції 
за но мером 102. 

ні

так

так
По ба чив по же жу або відчу в за пах 
ди му чи виникла інша не без печ на 
си ту ація, з якоþ ти не впо раєшся?

ні

Ста ла ся аварія у си с темі 
га зо по ста чан ня? ні

Служ бу га зу вик ли кай 
за но ме ром 104.

Вик ли кай  
«швидку до по мо гу» 
за но мером 103.

Когось трав мо ва но, він відчуває 
гос трий біль, зне при томнів, 
по тре бує не гай ної ме дич ної 
до помо ги? 

Вик ли кай 
пожеж ну 
охо ро ну або 
рятувальників 
за но мером 
101. 

так так

§32.ÄÎÊÎГÎЗВÅÐТÀТИÑЯПÎÄÎПÎÌÎГÓ

Àваріéніслужби

Îт же, ста ло ся щось та ке, з чим ти не мо жеш упо ра тися. Десь 
спа лах ну ло, ви бух ну ло, хтось знепритомнів, по тра пив у до рож ньо-
транс порт ну при го ду, за гу бив ся... У цьому випадку слід не гай но 
повідо ми ти ря ту валь ників. Ку ди телефонува ти? 

Îб’єднайтесь у 3 групи і за допомогоþ блок-схеми 
на наступній сторінці визначте, до якої служби слід 
звернутись у таких ситуаціях:

група1: мал. 77, а;

група2: мал. 77, á;

група3: мал. 77, в.

 

Уцьомупараграôіти:

 дізнаєшся, за якими телефонами можна викликати 
допомогу в разі необхідності;

 перевіриш своþ винахідливість і вміння швидко повідомити 
служби порятунку; 

 потренуєшся правильно складати повідомлення про 
небезпечну ситуаціþ і взаємодіяти з рятувальниками.

Мал. 77  

âа б
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6. Íе пра виль но. По ки добіжиш, хтось мо же й по мер ти (2).   

7. ×е рез надмірну со ром’яз ливість змарнуєш до ро гоцінний час і 
мо жеш втра ти ти шанс вря ту ва ти ко мусь жит тя (1).

8. Це пра виль не рішен ня. Водії ав то мобілів зазвичай ма þть при 
собі мобільні те ле фо ни і од ра зу вик личуть ря ту валь ників. А як що 
й не ма þть, во ни швид ше дістануть ся до най б лиж чо го на се ле но го 
пунк ту і вик ли чуть до по мо гу (3).

9. Сто я ти меш у черзі — втра тиш до ро гоцінний час. Відкинь 
будь-які ва ган ня: як що ста ло ся не ща с тя, ти маєш пра во не гай но 
за теле фо ну ва ти до аварійної служ би (3).

10. Цьо го не до стат ньо. Той, хто три має слу хав ку, мо же роз мов-
ля ти ще кілька хви лин. Будь рішу чі шим (3).

11. Íе пра виль но. Çло вмис ни ки ча с то про сять відчи ни ти, щоб 
ско ри с та ти ся те ле фо ном, або ка жуть, що во ни з ÆЕ Ку, по шти, 
міліції. ßк що ти вдо ма сам, ніко ли не відчи няй две рей не знай о мим 
лþ дям. Çнай ди інше рішен ня (4).

12. Пра виль но! Ëþ ди здебільшо го з ро зумінням став лять ся до 
та ко го про хан ня, але навіть як що станеть ся інак ше, не зва жай — ти 
зо бов’яза ний вчи ни ти са ме так (4).

13. Ç од но го бо ку, ти ро биш ро зум но, ко ли не відчи няєш две-
рей не знай ом цям, але зваж на те, що від те бе, мож ли во, за ле жить 
лþдсь ке жит тя. По ду май, як мо жеш пра виль но вчи ни ти в такій 
си ту ації (4).

14. Мо ло дець! Саме так і треба вчинити. Ти дістав ся кінця і 
тепер готовий правильно діяти у складних ситуаціях.

