
ЛЕКЦІЯ № 13 

ТЕМА: Психічна і духовна складові здоров’я при вивченні шкільного курсу «Основи здоров’я» у 5-9 

класах 

 

План: 

1. Зміст розділу «Психічна і духовна складові здоров’я» навчальної дисципліни «Основи 

здоров’я».  

2. Перелік знаннєвого компонента. 

3. Перелік діяльнісного компонента 

4. Перелік ціннісного компонента 

 

1. Ващенко Л.С., Бойченко Т.Є. (2005) Основи здоров’я: Книга для вчителя. К.: Генеза, 

ЮНІСЕФ. 240 с. 

2. Єресько О.В. (2005) Особливості змісту шкільного предмета «Основи здоров'я//Основи 

здоров’я і фізична культура. № 2. С. 56-59. 

3. Підручники «Основи здоров’я» для 5-9 класів 

 
Розділ «Психічна та духовна складові здоров’я» містить інформацію щодо чинників, які 

впливають на емоційний, інтелектуальний та духовний розвиток учня. Профілактика шкідливих звичок 

розглядається в контексті розвитку позитивної самооцінки, навичок критичного мислення й уміння 

приймати виважені рішення. 

 

 Клас Зміст навчальної дисципліни 

5 клас Уміння вчитися 

Раціональний розподіл часу. Розпорядок дня школяра. Облаштування 

робочого місця.  

Умови успішного навчання. Розвиток  здібностей. Створення мотивації до 

навчання.  

Типи сприйняття інформації. Активне слухання.  Прийоми для кращого 

запам’ятовування. Підготовка до контрольної роботи. 

Повага до себе та інших  

Унікальність людини. Розвиток самоповаги. Повага і толерантне ставлення до 

інших людей. Уміння працювати разом. 

Почуття і емоції.  Вияви почуттів. Способи  висловлювання почуттів. 

Співпереживання  і співчуття.  

 
У 5 класі учні дізнаються про життєвий ритм, значення сну та про те, як запобігти 

перевтомі; про планування свого дня і швидке виконання домашнього завдання, організацію 

робочого місця для навчання. 



 
Дізнаються, як зробити своє навчання успішним, а для цього знайомляться з типами 

сприйняття інформації. 

 
Учні дізнаються про унікальність кожної людини, про повагу до себе та інших та 

толерантність. 

 



 Вони дізнаються про різні переживання людей, їхні почуття, настрої, як виявляються 

емоції і як вони змінюють настрій, як почуття та настрій впливають на здоров’я. 

 
 Знання про людей з інвалідністю, про милосердя допоможе навчитися співпереживати 

та співчувати. 

 
 

 Також учні взнають, що люди з інвалідністю можуть долати недуги і досягати значних 

успізів. 

 



 

Клас Зміст навчальної дисципліни 

6 клас Звички і здоров’я 

Психічний розвиток підлітка та ознаки гармонійного розвитку . 

Потреби людини, їх розвиток із віком. 

Навички і звички. Вплив звичок на здоров’я. Корисні і шкідливі звички. Чинники 

формування звичок. 
Самооцінка і здоров’я 

Поняття самооцінки. Види самооцінки. Формування адекватної самооцінки. 

Критичне мислення та уміння приймати рішення  
Види рішень. Алгоритм прийняття зважених рішень. Рішення, важливі для здоров’я. 

Вплив реклами на рішення людини. Види реклами.   Соціальна і комерційна 

реклами. 

Психоактивні речовини і здоров’я. Позитивні й негативні впливи однолітків. 

Протидія тиску і маніпуляціям. 

Толерантне ставлення до людей, що живуть з ВІЛ 

 
У 6 класі учні знайомляться з фізичним і психічним розвитком підлітків, з базовими 

людськими потребами 

 
 

Знайомляться з поняттями «навички» і «звички», впливом звичок на здоров’я, згадують 

поняття «самооцінка» і як вона формується 

 
 

Учні дізнаються як розрізнити прості, щоденні та складні рішення, що впливає на їх 

рішення, а використовуючи «правило світлофора», навчяться приймати зважені рішення. 



    
Постійно стикаючись у повсякденному житті із рекламою, учні дізнаються про впливи 

реклами на їх рішення, про те, як працює реклама, рекламні хитрощі та маніпуляції. 

 
Окремими параграфами вивчаються міфи і факти про куріння, алкоголь та наркотики, 

як вони впливають на організм і які наслідки їх вживання. 

 
 



Ще одним впливом на підлітка є вплив однолітків, який буває позитивним і негативним. 

Надається інструкція як долати тиск однолітків 

 
У 5 класі в розділі «Соціальна складова здоров’я» розглядалося питання щодо ВІЛ-

інфекції, про  шляхи зараження 

 
У 6 класі учні дізнаються, як уберегтися від інфікування ВІЛ, знайомляться із міфами і 

фактами про ВІЛ і СНІД, який ризик при інфікуванні ВІЛ несуть наркотики та алкоголь, як 

підтримувати людей, що живуть із ВІЛ. 

 
 

 



Клас Зміст навчальної дисципліни 

7 клас Психічний і духовний розвиток 

Особливості психічного розвитку підлітків. Розвиток потреб. Духовний розвиток 

особистості. Життєві цінності і здоров’я. 

Уміння вчитися 

Умови успішного навчання. 

Розвиток сприйняття, уваги, пам’яті, творчих здібностей 

Емоційне благополуччя 

Вплив емоцій на здоров’я і прийняття рішень. Культура вияву почуттів. Методи 

самоконтролю. 

Ознаки психологічної рівноваги. 

Стрес і здоров’я. Чинники стресу і виживання в екстремальних ситуація 
Конфлікти і здоров’я  

Причини виникнення і стадії розвитку конфліктів. Розпалювання конфліктів. Способи 

конструктивного розв’язання конфліктів 

 
 У 7 класі учні дізнаються про особливості інтелектуального та емоційного розвитку, 

зміну структури їхніх потреб, знайомляться із роллю цінностей у житті людей, дізнаються про 

зв’язок цінностей і здоров’я. 

 
Для розуміння умов ефективного навчання учні первинно знайомляться з відділами 

мозку, зі станом збудження та спокою мозку. 

 



 Знайомство із типами сприйняття інформації – кінестетичний, аудіальний, візуальний 

– дозволяє визначити свій стиль навчання. А методи ефективного слухання, читання та 

запам’ятовування допоможуть у навчанні. 

 
Для допомоги розвитку пам’яті учні знайомляться з мнемонічними прийомами. 

Параграф «Культура почуттів» навчає підлітків розрізняти відчуття, емоції і почуття, 

показує взаємозв’язок почуттів і здоров’я, знайомить із поняттям «психологічна рівновага» і її 

ознаками, навчає робити самооцінку та надає поради щодо ставлення до критики. 

Велика увага приділяється знайомству із поняттям стресу і психологічної рівноваги 

 
 

Надаються ознаки емоційного вигорання: 

 



Пояснення про стресори екстремальних ситуацій дозволить учням їх усвідомити та 

допоможе вижити в екстремальних ситуаціях, використовуючи формулу позитивного 

мислення.  

 
Учні також знайомляться із фізичними, емоційними та духовними способами керування 

стресом. 

Закінчується вивчення даного розділу знайомством із поняттям «конфлікт», його 

видами, причинами виникнення, його стадіями розвитку та способами розв’язання. 

 

Клас Зміст навчальної дисципліни 

8 Становлення особистості  

Біосоціальний характер особистості. Розвиток особистості. Формування самосвідомості у 

підлітковому віці. 

Складові духовного розвитку особистості. Формування системи цінностей. Моральний 

розвиток особистості. Піраміда потреб. Планування майбутнього. 

Краса і здоров’я 

Ідеали краси і здоров’я. Вплив модних тенденцій на здоров’я.   