Îсь яким, наприклад, має бути стис ле повідо млен ня про до рож-
ньо-транс порт ну при го ду: «Çіткнен ня тро лей бу са і ван таж но го ав то-  
мобіля на Квітко во му буль варі по ряд з ма га зи ном "Ãос по да роч ка". 
Ад ре са: Квітко вий буль вар, 36. Ба га то по ст раж да лих. Під’їха ти 
кра ще з бо ку Ðинкової площі, бо з про ти леж но го — ав то мобільний 
затор. Повідо мив Пи ли пен ко Ва лен тин, про да вець ма га зи ну». 

Де які по дро биці мо жуть по лег ши ти за вдан ня ря ту валь ни кам 
і до по мог ти по ст раж да лим. Так, як що повідо ми ти, що у лþ дини 
по га но з сер цем або во на відчу ває силь ний біль у гру дях, то до неї 
ви шлþть бри га ду кар діо логів зі спеціаль ним об лад нан ням."

Скла ди і за пи ши в зо шиті повідо млен ня про по же жу в 
ба га то по вер хо во му бу дин ку. 

Якзв’язатисязаваріéноюслужбою

«Çвісно, по те ле фо ну», — ска жете ви. До б ре, як що він  
під рукоþ. А як що його не має або твій мобільник розря-
дився? Уяви наведені у крос-тесті ситуації і пе ревір  своþ 
ви нахідливість. 

1. У те бе вдома не має те ле фо ну, а в сусідів є. ßк що тобі треба 
вик ли ка ти ря ту валь ників, ти звер неш ся до сусідів (5) чи побіжиш 
надвір шукати те ле фо н-ав то ма т (7)?

2. Ти став свідком ДТП на шо се за ме жа ми на се ле но го пунк ту. 
Щоб вик ли ка ти «швид ку до по мо гу» і міліціþ, побіжиш до най -
ближ чо го жит ла (6) чи зу пи ниш будь-який ав то мобіль і по про сиш 
водія до по мог ти або ви клика ти «швидку до по мо гу» (8)?

3. Ти підбіг до те ле фо ну-ав то ма та, щоб 
терміно во вик ли ка ти аварійну служ бу, але 
до ньо го стоїть чер га. Ти ста неш у чер гу 
(9), по про сиш зателефонува ти без чер ги 
(10), по про сиш то го, хто телефонує, пе ре-
рва ти роз мо ву і доз во ли ти тобі вик ли ка ти 
ря ту валь ників (12)?

4. Ти за ли шив ся вдо ма сам, а незнайомий чоловік дзво нить у 
двері і про сить негайно відчи ни ти, щоб вик ли ка ти «швид ку до по мо-
гу». Ти відчи ниш двері (11), відмо виш ся відчи ня ти (13) чи за про по-
нуєш сам вик ли ка ти «швид ку», не відчи ня þ чи две рей (14)?

5. Ти вчи ниш цілком пра виль но. ßк що ста ло ся не ща с тя, слід 
відки ну ти со ром’яз ливість і стукати в усі двері, просити у сусідів 
допомоги (2).
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§33.ЯÊÄÎПÎÌÎГТИПÎТÅÐПІËÎÌÓ

Íе менш як 80% лþдей, що загинули в ДТП та інших 
екстремальних ситуаціях, могли б вижити за умови надання їм  
невідкладної допомоги. Іноді достатньо найпростіших дій, щоб 
урятувати лþдині життя або зменшити ризики для її здоров’я.

Íазвіть ситуації, в яких лþдина може:
• бути уражена електричним струмом;
• отримати опіки;
• отруїтися;
• бути травмована.  

Óраженняелектричниìструìоì

1. ßкі існуþть не без пе ки, коли не пра виль но ко ри с ту ва ти-
ся еле к т ро при ла да ми?

2. ×о му не мож на ко ри с ту ва ти ся не справ ни ми еле ктро   -
п  ри    ла да ми, ро зет ка ми і про во да ми з по шко д же ноþ 
ізо ляцієþ? 

3. ×и мож на тор ка ти ся невідо мих про водів? 

ßк що лþ ди ну ура зи ло еле к т рич ним стру мом, її ще мож на вря ту ва-
ти. Спо чат ку по терпіло го тре ба звільни ти від кон так ту з про во дом чи 
при ла дом, що пе ре бу ває під на пру гоþ. Це не лег ко, ад же лþ ди на са ма 
стає провідни ком еле к т рич но го стру му, тож тор ка ти ся до неї смер-
тель но не без печ но. Перш ніж зро би ти це, слід ви мк ну ти еле ктрику  
за до по мо гоþ ви ми ка ча чи ру биль ни ка. Мож на пе ре ру ба ти провід 
со ки роþ з де рев’яним дер жа ком. 