Уміння вчитися 

Складові уміння вчитися. Важливість налаштування на успіх. Бар’єри ефективного 

навчання. Розвиток логічного та образного мислення. 

Принципи запам’ятовування. Розвиток пам’яті та уваги. 

 
 

 У 8 класі продовжується розкриття духовного розвитку  особистості, а саме вікові 

етапи розвитку особистості та формування самосвідомості, чинники, що впливають на 



духовне здоров’я 

 
розкриваються складові духовного здоров’я 

 
Надаються періоди морального розвитку особистості 

 
Діти навчаються планувати майбутнє 

 



Вивчаючи фізичну складову у цьому розділі учні знайомляться з точки зору духовної 

складової про ідеали краси і здоров’я у різні епохи та у народів: 

 
На сучасному етапі дізнаються про вплив модних тенденцій (пластична хірургія, 

пірсинг, татуювання) на здоров’я. 

Учні глибше розглядають складові уміння вчитися, серед яких налаштування на успіх, 

розвиток образного та творчого мислення: 

 
 Продовжуючи вивчати розвиток пам’яті та уваги учні знайомляться з принципами 

ефективного запам’ятовування, як розвивати пам’ять та увагу та створювати карту пам’яті 



 
 

Клас Зміст навчальної дисципліни 

9 Самореалізація особистості  

Самореалізація у підлітковому та юнацькому віці. Складові самореалізації. Самопізнання і 

формування особистості. 

Формування самооцінки. Поняття життєвого самовизначення. Складові життєвого 

самовизначення. Критерії і мотиви для вибору професії. Профорієнтація 

Емоційне благополуччя 

Природа і види емоцій. Поняття емоційної зрілості. Саморегуляція. Методи самоконтролю. 

Уміння вчитися 

Умови ефективного навчання. Активне і пасивне навчання. Індивідуальні особливості 

сприйняття і навчання. 

Підготовка до Державної підсумкової атестації  

Способи ефективного навчання й підготовки до іспитів. Планування часу. 

Самовиховання характеру 

Риси характеру. Чинники, від яких залежить характер людини. 

Роль життєвих цінностей у формуванні характеру.   Цінності і якість життя.   Моральний 

розвиток особистості. Самовиховання характеру 



 
 

 У 9 класі продовжується знайомство із поняттям «уміння вчитися» і додаються нові 

напрямки психічної та духовної складової це: 

- самореалізація особистості,  

 
 

 
Уводиться поняття «самовизначення» та його складові 

 
Для можливості у подальшому обирати певну професію, учнів знайомлять із поняттям 

професійного самовизначення 

 



 
- емоційне благополуччя  

Учні дізнаються про природу та види емоцій, емоційну зрілість 

 
- самовиховання характеру. 

Підлітки дізнаються більше про те, чому важливо розвивати і вдосконалювати риси 

характеру 

 
та знайомляться із чинниками, що впливають на характер людини та формування цінностей. 

  



 

 

вивчення фізичної складової здоров’я завершується об’єднанням усіх вивчених її складових 

частин. Показаний взаємозв’язок принципів особистої гігієни, раціонального харчування, 

рухової активності, повноцінного відпочинку. 

 
 Закінчується вивчення даного розділу з’ясуванням впливу життєвих цінностей на 

якість життя, знайомством з періодами морального розвитку особистості. 

   
 

та важливою складовою формування особистості – самовиховання характеру 

 
2. Перелік знаннєвого компонента 

 

Клас Знаннєвий компонент 

5 називає: 

- етапи активного слухання;  

 - ознаки   вияву почуттів. 

Розпізнає:  

- ознаки правильно і неправильно  

облаштованого робочого місця. 



6 називає: 

- особливості психічного розвитку підлітків; 
- чинники, що впливають на прийняття рішень і формування звичок;  

- переваги адекватної самооцінки; 

- наслідки шкідливих звичок ; 
- переваги корисних звичок. 