Уцьомупараграôіти:

 потренуєшся надавати першу допомогу при ураженні 
електричним струмом, хімічноþ речовиноþ, отруєнні 
газом.

 ознайомишся з вмістом автомобільної аптечки, щоб 
мати змогу допомогти потерпілим у ДТП та інших 
екстремальних ситуаціях.

Яквзаєìодіятизрятувальниìислужбаìи

По ки ря ту валь ни ки діста þть ся місця тра гедії, слід звільни ти 
під’їзні шля хи до бу дин ку, які ча с то ви ко ри с то ву þть ся як транс-
портні сто ян ки. Çнай ти влас ників ав то мобілів не важ ко. Íа ба га тьох 
автомобілях вста нов ле но сиг налізаціþ, і до сить штовх ну ти та ке 
ав то, щоб во на спра цþ ва ла. Влас ник вий де і звільнить проїзд. 

Ко ли ря ту валь ни ки при бу дуть на місце, ду же важ ли во, щоб їм 
не за ва жа ли і ви ко ну ва ли їхні вказівки. Це — про фесіона ли. Во ни 
спеціаль но на вчені і ма þть досвід ро бо ти в ек с т ре маль них си ту-
аціях. Вони кра ще зна þть, що, ко ли і як тре ба ро би ти, але не ма þть 
ча су на по яс нен ня. ßк що інші лþ ди потрапили в гіршу си ту аціþ, 
ніж ти, ска жи про це ря ту валь ни кам, але не спе ре чай ся, коли во ни 
ря ту ва ти муть те бе — їм видніше.

Підсумêè

Íіхто не застрахований від небезпечних ситуацій. Íе можеш 
сам упоратися з небезпекоþ — негайно звернись до аварійних 
та рятувальних служб. 

Ðятувальні служби викликаþть з будь-яко го най б лиж чо го 
те ле фо ну по за чер гоþ і без ко ш тов но.

Повідомлення про екстремальну ситуаціþ повинні бути 
стислими та інформативними.

Íіколи не жартуй з викликами рятувальних служб! Це 
карається великим штрафом. Та найголовніше — без допомоги 
можуть залишитися ті, хто її насправді потребує.



187186

Суху хімічну ре чо ви ну тре ба СТÐУСÈТÈ або зня ти су хоþ ган-
чір коþ, оскільки де які хіміка ти (на при клад, вап но) при кон такті з 
во доþ виділя þть ве ли ку кількість теп ла, і це мо же по си ли ти опік. 
Íе слід зду ва ти та ку ре чо ви ну, щоб по ро шин ка не по тра пи ла в очі. 
Після цьо го ура же не місце про ми ва þть во доþ про тя гом 30 хви лин.

ÇÍЕШКÎДÈТÈ — оз на чає ней т ралізу ва ти діþ де я ких хімічних 
ре чо вин. Íа при клад, при попаданні на шкіру оц то вої есенції після 
про ми ван ня во доþ об пе че не місце об ро бляþть миль ноþ во доþ чи 
слаб ким роз чи ном хар чо вої со ди (1 чай на лож ка на склян ку во ди). 
ßк що це був засіб для чи щен ня ка налізаційних труб, зна до бить ся 
роз чин ли мон ної кис ло ти (1/2 чай ної лож ки на склян ку во ди) або 
роз ве де ний на по ло ви ну хар чо вий оцет.

Першадопоìогаприотруєннях

Îт руєння мо же спри чи ни ти пре па рат по бу то вої хімії будь-якої 
груп и (див. § 26, с. 150—151). ×а с то трап ля þть ся от руєння після 
об роб ки пре па ра та ми для бо роть би зі шкідни ка ми та бур’яна ми.

Íе хо ди на ділян ках, щой но об роб ле них от ру тохіміка та-
ми. Çа че кай, по ки вони вивітрять ся або їх зми þть  до щі. 
Ду же не без печ но змішу ва ти кілька різних хімікатів. В 
одних ви пад ках це мо же при зве с ти до ут во рен ня ток сич-
них ре чо вин, а в інших — навіть до вибуху.

Поміркуй, чо му хіміка ти кра ще зберіга ти в оригінальній 
упа ковці, а не пе ре си па ти чи пе ре ли ва ти в інший по суд.

×изнаºøти,ùо...

Íе всі з по ши ре них у по буті за со бів 
бо роть би з тар га на ми, бло щи ця ми, му ра ха ми, 
ко ло радсь ким жу ком і по пели цеþ без печ ні для 
здоров’я лþдини.

Íаприклад, де які «підприємці» про да þть 
от ру ту під на звоþ «Тіу рам», яка над зви чай но 
ток сич на. І такі ви пад ки не по оди нокі. То му 
за со би бо роть би зі шкідни ка ми тре ба ку пу ва-
ти ли ше в ма га зи нах, де то вар сер тифіко ва но.

У край ньо му ви пад ку слід надяг ну ти сухі гу мові ру ка виці, 
щільно об гор ну ти ру ки су хим ганчір’ям або одя гом і ли ше тоді 
визво ля ти по терпі ло го. Відтак йо го тре ба по кла с ти на спи ну, за без-

пе чи ти вільний до ступ свіжо го повітря. 
ßк що лþ ди на не при томна, їй слід да ти 
по нþ ха ти на ша тир но го спир ту (мал. 78).

При ура женні еле к т рич ним стру мом 
у по терпіло го мо же зу пи ни ти ся ди хан ня 
або сер це. У та ко му разі треба не гай но 
ро би ти штуч не ди хан ня та ма саж сер ця. 
Íа вряд чи це тобі під си лу, то му як що 
по бли зу є до рослі, по про си їх до по мог-
ти, а сам ви клич «швид ку до по мо гу». 

Першадопоìогаприхіìічнихопіках

Õімічні опіки най частіше спри чи ня þть пре па ра ти дру гої гру пи 
(за со би для дез інфекції та відбілþвання, чи щен ня ка налізаційних 
труб, оцтова есенція то що). 

ßкрозпізнати? Íа місці опіку — по чер воніння шкіри, її зне-
барв ле ння, во ло гість, м’якість, побіління, по ри с тість чи за па лен ня. 
Мо же ут во ри ти ся на бряк. Ëþ ди на відчу ває ду же силь ний біль і 
за галь ну слабкість. У неї мо же зу пи ни ти ся ди хан ня або ста ти ся 
за па мо ро чен ня. Але іноді навіть за ду же силь них опіків бо лþ не 
відчу ва þть.

ßкдіяти? ßк що хімічна ре чо ви на по па ла на шкіру або в очі, 
за пам’ятай ос нов не, що слід зро би ти не гай но: ÇМÈТÈ, СТÐУСÈТÈ, 
ÇÍЕШКÎДÈТÈ.

ßк що хімічна ре чо ви на рідка (на при клад, оц то ва есенція), її 
треба не гай но ÇМÈТÈ. Це оз на чає, що місце, на яке по па ла хімічна 
ре чо ви на, слід про ми ва ти 15—30 хви лин про точ ноþ во доþ. 

У жод но му разі ура же не місце не мож на тер ти ват ним 
там по ном, змо че ним у воді, чи цуп коþ тка ни ноþ або зми-
ва ти під силь ним на по ром во ди. Тому що хімічна ре чо ви-
на мо же глиб ше про ник ну ти в шкіру.

Íай не без печніши ми є хімічні опіки очей. Во ни мо жуть при звес-
ти до зни жен ня гос тро ти зо ру або по вної йо го 
втра ти. То му при по па данні хімічної ре чо ви-
ни в очі їх про ми ва þть хо лод ноþ во доþ про-
тя гом 10—15 хви лин. Îко слід розплþ щи ти, 
а струмінь води спря му ва ти до внутрішньо го 
ку точ ка ока.