Наводить приклади:  
- потреб людини;  

- корисних і шкідливих звичок;  
розпізнає: 

- види самооцінки;  

- прості і складні рішення; 
- позитивні й негативні соціальні впливи;  

- соціальну і комерційну рекламу;  

- перебільшену і неправдиву інформацію в рекламі;   

- ситуації, безпечні щодо ризику ВІЛ-інфікування 

пояснює: 

- вплив самооцінки на поведінку і здоров’я людини; 

- вплив корисних звичок на здоров’я;  

- згубний вплив вживання психоактивних речовин на здоров’я підлітків;  

- алгоритм прийняття зважених рішень;   

- необхідність відмови від пропозицій вживання психоактивних речовин; 

- вплив ВІЛ-інфекції на організм людини. 

7 називає: 

- ознаки інтелектуального та емоційного розвитку підлітків; 
- ознаки психологічної рівноваги; 
- чинники виживання в екстремальних ситуаціях; 

- способи керування стресами;  

- стадії розвитку та способи розв’язання конфліктів;  

розпізнає:  
- відчуття, емоції, почуття; 

- конструктивну і неконструктивну критику; 
- конфлікти поглядів і конфлікти інтересів; 

пояснює:   

- вплив самооцінки на поведінку людини;    

- вплив стресу на здоров’я. 

8 називає: 

- стадії і завдання психосоціального розвитку особистості;  

- складові свого духовного розвитку;   

- структуру   потреб людини;  

- ознаки зовнішньої та внутрішньої краси;  

- чинники, що сприяють і перешкоджають розвитку інтелекту; 

наводить приклади:  

- фізіологічних, соціальних і духовних потреб;  

- можливих небезпечних наслідків пластичної хірургії, пірсингу і татуювання;  

- принципів ефективного запам’ятовування, концентрації уваги. 

Розпізнає рекламні стратегії, пов’язані з індустрією моди.. 

9 називає: 

- складові самореалізації і життєвого самовизначення;  



- критерії професійного самовизначення;  

- умови ефективного навчання;  

- етапи морального розвитку особистості; 

наводить приклади: 
- різних професій;  

- чинників впливу на самооцінку людини;  

- рис характеру за категоріями ставлення до себе, інших людей,   речей, праці.   

розпізнає ознаки активного і пасивного навчання. 
Пояснює: 

-  роль емоцій в житті людини;  

- процес сприйняття і засвоєння інформації; 
- переваги активного стилю навчання. 

 

3. Перелік діяльнісного компонента 

 

Клас Діяльнісний компонент Практичні завдання, які є 

складовою    діяльнісного 

компоненту 

5 Уміє застосовувати різні способи перепочинку під час 

занять; 

- правильно впорядковувати робоче місце; 

- інтерпретувати чинники, які допомагають і 

заважають виконувати  
домашні завдання; 

- визначати різницю між емоціями та почуттями; 

- складати розпорядок  дня;  

- визначати і враховувати індивідуальні особливості 

сприйняття і пам’яті;   

- готуватися до контрольних робіт;  

- використовувати різні прийоми навчання. 
Аналізує наслідки неорганізованості 

1) Відпрацювання навичок 

планування часу з 

урахуванням усіх правил 

здорового способу життя  

«Мій розпорядок дня».  

2)  Відпрацювання навичок 

успішного навчання у 

класі. Відпрацювання 

навичок ефективного 

самонавчання           

(бібліотека, Інтернет, 

дистанційне навчання) ** 

3) Виконання вправ для 

розвитку самоповаги і 

поваги до інших людей. 

Відпрацювання навичок  

висловлювання  почуттів 

 

   

 

 

6 Аналізує:  

- поширені міфи про  психоактивні речовини;  

- зміст і мету комерційної реклами;   
уміє: 
- аналізувати свої звички; 
- створювати план формування корисної звички; 

 - критично аналізувати рекламні повідомлення; 
- відмовлятися від небезпечних пропозицій 

сторонніх людей, друзів, протидіяти тиску компанії 

1) Проект 

самовдосконалення 

*(вибір, планування і 

досягнення мети).  