Мал. 78
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ÄопоìогаприÄТП

Íа ви па док ДТП водій має ап теч ку. ßк що когось із па са жирів 
трав мовано, там є все для на да ння йо му пер шої до по мо ги. Î зна- 
й о м ся із вмістом автомобільної ап теч ки, щоб у разі по тре би швид ко 
знай ти і при не с ти до рос лим не обхідні ме ди ка мен ти (мал. 79). 
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Мал. 79. Вміст автомобільної ап теч ки:

• дляоáроáленняран ви ко ри с то ву þть фла ко ни з йо дом (9), суль фа ци лом 
на тріþ (10), біглþ ко на том хлор гек си ди ну (11);

• серцевізасоáи — нітрогліце рин (12);
• призупинцідихання ви ко ри с то ву þть пристрій для штуч но го ди хан ня (13);
• за со би для зу пин ен ня кро во течі та на кла дан ня пов’язок при травмах:  

сте риль ний бинт (1), лей ко пла с тир  (2, 7, 8), джгут (3), ме дичні ру кавич- 
ки (4), ко син ка пе рев’язоч на (5), мар ле ва сервет ка (6);  

• додатковізасоáи: но жиці (15), шпиль ки англійські (14).

ßкрозпізнати? Про от руєння свідча ть: за па мо ро чен ня, ну до та, 
роз ла ди зо ру, го ло вний біль, за ду ха. 

ßкдіяти? Çа пер ших оз нак от руєння треба викли ка ти «швид-
ку до по мо гу». ßк що лþ ди на ви пи ла от ру ту, важ ли во за побігти її 
всмок ту ван нþ у кров. По терпіло го слід покла с ти на лівий бік. Та ке 
по ло жен ня уповільнить всмок ту ван ня от ру ти, а як що він поч не блþ-
ва ти, то не за хли неть ся. Після на дан ня пер шої до по мо ги по терпі ло-
му необхідно звер ну ти ся до ліка ря. Ç со боþ обов'язково узя ти по суд 
та ети кет ку від хімічної ре чо ви ни, яка спри чи ни ла от руєння. 

Îтруєння газом може статися:
• за відсут ності тя ги в ди мо ході печі, газовій колонці, котлі;
• під час пе ре бу вання в на ку ре но му приміщенні;
• як що пе ре кри ти ди мохід до по вно го зго рян ня па ли ва в печі;
• під час пожежі.
У при роді по бу то вий газ не має ні ко ль о ру, ні за па ху. То му до 

нього до да þть газ зі спе цифічним за па хом у такій кількості, що 
йо го на явність відчу ва ється вже за не знач но го ви тікання. Îт руєння 
га за ми дуже не без печні. ×е рез ди хальні шля хи гази швид ко по трап-
ля þть в ор ганізм і ура жу þть життєво важ ливі ор га ни. То му діяти в 
та ких ви пад ках тре ба оперативно, не за бу ва þ чи про влас ну без пе ку. 
Потренуйся робити це за допомогоþ блок-схеми.

Çатуливши рота вологоþ тка ни-
ноþ, відчи ни навстіж вікна і двері. 
Потерпі лий знепритомнів?

До по мо жи йо му 
вий ти із за га зо ва но-
го приміщен ня.

так

так
Ви не си його із за га зо ва но го 
приміщен ня і вкла ди на бік. Він 
дихає?

ні

ні

Поклич когось із дорослих зробити 
потерпілому штучне дихання.

Підне си йому до но са 
ватку з на ша тир ним 
спир том, також потри 
неþ скроні.

Вик лич «швид ку допомогу». До приїзду 
лікарів вкла ди потерпіло го, роз стеб ни 
йому комір і па сок, по слаб кра ват ку.
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ПІÑËЯÌÎВÀ

Îсь і закінчився на вчаль ний рік. Сподіваємося, тобі сподобалися 
уроки, на яких ти разом з друзями здобував нові знання і відпра-
цьовував навички, важливі для твого життя і здоров’я. Деякі з цих 
навичок є особливо цінними. Íедаремно їх називаþть життєвими 
навичками. Створи свій діамант життєвих навичок і продовжуй роз-
вивати їх не лише на уроках, а й у щоденному житті.     

1. Íа окремих картках запиши життєві навички, яким 
ви приділяли найбільше уваги протягом року (мал. 80). 
2. Ðозклади їх у формі діаманта. Íа вершині — карт-
ка, де записано найважливіші, на твоþ думку, навич-
ки. Внизу — картка з найменш важливими навичками. 
Ðешту карток розклади посередині — ближче до того чи 
того краþ.     

По пе ре ду в тебе — літні каніку ли, під час яких тобі треба  до б
ре відпо чи ти. Пам’ятай, що дозвіл ля — це не розкіш, а не обхідна 
ча с тина тво го жит тя. Во но до по ма гає оціни ти здо бут ки і сто сун ки з 
лþдь ми, ро бить жит тя зба лан со ва ним і різно манітним. Î знай ом ся з 
пе ре ва га ми різних видів відпо чин ку і оби рай ті, що тобі до впо до би. 

Íавички розбудови 
самооцінки.

Уміння уникати 
непорозумінь.

Уміння відмовлятися від 
небезпечних пропозицій.

Íавички 
самоконтролþ.

Мал. 80

Уміння розв’язувати 
конфлікти. 

Уміння знайомитись і 
долати сором’язливість. 

Уміння обирати друзів 
і компаніþ.

Уміння протидіяти 
насиллþ.

Îб’єднайтесь у 3 групи. По черзі прочитайте наведені 
нижче ситуації та продемонструйте, як треба у них діяти.

Ситуація 1. Після грози Íаталка вийшла надвір  і 
побачила, що  поруч  з обірваним електричним дротом 
лежить хлопець. ßк дівчина може надати йому допомо-
гу, але так, щоб самій уникнути ураження електричним 
струмом? 

Ситуація2. Саш ко  до по ма гав мамі  пекти торт і ви пад-
ко во роз бив пля шеч ку з оц то воþ есенцієþ. Кілька кра-
пель по па ло йо му на но гу. ßку пер шу до по мо гу тре ба 
на да ти хлоп цеві? 

Ситуація3. Ти став свідком ДТП, в якому є потерпі-
лі. Що ти при не сеш для на дан ня пер шої до по мо ги: 

1) як що хтось скар жить ся на біль у серці; 2) як що 
у по терпіло го зу пи ни ло ся ди хан ня; 3) щоб зу пи ни ти 
кро во те чу; 4) то му, в ко го ба га то под ря пин?
а) пристрій для штуч но го ди ха ння; б) таб лет ки 
нітро глі це  ри ну; в) за со би дезінфекції; г) пе рев’язоч-
ний ма теріал.

Ðазом з дорослими розглянь упа ков ку пре па ра ту по бу-
то вої хімії. Уваж но про чи тай за сте ре жен ня і виз нач, до 
якої гру пи він на ле жить. Ðозкажи, що треба зробити у 
разі отруєння цим препаратом.

Підсумêè

У багатьох випадках життя потерпілого залежить від того, 
чи надано йому першу допомогу. 

ßкщо це тобі не під силу, не гай ні хвилини, поклич  на  
допомогу дорослих і зателефонуй до «швидкої допомоги». 

Діти і лþ ди по хи ло го віку по тре бу þть не гай ної госпіталізації 
навіть за не знач них травм та ура жень.

Íавички прийняття 
рішень.
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Ко жному необхідно ви ко ри с то-
ву ва ти мож ли вості сво го тіла 
і підтри му ва ти до б ру фізич ну 
фор му.
Си ла, енергія, на сна га, чу до вий 
настрій — ось що та ке спорт у 
твоєму житті. 

Íе має зна чен ня, що ви кли-
ка ло у тебе сміх — пе  ре-
г ляд кіно ко медії чи жарт 
дру га. Смійся на здо ров’я, 
це ду же ко рис но!

Кни га — по дру га і 
по рад ни ця, дже ре ло 
натх нен ня й уя ви. 
Той, хто лþ бить 
чи та ти, не знає, що 
та ке нудь га. Íе хай 
за вікном дощ чи 
сутінки, з книж коþ 
завжди  ціка во і 
за тиш но.  

Çа хоп лен ня му зи коþ, 
співом, те а т ром, об разо-
твор чим та інши ми 
ви да ми ми с тецтва — це 
по шук гар монії, по тяг 
до пре крас но го, роз ви-
ток  твор чих здібно с тей.  

Спілку ван ня з друзями і при ро-
доþ – най кра щий спосіб роз сла би-
ти ся після на пру же но го на вчаль-
но го ро ку. Ди ви ти ся на не бо і на 
во ду, на во гонь і на зорі ніко ли 
не на бри дає. Після кількох днів 
на при роді відчу єш ди во виж ний 
спокій і впев неність у то му, що 
будь-яка справа тобі до снаги.