2) Створення плану 

формування корисної 

звички (чи відмови від 

поганої або шкідливої 

звички).  



3) Моделювання ситуації 

прийняття зважених 

рішень  

4)  Моделювання ситуації 

відмови від шкідливих 

пропозицій . 

5) Аналіз грошових витрат, 

пов’язаних зі 

шкідливими звичками* 

6) Аналіз соціальної і 

комерційної реклами* 

 

 

 
 

7 уміє:  

- аналізувати свою систему цінностей; 
- активізувати свої інтелектуальні здібності; 

- адекватно реагувати на критику;   

- приймати зважені рішення; 

- застосовувати техніки самоконтролю;  

- розпізнавати ознаки стресу;  

- знижувати загальне стресове навантаження;   
– застосувати прийоми для кращого запам’ятовуванн. 

Аналізує:  

- вплив мислення на поведінку в екстремальних 

ситуаціях; 
- наслідки вживання стимуляторів для подолання стресу 

1) Вправи на концентрацію 

уваги, розвиток пам’яті, 

уяви.** 

2) Відпрацювання навичок 

самоконтролю.. 

3) Відпрацювання навичок 

планування часу  

4) Моделювання способів 

конструктивного 

розв’язання конфліктів.  

5) Самодопомога та 

допомога при стресі. 



6)  Формування позитивної 

адекватної самооцінки 

 

 

 
 

 

 

8 уміє: 
- користуватися прийомами ефективного читання і 

запам’ятовування; 
- складати карти пам’яті; 
демонструє налаштованість на успіх, наполегливість у 

досягненні мети  

1) Відпрацювання алгоритму 

постановки й досягнення 

мети. 

2) Моделювання прийомів 

ефективного 

запам’ятовування, 

концентрації уваги 

3) Вправи на розвиток пам’яті 

та уваги. 

 

 
 

 

9 уміє: 

- застосовувати  прийоми самоконтролю; 
- визначати свій стиль навчання, застосовувати 

прийоми ефективного навчання, раціонально 

планувати час;  

- аналізувати свої життєві цінності; 

- визначати залежність формування характеру від 

різних чинників; 

- визначати життєві навички, необхідні для 

удосконалення характеру; 

- складати план удосконалення характеру 

1. Самооцінка характеру. 

Проект самовиховання.* 

2. Визначення 

індивідуального стилю 

навчання  

3. Відпрацювання навичок 

раціонального планування 

часу і підготовки до  

Державної підсумкової 

атестації  

4. Виявлення професійних 

схильностей  



5. Міні-проект: «Дослідження 

ринку праці за матеріалами 

засобів масової інформації» 
 

 
 

 
4. Перелік ціннісного компонента 

 

Клас Ціннісний компонент 

5 усвідомлює: 

-  чому треба працювати над розвитком   здібностей; - необхідність 

самодисципліни;  
- важливість поваги до почуттів інших  і надання допомоги тим, хто цього потребує  

- виявляє повагу до дорослих і однолітків;  
- протидіє виявам неповаги  у своєму середовищі 

6 демонструє уміння відмовлятися від небезпечних пропозицій сторонніх людей, 

друзів, протидіяти тиску компанії; 
виявляють толерантне  

ставлення до  людей, що мають захворювання (зокрема до ВІЛ-позитивних ) 

7 Усвідомлює роль цінностей у житті людини;  

запобігає розпалюванню конфліктів;  
демонструє уміння  конструктивно розв’язувати конфлікти 

8 усвідомлює: 

- біосоціальний характер формування особистості; 

 - значення духовних потреб;  
- необхідність планувати своє майбутнє 

9 усвідомлює: 

- необхідність вибору професії згідно з власними бажаннями, здібностями і 

перспективами на ринку праці;  

- значення емоційного благополуччя для здоров’я і професійного успіху; 
- роль емоцій в житті людини;  

- залежність формування характеру від різних чинників; 
- значення моральних цінностей у формуванні характеру 

 

 

 

 