Танці не ли ше 
да þть ро бо ту 
м’язам, а й при но-
сять не аби я ке за до-
во лен ня. 
Ско ри с тай ся каніку-
ла ми, щоб на вчи ти-
ся тан цþ ва ти.

Íе слід вва жа ти, що позбу-
ти ся тривоги, смут ку чи 
на пру жен ня мож на, ле жа чи 
на ка напі. Îт ко ли по дих 
пе ре хоп лþє від за хоп лен ня, 
тоді справді за бу ваєш про 
все на світі!

Ігри з друзями — 
найкра ще доз віл ля 
для підлітків.
Так вчаться бу ти 
чле ном ко ман ди, 
пе ре ма га ти і гідно 
про гра ва ти. А за ряд 
ба дьо рості та енергії 
тобі га ран то ва но!
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ПÐÀВИËÀНÀÄÀННЯПÅÐШÎ¯ÄÎПÎÌÎГИ

Äопоìогапотерпілоìуприураженніелектричниìструìоì

• Çвільни ти лþ ди ну від кон так ту з про во дом чи при ла дом, який 
пе ре бу ває під на пру гоþ. Для цьо го ви мк ну ти еле к т ри ку або 
пе ре ру ба ти провід со ки роþ з де рев’яним дер жа ком чи вдяг ну ти 
сухі гу мові ру ка виці, щільно об гор ну ти ру ки су хим ганчір’ям 
або одя гом і ли ше тоді виз во ля ти по терпі ло го.

• По кла с ти йо го на спи ну, за без пе чи ти до ступ свіжо го повітря. 

• ßк що лþ ди на не при томна, да ти по нþ ха ти на ша тир но го спир ту.

• Вик ли ка ти «швид ку до по мо гу».

• У ви пад ку зу пин ки ди хан ня ро би ти штуч не ди хан ня до йо го 
віднов лен ня, аж по ки приїдуть лікарі.

Першадопоìогаприураженніхіìічниìиречовинаìи

• Ðідку хімічну ре чо ви ну тре ба не гай но ÇМÈТÈ про точ ноþ во доþ 
про тя гом 15—30 хви лин.

• ßк що хімічна ре чо ви на по пала в очі, слід ПÐÎМÈВАТÈ їх 
хо лод ноþ во доþ про тя гом 10—15 хви лин. Îко тре ба розплþ щи-
ти, а струмінь спрямувати до йо го внутрішньо го ку точка. 

• Суху хімічну ре чо ви ну необхідно СТÐУСÈТÈ чи зня ти су хоþ 
ган чір коþ (не зду ва ти, щоб по ро шин ка не по тра пи ла в очі) і 
тільки після цьо го ура же не місце про ми ва ти во доþ. 

• Діþ де я ких хімічних ре чо вин мож на ÇÍЕШКÎДÈТÈ. Місце, 
об пе че не оц то воþ есенцієþ, слід об ро би ти миль ноþ во доþ чи 
слаб ким роз чи ном хар чо вої со ди (1 чай на лож ка на склян ку во ди). 
А як що опік спри чи не но за со бом для чи щен ня ка налізаційних 
труб, зна до бить ся роз чин ли мон ної кис ло ти (1/2 чай ної лож ки 
на склян ку во ди) чи роз ве де ний на по ло ви ну хар чо вий оцет.

• Діти і лþ ди по хи ло го віку по тре бу þть не гай ної госпіталізації 
навіть при не знач но му ура женні хімічни ми ре чо ви на ми.

• Çа пер ших оз нак от руєння треба вик ли ка ти «швид ку до по мо гу».

• До лікарні обов'язково взя ти по суд та ети кет ку від хімічної ре чо-
ви ни, яка спричинила от руєння. 

ВІÄПÎВІÄІНÀЗÀВÄÀННЯ

§8

достор.46. Крос-тест (1—4—2—6—3—8).

§22

достор.127. Крос-тест (1—4). 

§32

достор.182—183. Крос-тест (1—5—2—8—3—12—4—14). 

ВИÊÎÐИÑТÀНÀËІТÅÐÀТÓÐÀ
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Надзвичайні ситуації — ситуації, що загрожуþть життþ і здоров’þ 
великої кількості лþдей і потребуþть мобілізації державних рятувальних 
служб.
Непорозуміння— помилки у спілкуванні, коли той, хто слухає, розуміє 
повідомлення інакше, ніж той, хто говорить.

Поæеæа — неконтрольований процес горіння, який загрожує життþ 
лþдей і заподіþє матеріальні збитки.
Природне середовиùе — довкілля, в якому переважаþть природні 
складові.
Психоактивніречовини— речовини, що змінþþть свідомість лþдини і 
впливаþть на її поведінку (алкогольні напої, ліки, наркотики).

Ризик— оцінка загрози життþ і здоров’þ лþдей.

Самооцінка— ставлення лþдини до себе. 
Смог— туман, що утворþється у безвітряну і спекотну погоду в умовах 
забрудненої атмосфери.
Соціальнесередовиùе— родина, коло спілкування, школа, громада.
Спілкування — процес обміну між лþдьми інформацієþ, думками, 
почуттями, враженнями, тобто повідомленнями.
Стосунки (родинні, друæні, ділові)— зв’язок між лþдьми, які добре 
знаþть одне одного. 

Òехногеннесередовиùе— довкілля, створене лþдьми.
Òоксикоманія— різновид наркоманії, коли вдихаþть токсичні речовини, 
що містяться у клеях, фарбах, розчинниках.
Òоксичніречовини— речовини, які шкодять здоров’þ лþдини. 
Òолерантність— здатність поважати право іншої лþдини на власну, 
відмінну від твоєї, думку.

Õарчовацінністьаáопоæивність— співвідношення поживних речовин 
(білків, жирів, вуглеводів і мінеральних речовин), що містяться у 100 г 
продукту.

ÑËÎВНИ×ÎÊТÅÐÌІНІВ

Акліматизація— пристосування організму до змін у навколишньому 
середовищі.

Безпека— відсутність загрози життþ, здоров’þ чи добробуту лþдини.
Безпекаæиттºдіяльності— безпека, пов’язана з діяльністþ лþдини.

Довкілля — усе, що оточує лþдину: ґрунти, повітря, вода, рослини, 
тварини, лþди і те, що вони створили.
Дороæньо-транспортнапригода(ДÒП)— подія, що ста ла ся під час ру ху 
тра нс порт но го за со бу, внаслідок якої за ги ну ли або зазнали поранень лþ ди 
чи за подіяно ма теріаль ні збитки.

Åкологія— наука про взаємовплив лþдини і довкілля та про засади 
раціонального природокористування.
Åкстремальніситуації— ситуації, в яких небезпека загрожує окремій 
лþдині або групі лþдей і вимагає від них невідкладних дій.
Åнергетичнацінністьаáокалорійність— характеристика продукту, що 
вказує на його енергетичні властивості.

Æиттºвінавички,сприятливідляздоров’я— уміння, що допомагаþть 
лþдині адаптуватися, долати труднощі щоденного життя і підтримувати 
високий рівень благополуччя.

Çасоáикомунікації— технічні засоби, які допомагаþть спілкуватися на 
відстані.
Çвичка— спосіб поведінки, коли лþдина не замислþється, ×ÎМУ вона 
це робить.
Çдоров’я — стан повного фізичного, психологічного і соціального 
благополуччя.

Êомунікаціїпоáутові— тру би во до го ну, теп ло тра си, еле к т ричні ка белі, 
тоб то все, що за без пе чує меш кан цям бу динків ко му нальні вигоди.
Êонôліктінтересів— зіткнення інтересів, потреб чи бажань. 
Êонôліктпоглядів— зіткнення, спричинене розбіжностями у поглядах, 
смаках, уподобаннях лþдей.
Êонôліктогени— слова або дії, які провокуþть чи розпалþþть конфлікт.
Êримінальнінеáезпеки— загрози соціального середовища, які караþться 
законом.

Маневр— зміна на прям ку ру ху транс пор ту віднос но  ось о вої лінії.
Маніпуляції— намагання змусити прийняти рішення обманом чи під 
тиском.

Навички— здатність робити щось майже автоматично, коли лþдина не 
замислþється, ßК вона це робить.
Навколиøнºсередовиùе— див. Довкілля.
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